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   The  purposes  of  this  research  were  to  develop  the  models  for  testing  and improving   
physical fitness of the supreme command headquarters personnel.  This study was done by means of analysis 
and synthesis of the models of factors and items for testing and improving physical fitness and indicators of 
physical fitness as approved by 19 specialists.  The subjects were 120 males and females, 17-60 years of age, 
accidentally and purposively random sampled from the personnel in the supreme command headquarters, 
divided into 2 groups, group I was the control group (30 males and 30 females) and group II was the 
experimental group (30 males and 30 females).   The data were analyzed in terms of means, standard 
deviations, medians, quartile range 1st-3rd, index of congruence, t-test, one-way repeated measures, pearson’s 
product moment coefficient of correlation and percentile.

   The results were as follow :
   1.  The models for testing physical fitness of the supreme command headquarters personnel were 

comprised of 5 factors: cardiorespiratory endurance, body composition, muscular strength, muscular 
endurance  and flexibility where as test items of these factors were 1.5 mile run-walk or 2,400-meter run-walk, 
body mass index, 30-second push-up, 60-second sit-up and sit and reach test, respectively.

   2.  The  models  for  improving  physical  fitness  of the supreme command headquarters personnel 
were comprised of 5 factors: cardio-respiratory endurance, body composition, muscular strength, muscular 
endurance and flexibility, respectively.

   3.  The  physical  fitness testing model  of  the supreme command headquarters  personnel had the 
content, concurrent and construct validity.  The correlation between the results of physical fitness test and 
physical  best  test  in 1.5 mile run-walk and 1 mile run-walk, 30-second push-up and pull-up were .95 and .88 
for males; and .94 and .85 for females, respectively, and were significant at the .01 level.

   4.  The  physical fitness improving model of the supreme command headquarters personnel had the 
content, concurrent and construct validity. The sensitivity of development of test results in 1.5 mile run-walk, 
body mass index, 30-second push-up, 60-second sit-up and sit and reach test were 9.61, 4.12, 11.27, 8.67 and 
11.36, respectively, and were significant at the .01 level.
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บทท่ี 1
บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

   ในปจจุบันการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก  ทั้งดานเศรษฐกิจ  สังคม  และการเมือง เปน
ไปอยางรวดเร็ว  และเปนกระแสผลักดันใหประเทศไทยตองแขงขันกับนานาประเทศตาง ๆ  อยาง
หลีกเลี่ยงไมได  ส่ิงสําคัญและเปนพื้นฐานในการพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาไปดวยดีนั้นก็คือ  
การมีทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพ ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 8  ซ่ึงนํามา
ใชในระหวางพุทธศักราช 2540-2544 ไดเนน คน เปนศูนยกลางหรือจุดมุงหมายหลักของการ
พัฒนา  โดยมุงใหคนทุกคนมีการพัฒนาอยางเต็มศักยภาพ  และมีโอกาสที่จะมีสวนรวมในการ
พัฒนาประเทศทุก ๆ ดานอยางเต็มที่  ทั้งดานสติปญญา  รางกาย  และจิตใจ  ซ่ึงจะเปนพื้นฐาน
สรางพลังครอบครัว  ชุมชน  และสังคม ที่จะสงผลตอการพัฒนาประเทศโดยรวมอยางมีสันติ

   สมรรถภาพทางกาย  เปนเปาหมายที่สําคัญยิ่งในการพัฒนาบุคคลในชาติใหบรรลุ
วัตถุประสงค  นอกจากนั้นเราจะเห็นไดอยางชัดเจนวา ในสังคมปจจุบัน คนที่มีความสามารถ 
ความฉลาด  ความอดทน  และความแข็งแกรง มักจะเปนผูประสบความสําเร็จในการทํางาน มาก
กวาคนที่ออนแอกวา  ไดมีผูทําการศึกษาพบวา คนที่มีสมรรถภาพทางกายสูง สามารถที่จะทํางาน
หนัก ๆ ไดนาน และมีประสิทธิภาพมากกวาคนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา  และยังมีผลทําให
สภาวะทางจิตใจดีขึ้นดวย (กรมพลศึกษา, 2516)  สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อรางกาย
มีการเคลื่อนไหว หรือออกกําลังกายอยางถูกตอง  เหมาะสม  ปลอดภัย  และเพียงพอสําหรับแตละ
บุคคล  ในทางกลับกันสมรรถภาพทางกายก็จะเสื่อมไป เมื่อรางกายขาดการออกกําลังกาย  ดังพระ
ราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวอดุลยเดช  ที่ไดอัญเชิญไปอานในการประชุมสัมมนา
เร่ือง   “การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ”   เมื่อวันพุธที่  17  ธันวาคม  2523  วา

   “รางกายของเรานั้น ธรรมชาติสรางมาสําหรับใหออกแรงใชงาน มิใชใหอยูเฉย ๆ  ถาใช
แรงใหพอเหมาะพอดี โดยสม่ําเสมอ  รางกายก็จะเจริญแข็งแรง  คลองแคลว  และคงทนยั่งยืน  ถา
ไมใชแรงเลยหรือใชไมเพียงพอ  รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได  แตจะคอย ๆ เสื่อมไปเปน
ลําดับ และหมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอันสมควร…”

   การมีสุขภาพรางกายที่ดีนั้น   เปนสิ่งที่ทุกคนตองการ    และปจจัยอยางหนึ่งที่ทําใหเรามี
สุขภาพที่ดี นอกจากเรื่องโภชนาการและการพักผอนแลว การออกกําลังกายถือวาเปนปจจัยที่
สําคัญที่ทําใหคนมีสุขภาพแข็งแรง และยืดอายุใหยืนนานขึ้น  วิธีการออกกําลังกายของคนเรา
สามารถเลือกทําไดหลายอยาง   ทั้งนี้   แลวแตขีดความสามารถและความพึงพอใจของแตละบุคคล
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ส่ิงสําคัญที่ผูปฏิบัติควรคํานึงก็คือ  การออกกําลังกายที่ถูกตอง  ไมกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย  การ
ทํางานหนักหรือหักโหม ไมถือวาเปนการออกกําลังกาย  หากแตจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกายดวย
ซํ้า  การออกกําลังกายที่ถูกตองนั้น จะตองใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางสม่ําเสมอ ตามขีดความ
สามารถของสรีระของแตละคน (วรศักดิ์  เพียรชอบ, 2537)  ตามหลักสรีรวิทยา รางกายของคนทุก
เพศทุกวัยตองการการเคลื่อนไหว และตองการการออกกําลังกายทุกวัน หรือจะกลาวอีกนัยหนึ่งก็
คือ  รางกายตองการอาหารเปนประจําวันฉันใด  การออกกําลังกายก็เปนความตองการของรางกาย
ประจําวันฉันนั้น  ทั้งนี้ เพื่อชวยในการเติบโตและรักษาไวซ่ึงสมรรถภาพของรางกาย  แตสาเหตุ
สําคัญที่ทําใหมนุษยไมไดออกกําลังกายเพื่อสนองความตองการเทาที่ควร เพราะความตองการตาม
หลักสรีรวิทยาขัดกับความตองการทางดานจิตใจมนุษย คือ มนุษยตองการความสะดวกสบายเปน
สําคัญ จึงพยายามที่จะสราง หรือประดิษฐเครื่องผอนแรง มาอํานวยความสะดวกสบายใหแกตน
เองใหมากที่สุด เชน มีรถ มีเรือ โรงจักร โรงงานตาง ๆ

   ฉะนั้น   ปญหาสําคัญของนักพลศึกษาจึงมีอยูวา  จะทําอยางไรมนุษยจึงจะไดมีการออก
กําลังกาย เพื่อสนองความตองการของรางกาย และทําใหรางกายเจริญเติบโตตามอัตราที่ควรจะเปน 
ตลอดจนสามารถที่จะรักษาไวซ่ึงสุขภาพ และสมรรถภาพของรางกายใหมากที่สุด วิธีการหนึ่งที่
นักพลศึกษาไดนํามาแกไขปญหาดังกลาวนี้คือ การจัดกิจกรรมการกีฬาที่มีความสนุกสนานมา
หลอกลอใหมนุษยไดมีการเลนกัน หรือจะพูดอีกอยางหนึ่งวา ใชกิจกรรมที่มีความสนุกสนานเปน
แรงจูงใจใหมนุษยไดออกกําลังกาย   จากรายงานการวิจัยในหมูนักกีฬา หรือในหมูเด็กที่วิ่งเลนกีฬา
ตาง ๆ  ในสนามนั้น  ปรากฏผลวา รอยละ 90  ลงเลนเพราะเนื่องมาจากความสนุกสนานของการ
กีฬาเปนสําคัญ ไมใชเลนเพราะตองการออกกําลังกาย  (วรศักดิ์  เพียรชอบ, 2540)

   โรนัล  เรแกน (Ronald  Reagan)  ประธานาธิบดี ประเทศสหรัฐอเมริกา ไดทําบันทึกถึง
กองทัพบกสหรัฐฯ  ลงวันที่ 10 ธันวาคม ค.ศ.1982  วา

   “การรักษาสันติภาพของอเมริกานั้น ขึ้นอยูกับการปองกันที่เขมแข็ง  กองทัพของเราตอง
มีรางกายและจิตใจที่เตรียมพรอมทุกเวลา

   ดวยเหตุนี้   จึงมีความจําเปนที่ทหารชายและหญิงตองหมั่นตรวจสมรรถภาพทางกายอยู
เสมอ เพื่อใหทันสมัยกับอาวุธยุทโธปกรณสมัยใหม ซ่ึงจะตองเปนผูที่มีรางกาย จิตใจ และวิญญาณ 
พรอมที่จะรับใชชาติในทุกสถานการณ

   ในฐานะขาพเจาเปนหัวหนาผูบังคับบัญชา   ขาพเจาขอกําชับใหทหารของกองทัพบกทุก
คนไดออกกําลังกาย และรักษาความแข็งแรง ความอดทน และจิตใจที่เขมแข็งใหอยูในระดับสูง 
เพื่อใหเปนประโยชนตอชาวอเมริกันในการสูรบ และการออกกําลังกายเปนประจําของทหารนี้ จะ
เปนพลังของความเชื่อมั่น และวิญญาณในการตอสูกับศัตรูตอคนอเมริกัน…” (Department of the 
Army, 1983)
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   ประเทศสหรัฐอเมริกา   ถือวาเปนแบบอยางที่กองทัพบกไทย  และหลาย ๆ ประเทศใช

เปนหลักนิยมในการจัดกําลังพลในการรบและการทํางาน และไดมีการพัฒนาการสงเสริมสุขภาพ
กําลังพลของกองทัพบกไปสูยุคใหม  ตามรายงานการวิจัยเร่ือง การเปลี่ยนแปลงในรอบ 10 ป 
(ค.ศ.1979-1989) (Stevenson, 1991) ในการสงเสริมสุขภาพในดานความอดทน ของทหารในกอง
ทัพบกสหรัฐอเมริกาปรากฏวาในชวงตน ๆ ของระยะดังกลาวกองทัพบกจะเนนสมรรถภาพทาง
กายเปนหลัก ไดมีงานพิมพ งานวิจัยมากมายในชวง 10 ปนี้ มีการเปลี่ยนแปลงประกอบดวย การ
ปรับปรุงสิ่งตาง ๆ มากมาย ไดแก การฉายภาพยนตเกี่ยวกับความอดทน  การจัดพื้นที่สําหรับผูสูบ
บุหร่ี  การทําคูมือการรับประทานอาหาร  การลดน้ําหนัก  การสงเสริมสุขภาพประชาชน  และกฎ
ระเบียบของกองทัพบกในการสงเสริมสุขภาพ  และมีการนําโปรแกรม “Fit  to Win” มาใชในการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

   ในดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย     กองทัพบกสหรัฐฯ  ไดมีคูมือสมรรถภาพทาง
กายสวนบุคคล (Department  of  the Army, 1983) คือ

1. การทดสอบความอดทน  ใชการทดสอบวิ่ง 1.5 ไมล
2. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหล  ใชการทดสอบดันพื้น
3. การทดสอบความอดทนของกลามเนื้อทอง  ใชการทดสอบลุก-นั่ง
4. การทดสอบความออนตัว  ใชการทดสอบโดยยืนขาตึง แลวคอย ๆ กมลงอยางชา ๆ 

ใหปลายนิ้วแตะพื้น คางไว 3 วินาที ถือวาผาน
   สําหรับกองทัพไทย สมรรถภาพทางกายถือวาเปนสิ่งสําคัญ และจําเปนมาตั้งแตการ

สรางแผนดินไทย  ตามตํานานไดมีการรบ การสงคราม ซ่ึงตองใชกําลังเขาตอสูขาศึก และฝกฝน
สมรรถภาพทางกายของตนเอง เพื่อปองกันขาศึกรุกรานอยางสม่ําเสมอ  ในปจจุบัน กระทรวง
กลาโหม ซ่ึงมีรัฐมนตรีกลาโหม เปนเจากระทรวงคอยควบคุม กํากับดูแล  ซ่ึงประกอบดวย สํานัก
ปลัดกระทรวงกลาโหม  กองบัญชาการทหารสูงสุด (กองทัพบก  กองทัพเรือ  และกองทัพอากาศ)  
ยังยึดถือขอปฏิบัติของการออกกําลังกาย และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังนี้

   กองทัพเรือ    ไดกําหนดการฝกกายบริหารแบบราชนาวีขึ้น    (การฝกกายบริหารและยืด
หยุนแบบราชนาวี, 2490) มี 17 ทา ดังนี้

1. กางแขนยกศอกเทาชิด
2. กางแขนยกศอกเขยงเทา
3. กางแขนยกศอกเตน
4. ยกแขนกําสองมือ
5. ยกแขนกําสองมือเขยงเทา
6. ยกแขนกําสองมือเตน
7. ยกแขนกํามือเดียวเทาชิด
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8. ยกแขนกํามือเดียวเขยงเทา
9. ยกแขนกํามือเดียวเตน
10. เตนกางแขน นอกหนึ่ง ในหนึ่ง
11. เตนกางแขน นอกสอง ในหนึ่ง
12. เตนกางแขน นอกหนึ่ง ในสอง
13. เตนกางแขน นอกสอง ในสอง
14. เตนตบมือ นอกหนึ่ง ในหนึ่ง
15. เตนตบมือ นอกสอง ในหนึ่ง
16. เตนตบมือ นอกหนึ่ง ในสอง
17. เตนตบมือ นอกสอง ในสอง

   กองทัพบก ไดกําหนดการฝกกายบริหารของกองทัพบก (การฝกกายบริหารของกองทัพ
บก รส.21-20, 2497)  มีอยูดวยกันหลายทา  แตที่นิยมใชกันทั่ว ๆ ไป มีอยูประมาณ 13 ทา ดังนี้

1. กระโดดทิ้งยอ
2. ฟาดแขนลอดชองขา
3. กระโดดแยกเทาหลังมือชนกัน
4. เอนตัวทางขาง
5. พุงหลัง
6. ยึดพื้น
7. กมตัวตีศอก
8. งอเขาครึ่งนั่ง
9. นอนบิดตัว
10. ดัดหลัง
11. ลุก-นั่ง
12. ดึงขอ
13. วิ่ง

และมีคําสั่ง ทบ.ที่ 823/2520 เร่ือง แนวทางรับราชการของนายทหารสัญญาบัตร บทที่เกี่ยวกับการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดกําหนดไว 3 ประการ คือ

1. ดันพื้น
2. ลุก-นั่ง
3. วิ่ง 2 ไมล

   กองทัพอากาศ ถือวาเปนทหารดานเทคนิค จะมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ
ตรวจสอบรางกาย จิตใจ สําหรับบางหนวยงานเทานั้น
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   กองบัญชาการทหารสูงสุด    นอกจากกองทัพบก  กองทัพเรือ  และกองทัพอากาศ  ได

แบงสวนราชการออกเปน 19 สวน  ดังนี้
1. สํานักผูบัญชาการทหารสูงสุด
2. กรมกําลังพลทหาร
3. กรมขาวทหาร
4. กรมยุทธการทหาร
5. กรมสงกําลังบํารุงทหาร
6. กรมการสื่อสารทหาร
7. กรมกิจการพลเรือนทหาร
8. สํานักงานปลัดบัญชีทหาร
9. หนวยบัญชาการทหารพัฒนา
10. ศูนยรักษาความปลอดภัย
11. กรมสารบรรณทหาร
12. กรมการเงินทหาร
13. กรมแผนที่ทหาร
14. ศูนยวิจัยและพัฒนาการทหาร
15. กรมการสรรพกําลังทหาร
16. กรมยุทธบริการทหาร
17. กรมการสารสนเทศทหาร
18. สถาบันวิชาการปองกันประเทศ
19. กรมยุทธศึกษาทหาร

   กําลังพลในสวนราชการ บก.ทหารสูงสุด ทั้ง 19 สวน แบงเปน
   1.  ช้ันสัญญาบัตร   ชาย   4,486  นาย   หญิง   1,560  คน   รวม   6,046  คน
   2.  ช้ันประทวน      ชาย   7,594  นาย   หญิง   1,671  คน   รวม   9,265  คน

       รวมทั้งสิ้น   15,305  คน
   กองบัญชาการทหารสูงสุด ไดมีคําสั่ง บก.ทหารสูงสุด ที่ 283/32   ลงวันที่ 25 พฤษภาคม 

2532  เร่ือง กําหนดแนวทางรับราชการของนายทหารชั้นสัญญาบัตร และคําสั่ง บก.ทหารสูงสุด ที่ 
716/32  ลงวันที่  25  ธันวาคม  2532   เร่ือง  การทดสอบสมรรถภาพรางกายนายทหารชั้นประทวน 
เกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพของรางกาย ไดกําหนดไว 3 ประการ คือ

1. ดันพื้น
2. ลุก-นั่ง
3. วิ่ง 2 กิโลเมตร หรือ เดิน 3 กิโลเมตร



6
   ความมุงหมายของการทดสอบสมรรถภาพรางกาย

1. สําหรับกําลังพลเปนรายบุคคล
1.1 เพิ่มความแข็งแรง
1.2 เพิ่มความอดทนของระบบการหายใจ และการไหลเวียนของโลหิต
1.3 รักษาและแกไขสัดสวน บุคลิกทาทาง
1.4 ผอนคลายความเครียดของรางกายและจิตใจ
1.5 กระตุนใหปรับปรุงสภาพรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ
1.6 มีคุณสมบัติทางรางกายตามเกณฑที่จะรับราชการประจําการ    และบรรจุใน

ตําแหนงตาง ๆ ตามที่กําหนด
2. สําหรับหนวย

2.1 เพื่อใหกําลังพลมีรางกายสมบูรณแข็งแรง
2.2 ลดการสูญเสียอันเกิดจากการเจ็บปวย
2.3 เพิ่มประสิทธิภาพของหนวย
2.4 กอใหเกิดความศรัทธาและเชื่อมั่นแกประชาชน
2.5 สามารถคัดเลือกนายทหารสัญญาบัตร และนายทหารชั้นประทวน บรรจุใน

ตําแหนงตาง ๆ ตามคุณสมบัติทางรางกายไดเหมาะสม
   โดยใชเกณฑทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนายทหารชั้นสัญญาบัตร และนายทหาร

ช้ันประทวน ดังนี้
   ตารางเกณฑทดสอบสมรรถภาพทางกายนายทหารชั้นสัญญาบัตร และนายทหาร
   ช้ันประทวน (เกณฑผาน 50 เปอรเซ็นต)

ชวงอายุ (ป) ดันพื้น (คร้ัง/นาที) ลุก-นั่ง (คร้ัง/นาที) วิ่ง 2 กม. (นาที)
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

17-21
22-26
27-31
32-36
37-41
42-46
47-51
52+

32
30
28
23
22
18
17
12

13
11
10
9
8
7
6
6

42
37
32
28
25
24
22
21

40
35
30
25
25
22
19
17

11:00
11:25
11:55
12:25
13:00
13:35
14:10
14:45

13:00
13:25
13:55
14:25
15:15
15:45

   (กองบัญชาการทหารสูงสุด, 2534)
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   ตั้งแตเร่ิมปฏิบัติตามคําสั่ง จากป 2532 เปนตนมาจนถึงปจจุบัน ในสวนของกองบัญชา-

การทหารสูงสุด พอสรุปปญหาที่เกิดขึ้นไวไดดังนี้
   1.  ยังไมมีคูมือการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในสวนของกองบัญชาการทหารสูงสุด
   2.  กองบัญชาการทหารสูงสุด  ไดนํารายการทดสอบ และเกณฑการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของกองทัพบกมาใช โดยยังไมไดวิเคราะห วิจัย วาเหมาะสมกับกําลังพลของกองบัญชา
การทหารสูงสุดหรือไม  เนื่องจากกําลังพลของกองบัญชาการทหารสูงสุดสวนใหญ จะปฏิบัติงาน 
ณ ที่ตั้ง ไมไดออกลาดตระเวณ หรือออกชายแดนเหมือนกับกองทัพบก

   3.  เกณฑการทดสอบและรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชในปจจุบัน      ยังไมมี
การประเมินตามหลักวิชาการวาเหมาะสม ครบถวนตามสภาพที่เปนจริงหรือไม และปฏิบัติไดตาม
เกณฑที่ตั้งไวหรือไม  เนื่องจากเกณฑการทดสอบบางรายการจะสูงเกินไป บางรายการอาจจะต่ํา
เกินไป

   4.  ผูเขารับทําการทดสอบยังไมเขาใจเรื่องการออกกําลังกาย ในรูปแบบของการทดสอบ
และการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเทาที่ควร  ทั้ง ๆ ที่ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายมี
ผลตอการพิจารณาตําแหนงประจําป การเลื่อนตําแหนง และการปลดออก

   จากปญหาดังกลาวขางตนทําใหเกิดการสูญเสียชีวิตโดยไมจําเปนขึ้น    ในขณะทดสอบ
รางกายหรือในขณะเตรียมรางกายอยูบอยครั้ง ทําใหขวัญกําลังใจของขาราชการที่ถูกทดสอบเสีย
ไป และเปนสาเหตุใหไมเต็มใจใหความรวมมือในการทดสอบเทาที่ควร  เพื่อใหเกิดความสมบูรณ
ในเรื่องของการสงเสริมการออกกําลังกายอยางถูกตองตามภารกิจและเหมาะสม  พรอมกับการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม สามารถปฏิบัติไดอยางแทจริงในสวนของขาราชการ ของ
กองบัญชาการทหารสูงสุด ผูวิจัยในฐานะเปนผูหนึ่งซึ่งรับราชการอยูในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
จึงมีความสนใจที่จะศึกษาและวิจัยการพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของกําลังพลใหมีประสิทธิภาพ และขยายผลไปยังกองทัพบก กองทัพเรือ กองทัพอากาศ และ
หนวยงานอื่น ๆ ตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

   1.  เพื่อสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย   สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหาร
สูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป สําหรับชาย  และอายุระหวาง 17-45 ป สําหรับหญิง

   2.  เพื่อสรางรูปแบบการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   สําหรับนําไปใชกับกําลังพลใน
กองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป สําหรับชาย  และอายุระหวาง 17-45 ป สําหรับ
หญิง
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   3.  เพื่อสรางปกติวิสัยคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สําหรับกําลังพลใน

กองบัญชาการทหารสูงสุด
   4.  เพื่อสรางมาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สําหรับกําลังพลใน

กองบัญชาการทหารสูงสุด

ขอบเขตของการวิจัย

   1.  รูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ใชสําหรับประเมิน
สมรรถภาพทางกายกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดทั้งเพศชายที่มีอายุระหวาง 17-60 ป และ
เพศหญิงที่มีอายุระหวาง 17-45 ป

   2.  องคประกอบของการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชได
จากการศึกษา  และวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับสุขภาพ    การเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย   การวัดและประเมินทางพลศึกษา   และการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มาจากแนวคิด หรือ
ขอคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ

   3.  รูปแบบการทดสอบและรูปแบบการเสริมสรางที่จะนํามาใชวัด  และประเมินสมรรถ-
ภาพทางกาย ไดมาจากการศึกษาและวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการวัดและประเมินทาง
พลศึกษา และการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มาจากแนวคิด หรือขอคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ

   4.  รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวย   การทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  ความออน
ตัว  และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ปกติวิสัยคะแนนและมาตรฐานคะแนนของแบบ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  โดยแยกตามรายการ
ทดสอบ ตามเพศและกลุมอายุ

   5.  รูปแบบการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหาร
สูงสุด ประกอบดวย แบบเสริมสราง  และคูมือการใช

ขอตกลงเบื้องตน

   1.  กลุมตัวอยางที่สุมมาทุกคน    ปฏิบัติการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  
ดวยความเต็มใจ และเต็มกําลังความสามารถ ตามโปรแกรมและรายการที่ตั้งไว

   2.  กลุมตัวอยางทุกคนมีสุขภาพดี โดยผานการตรวจรางกายจากแพทยกอนทดสอบและ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
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คําจํากัดความของการวิจัย

   สมรรถภาพทางกาย   หมายถึง   สภาวะของรางกายที่สามารถใชประกอบภารกิจประจํา
วัน และออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  ไดแก  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  
ความอดทนของกลามเนื้อ     ความแข็งแรงของกลามเนื้อ      ความออนตัว       และสัดสวนที่เปน
สวนประกอบของรางกาย เปนตน

   การพัฒนา   หมายถึง   การสรางขึ้นใหม  หรือปรับปรุงเปลี่ยนแปลงใหดีขึ้น  มีความ
เหมาะสม และมีคุณประโยชนมากขึ้น ทันกับสภาพการณในปจจุบัน

   รูปแบบการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย   ประกอบดวย  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
และแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  แบบทดสอบที่สามารถนําไปใชวัด  ตรวจ
สอบ และประเมินความสามารถในการใชรางกายประกอบกิจกรรมตามรายการทดสอบ ที่กําหนด
ไวในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

   แบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย หมายถึง  แบบสรางสมรรถภาพทางกายทางกาย ซ่ึง
ประกอบดวย  การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความอดทน
ของระบบหัวใจและการหายใจ  ความออนตัว และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย เปนตน

   ผูเชี่ยวชาญ       หมายถึง     บุคคลที่มีความรูความสามารถ    และมีประสบการณตรงทาง 
สรีรวิทยาการออกกําลังกาย  พลศึกษา  การวัดและประเมินทางพลศึกษา สมรรถภาพและสุขภาพ
ทางกาย หรือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนที่ยอมรับของนักวิชาการทั่วไป

   กําลังพลของกองบัญชาการทหารสูงสุด  หมายถึง   บุคคลที่เปนขาราชการทหาร ทั้งเพศ
ชายและเพศหญิง  ซ่ึงประกอบดวย นายทหารชั้นสัญญาบัตร และนายทหารชั้นประทวน ที่รับราช
การในกองบัญชาการทหารสูงสุด มี 19 หนวยงาน คือ

1. สํานักผูบัญชาการทหารสูงสุด
2. กรมกําลังพลทหาร
3. กรมขาวทหาร
4. กรมยุทธการทหาร
5. กรมสงกําลังบํารุงทหาร
6. กรมการสื่อสารทหาร
7. กรมกิจการพลเรือนทหาร
8. สํานักงานปลัดบัญชีทหาร
9. หนวยบัญชาการทหารพัฒนา
10. ศูนยรักษาความปลอดภัย
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11. กรมสารบรรณทหาร
12. กรมการเงินทหาร
13. กรมแผนที่ทหาร
14. ศูนยวิจัยและพัฒนาการทหาร
15. กรมการสรรพกําลังทหาร
16. กรมยุทธบริการทหาร
17. กรมการสารสนเทศทหาร
18. สถาบันวิชาการปองกันประเทศ
19. กรมยุทธศึกษาทหาร

ประโยชนท่ีไดจากการวิจัย

   ผลจากการวิจัยครั้งนี้    ทําใหไดรูปแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด พรอมทั้งคูมือการทดสอบ แบบเสริมสราง ปกติวิสัย
คะแนน และมาตรฐานคะแนนสมรรถภาพทางกายรวม สําหรับกําลังพลของกองบัญชาการทหาร
สูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป ชาย และอายุระหวาง 17-45 ป หญิง อันจะกอใหเกิดประโยชนดัง
ตอไปนี้

   1.  กระทรวงกลาโหม  ซ่ึงประกอบดวย   สํานักปลัดกระทรวงกลาโหม    กองบัญชาการ
ทหารสูงสุด  กองทัพบก  กองทัพเรือ  และกองทัพอากาศ สามารถนํารูปแบบการทดสอบและการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายกําลังพลของกองบัญชาการทหารสูงสุดไปใชในการกําหนด
นโยบายการพัฒนากําลังพลของตนเอง

   2.  การไดมีการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของตนเองอยูเสมอ     จะ
สามารถเปนแนวทางในการปฏิบัติที่ถูกตอง สามารถจูงใจใหกําลังพลของกองบัญชาการทหารสูง
สุด ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ใหมีนิสัยรักการออกกําลังกาย รูจักเสริมสราง ดูแลรักษาสมรรถภาพ
ทางกาย เพื่อการดํารงชีวิตอยางมีความสุข  โดยตั้งเปาหมายอยูบนพื้นฐานที่สามารถบรรลุความ
สําเร็จไดของแตละบุคคล

   3.  เพื่อเปนการเตรียมพรอมดานสมรรถภาพทางกาย     ของกําลังพลในกองบัญชาการ
ทหารสูงสุด



บทท่ี 2
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

   ผูวิจัยไดทําการศึกษา   คนควา   รวบรวมขอมูลตาง ๆ ที่เกี่ยวของ   จากเอกสาร  วารสาร  
ตํารา บทความ และงานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศ เพื่อนํามาใชประกอบการศึกษา  อางอิง
สําหรับการวิจัยครั้งนี้ ใหมีความสมบูรณมากที่สุด  ซ่ึงแยกเปนหัวขอดังตอไปนี้

1. สมรรถภาพทางกาย
2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
5. เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย
6. หลักการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
7. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
8. หลักและวิธีฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกาย
9. เกณฑมาตรฐานการประเมิน
10. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

สมรรถภาพทางกาย

   ความสมบูรณทางกาย   หมายถึง   การที่รางกายมีสุขภาพดีและมีสมรรถภาพทางกายดี  
การที่รางกายมีสุขภาพดีหมายถึง การที่รางกายปราศจากโรค สามารถปฏิบัติภารกิจประจําวันได
อยางราบรื่น เปนรากฐานที่ดีของสมรรถภาพ  การมีสุขภาพดีจะสามารถฝกซอมกีฬาใหรางกายมี
สมรรถภาพดีขึ้น จนถึงจุดที่มีความสามารถสูงสุด ถาสุขภาพไมดีการฝกซอมกีฬา ตลอดจนการ
ทํางานในชีวิตประจําวันทั้งขาดประสิทธิภาพและยังอาจทําใหเกิดการเจ็บปวยได

   ส่ิงที่แสดงใหเห็นวา บุคคลนั้นมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  (ศิริรัตน  หิรัญรัตน, 2539)  คือ 
ผลการปฏิบัติงานที่แสดงใหเห็นถึง

   1.  ความเร็ว (Speed)  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวน  หรือ
ทั้งหมดของรางกาย เคลื่อนไปสูเปาหมายโดยใชเวลาสั้นที่สุด เชน วิ่ง 50 เมตร วิ่ง 100 เมตร วายน้ํา 
50 และ 100 เมตร

   2.  ความแข็งแรง  (Strength)    หมายถึง   ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อ
ตอตานแรงที่จะมากระทํา  เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในการหดตัวงอขอศอก
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   3.  ความคลองแคลววองไว (Agility)  หมายถึง   ความสามารถในการเปลี่ยนทาทางของ

รางกาย หรือทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกาย ตามตองการไดอยางทันทีทันใด  เชน  การเบี่ยงตัว
หลบขณะเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

   4.  ความออนตัว  (Flexibility)    หมายถึง   ความสามารถในการเหยียดและหดตัวของ
กลามเนื้อ  เอ็น  ขอตอตาง ๆ ในปริมาณมุมที่มากกวาปกติ  เชน  การกมและใชปลายนิ้วแตะพื้น 
เปนความสามารถของขอตอที่สะโพก กลามเนื้อขา และหลัง

   5.  กําลังหรือพลังกลามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถในการทํางานอยางทันที
ทันใด ของกลามเนื้อดวยความพยายามสูงสุด  เชน  การยกน้ําหนัก, การทุมลูกน้ําหนัก และขวาง
จักร เปนตน

   6.  ความสมดุล  (Balance)   หมายถึง   ความสามารถในการควบคุมทาทางของรางกาย
ใหอยูในลักษณะที่ตองการได ไมวาจะอยูในขณะเคลื่อนที่หรืออยูกับที่  เชน  การทรงตัวบนคาน
ทรงตัวของนักยิมนาสติก

   7.  ความสัมพันธของประสาทและกลามเนื้อ  (Neuromuscular coordination)   หมายถึง   
การควบคุมใหรางกายทํางานตอบสนองการสั่งของระบบประสาทอยางมีประสิทธิภาพ เชน ความ
สัมพันธของการไดยินคําสั่ง และกลามเนื้อหดตัวเพื่อเคลื่อนที่

   8.  ความอดทน (Endurance) หมายถึง  ความสามารถในการกระทํากิจกรรมซ้ํา ๆ กัน
นาน ๆ ของกลามเนื้อ โดยเกิดความเมื่อยลาหรือเหนื่อยชา

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

   คําวา   สมรรถภาพทางกาย   ไดมีผูใหความหมายไวหลายประเด็น ซ่ึงขึ้นอยูกับสภาพ
เศรษฐกิจ สังคม และการเมืองในแตละยุคสมัยวามีความตองการใชสมรรถภาพทางกายดวยวัตถุ-
ประสงคอยางไร

   วิบูลย  ชลานันต (254 0)  ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังตอไปนี้
   ในชวงทศวรรษ 1950   สมรรถภาพทางกาย   หมายถึง   ความสามารถและประสิทธิภาพ

ในการทํางานสูงสุดของรางกาย โดยเนนที่ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
   ในชวงทศวรรษ 1960   สมรรถภาพทางกาย   หมายถึง   สภาพของรางกายที่สามารถ

ทํางานไดสูงสุดในภารกิจประจําวัน และยังตองมีพลังสํารองไวใชในยามฉุกเฉินไดอีกดวย
   ในชวงทศวรรษ 1970    คําวา   สมรรถภาพทางกาย   หมายถึง   ความสามารถของราง

กายที่จะประกอบกิจกรรมหนัก ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  อันเนื่องมาจากการทํางานของระบบ
กลามเนื้อ และระบบหัวใจและการหายใจ  รวมทั้งการประสานสัมพันธกันระหวางประสาทและ
กลามเนื้อ
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   ในชวงป ค.ศ.1980 จนถึงปจจุบัน คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

รางกายในการประกอบภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง   และฟนตัวกลับคืนสูสภาพปกติ
ไดอยางรวดเร็ว   โดยเนนการมีสุขภาพดีและการไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ   อันเนื่องจากการขาด
การออกกําลังกาย

   สําหรับประเทศไทย    ไดมีนักพลศึกษา  นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย  และแพทย  ให
ความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้

   สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ  (2520)   กลาววา    “สมรรถภาพทางกายหรือความสมบูรณ
ทางกาย  หมายถึง   ความพรอมทางดานรางกายและจิตใจของบุคคล     ซ่ึงสามารถที่จะประกอบ
กิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ”

   อวย  เกตุสิงห  (2521)   กลาววา   “การมีสมรรถภาพทางกายดี หมายถึง การมีรูปรางสม
สวน ไมออนแอ  กระฉับกระเฉง  วองไว  ทํางานไดรวดเร็วสมความตองการ  มีกําลังมาก  และมี
ความอดทนดี”

   เจริญทัศน  จินตนเสรี  (ม.ป.ป.)   กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของ
รางกายที่จะทํางานไดรับออกซิเจนเพียงพอ (Aerobic capacity)  ซ่ึงขึ้นอยูกับสมรรถภาพของ
ระบบการไหลเวียนเลือด  ระบบการหายใจ  และตัวกลามเนื้อที่จะรับออกซิเจน  และความสามารถ
ของรางกายที่จะทํางานโดยไมใชออกซิเจน  (Anaerobic capacity)  ซ่ึงขึ้นอยูกับความสามารถของ
กลามเนื้อเอง เปนการทํางานโดยติดหนี้ออกซิเจนไว (Oxygen debt)  แลวมาชดเชยเมื่อหยุดออก
กําลังกาย”

   จรวย  แกนวงษคํา  (2521)   กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของ
รางกายที่ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ    สามารถทํางานหนักไดดี   และรวมทั้งการพัฒนาระบบ
ตาง ๆ ของรางกายดวย”

   สุเนต  นวกิจกุล  (2524)   กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ลักษณะสภาพทาง
รางกายที่มีความสมบูรณ  แข็งแกรง  อดทนตอการปฏิบัติงาน  มีความคลองแคลววองไว  รางกายมี
ภูมิตานทานโรคสูง  ผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีมักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใส และมีรางกาย
สงาผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ”

   วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2527)    กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถ
ของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคม ไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมี
ความเหนื่อยออนจนเกินไป  และสามารถสงวนและถนอมพลังงานไวใชในยามฉุกเฉินและเวลา
วาง เพื่อความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย”

   วิริยา  บุญชัย  (2529)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของบุคคล
ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมไดโดยไมรูสึกเหนื่อย”
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   พิชิต  ภูติจันทร  และคณะ  (2533)  “กลาววา  สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของ

บุคคล ในอันที่จะใชระบบของรางกายกระทํากิจกรรมใด ๆ อันเกี่ยวพันกับการแสดงออกซึ่งความ
สามารถทางรางกาย  ไดอยางมีประสิทธิภาพหรือหนักหนวง เปนเวลานานติดตอกัน โดยไมแสดง
ความเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว”

   ศิริรัตน  หิรัญรัตน  (2533)    กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา  “เปนความสามารถของ
บุคคล ในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตาง ๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ  เหมาะสม
กับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน  โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย 
อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่น ๆ   นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความ
กระฉับกระเฉง ปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย”

   สุชาติ  โสมประยูร  (2535)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของ
รางกายในการประกอบกิจกรรม ไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานาน  โดยไมเกิดความ
เมื่อยลา  ออนเพลีย  ทั้งนี้มิไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง  อดทนของกลามเนื้อ  และ
ระบบตาง ๆ ของรางกายมีการทํางานประสานกันเปนอยางดีเทานั้น    แตยังรวมถึงรางกายตองมี
สุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะ
ประกอบกิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย”

   เฉก  ธนะศิริ  (2535)  กลาววา เรามักเรียกผูที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณอยางแทจริงวา 
“ฟต” นั้น  หาไดหมายถึงวาเขาคนนั้นไมมีโรคใด ๆ ประจําตัว สามารถออกกําลังกายและเลนกีฬา
ไดตามปกติเทานั้นไม  หากจะตองมีคุณสมบัติอ่ืนอีก  คือ  รางกายฟต (Physical fitness)  ประกอบ
ดวย  พลังแอโรบิก (Aerobic power)  อึด (Local muscular endurance)  กลามเนื้อแข็งแกรง 
(Muscular strength)   คลองแคลว (Agility)  และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (Body 
composition)

   สรุปไดวา นักวิชาการในประเทศไทยใหความหมายของคําวา สมรรถภาพทางกาย เปน
คําที่เกี่ยวกับ  สภาพรางกายที่สมบูรณ สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ และ
สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบรื่น มีความสุข ดวยการปราศจากโรคที่เกิดจากการขาด
การออกกําลังกาย

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

   องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่นํามาใชเปนตัวกําหนดในการสรางแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละยุคสมัยนั้น จะแตกตางกันไปตามวัตถุประสงคของการใชแบบทดสอบ 
ดังนี้
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   วิบูลย  ชลานันต  (2540)   ไดสรุปวา  จากอดีตจนถึงทศวรรษ 1960   องคประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular strength)
2. ความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)
3. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  (Circulatory endurance)
4. ความคลองแคลววองไว  (Agility)
5. ความออนตัว  (Flexibility)
6. กําลัง  (Power)
7. ความเร็ว  (Speed)
8. การทรงตัวที่สมดุล  (Balance)
9. การประสานสัมพันธ  (Co-ordination)
10. ความแมนยํา  (Accuracy)

     ในชวงทศวรรษ 1970    องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญ ๆ ก็ไมแตกตาง
จากที่ผานมา ซ่ึงไดแก  ความอดทนของระบบหัวใจ  หลอดเลือด  และการประสานสัมพันธของ
การทํางาน ระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อมากขึ้น

   ตั้งแตป ค.ศ.1980  จนถึงปจจุบัน  จะเนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพเปน
หลัก  ดังนั้น องคประกอบของสมรรถภาพทางกายจะประกอบดวย 5 ประการที่สําคัญ คือ

   1.  พลังแอโรบิก หรือความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ     (Cardiorespiratory 
endurance)

   2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular strength)
   3.  ความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular  endurance)
   4.  ความออนตัว  (Flexibility)
   5.  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)
   องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย     ในคูมือการฝกสมรรถภาพทางกายของกองทัพ

บกสหรัฐอเมริกา  (Headquaters Department of the Army, 1992) มี 5 องคประกอบเชนกันคือ
   1.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespirotary endurance)
   2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular strength)
   3. ความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular  endurance)
   4. ความออนตัว  (Flexibility)
   5.  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย     เปนเครื่องมือในการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย
และประสิทธิภาพการทํางานของรางกาย   โดยการนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายไปเปรียบ
เทียบกับเกณฑเฉลี่ยของคนทั่วไป ก็พอจะบอกไดวา มีสมรรถภาพทางกายดานใดดานหนึ่งต่ํากวา 
เทากัน หรือสูงกวาคนทั่วไป  ถาพบขอบกพรองก็ตองนําไปแกไข ถามีขอบกพรองมากอาจจะมี
โรคแทรกอยูได เชน โรคหัวใจ ปอด กระดูก เปนตน ควรใหแพทยตรวจอีกครั้ง  สําหรับผูที่อยาก
ไปเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย เราสามารถใชผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนเครื่องบงชี้วา 
เขาควรจะเลนกีฬาประเภทใดบาง ควรจะเริ่มตนอยางไร  หนัก-เบาแคไหน    สําหรับนักกีฬาการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายก็เพื่อตรวจสอบและประเมินวา สภาพรางกายของเขาเหมาะสมพรอม
ที่จะลงแขงขันหรือยัง  มีสมรรถภาพทางกายดานใดยังบกพรอง และตองปรับปรุงแกไข  ดังนั้น 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย จึงมีความจําเปนและควรทําการทดสอบอยางสม่ําเสมอสําหรับทุก
คน

   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย    สําหรับคนทั่วไปแลวอาจไมเห็นประโยชนนัก    ถา
ทดสอบประชาชนทั่วไปซึ่งไมใชนักกีฬา ก็จะมีประโยชนอยางหนึ่ง  ถาเปนนักกีฬาก็มีประโยชน
อีกอยางหนึ่ง  ซ่ึงพอจะแยกออกจากกันได  สําหรับคนทั่วไป  ถาทดสอบสมรรถภาพทางกายตาม
เกณฑที่กําหนด แลวนําผลการทดสอบที่ไดไปเปรียบเทียบกับเกณฑเฉลี่ยของคนทั่วไป ก็พอจะ
บอกไดวา มีสมรรถภาพทางกายดานใดดานหนึ่งต่ํากวา หรือเทากัน หรือสูงกวาคนโดยทั่วไป     
เมื่อรูเสร็จแลวจะมีประโยชนตอไปอีกวา   ถาพบวามีขอบกพรองก็แนะนําใหฝกฝนแกไข และใน
บางกรณีถามีขอบกพรองมาก อาจเปนเครื่องบงชี้แสดงวาเขาอาจจะมีโรคอยูก็ได ควรใหแพทย
ตรวจอีกครั้ง เชน กลามเนื้อออนแรงมาก อาจจะเปนโรคของประสาทหรือกลามเนื้อมีความอดทน
ต่ํามาก  อาจจะมีโรคของหัวใจ, ปอด  นอกจากนั้นแลว บุคคลที่อยากไปเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย 
ก็สามารถใชผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนเครื่องบงชี้วาเขาควรที่จะเลนกีฬา  ควรจะเริ่ม
ตนอยางไร  หนัก-เบาแคไหน  แตถาเปนนักกีฬาจะทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพื่อตรวจสอบและ
ประเมินวา สภาพรางกายเหมาะสมที่จะแขงขันหรือยัง   ถาสมมติวายังไมเหมาะสม ก็สามารถบอก
ไดวา มีดานใดที่ตองแกไข  ดังนั้น การทดสอบสมรรถภาพทางกาย จึงเปนสิ่งที่จําเปน และควรทํา
การทดสอบอยางสม่ําเสมอสําหรับทุก ๆ คน

ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

   1.  เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกาย       หรือแกไขปรับปรุงสวน



17
ที่มีความบกพรองใหมีความสมบูรณ และมีประสิทธิภาพ

   2.  เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาไดอยางเหมาะสม
   3.  เพื่อเปนการกระตุนใหเกิดแรงจูงใจสําหรับผูตองการออกกําลังกาย  หรือเลนกีฬาเพื่อ

สุขภาพ
   4.  เพื่อประเมินแผนพัฒนาทรัพยากรมนุษย ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ

วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

   วิธีการที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ปฏิบัติกัน มี 2 ประเภท คือ  การทดสอบ
ในหองทดลอง (Laboratory)  และการทดสอบภาคสนาม (Field test)

   1.  การทดสอบในหองทดลอง    ใชสําหรับการศึกษาวิจัยในเรื่องที่มีความซับซอน  ตอง 
การความละเอียดถ่ีถวน   ดําเนินการโดยผูเชี่ยวชาญ   และอยูในหองปฏิบัติการที่สามารถควบคุม
ส่ิงแวดลอม และอุปกรณไดอยางแนนอน เชน

        1.1  ลูกล  (Treadmill)
        1.2  จักรยานวัดงาน  (Bicycle ergometer)
        1.3  เครื่องกาววัดงาน  (Stepping ergometer)
        1.4  เครื่องวิเคราะหกาซ  (Gas analyzer)
        1.5  เครื่องคอมพิวเตอร  (Computer)
   2.  การทดสอบภาคสนาม   เปนการทดสอบทางออม โดยมีขอไดเปรียบกวาการทดสอบ

ในหองทดลองคือ การดําเนินการทดสอบสะดวก  ไมยุงยากซับซอน  ประหยัดทั้งเงินและเวลา  
โดยใชการทดสอบตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายตาง ๆ เชน  แบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT), แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
(AAHPERD Health-related physical fitness test)  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายฟซิคอล
เบสต (Physical best)  เปนตน

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

   แบบทดสอบความสมบูรณทางกลไกของอินเดียนา (Indiana motor fitness test)

   บุควอลเตอร  (Bookwalter  อางถึงใน  Mathews, 1978)  ไดสรางขึ้นในป ค.ศ.1943  ใช
สําหรับนักเรียนชายระดับมัธยมตอนปลาย ถึงระดับอุดมศึกษา       เพื่อวัดความแข็งแรง    ความเร็ว
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ความสามารถทางกลไก  ความอดทน  แบบทดสอบนี้แบงออกเปน 4 ชุด  ในแตละชุดประกอบดวย
รายการทดสอบ 3 รายการ ดังนี้

   ชุดที่ 1 ดึงขอ  ดันพื้น  กระโดดแตะ
   ชุดที่ 2 ดึงขอ  ดันพื้น  กระโดดไกล
   ชุดที่ 3 ดึงขอโดยการแยกเทา  ดันพื้น  กระโดดแตะ
   ชุดที่ 4 ดึงขอโดยการแยกเทา  ดันพื้น  กระโดดไกล

   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ  (ICSPFT)

   ในป  ค.ศ.1964   ประเทศญี่ปุนไดเชิญผูแทนจากประเทศตาง ๆ     รวมกันจัดตั้งคณะ
กรรมการนานาชาติ เพื่อสรางแบบทดสอบความสมบูรณทางกายระหวางประเทศ  โดยเริ่มประชุม
ครั้งแรกที่กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุน  และประชุมติดตอกันเปนประจําทุกปหรือสองปจนถึง
ปจจุบัน

   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ    ประกอบดวย
รายการทดสอบ 8 รายการ ดังนี้

   1.  วิ่งเร็ว 50 เมตร  (50-Meter sprint)
   2.  ยืนกระโดดไกล  (Standing long jump)
   3.  วิ่งระยะไกล  (Distance run)

1,000 เมตร (สําหรับชาย, เด็กชายอายุ 12 ปและมากกวา)
800 เมตร (สําหรับหญิง, เด็กหญิงอายุ 12 ปและมากกวา)
600 เมตร (สําหรับเด็กทั้งชายและหญิงอายุนอยกวา 12 ป)

   4.  แรงบีบมือ (Grip strength)
   5.  ดึงขอ (Pull-ups) (สําหรับชาย, เด็กชายอายุ 12 ปและมากกวา)  งอแขนหอยตัว

(Flexed arm hang) (สําหรับหญิง, เด็กหญิงและเด็กชายอายุนอยกวา 12 ป)
   6.  ลุก-นั่ง 30 วินาที  (30-Second sit-ups)
   7.  นั่งงอตัว  (Sit and reach) (อางถึงใน Larson, 1974)

   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมกีฬาสมัครเลนของประเทศญี่ปุน (JASA)

   ในป  ค.ศ.1970   (กรมพลศึกษา,  2532)   ประเทศญี่ปุน  ไดทําการปรับปรุงแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย โดยสมาคมกีฬาสมัครเลนของญี่ปุน (Japan amateur sport association)  เพื่อ
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ใหใชกับบุคคลทุกระดับอายุ  ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ ดังนี้

   1.  ยืนกระโดดไกล
   2.  ลุก-นั่ง
   3.  ดันพื้น
   4.  วิ่งกลับตัว
   5.  วิ่ง 5 นาที

   แบบทดสอบความสมบูรณทางกลไกของทหารในประเทศสหรัฐอเมริกา
   (Motor fitness test of the armed force)

   ในป ค.ศ.1976   กองทัพสหรัฐอเมริกา  (Clarke, 1976)  ไดสรางแบบทดสอบนี้ขึ้น เพื่อ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหาร  ดังนี้

   การทดสอบรางกายของทหารเรือ  (Navy Standard Physical Test)  ประกอบดวยแบบ
ทดสอบ 5 รายการ คือ

   1.  ดึงขอ
   2.  สควอทจัมพ  (Squat-jump)
   3.  ดันพื้น
   4.  ลุก-นั่ง
   5.  สควอททรัสท  (Squat-thrust)
   การทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารอากาศ  (USAF - Physical Fitness Test)

ประกอบดวยแบบทดสอบ 3 รายการ คือ
   1.  ลุก-นั่ง
   2.  ดึงขอ
   3.  วิ่งกลับตัว 300 หลา
   การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพบก  (Army Physical Fitness Test)

  ประกอบดวยแบบทดสอบ 5 รายการ คือ
   1.  ดึงขอ
   2.  สควอทจัมพ  (Squat-jump)
   3.  ดันพื้น
   4.  ลุก-นั่ง
   5.  วิ่งกลับตัว 320 หลา
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   แบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ     (AAHPERD  Health – 

Related Physical Fitness Test)

   ในป ค.ศ.1980   สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  สันทนาการ  และการเตนรํา แหงประเทศ
สหรัฐอเมริกา  (AAHPERD  อางถึงใน  Baugartner  and  Jackson, 1991)  ไดทําการปรับปรุง
แบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน (AAHPERD Youth Fitness Test) อีกครั้ง  ซ่ึง
ประกอบดวยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ

   1.  วิ่ง 1 ไมล หรือวิ่งในเวลา 9 นาที   หรือสําหรับนักเรียนที่มีอายุ 13 ปขึ้นไป ใหวิ่ง 1.5 
ไมล หรือวิ่งในเวลา 12 นาที

   2.  การวัดสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
   3.  ลุก-นั่ง
   4.  นั่งกมตัวไปขางหนา

   แบบทดสอบฟซิคอล เบสท (Physical best)

   ตอมาในป ค.ศ.1988   สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ  และการเตนรํา  แหง
ประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) ก็ไดพัฒนาแบบทดสอบความสมบูรณทางกายอีกครั้ง เรียกวา 
“Physical Best” รายการทดสอบแตละรายการ จะวัดองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยว
ของกับสุขภาพ การเคลื่อนไหวในการประกอบกิจกรรมดวยความกระฉับกระเฉง (Safrit, 1990)  
ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ

   1.  วิ่งหรือเดิน 1 ไมล
   2.  วัดสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
   3.  นั่งกมตัวไปขางหนา
   4.  ลุก-นั่ง 1 นาที
   5.  ดึงขอ

   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพบกสหรัฐอเมริกา (APFT)
   (Army physical fitness test)

   ในปจจุบัน  กองทัพบกสหรัฐอเมริกา  ไดพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
 (Headquarters Department of The Army, 1998)  ประกอบดวยรายการทดสอบ 3 รายการ คือ
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   1.  ดันพื้น  2  นาที
   2.  ลุก-นั่ง  2  นาที
   3.  วิ่ง  2  ไมล
   สําหรับทหารที่ไมสามารถทดสอบใน 3 รายการดังกลาวได   ใหเลือกประกอบกิจกรรม

อีก 3 ประเภททดแทนได คือ
   1.  วายน้ํา ระยะทาง 800 หลา
   2.  ขี่จักรยาน อยูกับที่หรือในลู ระยะทาง 6.2 ไมล
   3.  เดิน ระยะทาง 2.5 ไมล

   สรุปไดวา    แบบทดสอบความสมบูรณทางกายในตางประเทศระยะแรก ๆ   จะมุงวัด
องคประกอบดวนความเร็ว  ความแข็งแรง  และความอดทนของกลามเนื้อ เปนหลัก  เพราะวาสวน
ใหญสรางแบบทดสอบขึ้นมาเพื่อใชกับนักเรียนหรือเยาวชน  ในระยะตอมาก็เพิ่มการวัดองค
ประกอบดานความคลองแคลว และทักษะกีฬาเขาไปดวย  จนมีการสรางแบบทดสอบความ
สมบูรณทางกายระหวางประเทศ (ICSPFT) ขึ้น และตอจากนั้นมาก็ไดเพิ่มการวัดองคประกอบ
ดานความออนตัว จนถึงปจจุบัน รายการทดสอบในแตละองคประกอบที่ใช พอสรุปไดดังนี้
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ตารางที่ 1 ผลสรุปรายการทดสอบในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

องคประกอบสมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบ
1. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ

2. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ

3. ความออนตัว

4. ความคลองแคลว

1.1 ยืนกระโดดไกล ยืนกระโดดสูง
1.2 ดึงขอ การหอยตัวบนราวเดี่ยว
1.3 ดันพื้น ยุบขอ
1.4 ลุก-นั่ง
1.5 การวัดดวยไดนาโมมิเตอร (Dynamometer)

2.1 การวิ่ง-เดิน 600 หลาขึ้นไป
2.2 การวิ่ง-เดิน 5 นาทีขึ้นไป
2.3 สควอททรัสท หรือสควอทจัมพ

3.1 นั่งงอตัวไปขางหนา

4.1 การวิ่งกลับตัว
4.2 การวิ่งซิกแซก

5. ความเร็ว

6. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย

4.3 สควอททรัสท
4.4 ไนน-สแควร

5.1 วิ่งเร็ว 50-100 หลา

6.1 การวัดไขมันใตผิวหนังของรางกาย
6.2 การหาคาดัชนีมวลกาย
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   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในประเทศไทย

   รายการทดสอบและวิธีปฏิบัติในการทดสอบวิชาพลศึกษาปฏิบัติ   เพื่อคัดเลือกเขาศึกษา
ในระดับอุดมศึกษา ปการศึกษา 2538 (วิบูลย ชลานันต, 2540)  ประกอบดวย 5 รายการ ดังนี้

   1.  วิ่งเร็ว 50 เมตร
   2.  รับสงลูกบอลกระทบฝาผนัง
   3.  การตอบสนองการรับรู
   4.  กระโดดแตะสองตําแหนง
   5.  วิ่งระยะทาง 1,000 หรือ 800 เมตร

   กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2532)  นิยมใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
ของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน มาใชในงานทดสอบสมรรถภาพของกรมพลศึกษา
เปนสวนใหญ  ซ่ึงประกอบดวย 5 รายการ ดังนี้

   1.  ยืนกระโดดไกล
   2.  ลุก-นั่ง
   3.  ดันพื้น
   4.  วิ่งกลับตัว
   5.  วิ่ง 5 นาที

   ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย  (ม.ป.ป.)   ไดทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเยาวชน นักกีฬา และประชาชน  ดวยรายการทดสอบดังตอไปนี้

   ขนาดของรางกาย  ประกอบดวย
   1.  สวนสูง
   2.  เปอรเซนตไขมัน
   3.  น้ําหนักตัว
   ระบบกลามเนื้อ
   1.  ความแข็งแรงของมือและแขนชวงลาง
   2.  ความแข็งแรงของขา
   3.  ความออนตัว
   ระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ
   1.  ชีพจรขณะพัก
   2.  ความดันเลือด
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   3.  การใชออกซิเจน
   4.  ความจุปอด

   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพไทย (สมบูรณ ทองอราม, 2531)  จากคําสั่ง 
ทบ.ที่  823/2520  เร่ือง  แนวทางรับราชการของนายทหารสัญญาบัตร  บทที่เกี่ยวกับการทดสอบ
สมรรถภาพของรางกายทหารบก  ไดกําหนดไว 3 ประการ คือ

   1.  ดันพื้น
   2.  ลุก-นั่ง
   3.  วิ่ง 2 ไมล

   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองบัญชาการทหารสูงสุด คําสั่ง บก.ทหารสูงสุด 
ที่  283/32  ลงวันที่  25  พฤษภาคม  2532  เร่ือง กําหนดแนวทางรับราชการของนายทหารชั้น
สัญญาบัตร และคําสั่ง บก.ทหารสูงสุด ที่ 716/32 ลงวันที่ 25 ธันวาคม 2532  เร่ือง การทดสอบ
สมรรถภาพรางกายนายทหารชั้นประทวน บทที่เกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพรางกาย  ได
กําหนดไว 3 ประการ คือ

   1.  ดันพื้น
   2.  ลุก-นั่ง
   3.  วิ่ง 2 กม. หรือ เดิน 3 กม.

   สรุป   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชกันในประเทศไทยสวนใหญ    จะใชแบบ
ทดสอบที่เปนมาตรฐานมาปรับปรุงใชตามวัตถุประสงคของแตละหนวยงาน  แตก็จะครอบคลุมอยู
ใน 5 องคประกอบหลัก คือ

   1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   2.  ความอดทนของกลามเนื้อ
   3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
   4.  ความออนตัว
   5.  ความคลองตัว

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย

   แบบทดสอบที่ดีมีคุณภาพ   จะตองมีเกณฑปกติประกอบอยูดวยเสมอ      ซ่ึง  จอหนสัน
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และเนลสัน (Johnson and Nelson อางถึงใน วิริยา บุญชัย, 2529)  กลาววา เกณฑปกติ หมายถึง 
มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของประชากรกลุมใดกลุมหนึ่ง  ซ่ึงครูสามารถนําผลจาก
การทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได  การสรางเกณฑปกตินี้อาศัย อายุ  
สวนสูง  น้ําหนัก  และอื่น ๆ ชวยในการพิจารณาทางพลศึกษา  ยังมีขอปลีกยอยอีก เชน แบงเกณฑ
ปกติระหวางนักเรียนชายและหญิง  การสรางเกณฑปกติมีขอบขายดังนี้

   1.  ประชากรที่ใชตองมีจํานวนมาก
   2.  ขอมูลที่นํามาสรางเกณฑปกติ  ตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง  โดยไดจากการ

สุมตัวอยางที่กระจาย คาที่ไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป
   3.  เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถ่ินเทานั้น  เพราะแตละทองถ่ิน แตละ

ประเทศมีความแตกตางกัน
   4.  เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย     เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและดาน

ตาง ๆ  ซ่ึงแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย
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ตารางที่ 2 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายสําหรับการทดสอบวิ่ง 1.5 ไมล (2,400 เมตร)

มีหนวยเปน นาที : วินาที

ระดับ อายุ (ป)
สมรรถภาพ 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
ทางกาย เวลา (นาที)

1. ออนมาก

2. ออน

3. พอใช

4. ดี

5. ดีมาก

6. ยอดเยี่ยม

ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง

>15:31
>18:31

12:11-15:30
18:30-16:55
10:49-12:10
16:54-14:31
9:41-10:48
14:30-12:30
8:37-9:40

12:29-11:50
<8:37
<11:50

>16:01
>19:01

14:01-16:00
19:00-18:31
12:01-14:00
18:30-15:55
10:46-12:00
15:54-13:31
9:45-10:45

13:30-12:30
<9:45

<12:30

>16:31
>19:31

14:45-16:30
19:30-19:01
12:31-14:44
19:00-16:31
11:01-12:30
16:31-14:31
10:00-11:00
14:30-13:00

<10:00
<13:00

>17:31
>20:01

15:36-17:30
20:00-19:31
13:01-15:35
19:30-17:31
11:31-13:00
17:30-15:56
10:30-11:30
15:55-13:45

<10:30
<13:45

>19:01
>20:31

17:01-19:00
20:30-20:01
14:31-17:00
20:00-19:01
12:31-14:30
19:00-16:31
11:00-12:30
16:30-14:30

<11:00
<14:30

>20:01
>21:01

19:01-20:00
21:00-20:31
16:16-19:00
20:30-19:31
14:00-16:15
19:30-17:31
11:15-13:59
17:30-16:30

<11:15
<16:30

                                 >  =  มากกวา                    <  =  นอยกวา

   (Kenneth  H. Cooper, 1977)



27
ตารางที่ 3 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย สําหรับการทดสอบวิ่ง-เดิน 2.4 กม.

   มีหนวยเปน นาที : วินาที

ระดับของ อายุ (ป)
สมรรถภาพทางกาย 20-24 25-34 35-44 45-54 55+
เพศชาย

ดีเยี่ยม
ดี

ปานกลาง
พอใช
ต่ํา

<10:21
10:21-11:00
11:01-11:40
11:41-12:20
12:21-13:00

<11:01
11:01-11:40
11:41-12:20
12:21-13:00
13:01-13:40

<11:41
11:41-12:20
12:21-13:00
13:01-13:40
13:41-14:20

<12:21
12:21-13:00
13:01-13:40
13:41-14:20
14:21-15:00

<13:01
13:01-13:40
13:41-14:20
14:21-15:00
15:01-15:40

เพศหญิง
ดีเยี่ยม
ดี

ปานกลาง
พอใช
ต่ํา

<15:01
15:01-15:30
15:31-16:00
16:01-16:30
16:31-17:00

<15:31
15:31-16:00
16:01-16:30
16:31-17:00
17:01-17:30

<16:01
16:01-16:30
16:31-17:00
17:01-17:30
17:31-18:00

<16:31
16:31-17:00
17:01-17:30
17:31-18:00
18:01-18:30

<17:01
17:01-17:30
17:31-18:00
18:01-18:30
18:31-19:00

   (National Physical Fitness : NAPFA, 1993)
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ตารางที่ 4 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายสําหรับการทดสอบการลุก-นั่ง 60 วินาที

มีหนวยเปน คร้ัง/นาที

ระดับ อายุ (ป)
สมรรถภาพ 17-25 26-30 31-35 36-39
ทางกาย ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
ดีเยี่ยม
ดี

ปานกลาง
ต่ํา

ต่ํามาก

48
37-47
25-36
10-24

9

42
28-41
17-27
8-16

7

46
36-45
25-35
10-24

9

34
27-33
18-26
8-17

7

45
35-44
20-34
8-19

8

27
22-26
16-21
7-15

6

44
33-43
18-32
8-17

7

27
22-26
16-21
7-15

6

      (Kenneth  H. Cooper, 1977)

ตารางที่ 5 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายสําหรับการทดสอบการดันพื้น 60 วินาที
มีหนวยเปน คร้ัง/นาที

ระดับ อายุ (ป)
สมรรถภาพ 17-25 26-30 31-35 36-39
ทางกาย ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
ดีเยี่ยม
ดี

ปานกลาง
ต่ํา

ต่ํามาก

47
38-46
30-37
9-29

8

28
21-27
13-20
5-12

4

45
36-44
27-35
9-26

8

25
18-24
11-17
5-10

4

42
31-41
24-30
9-23

8

24
17-23
11-16
5-10

4

42
31-41
20-30
9-19

8

22
16-21
10-15
5-9
4

      (Kenneth  H. Cooper, 1977)



29
ตารางที่ 6 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย สําหรับการทดสอบเปอรเซนตไขมันในรางกาย

ระดับของ อายุ (ป)
สมรรถภาพทางกาย 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
ผูชาย

ดีเยี่ยม
ดี

ปานกลาง
พอใช
ต่ํา

<10
11-13
14-20
21-23
>24

<11
12-14
15-21
22-24
>25

<13
14-16
17-23
24-26
>27

<14
15-17
18-24
25-27
>28

<15
16-18
19-25
26-28
>29

ผูหญิง
ดีเยี่ยม
ดี

ปานกลาง
พอใช
ต่ํา

<15
16-19
20-28
29-31
>32

<16
17-20
21-29
30-32
>33

<17
18-21
22-30
31-33
>34

<18
19-22
23-31
32-34
>35

<19
20-23
24-32
33-35
>36

   (American College of Sports Medicine, 1988)



30
ตารางที่ 7 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย สําหรับการทดสอบนั่งกมตัวไปขางหนา

   มีหนวยเปน ซม.

ระดับของ อายุ (ป)
สมรรถภาพทางกาย 20-24 25-34 35-44 45-54 55+
เพศชาย

ดีเยี่ยม
ดี

ปานกลาง
พอใช
ต่ํา

>63
59-63
54-58
49-53
44-48

>58
54-58
49-53
44-48
39-43

>53
49-53
44-48
39-43
34-38

>48
44-48
39-43
34-38
29-33

>43
39-43
34-38
29-33
24-28

เพศหญิง
ดีเยี่ยม
ดี

ปานกลาง
พอใช
ต่ํา

>63
59-63
54-58
49-53
44-48

>58
54-58
49-53
44-48
39-43

>53
49-53
44-48
39-43
34-38

>48
44-48
39-43
34-38
30-33

>43
39-43
34-38
32-33
30-31

   (National Physical Fitness : NAPFA, 1993)



31
ตารางที่ 8 มาตรฐานคะแนนของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ

   แบบทดสอบ “Physical best” สําหรับเพศชาย

รายการทดสอบ
อายุ
(ป)

วิ่ง-เดิน 1 ไมล
(นาที:วินาที)

ผลรวมของ
การวัดไขมัน
ใตผิวหนัง

ดัชนีมวล
กาย

นั่งกมตัวไป
ขางหนา

ลุก-นั่ง
(คร้ัง/นาที)

ดึงขอ
(คร้ัง)

5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18

13:00
12:00
11:00
10:00
10:00
9:30
9:00
9:00
8:00
7:45
7:30
7:30
7:30
7:30

12-25
12-25
12-25
12-25
12-25
12-25
12-25
12-25
12-25
12-25
12-25
12-25
12-25
12-25

13-20
13-20
13-20
14-20
14-20
14-20
15-21
15-22
16-23
16-24
17-24
18-24
18-25
18-26

25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25

20
20
24
26
30
34
36
38
40
40
42
44
44
44

1
1
1
1
1
1
2
2
3
4
5
5
5
5

   (AAHPERD, 1988)

หมายเหตุ  รายการทดสอบนั่งกมตัวไปขางหนา ใหใชระยะทางที่ 23 ซม.  จะเปนระดับเดียวกับเทา



32
ตารางที่ 9 มาตรฐานคะแนนของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ

   แบบทดสอบ “Physical best” สําหรับเพศหญิง

รายการทดสอบ
อายุ
(ป)

วิ่ง-เดิน 1 ไมล
(นาที:วินาที)

ผลรวมของ
การวัดไขมัน
ใตผิวหนัง

ดัชนีมวล
กาย

นั่งกมตัวไป
ขางหนา

ลุก-นั่ง
(คร้ัง/นาที)

ดึงขอ
(คร้ัง)

5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18

14:00
13:00
12:00
11:30
11:00
11:00
11:00
11:00
10:30
10:30
10:30
10:30
10:30
10:30

16-36
16-36
16-36
16-36
16-36
16-36
16-36
16-36
16-36
16-36
16-36
16-36
16-36
16-36

14-20
14-20
14-20
14-20
14-20
14-21
14-21
15-22
15-23
17-24
17-24
17-24
17-25
18-26

25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25

20
20
24
26
28
30
33
33
33
35
35
35
35
35

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

   (AAHPERD, 1988)

หมายเหตุ  รายการทดสอบนั่งกมตัวไปขางหนา ใหใชระยะทางที่ 23 ซม.  จะเปนระดับเดียวกับเทา



33
ตารางที่ 10 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

สหรัฐอเมริกา  สําหรับการดันพื้น 2 นาที
ปฏิบัติได 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+
ครั้ง/นาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ

82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68

100
99
98
97
96
95
94
93
92

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73

100
99
98
97
96
95
94

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74

100
99
98

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90



34
ตารางที่ 10 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

สหรัฐอเมริกา  สําหรับการดันพื้น 2 นาที (ตอ)
ปฏิบัติได 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+
ครั้ง/นาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ

45
44
43
42
41
40
39
38
37
36
35
34
33
32
31
30
29
28
27
26
25
24
23
22
21
20
19
18
17
16
15
14
13
12
11
10
9

63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42
41
40
39
38
37
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18

87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
44
40
36

65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42
41
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18

89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
46
42

67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18

91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
60
58
56
54
52
50
45

72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22

93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
62
60
58
56
54
52
50

73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24

97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
68
66
64
62
60
58
56
54
52

79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
52
50
48
46
44
42
39
36
33
30
27

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
72
70
68
66
64
62
60
58
56
54

83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44
43
42
38
36
34

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
72
70
68
64
60
57

89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
57
54
51
48
44
40
36

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
72
70
68
64
60



35
ตารางที่ 10 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

สหรัฐอเมริกา  สําหรับการดันพื้น 2 นาที
ปฏิบัติได 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+
ครั้ง/นาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ

8
7
6
5
4
3
2
1

16
14
12
10
8
6
4
2

32
28
24
20
16
12
8
4

16
14
12
10
8
6
4
2

38
34
30
25
20
15
10
5

16
14
12
10
8
6
4
2

40
35
30
25
20
15
10
5

20
18
16
14
12
9
6
3

45
40
35
30
24
18
12
6

22
20
18
15
12
9
6
3

50
44
38
32
26
20
14
7

24
21
18
15
12
9
6
3

52
50
43
36
29
22
15
8

32
28
24
20
16
12
8
4

54
51
48
40
32
24
16
8

32
28
24
20
16
12
8
4

56
52
48
40
32
24
16
8

   (Headquarters Department of The Army, 1998)



36
ตารางที่ 11 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

   สหรัฐอเมริกา  สําหรับการลุก-นั่ง 2 นาที
ปฏิบัติได 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+
ครั้ง/นาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ

92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89

100
99
98
97
96
95
94
93
92

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90

100
99
98
97
96
95
94
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ตารางที่ 11 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

   สหรัฐอเมริกา  สําหรับการลุก-นั่ง 2 นาที (ตอ)
ปฏิบัติได 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+
ครั้ง/นาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ

55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42
41
40
39
38
37
36
35
34
33
32
31
30
29
28
27
26
25
24
23
22
21
20
19

63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42
41
40
39
38
37
36
35
34
33
32
31
30
29
28
27

65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42
41
40
39
38
37
36
35
34
33
32
31
30
29

68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42
41
40
39
38
37
36
35
34
33
32

70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42
41
40
39
38
37
36
35
34

73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42
41
40
39
38
37

75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42
41
40
38

77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44
42
40
38

80
79
78
77
75
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38

82
81
80
79
78
77
75
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
52
50
48
46
44
42
40
38

85
84
83
82
81
80
79
78
77
75
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44
42
40
38

86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
75
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44
42
40

88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
75
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44

88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
75
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44

91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
75
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50

89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
75
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46

93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
75
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
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ตารางที่ 11 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

   สหรัฐอเมริกา  สําหรับการลุก-นั่ง 2 นาที (ตอ)
ปฏิบัติได 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+
ครั้ง/นาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ

18
17
16
15
14
13
12
11
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

26
25
24
23
22
21
20
19
18
17
16
14
12
10
8
6
4
2

28
27
26
25
24
23
22
21
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

31
30
29
28
27
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

32
31
30
29
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
3

42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
15
12
8
6
3

42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
15
12
9
6
3

48
46
44
42
40
38
36
33
30
27
24
21
18
15
12
9
6
3

44
42
40
38
35
34
32
30
28
26
24
21
18
15
12
8
6
3

52
50
48
45
42
39
36
33
30
27
24
21
18
15
12
8
6
3

   (Headquarters Department of The Army, 1998)
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ตารางที่ 12 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

   สหรัฐอเมริกา  สําหรับการวิ่ง 2 ไมล
เวลา 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+

นาที:วินาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ
11 54
12 00
12 06
12 12
12 18
12 24
12 30
12 36
12 42
12 48
12 54
13 00
13 06
13 12
13 18
13 24
13 30
13 36
13 42
13 48
13 54
14 00
14 06
14 12
14 18
14 24
14 30
14 36
14 42
14 48
14 54
15 00
15 06
15 12
15 18
15 24
15 30

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64

100
99
98
97
96
95
94

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85

100
99
98
97
96
95
94
93
92

100
99
98
97
96
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ตารางที่ 12 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

   สหรัฐอเมริกา  สําหรับการวิ่ง 2 ไมล (ตอ)
เวลา 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+

นาที:วินาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ
15 36
15 42
15 48
15 54
16 00
16 06
16 12
16 18
16 24
16 30
16 36
16 42
16 48
16 54
17 00
17 06
17 12
17 18
17 24
17 30
17 36
17 42
17 48
17 54
18 00
18 06
18 12
18 18
18 24
18 30
18 36
18 42
18 48
18 54
19 00
19 06
19 12

63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4

93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57

70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64

77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78

84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
48
46

100
99
98
97
96
95
94

91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50

95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
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ตารางที่ 12 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

   สหรัฐอเมริกา  สําหรับการวิ่ง 2 ไมล (ตอ)
เวลา 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+

นาที:วินาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ
19 18
19 24
19 30
19 36
19 42
19 48
19 54
20 00
20 06
20 12
20 18
20 24
20 30
20 36
20 42
20 48
20 54
21 00
21 06
21 12
21 18
21 24
21 30
21 36
21 42
21 48
21 54
22 00
22 06
22 12
22 18
22 24
22 30
22 36
22 42
22 48
22 54

2 56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

16
14
12
10
8
6
4
2

63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4

30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32

44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
59
58
57

48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67

56
54
52
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71

63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76

67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
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ตารางที่ 12 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

   สหรัฐอเมริกา  สําหรับการวิ่ง 2 ไมล (ตอ)
เวลา 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+

นาที:วินาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ
23 00
23 06
23 12
23 18
23 24
23 30
23 36
23 42
23 48
23 54
24 00
24 06
24 12
24 18
24 24
24 30
24 36
24 42
24 48
24 54
25 00
25 06
25 12
25 18
25 24
25 30
25 36
25 42
25 48
25 54
26 00
26 06
26 12
26 18
26 24
26 30
26 36

2 30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

56
55
54
53
52
51
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10
8

75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18

80
79
78
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60
58
56
54
52
50
48
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28
26
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ตารางที่ 12 มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบก

   สหรัฐอเมริกา  สําหรับการวิ่ง 2 ไมล (ตอ)
เวลา 17-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 52+

นาที:วินาที ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ
26 42
26 48
26 54
27 00
27 06
27 12
27 18
27 24
27 30
27 36
27 42
27 48
27 54

6
4
2

16
14
12
10
8
6
4
2

24
22
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2

   (Headquarters Department of The Army, 1998)
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หลักการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

   แบบทดสอบที่ใชกันอยูในปจจุบันนี้มีหลายประเภท     ซ่ึงจะขึ้นอยูกับผูใชแบบทดสอบ  
ดังนั้น การเลือกแบบทดสอบมาใชจึงตองคํานึงถึงความสอดคลองและความเหมาะสมกับจุด
ประสงคที่ตองการวัดและประเมิน ไดมีผูใหความหมายของแบบทดสอบไวหลายทาดวยกัน  ดังนี้

   วิริยา  บุญชัย (2529)  ไดใหความหมายไววา
   …หมายถึง   แบบ  (Form)   หรือเครื่องมือ  (Tool)    หรือกระบวนการสําหรับวัดความ
   สามารถ ความสัมฤทธิ์ หรือความสนใจของบุคคลที่แสดงออกมา   แบบทดสอบนี้ใชวัด
   ในสิ่งที่เราไมสามารถวัดไดโดยตรง   ซ่ึงจะวัดไดก็ตอเมื่อบุคคลนั้นแสดงผล   หรือการ
   กระทํานั้นออกมากอน เชน จะวัดความสามารถทางปญญา ก็ใหผูนั้นทําขอสอบ ผลก็จะ
   ออกมา    หรือตองการวัดกําลังขา ก็ตองใหมีการกระโดด            ถากระโดดไดไกลหรือ
   กระโดดไดสูงมาก    แสดงวามีกําลังขามาก มิใชเอาเทปมาวัดขา ถาขาโตก็มีกําลังขามาก
   จะเห็นไดวาแบบทดสอบก็เปน เครื่องมืออยางหนึ่งในการประเมินผล…

   นอกจากนี้   ฟอง  เกิดแกว  (2520)  ไดกลาววา  “แบบทดสอบ หมายถึง  แบบ  เครื่องมือ  
หรือขบวนการสําหรับการวัดความสามารถ  ความสัมฤทธิ์ผล  หรือความสนใจของบุคคลที่แสดง
ออกมา”  และ  สุวิมล  ตั้งสัจจพจน (2526)  กลาววา     “แบบทดสอบ  คือ  วิธีการที่มีระบบสําหรับ
เปรียบเทียบการกระทําของบุคคลกับมาตรฐานที่วางไว  ซ่ึงวิธีการที่มีระบบนั้น หมายถึง การวาง
แผนไวลวงหนาวา ในสถานการณที่กําหนดใหและสิ่งเราเชนนี้ การตอบสนองของบุคคลจะเปน
อยางไร”

   สรุปไววา แบบทดสอบนั้นมีการรวมเครื่องมือและกระบวนการตาง ๆ  เขาดวยกัน โดย
มีจุดมุงหมายในการวัดความสามารถ ความสัมฤทธิ์ผล และความสนใจของบุคคลที่แสดงออกมา
นั่นเอง

   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย   สามารถแยกออกได 2 ประเภทดวยกัน  คือ  แบบ
ทดสอบที่ครูสรางขึ้นเอง  และแบบทดสอบมาตรฐาน

   1.  แบบทดสอบที่ครูสรางขึ้นเอง  (Teacher-made test)  ซ่ึง วิริยา บุญชัย (2529) กลาว
วา เปนแบบทดสอบที่พบอยูโดยทั่ว ๆ ไป  ซ่ึงครูจะสรางขึ้นเพื่อใชกับนักเรียนของตนเอง  แบบ
ทดสอบจะมีลักษณะดังนี้
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        1.1  เหมาะสมกับหนวยการสอนที่ครูกําหนดเนื้อหา และความยากงาย
        1.2  การสรางแบบทดสอบนั้น   วิธีการ   เครื่องมือ   และการใหคะแนนขึ้นอยูกับการ

กําหนดของครูเอง  โดยอาศัยความเที่ยงตรงจากสูตรเปนเกณฑ
        1.3  แบบทดสอบอาจจะไมเปนไปตามคะแนนมาตรฐานของสวนการศึกษานั้น ๆ

      แตเปนคะแนนที่ครูรวบรวมไวตลอดทั้งป และสรางคะแนนมาตรฐานขึ้นใชเอง
        1.4  เปนแบบทดสอบที่สรางขึ้นไดเร็ว  ดังนั้น  วิธีการอาจจะไมดีเทากับแบบทดสอบ

มาตรฐาน
        1.5  ไมเหมาะกับการนําไปใชในทุก ๆ สถานที่  หรือทุกประเทศ  เพราะสภาพของแต

ละทองถ่ิน หรือแตละประเทศจะมีสภาพแตกตางกันออกไป  ดังนั้น ครูแตละคนควรสรางคะแนน
มาตรฐานขึ้นใชเอง

   2.  แบบทดสอบมาตรฐาน (Standard test)  ซ่ึง วิริยา บุญชัย (2529)  กลาววา หมายถึง 
แบบทดสอบที่มีวิธีการ เครื่องมือ และการใหคะแนนคงที่  ทําใหใชขอสอบนี้ทดสอบในตางสถาน
ที่และตางเวลาได  การสรางแบบทดสอบตองออกขอสอบหลาย ๆ ขอ  ทําการทดสอบกับคนเปน
จํานวนมาก  นําขอสอบกลับมาวิเคราะห  โดยเลือกเฉพาะขอสอบที่มีคุณภาพดีไว  แบบทดสอบ
มาตรฐานนี้นอกจากจะมีวิธีการ เครื่องมือ และการใหคะแนนคงที่แลว  ยังตองมีความตรง 
(Validity)  ความเที่ยง (Reliability)  และมีเกณฑปกติ (Norm)  และ สุพิตร สมาหิโต (2530) กลาว
ไววา    แบบทดสอบทางสมรรถภาพทางกายที่ดี  จะตองเปนแบบทดสอบที่มีคุณภาพ    ซ่ึงคําวา มี
คุณภาพ  ในที่นี้หมายความวา   แบบทดสอบนั้นจะตองประกอบดวย ความเปนปรนัย มีเกณฑปกติ
อีกทั้งแบบทดสอบนั้นจะสามารถวัดในสิ่งที่ครูตองการจะวัดได นั่นคือ จะตองเปนแบบทดสอบที่
มีความตรง จะตองมีความคงที่ (Consistency)  หรือคงเสนคงวาในการวัดนั่นเอง จะใชแบบ
ทดสอบนั้นวัดกี่คร้ัง ๆ ก็จะไดผลเทาเดิม หรือใกลเคียงกัน  หรือกลาววาแบบทดสอบนั้นมีความ
เที่ยงหรือมีความเชื่อถือได

   การหาคุณภาพของเครื่องมือ

   เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  เมื่อสรางเสร็จแลวตองนําไปทดลองใชสอบกับ
กลุมตัวอยางกอน เพื่อตรวจสอบคุณภาพวาดีเพียงไร จะสามารถนําไปเก็บขอมูลเพื่อนํามาวิจัยได
หรือยัง  คุณภาพที่สําคัญของเครื่องมือ คือ ความเที่ยง  ความตรง  และความเปนปรนัย
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   ความเที่ยง  (Reliability)

   ความเที่ยงของเครื่องมือ   หมายถึง  ความคงเสนคงวาของผลการวัด  การนําเครื่องมือไป
ทดสอบกับกลุมตัวอยาง ไมวาจะทดสอบกี่คร้ังก็ตาม ตองไดคะแนนเทาเดิม   ความเที่ยงก็คือ ความ
คงที่แนนอน (Stability) ของคะแนนที่ไดจากการทดสอบไมวาจะสอบกี่คร้ังก็ตาม

   วิธีการหาความเที่ยง

   การหาความเที่ยงของเครื่องมือ  จะมีวิธีการคํานวณหาอยูหลายวิธี ดังนี้
   1.  วิธีการสอบซ้ํา  (Test-retest) วิธีนี้เปนการหาความเที่ยงของเครื่องมือ  ในความหมาย

ของความคงที่แนนอน (Stability) ของคะแนนที่ไดจากการทดสอบ  วิธีการคํานวณจะใชหลักสถิติ
ในรูปสหสัมพันธ (Correlation)  โดยใชสูตร “Pearson’s product moment coefficient 
correlation” (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 2536)

   2.  วิธีใชแบบทดสอบคูขนาน (Parallel form)  วิธีการนี้เปนการหาความเที่ยงของเครื่อง
มือ ในความหมายของความเทาเทียมกัน (Equivalence)  จะใชกับผูสอบกลุมเดียวกัน สอบแบบ
ทดสอบสองชุดที่มีเนื้อหา  ความยากงาย  อํานาจจําแนก  คะแนนเฉลี่ย  คะแนนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เหมือนกัน และจํานวนขอเทากัน วิธีการคํานวณจะใชหลักสถิติในรูปสหสัมพันธโดยใชสูตร 
“Pearson’s product moment coefficient correlation” (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 2536)

   3.  แบบวัดความคงที่ภายใน  (Measure of internal consistency)     การหาดัชนีความ
เที่ยงโดยวิธีที่ 1  และ 2  ที่กลาวมาแลว   ตองอาศัยการทดสอบสองครั้ง         ซ่ึงอาจจะเกิดความไม
สะดวก  ดังนั้น การวัดความคงที่ภายใน จะเปนการหาคาความเที่ยงของแบบทดสอบ โดยใชการ
ทดสอบเพียงครั้งเดียว  ซ่ึงมีวิธีคํานวณหาคาดัชนีความเที่ยงหลายวิธี ดังนี้

        3.1  วิธีแบงครึ่ง  (Split-half method)   วิธีนี้ยึดหลักการใชแบบทดสอบคูขนาน แตที่
จัดวาเปนการวัดความคงที่ภายใน เพราะวาทําการทดสอบเพียงครั้งเดียว แลวแบงขอสอบออกเปน
สองสวน โดยถือวาขอสอบสองสวนนั้นวัดส่ิงเดียวกัน  โดยผูสรางขอสอบพยายามสรางขอสอบ
สองสวนใหเปนแบบทดสอบคูขนาน  วิธีทั่วไปที่ใชกันอยูเพียงแตแบงขอสอบเปนสองสวน คือ 
สวนที่ประกอบดวยขอคู และสวนที่ประกอบดวยขอค่ี  แลวหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง
ขอคูและขอคี่  คาที่เปนคาความเที่ยงของแบบทดสอบเพียงครึ่งฉบับ ในการคํานวณหาคาดัชนี
ความเชื่อถือไดของแบบทดสอบทั้งฉบับใชสูตร “Spearman Brown” (สุพิตร สมาหิโต, 2530)

        3.2  วิธีของคูเดอรและริชารดสัน  (Kuder-Richardson)   ซ่ึงมี 2 สูตร  คือ “K-R 20” 
และ  “K-R 21”   การคํานวณโดยใชสูตรดังกลาว   ขอสอบจะเปนปรนัยคือ  ถูกไดหนึ่ง  ผิดไดศูนย
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โดยสูตร“K-R 21” นั้น เปนสูตรที่งายตอการคํานวณ  แตมีขอจํากัดที่วา คาดัชนีความเที่ยงที่ไดจาก
การคํานวณโดยใชสูตร “K-R 21” นั้น จะต่ํากวาที่ควรจะเปน  ถาเปนแบบทดสอบประกอบดวยขอ
สอบที่มีคาดัชนีความงายตาง ๆ กัน  ถาขอสอบทุกขอมีดัชนีความงายปานกลาง คือ 0.5 ดัชนีความ
เที่ยงของแบบทดสอบที่คํานวณโดยใชสูตร “K-R 21” จะเทากับคาที่คํานวณไดจากสูตร “K-R 20”    
ถาแบบทดสอบนั้นประกอบดวย ขอสอบที่มีคาดัชนีความงายระหวาง 0.3 ถึง 0.7  คาดัชนีความ
เที่ยงของแบบทดสอบที่คํานวณโดยใชสูตร “K-R 21” จะต่ํากวาคาที่คํานวณไดจาก “K-R 20” เล็ก
นอย  แตถาแบบทดสอบนั้นประกอบดวยขอสอบที่มีคาดัชนีความงายตั้งแตศูนยถึงหนึ่ง  คาดัชนี
ความเที่ยงของแบบทดสอบที่คํานวณโดยใชสูตร “K-R 21” จะต่ํากวาคาที่คํานวณไดจาก “K-R 20”
มาก  ดังนั้น สรุปไดวา ถาแบบทดสอบประกอบดวยขอสอบที่งายมาก ๆ และยากมาก ๆ ปนอยู ไม
ควรใชสูตร “K-R 21” ในการคํานวณคาดัชนีความเที่ยง (สุพิตร สมาหิโต, 2530)

        3.3  วิธีของครอนบาช  (Cronbach)   ในกรณีที่เครื่องมือเปนแบบทดสอบอัตนัย หรือ
เปนแบบสอบถามความคิดเห็น หรือแบบวัดเจตคติ คือ เปนเครื่องมือที่ไมใชลักษณะที่ตอบถูกได
หนึ่งผิดไดศูนย ไมสามารถคํานวณหาคาดัชนีความเที่ยงได โดยวิธีคูเดอรและริชารดสัน  จึงควร
คํานวณคาดัชนีความเที่ยงไดโดยการคํานวณสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha coefficient)  ซ่ึงเสนอ
โดย ครอนบาช  สูตรนี้พัฒนามาจากสูตร “K-R 20” (สุพิตร สมาหิโต, 2530)

   ความตรง (Validity)

   ความตรงของเครื่องมือ หมายถึง เครื่องมือนั้นสามารถวัดไดตามสิ่งที่ตองการจะวัด หรือ
วัดไดตรงตามจุดประสงคที่จะวัด   แบงออกไดเปน 3 ประเภท  คือ ความตรงตามเนื้อหา  ความตรง
ตามโครงสราง  และความตรงเชิงเกณฑสัมพันธ

   1.  ความตรงตามเนื้อหา (Content validity)  หมายถึง  คุณสมบัติของเครื่องมือสามารถ
ใชวัดเนื้อหา ไดครบตามขอบเขตที่กําหนดไว  การพิจารณาความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือ ตอง
อาศัยตารางวิเคราะหหลักสูตร (Table of specification) เปนเกณฑเปรียบเทียบ

   2.  ความตรงตามโครงสราง  (Construct validity)  หมายถึง   เครื่องมือที่สามารถวัดได
ตามลักษณะ หรือตามทฤษฎีตาง ๆ ของโครงสรางนั้น ๆ  สวนใหญความตรงตามโครงสรางจะใช
พิจารณาในแงที่เครื่องมือใชวัดสิ่งที่เปนนามธรรม หรือวัดโดยตรงไดยาก เชน สติปญญา  ความคิด
สรางสรรค  ความวิตกกังวล  บุคลิกภาพ ฯลฯ  การพิจารณาวาเครื่องมือมีความตรงตามโครงสราง
หรือไม  จะพิจารณาจากคาสหสัมพันธกับเครื่องมือที่วัดลักษณะนี้อยูแลว     ถามีคาสัมประสิทธิ์ 
สหสัมพันธสูง ก็ถือวามีความตรงตามโครงสรางดี หรือหาความตรงตามโครงสรางโดยใชวิธี 
วิเคราะหองคประกอบ (Factor analysis) ก็ได
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   3.  ความตรงเชิงเกณฑสัมพันธ  (Criterion-related  validity)   เปนความตรงแบบอาศัย

เกณฑเปนหลัก แบงออกเปน 2 ประเภท คือ
        3.1  ความตรงตามสภาพ  (Concurrent validity)  หมายถึง  เครื่องมือที่สามารถวัดได

ตามสภาพความเปนจริงของกลุมตัวอยาง    หรือสามารถวัดพฤติกรรมตาง ๆ  ไดสอดคลองกับ
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง ในระยะเวลาเดียวกัน

        3.2  ความตรงเชิงพยากรณ  (Predictive  validity)   หมายถึง   คุณสมบัติของเครื่อง
มือที่สามารถพยากรณพฤติกรรมตาง ๆ       ไดสอดคลองกับพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริงในอนาคต 
(บุญเรียง ขจรศิลป, 2533; ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 2536)

   ความเปนปรนัย  (Objectivity)

   ความเปนปรนัย  หมายถึง  มาตรฐานของการใชแบบทดสอบ ตองแนนอนชัดเจนในการ
ดําเนินการและการใหคะแนน ไมวาผูใดจะนําแบบทดสอบไปใชตองไดคําตอบหรือคะแนนที่
เหมือนกัน มีคุณลักษณะ 3 ประการ คือ

   1.  ความแจมชัดในความหมายของคําถาม
   2. ความแจมชัดในวิธีตรวจหรือมาตรฐานการใหคะแนน
   3. ความแจมชัดในการแปลความหมายของคะแนน
   (ชวาล แพรัตกุล, 2515; ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 2536)
   จะเห็นไดวา  ความเปนปรนัยมีลักษณะคลายกับความเที่ยง  มีขอแตกตางกันคือ  ความ

เปน ปรนัยนั้น ผูทดสอบมีจํานวน 2 คน หรือมากกวาที่เกี่ยวของในการเก็บรวบรวมขอมูล    ซ่ึงขึ้น
อยูกับความแตกตางในการใหคะแนนของผูทดสอบ ในการทดสอบกลุมเดียวกัน  ถาคะแนนของผู
ทดสอบทั้งสองใกลเคียงกันหรือเหมือนกัน แสดงวา แบบทดสอบมีความเปนปรนัย เชน ขอ
ทดสอบลุก-นั่ง  ขอทดสอบดึงขอบนราวเดี่ยว เหลานี้เปนตน  เปนขอทดสอบที่ผูใหคะแนนหรือ
นับคะแนนจํานวน 2 คน หรือมากกวา สามารถที่จะนับคะแนนหรือใหคะแนนผูสอบไดเทากัน
หมด  ทั้งนี้เพราะหลักเกณฑในการทําลุก-นั่ง และดึงขอนั้น มีกําหนดไวชัดเจนและแนนอนวา 
ลักษณะใดจึงจะเรียกวาทําลุก-นั่ง หรือดึงขอไดหนึ่งครั้ง

   ไคเคนดัลล และคณะ (Keikendall et al., 1987) ไดเสนอคาความตรง ความเที่ยง และ
ความเปนปรนัยไวดังนี้คือ
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ตารางที่ 13 เกณฑของคาความตรง  ความเที่ยง  ความเปนปรนัย

เกณฑ ความตรง ความเที่ยง ความเปนปรนัย
ดีมาก
ดี

ยอมรับ
ต่ํา

.80-1.00
.70-.79
.50-.69
.00-.49

.90-1.00
.80-.89
.60-.79
.00-.59

.95-1.00
.85-.94
.70-.84
.00-.69

   เรืองไร  ศรีนิลทา (2535)  ไดกลาวถึงคาความเที่ยง (Reliability) ไวดังนี้คือ
   .80 ขึ้นไป อยูในเกณฑ สูง
   .60-.79 อยูในเกณฑ คอนขางสูง
   .40-.59 อยูในเกณฑ ปานกลาง
   .20-.39 อยูในเกณฑ คอนขางดี
   ตอกวา .20 อยูในเกณฑ ต่ํา

   บารโรว และแม็ค จี (Barraw and Mc Gee, 1971) ไดเสนอคาความตรง คาความเที่ยง 
และคาความเปนปรนัย ไวดังนี้คือ

ตารางที่ 14 คาความสัมพันธระดับของความตรง ความเที่ยง และความเปนปรนัย

ความสัมพันธ ความตรง ความเที่ยงและความเปนปรนัย
.95-.99
.90-.94
.85-.89
.80-.84
.75-.79
.70-.74
.65-.69

ต่ํากวา .64

ดีมาก
ดีมาก
ดีมาก
ดี

พอใช
พอใช

ใชไมไดหรือใหตรวจสอบใหม
ยกเวนแบบทดสอบที่มีความ

สมบูรณมาก
ใชไมไดหรือใหตรวจสอบใหม

ดีมาก
ดี

พอใช
พอใช
ไมดี
ไมดี

ใชไมไดหรือใหตรวจสอบใหม
ยกเวนบางกลุม

ใชไมไดหรือใหตรวจสอบใหม
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   อนันต  อัตชู (2511)  ไดกลาวถึง หลักเกณฑในการสรางแบบทดสอบไวดังนี้
   1.  ส่ิงที่เราจะวัดนั้นประกอบดวยอะไรบาง   มีทักษะอะไรบางที่เราตองการจะวัด    ก็จะ

พยายามสรางแบบทดสอบใหวัดในทักษะเหลานั้นใหได  พยายามแยกแยะแบบทดสอบเพื่อที่จะวัด
ในองคประกอบที่แทจริงใหมากที่สุด

   2.  พยายามสรางแบบทดสอบใหเปนแบบทดสอบที่ดีกลาวคือ
        2.1  ความตรง  (Validity)   หมายถึง   แบบทดสอบนั้นสามารถวัดในสิ่งที่ตองการวัด

ไดตามความมุงหมาย และผลจากการทดสอบสามารถทํานายความสามารถของบุคคลในเรื่องเดียว
กันได

        2.2  ความเที่ยง  (Reliability)  หมายถึง  แบบทดสอบสามารถวัดผลไดแนนอน โดย
ผูรับการทดสอบซ้ําหลายครั้ง ก็จะไดผลเหมือนกัน

        2.3  ความเปนปรนัย (Objectivity)  คือ  ความแจมชัดในความหมายของคําถาม  แนว
ความหมายของคะแนน และวิธีการตรวจ หรือมาตรฐานการใหคะแนน

        2.4  วิธีการดําเนินการหรือทําแบบทดสอบตองไมยุงยากซับซอน
        2.5  อุปกรณควรหางายและราคาไมแพง    ควรเปนอุปกรณที่มีอยูแลว  ไมจําเปนตอง

สรางขึ้นใหม เชน สนามกีฬาตาง ๆ เปนตน  อีกทั้งอุปกรณที่ใชดําเนินการทดสอบ ก็ควรอยูใน
ราคาปานกลางหาซื้องาย

        2.6  เวลาที่ใชในการทําแบบทดสอบสมควรเปนระยะเวลาที่ส้ัน
        2.7  ในการทําแบบทดสอบ   จะตองไมทําใหผูมีประสบการณในการทําแบบทดสอบ

นั้น ไดเปรียบกวาคนอื่น
        2.8  ถาแบบทดสอบมีหลายสวน ควรใหแตละสวนตอเนื่องกัน โดยเริ่มจากงายไปหา

ยาก
        2.9  แบบทดสอบนั้นจะตองแสดงถึงผลของการทดสอบ ที่มีความหมายตอเขารับการ

ทดสอบ
   3.  สรางเกณฑปกติของแบบทดสอบที่เราสรางขึ้นแตละแบบทดสอบยอย

   นอกจากนี้ แม็คคลอย และนอรมา (Mc Cloy and Norma, 1954)   ซ่ึงเปนนักพลศึกษา 
ไดกลาวถึงหลักและขั้นตอนการสรางแบบทดสอบวามีหลักดังนี้

   1.  มีความรูในเรื่องการวัดผลเบื้องตน
   2.  มีการตั้งกฏเกณฑที่สามารถเปรียบเทียบไดโดยดูจากความแตกตางของความสามารถ

ของผูรับการทดสอบได
   3.  สามารถรวบรวมคะแนนจากแบบทดสอบตาง ๆ ได
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   4.  ใหผูเชี่ยวชาญเปนผูใหคะแนน เพื่อหาความสัมพันธกับคะแนนที่ไดจากแบบทดสอบ
   5.  แบบทดสอบที่สรางขึ้นควรมีมาตรฐาน   ผูรับการทดสอบสามารถเขาใจคําสั่งหรือคํา

แนะนําในแบบทดสอบตรงกัน
   6.  วิเคราะหลักษณะของแบบทดสอบที่สรางขึ้นใหตรงตามเนื้อหาวิชาที่จะศึกษา
   7.  เลือกวิธีการวัดผลอยางงาย ๆ    และการเลือกแบบทดสอบตาง ๆ   ที่จะสรางขึ้นควร

ดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้
        7.1  แบบทดสอบควรใชอุปกรณที่ราคาไมแพงนัก นอกจากจําเปนจริง ๆ
        7.2  แบบทดสอบจะตองไมจํากัดการแสดงออก
        7.3  แบบทดสอบจะตองมีหลักการและเหตุผลอยางเพียงพอ
        7.4  แบบทดสอบที่ใชจะตองชวยเสริมสรางพัฒนาการดานทักษะ ของผูรับการ

ทดสอบ
   8.  เมื่อสรางแบบทดสอบแลว จะตองวิเคราะหเพื่อศึกษา
        8.1  ความเที่ยงของแบบทดสอบ
        8.2  ความตรงของแบบทดสอบ
        8.3  แบบทดสอบที่สรางขึ้นสามารถนําไปปฏิบัติไดดีหรือไมเพียงใด
   9.  วิเคราะหแบบทดสอบในขั้นสุดทาย โดยใชวิธีการหาคาสหสัมพันธพหุคูณ และแบบ

พาเชียล
   10.  สรางเกณฑมาตรฐาน

   สรุปวา  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ดี  ควรมีลักษณะดังนี้คือ  เปนแบบทดสอบที่
วัดความสามารถในการแสดงออกทางกาย เปนแบบทดสอบที่มีวิธีดําเนินการอยางชัดเจน ประหยัด
เวลา มีความตรง มีความเที่ยง ความเปนปรนัย และมีเกณฑประเมิน

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

   การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย     เพื่อใหสอดคลองกับแบบการทดสอบในสภาพ
ปจจุบัน มีองคประกอบที่สําคัญดังนี้

1.  พลังแอโรบิก หรือความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
   อวัยวะสําคัญที่สุดของระบบนี้คือ หัวใจ  ที่เปนเสมือนเครื่องสูบฉีดใหเลือดไหลไปตาม

หลอดเลือด สูอวัยวะหลายทางคือ  กลามเนื้อ   ในเม็ดเลือดแดงมีฮีโมโกลบิน      (สารประกอบของ
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เหล็กที่รวมกับโปรตีน)  ทําหนาที่จับออกซิเจนพาไปยังเซลล  เมื่อความตองการออกซิเจนของราง
กายมากขึ้น เลือดจําเปนตองไหลเวียนมากขึ้น  หัวใจจะเพิ่มอัตราการเตนและปริมาณสูบฉีดแตละ
คร้ัง  ตามปกติหัวใจเตนประมาณ  70 คร้ัง/นาที  และปริมาณสูบฉีดครั้งละประมาณ  70 ลบ.ซม.  
ขณะออกกําลังกายหนัก หัวใจอาจเตนกวา 180 คร้ัง/นาที  และปริมาณสูบฉีดครั้งละกวา 100 ลบ.
ซม.    การเพิ่มของอัตราการเตนหัวใจและความดันเลือด เปนไปในลักษณะเดียวกันกับการเพิ่มการ
หายใจ คือ ขึ้นกับความตองการออกซิเจน

   ในการออกกําลังกายโดยยึดอัตราการเตนของชีพจรเปนหลัก จะมีชวงการเตนของชีพจร
ตามเปาหมายจาก สมาคมหัวใจแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) และสภา
ของประธานาธิบดีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย (President’s Council on Physical Fitness) 
(Sprague, 1996) ดังนี้

ชีพจรเปาหมาย
อายุ ชีพจรสูงสุด 65% 75% 85%

20-29
30-39
40-49
50-59

191-200
181-190
171-180
161-170

124-130
118-123
111-117
105-110

143-150
136-142
129-135
121-128

162-170
154-161
145-153
137-144

หลักการออกกําลังกาย

   หลักการพื้นฐานสําหรับการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกําลังกาย (Hockey, 1981) มี
ดังนี้

   1.  ตองใชเวลาและความพยายามในการพัฒนาระดับของสมรรถภาพทางกายที่พอเพียง
   2.  โปรแกรมการออกกําลังกายควรเหมาะสมกับแตละบุคคล
   3.  โปรแกรมที่ดีจะเปนเสนทางนําไปสูการพัฒนาของสวนประกอบสมรรถภาพทางกาย

อ่ืน ๆ ดวย ไดแก ความแข็งแรง  ความออนตัว  ความอดทนของกลามเนื้อ  และความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด

   4.  โปรแกรมตองมีแผนการฝก
   5.  ระเบียบการปฏิบัติในแตละโปรแกรมเปนสิ่งสําคัญ
   6.  หลักการฝกเกิน (Overload principle)  เปนกุญแจสําคัญในการที่จะประสบผลสําเร็จ

ในโปรแกรม
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   7.  ความกาวหนาจะเปนสวนสําคัญของทุกโปรแกรม
   8.  โปรแกรมการฝก จะเปนผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

   ความถี่ในการฝก
   โปรแกรมที่ดีตองมีการฝกอยางนอย 4 คร้ัง/สัปดาห  และไมควรเกิน 5 คร้ัง/สัปดาห

   ความนานของการฝก
   แตละชวงของการฝกควรแบงเปน 3 ชวง (American Heart Association, 1981) คือ
   1.  5-10 นาทีแรก  ควรเปนชวงอบอุนรางกาย  (Warm up)
   2.  20-30 นาทีตอมา  เปนการออกกําลังกายใหชีพจรเตนถึงชีพจรเปาหมาย   (Target

zone)
   3.  5-10 นาทีหลัง  เปนการผอนคลายรางกาย  (Cool down)

   การเลือกกิจกรรม
   สามารถเลือกกิจกรรมที่ตนเองสนใจไดตามความตองการ    ความสําคัญอยูที่วาแตละคน

จะสามารถตรวจชีพจรของตนเองไดวา มีความเพียงพอในระดับที่ตองการหรือไม

2.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
   ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)  หมายถึง  แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการ

หดตัวของกลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใด หรือกลุมกลามเนื้อ
   ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)   หมายถึง   ความสามารถของกลาม

เนื้อมัดหนึ่งมัดใด หรือกลุมกลามเนื้อ เมื่อหดตัวซํ้ากันเปนระยะเวลานาน

   หลักการฝกเกิน  (Overload  principle)     เปนหลักที่สําคัญที่สุดในการฝกยกน้ําหนัก 
(Weight training)  เพราะน้ําหนักเปนแรงตาน ทําใหเซลลกลามเนื้อทํางานมากกวาสภาวะปกติใน
ชีวิตประจําวัน  น้ําหนักที่เกินจะกระตุนใหกลามเนื้อเจริญเติบโตขึ้น แข็งแรงขึ้น  หลักการฝกเกิน
จึงตองทําโดย

   1.  เพิ่มแรงตานหรือน้ําหนักที่จะยก
   2.  เพิ่มจํานวนครั้งของการยก
   ภายในกลามเนื้อจะมีใยกลามเนื้อ (Fiber) เปนจํานวนมาก  ใยกลามเนื้อมีความสามารถ

แตกตางกัน  คุณสมบัติที่เห็นไดชัดคือ ใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast-twitch)   และใยกลามเนื้อ
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ชนิดหดตัวชา (Slow-twitch)  กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จะหดตัวไดเร็วและแรงกวากลามเนื้อชนิด
หดตัวชา  ในการเลนกีฬาจึงตองคํานึงถึงชนิดของกลามเนื้อที่ใช

   กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วสามารถนําพลังงานมาใชทันทีทันใด  มากกวากลามเนื้อชนิดหด
ตัวชา  เชน  กลุมกลามเนื้อตนแขนดานหนา  (Biceps),  ตนแขนดานหลัง  (Triceps)   และนอง 
(Gastrocnemius)  ซ่ึงมีจํานวนกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวากลามเนื้อชนิดหดตัวชา  เพื่อใชใน
การขวาง  การเรงความเร็ว  และการกระโดด  เปนตน

   กลามเนื้อชนิดหดตัวชาสามารถนําพลังงานมาใชไดนอย     แตใชไดเปนระยะเวลานาน
กวากลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว  เชน  กลุมกลามเนื้อขา, สะโพก และหลัง  ซ่ึงเรามักใชกลามเนื้อกลุม
เหลานี้ในกีฬาประเภทเลนนาน ทนทาน  ไดแก การวิ่งระยะไกล  หรือการขี่จักรยานทางไกล  
เปนตน

   จึงเรียกไดวาใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ใชพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic)   และใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวชาใชพลังงานแอโรบิก (Aerobic)  สวนในดานการฝกยังไมมีหลักฐานปรากฏ
แนนอนวา ผลการฝกจะทําใหใยกลามเนื้อเกิดการเปลี่ยนชนิดไปได  แตการฝกสามารถเปลี่ยนรูป
ราง และองคประกอบอื่น ๆ ได  เชน  ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถาเปรียบเทียบกันพบ
วา ทําใหกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วเพิ่มขนาดใหญขึ้นอยางมาก  ในขณะที่กลามเนื้อชนิดหดตัวชา
ใหญขึ้นเชนเดียวกันแตเพียงเล็กนอย  สวนผลจากการฝกความทนทานของกลามเนื้อชนิดหดตัวชา 
จะเพิ่มปริมาณความสามารถในการใชออกซิเจนไดมากกวากลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ที่เพิ่มเพียงเล็ก
นอย  และผูเชี่ยวชาญสวนใหญไมเห็นดวยกับสมมติฐานที่วา นักวิ่งมาราธอนจะมีอัตราสวนของ
กลามเนื้อชนิดหดตัวชามาก เนื่องจากการฝกหรือผลมาจากการถายทอดทางพันธุกรรม  ปจจุบันนี้ 
นักวิจัยยังคงจําเปนตองใชนักกีฬาระดับโลกที่ผานการฝกมาอยางหนัก เปนกลุมทดลองในการวิจัย
เพื่อศึกษาขั้นตอไป

   หลักการใชแรงตานทานกาวหนา  (Progressive resistance principle)
   กลามเนื้อตองไดรับการฝก  โดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน  ยิ่งน้ําหนักมากเทาใดก็ยิ่ง

กระตุนใหกลามเนื้อเจริญเติบโตมากขึ้นเทานั้น  หลักการใชแรงตานทานจึงเปนหลักในการฝกยก
น้ําหนัก (Weight training)  ซ่ึงตองทําเปนชุดและจํานวนครั้ง คือ 2-3 ชุด และ 7-12 คร้ัง เปนหลัก
ทั่ว ๆ ไป

   ลําดับในการออกกําลังกาย  (Arrangement of the exercise principle)
   การออกกําลังกลามเนื้อโดยใชน้ําหนักเปนแรงตาน    ตองกําหนดแผนการฝกตามลําดับ 

จากกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ไปสูกลามเนื้อมัดเล็ก  เพราะกลามเนื้อมัดเล็กจะลาไดเร็วกวามัดใหญ และ
มีขีดจํากัดความสามารถรับน้ําหนัก  รับน้ําหนักไดนอยกวา       แผนการฝกตองจัดโดยไมใหกลาม
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เนื้อมัดเดิมถูกใชงานตอเนื่องกัน  จึงควรเรียงลําดับดังนี้

   1.  ขาสวนบนและสะโพก
   2.  สวนอกและแขนสวนบน
   3.  หลังและขาดานหลัง
   4.  ขาสวนลางและขอเทา
   5.  หัวไหลและแขนสวนบนดานหลัง
   6.  หนาทอง
   7.  แขนสวนบนดานหนา

   หลักการฝกเฉพาะเจาะจง  (Principle of specificity)
   การฝกกลามเนื้อตองศึกษาวา     มัดกลามเนื้อใดที่จะนําไปใชประโยชนในการเคลื่อนที่

ของกิจกรรมการออกกําลังนั้น  เนื่องจากกีฬาแตละประเภทใชกลามเนื้อมัดสําคัญ ๆ แตกตางกัน 
ควรฝกกลามเนื้อใหเฉพาะเจาะจง หรือใกลเคียงการนําไปใชจริงใหมากที่สุด

   การวางแผนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Strength training strategy)  มีดังนี้
   1.  จํานวนครั้งที่ยก
        7-12 คร้ัง สําหรับการยกแตละชุด   โดยใชเวลายกติดตอกันอยางนอย 40 วินาที  และ

ไมควรเกิน 70 วินาที
   2.  น้ําหนักที่จะยก
        การยกน้ําหนักที่มากเกินความสามารถ  อาจจะทําใหไมสามารถยกไดถึง 7  และ  12  

คร้ัง  ดังนั้น ควรเลือกใชน้ําหนักเบาไวกอน  โดยสังเกตวายกได 7-12 คร้ังอยางสบาย และฝกจน
กระทั่งสามารถเพิ่มน้ําหนักไดตอไป

   3.  เวลาที่จะเพิ่มน้ําหนักได
        เมื่อยกน้ําหนักไดเกินครั้งที่ 7    และรูสึกออนแรงเมื่อจะยกในครั้งที่  9   หรือ  10 

สามารถเพิ่มน้ําหนักได เพราะนั่นแสดงวากลามเนื้อพรอมที่จะรับน้ําหนักไดอีก
   4.  จํานวนชุด
        ชุด (Set)  หมายถึง  จํานวนครั้งที่จะยกทั้งหมดแลวพัก เชน  วิดพื้น 10 คร้ัง เรียกวา 1 

ชุด  การวิดพื้นกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ ทั้งความแข็งแรงและความทนทาน 2-5 ชุด เปนที่
นิยมกัน  แตอยางไรก็ตาม 3 ชุด เปนเกณฑมาตรฐานที่ดีที่สุด

   5.  ระยะเวลาพักระหวางชุด
        การพักระหวางชุดเปนสิ่งจําเปน   โดยใชเวลาพักระหวางเซ็ทตอเซ็ทใหนอยที่สุด  ซ่ึง

ไมควรเกิน 1 นาที    สวนการพักที่นานกวา 1 นาที    ควรเปนระยะพักในชวงภายหลังการฝกความ
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แข็งแรงกลามเนื้อเสร็จสิ้นแลว   และพรอมที่จะฝกโปรแกรมสมรรถภาพดานอื่น ๆ    เชน    ความ
ทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต

   6.  จะใชเครื่องมือใด
        เครื่องมือที่ใชในหองออกกําลัง   ผูฝกตองเลือกใชจากกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ  กอน 

เครื่องใดยังไมมีผูใชควรเขาไปใช   ไมจําเปนตองรอนาน  เพราะอาจทําใหรางกายไมพรอมตอ
เนื่องกัน  กลุมกลามเนื้อมัดหนึ่งสามารถใชเครื่องไดหลายชนิด  ผูฝกจึงสามารถใชไดถึงแมวาจะ
ฝกกลามเนื้อมัดเดียวกัน เพราะจะชวยใหไมเบื่องายเปนผลดีตอสภาวะจิตใจ

   7.  ความบอยของการออกกําลัง
        การออกกําลัง 3 วันตอสัปดาห  เปนที่นิยมกันทั้งการฝกเพื่อสุขภาพ  และฝกเพื่อการ

แขงขัน มีการคนควาพบวา ไมควรทิ้งชวงเวลาการฝกกลามเนื้อแตละครั้งนานเกิน 2-3 วัน  การฝก
จึงนาจะเปนวันเวนวัน หรือ 3 วันติดตอกัน และพักไมเกิน 3 วัน

   การจัดโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยทั่ว ๆ ไป เปนดังนี้

2 สัปดาหแรก 2 สัปดาหที่ 2 2 สัปดาหที่ 3 คงที่
ออกแรง (% ของความสามารถ
สูงสุด)
จํานวนครั้ง
จํานวนรอบ

65-75%

15-20
5-6

75-90%

10-15
4-5

90-100%

5-15
3-4

95%

5
3

   (การกีฬาแหงประเทศไทย, ม.ป.ป.)
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   การฝกเพื่อความแข็งแรงสูงสุด  กําลัง  และความอดทนของกลามเนื้อ

จุดมุงหมาย
ความแข็งแรง กําลัง อดทน

น้ําหนัก (Load)
จํานวนครั้ง (Repetitions)
จํานวนชุด (Sets)
จังหวะของการยก
(Rhythm of performance)
ชวงเวลาพัก (Rest interval)

มาก
นอย
มาก
ชา

นาน

ปานกลางถึงนอย
ปานกลาง
ปานกลาง

เร็ว

ปานกลาง

ปานกลาง
มาก
นอย

ชาถึงปานกลาง

นอย
   (การกีฬาแหงประเทศไทย, ม.ป.ป.)

3.  ความออนตัว  (Flexibility)
   ความออนตัว   (ศิริรัตน  หิรัญรัตน, 2539)   หมายถึง   ความสามารถของสวนของราง

กาย และขอตอที่จะเคลื่อนไหวไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหว  ความออนตัวที่ดีถือเปนสวนหนึ่ง
ของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  การสรางความออนตัวใหกับตนเองนั้น ตองใหสวนของเอ็นขอ
ตอ (Tendons)  และเนื้อเยื่อที่หอหุมกลามเนื้อ (Muscle sheath)  ซ่ึงเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 
(Connective tissues)  หลักที่สําคัญไดยืดเหยียด (Stretching)  อยางสม่ําเสมอ  สังเกตไดวาผูที่มี
ความออนตัวดีคือ ผูที่ทํากิจกรรมการออกกําลังที่มีการยืดเหยียด (Stretching)  อยางสม่ําเสมอ  เชน  
นักยิมนาสติก  นักสกี  นักกีฬากระโดดสูง  และกีฬาที่ตองอาศัยความออนตัวและความคลองแคลว
วองไวประกอบกัน

   การฝกความออนตัวโดยการยืดเหยียด มี 4 วิธี คือ
   1.  ยืดเหยียดแบบไมอยูกับที่  (Ballistic stretch)
        เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการซ้ํา ๆ กัน     โดยใหสวนของรางกายไดยืดออกในชวง

ของการเคลื่อนไหวที่กวาง เชน การกระโดดแยกขาและแขนขณะลอยอยูในอากาศ  การยืดเหยียด
แบบไมอยูกับที่นี้เปนที่นิยมกันมาก แตผูฝกจําเปนตองมีพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่ดีพอสมควร  
อยางไรก็ตามวิธีนี้มีขอเสีย คือ การทําซ้ํา ๆ กันหลายครั้ง อาจทําใหเกิดการฉีกขาดของเนื้อเยื่อเกี่ยว
พัน (Tissues) และอาจเปนอันตรายทําใหกลามเนื้อฉีกขาดได  ดังนั้น ในทาที่ตองเคลื่อนไหวใน
สวนของรางกายหลาย ๆ สวนพรอม ๆ กัน  ควรปฏิบัติเพียง 1-2 คร้ัง เทานั้น
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   2.  ยืดเหยียดแบบอยูกับที่  (Static stretch)
        เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการทําแบบเบา ๆ   ชา ๆ    โดยใหสวนของรางกายไดยืด

เหยียดจากมุมกวางไปสูมุมแคบ  จนกระทั่งไมสามารถเคลื่อนไหวตอไปไดอีก  และทําทานั้นคาง
ไว 10-30 วินาที  จึงกลับสูทาเดิม  เชน  นั่งเหยียดขา  ปลอยเทาเหยียดกมตัว และใชมือทั้งสองจับที่
ขอเขา

        เมื่อกลับสูทาเดิม ควรผอนคลายกลามเนื้อ (Relax) สัก 5 วินาที  จึงเริ่มปฏิบัติในครั้ง
ตอไป  ปฏิบัติหลาย ๆ คร้ัง  วิธียืดเหยียดอยูกับที่นี้นิยมใชกันมากที่สุด เพราะปลอดภัย งาย และ
สะดวก

   3.  ยืดเหยียดแบบมีผูชวย  (Partner-assisted static stretch)
        วิธีการนี้ตองมีผูชวยเหลือ   ดวยการออกแรงดันและผลักเบา ๆ  ผูชวยเหลือตองระมัด 

ระวังการใชแรงชวย  ควรออกแรงเพียงเล็กนอย  การปฏิบัติใหทําเชนเดียวกับยืดเหยียดอยูกับที่  วิธี
นี้ทักใชกับผูปวยที่อยูในทานอนนาน ๆ ไมคอยมีการเคลื่อนไหว หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย
ที่มีชวงการเคลื่อนไหวไดไมมากนัก  เชน  อาการไหลติดหรืองอเขาไมได  เปนตน

   4.  ยืดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาท  (Proprioceptive  neuromuscular
facilitation : PNF)

        เปนวิธีการที่ใชกับผูปวยที่ตองการฟนฟู และผูพิการในการเคลื่อนไหว  ผูชวยปฏิบัติ
ตองมีความรูพื้นฐานในการทํางานของระบบประสาท และกลามเนื้อเปนอยางดี เชน นักกายภาพ
บําบัด หรือแพทยผูเชี่ยวชาญทางดานนี้โดยเฉพาะ  วิธีนี้เปนการกระตุนกลามเนื้อและเสนประสาท
ที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว

   การฝกความออนตัวโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อนั้น ควรปฏิบัติเปนขั้นตอน ดังนี้
   1.  การทดสอบความออนตัว     การทดสอบความออนตัวไมจําเปนตองทดสอบทุกสวน

ของรางกาย อาจเลือกทําเฉพาะสวน  เชน  วัดความออนตัวในสวนของหนาขา หลังตอนบน หนา
อกและหนาทอง สะโพก ไหล และขอเทา  เชน  การทดสอบนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach 
test)

   2.  ระยะเวลาที่ฝก   การฝกควรฝกอยางสม่ําเสมอทุกวัน  หรืออยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
โดยฝกกอนออกกําลังกาย และหลังออกกําลังกาย  ทั้งนี้ เพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อที่
เกิดจากการหดตัวอยางรวดเร็ว  ซ่ึงจะชวยใหกลามเนื้อที่อยูลึกลงไปมีอุณหภูมิสูงขึ้น และเตรียม
พรอมในการทํางาน

   3.  การฝก  ควรฝกอยางระมัดระวังและถูกวิธี ดังนี้
-  สวมเสื้อผาที่ไมคับเกินไป เพื่อชวยใหเคลื่อนไหวไดสะดวก
-  ปฏิบัติอยางชา ๆ คอยเปนคอยไป ควรหยุดฝกทันทีเมื่อมีอาการปวดกลามเนื้อ
-  ปฏิบัติแบบคางอยูกับที่ไว 7-10 วินาที และเพิ่มเปน 10-30 วินาที
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-  ควรปฏิบัติ 3-5 คร้ัง ในแตละทา
-  ปฏิบัติทั้งขางซายและขางขวา
-  พยายามปฏิบัติโดยไมใชกลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใด หรือทาหนึ่งทาใดนานเกินไป
-  อาจใชน้ําหนัก (Weight) ประกอบการฝกในขั้นที่สูงขึ้นไป เพื่อพัฒนาใหเร็วยิ่ง

ขึ้น

หลักและวิธีฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกาย

   ปญหาสําคัญประการหนึ่งในการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย     (การกีฬาแหง
ประเทศไทย, ม.ป.ป.)  ก็คือ จะจัดความหนักของงานไดอยางไร  ในเรื่องนี้อาจกลาวโดยสรุปไดวา  
ความหนักของงานขึ้นอยูกับกฏเกณฑของการเปลี่ยนแปลง ระหวางการฝกและการพักฟนที่
กําหนด ซ่ึงสัมพันธกับความหนักของทาฝกและจํานวนทาฝก

   กอนที่จะกลาวถึงวิธีจัดความหนักของการฝก (งาน)    จะไดเสนอกฏเกณฑเบื้องตนบาง
อยาง  ซ่ึงเกี่ยวของกับลําดับของทาฝก การจัดเตรียมพื้นที่วางอุปกรณ  และการใชอุปกรณตาง ๆ  
ตลอดจนการเลือกทาฝก ซ่ึงนับวามีความสําคัญอยางยิ่ง ดังนี้

   1.  การใชทาฝกหลาย ๆ ทา   มีผลตออวัยวะการเคลื่อนไหว  และรางกายสวนตาง ๆ  ได
มาก  (ยิ่งฝกหลายทายิ่งใหผลตอรางกายหลายสวน)  การใชทาฝกตาง ๆ กัน (เปล่ียนทาบอย ๆ) ใน
การเคลื่อนไหว  ยิ่งทําใหมีผลตอรางกายและกลไกตาง ๆ     เพราะสมรรถภาพทางกายเปนผลรวม
จากสมรรถภาพของระบบอวัยวะของรางกายแตละสวน  รวมทั้งระบบกลามเนื้อและระบบ
ประสาท  การฝกบอย ๆ  ยังเปนการสงเสริมใหมีการฝกตามทฤษฎี      โดยเฉพาะในโรงเรียนซึ่งจัด
ใหมีการฝกสมรรถภาพทางกายทั่ว ๆ ไป เปนสวนหนึ่งของการสงเสริมในชั่วโมงเรียน  ขอสําคัญ
ตองคํานึงถึง การเนนหนักในแตละตอน ตองเปลี่ยนทาฝกใหถูกตอง ตามลําดับขั้นตอน  ซ่ึงหมาย
ความวา อาจใหเนนหนักการฝกในโปรแกรมตอนใดก็ได หรือจะฝกใหตอนใดนานออกไปก็ได  
แลวแตครูหรือผูนําการฝกจะเห็นสมควร

   2.  คอยเพิ่มความหนักขึ้นอยางมีระบบ  จากความรูเบื้องตนทางชีววิทยา   ซ่ึงนักวิทยา-
ศาสตรการกีฬา และนักสรีรศาสตรอีกหลายคนกลาววา  “การฝกที่หนักเกินไปทําใหการทําหนาที่
ของเซลล ถูกทําลาย  การฝกหนักพอควรทําใหดีขึ้น  การฝกในระดับกลางชวยในดาน
ประคับประคอง (รักษา) การขาดการฝกทําใหการทําหนาที่ของเซลลเสื่อม”  กฏนี้เปนหลักสําคัญ
ในการพิจารณาถึง ความหนัก, ปริมาณ ความถี่ และความนานของการฝก  และตองคํานึงวาตองไม
เพิ่มความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป  จากกฏนี้แสดงใหเห็นวาตองเพิ่มความหนักของงานติด
ตอกัน โดยใหสอดคลองกับการเจริญเติบโต (พัฒนาการ) ของรางกายของผูรับการฝก  การเพิ่มงาน
นอกจากจะตองคํานึงถึงความสามารถของกลุมอายุแลว       ยังตองคํานึงถึงสมรรถภาพทางกายเดิม
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ของกลุมหรือช้ันดวย  การที่จะเพิ่มปริมาณงาน (การฝกซอม) เพียงใด  ก็โดยอาศัยวิธีสังเกตทั่ว ๆ 
ไป   (วิธีวัดซ่ึงไดจากตําราทางวิทยาศาสตรการกีฬา เชน การจับชีพจรและอื่น ๆ ใชไดเพียงบาง
กรณีกับคนกลุมใหญ)  จากการสังเกตจะสามารถกําหนดความแตกตางของแตละคนได  ลักษณะ
เหลานี้เปนลักษณะที่สังเกตแตกตางกันได โดยเฉพาะในภาวะกําลังเจริญเติบโต  หลักการเพิ่ม
ความหนักของงาน ไมเพียงแตใชสําหรับการฝกระยะยาวเทานั้น แตยังใชไดกับการฝกซอมในแต
ละชั่วโมงอีกดวย

   3.  การเลือกแบบฝกและการจัดลําดับการเคลื่อนไหว   ตองใหงายเทาที่จะทําได  ดังได
กลาวแลววา   การฝกสมรรถภาพทางกายเพียงในดานทั่ว ๆ ไป  และการเคลื่อนไหวแบบงาย ๆ 
ความมุงหมายก็เพื่อใหมีการออกกําลัง (งาน) และมีการพักฟน  ดังนั้น จึงตองมีความรูความชํานาญ
ในแบบฝกแตละแบบ  มิฉะนั้นการควบคุมการฝกจะทําไดลําบาก (โดยเฉพาะเมื่อตองคํานึงถึงองค
ประกอบดานเวลา) เมื่อการฝกซอมนั้นเปนชั้นหรือกลุมใหญ

   4.  ควรจัดระเบียบการฝกซอมสมรรถภาพโดยทั่วไป  และแผนการฝกแตละชั่วโมงอยาง
มีความหมายตามลําดับ

   การฝกสมรรถภาพทางกาย  ไมจําเปนตองตอเนื่องกันทุกชั่วโมง  เนื่องจากไดรับการจัด
เรียงลําดับ (วางแผน) ระยะยาว และการวางแผนแตละชั่วโมงแลว

   อุปกรณการฝกควรจัดเนนบางอยาง โดยเฉพาะในแตละชั่วโมง ควรดัดแปลงใหฝกหนัก
เบาตางกัน   ทั้งตองคํานึงถึงการใหมีการออกกําลัง และการพักฟน       ขณะเดียวกันก็ตองเนนจุด
ประสงคใหญ หรือหัวขอสําคัญที่วางไวในแตละชั่วโมงดวย   ดวยวิธีการฝกเชนไร จึงจะใหผลได
เต็มที่   ในที่นี้หมายความวา  จะเพิ่มความหนักของการฝกอยางไรนั่นเอง  ในเรื่องนี้มีวิธีในการ
ปฏิบัติดังนี้คือ

   1.  ฝกแบบไหลเวียนและทําซ้ําในทาฝกเกาดวยอัตราเร็วคงที่ (สม่ําเสมอ)
        การฝกดวยอุปกรณ การฝกที่บอกทาทางของการฝกไวตามลําดับ ควรดําเนินการดังนี้

คือ การไหลเวียนในขณะฝกตองไมมีการชะงัก (รบกวน) ในแตละจุดฝก  แตอาจเปนการลด
ความเร็วลงเพื่อผอนคลาย หรืออาจใหมีการพักฟนระยะสั้น เพื่อที่จะสามารถทําไดเต็มที่ในจุดฝก
ตอไป  หากการฝกที่จัดกอนเปนเพราะอุปกรณคอนขางสูง หรือทาของการเคลื่อนไหวหนักเกินไป 
ควรใหมีการพักฟนระยะสั้น  ซ่ึงเปนการใชแบบการฝกแบบเปนชวง (Interval) โดยใหมีระยะพัก
ฟนเปนขั้นตอน เพื่อใหสามารถฝกในชวงตอไปได (การทํางานแบบเปนชวง คือ การสับเปลี่ยนกัน 
ระหวางการทํางานและการพักฟน)

   2.  ฝกแบบไหลเวียนและทําซ้ํา  (ชาสลับเร็ว)   โดยเพิ่มจังหวะใหเร็วขึ้น  การฝกเริ่มดวย
วิธีแบบขอหนึ่ง ผูนําการฝกจะเปนผูกําหนดจังหวะ (ความเร็ว)  อาจเปลี่ยนจังหวะแตละตอนได 
เชน เร็ว – ชา – เร็ว หรืออาจเพิ่มจังหวะความเร็วข้ึนเปนขั้น ๆ ก็ได
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   3.  การฝกแบบคูหรือฝกเปนกลุมยอยในเวลาเดียวกัน และเวลาเทากัน
        หากการฝกเปนกลุมหรือช้ัน    ตองใหระยะพักสั้นเขา     เพื่อเพิ่มความหนักของงาน 

ความหนักของงานในลักษณะนี้อาจทําไดโดยใชอุปกรณแบบสองแถว  อาจสรางโดยใชมายาว 
หรือหีบกระโดดก็ได

   4.  การเปลี่ยนทาจากวิ่ง และกระโดด
        ทาการออกกําลังจะหนักขึ้น หากวางอุปกรณใหหางกันจาก  3 ถึง 5 กาว เปน 2 กาว 

หรือกาวเดียว  เชน  การวิ่งกระโดดขามหีบกระโดด ซ่ึงวางหางกันเปนระยะเทา ๆ กัน และแตะพัก
บนหีบกระโดด 1 จังหวะ

   5.  เพิ่มความหนักของงาน โดยใชน้ําหนักและอุปกรณที่ใชมือ
        การเพิ่มความหนักของงานดวยวิธีนี้   อาจใชกับการวิ่งและกระโดด  เชน  การใชลูก

บอล น้ําหนัก และถุงทราย  หากเปนการออกกําลังแบบการทรงตัว ควรใชทาฝกเปนคู  เชน  การ
แบกคู โดยเปลี่ยนทาตาง ๆ กัน

   6.  เปล่ียนทาในขณะเคลื่อนที่
        วิธีนี้นอกจากจะใหผลดีตอการเพิ่มความหนักของงานแลว     ยังชวยใหความสัมพันธ

ของอวัยวะการเคลื่อนไหวมีการพัฒนาดีขึ้น  เชน  วิ่งกาวยาวและกระโดดขามมายาวตามขวางสลับ
ไปมา พรอมกับการกระโดดสลับเทา โดยแยกเทาและไมแยกเทา, กระโดดดวยเทาเดียว โดยสลับ
เทาและไมสลับเทา  การฝกแบบนี้อาจทําใหขอตอที่ใชในการกระโดดตองรับน้ําหนักมาก จึงตอง
ระมัดระวังเรื่องความหนักของงานดวย

   7.  เปล่ียนเงื่อนไขของอุปกรณและสถานที่ฝก
        อุปกรณการฝกที่ใช นอกจากเรื่องความสูงและความยาวแลว ควรจัดใหไดใชอุปกรณ

ที่ไมเคยใชเลยเพิ่มเติมบาง
   8.  เปล่ียนทาการเริ่มตน  โดยเฉพาะการฝกแบบวงจร (Circuit training)  ซ่ึงใหโอกาส

หลายอยางในการเพิ่มความหนักของงาน (การออกกําลัง)  เชน  ความหนักของงานจะตางกัน หาก
เร่ิมตนจากทาโหนตัวที่ราวขางฝา ดวยการยกเทาเอียงลาดแลวเกร็งไว กับทาหอยเทาเหยียดตรง 
แลวพยายามงอยกขึ้นทางดานหลัง เปนตน

   9.  ใชจังหวะกับแบบฝกที่ตองทําติดตอกัน
        การวางอุปกรณแนวตรง  (และทแยง) และเปนรูปวงกลม   สามารถใชแบบฝกติดตอ

กันเปนจังหวะ ดังตัวอยางคือ
        วางหีบกระโดด  3  ใบ   ขนานกันตามแนวขวางในแนวเดียวกัน      เวนชวงหางกัน

ประมาณ 5 เมตร ใหวิ่งเตะเทาขามหีบกระโดดแตละหีบสลับไปมา 5 เที่ยว  หากทําที่หีบแรกเสร็จ
แลว จึงจะวิ่งไปทําที่หีบตอ ๆ ไปได อาจเพิ่มความหนักของงานดวยการใชอุปกรณที่แตกตางกันก็
ได
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หลักการออกกําลังกาย  (Principle of exercise)  (Headquarters Department of The Army, 1998)

   1.  ความสม่ําเสมอ (Regularity)   เพื่อใหผลของการฝกประสบผลสําเร็จ   ตองพยายาม
ฝกใหได 10 คร้ัง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห  ซ่ึงความสม่ําเสมอนี้รวมถึง
การพักผอน การหลับนอน และการรับประทานอาหาร

   2.  ความกาวหนา (Progression)   ความหนักและความนานของการฝกคอย ๆ  เพิ่มขึ้นที
ละนอย เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น

   3.  ความสมดุล (Balance)   โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของสมรรถ-
ภาพทางกายรวมทั้งหมด

   4.  มีความหลากหลาย  (Variety)   เพื่อไมใหเกิดความเบื่อหนาย  และเปนการเพิ่มแรงจูง
ใจในการพัฒนา

   5.  ฝกเฉพาะ (Specificity)  การฝกตองมุงไปยังเปาหมายที่ตั้งไว  ตัวอยางไดแก  ทหาร
ตองการจะเปนนักวิ่งที่ดี ก็ตองเนนการฝกเปนการวิ่ง ทั้ง ๆ ที่การวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่ดี 
แตก็ไมสามารถจะพัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกวิ่ง

   6.  การคืนสูสภาพปกติ (Recovery)  ควรมีวันที่มีการฝกแบบสบาย ๆ หรือวันหยุด หลัง
จากวันฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือคืนสูสภาพปกติ

   7.  หลักการฝกเพิ่ม (Overload)  ในการออกกําลังกายแตละครั้ง ตองเพิ่มการฝกใหหนัก
กวาปกติ เพื่อสงผลใหมีการพัฒนา

   องคประกอบที่สําคัญในโปรแกรมการฝก  เพื่อใหประสบผลสําเร็จ  คือ
   1.  ความถี่ในการฝก  (Frequency)
   2.  ความหนัก  (Intensity)
   3.  ความนาน  (Time)
   4.  ชนิดของกิจกรรม  (Type)
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   ตารางแสดงองคประกอบในการฝกสมรรถภาพทางกาย

ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการ

หายใจ
(Cardiorespiratory

endurance)

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ

(Muscular strength)

ความอดทนของ
กลามเนื้อ
(Muscular
endurance)

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ (Muscle

strength and muscle
endurance)

ความออนตัว
(Flexibility)

F ความถี่
(Frequency)

3-5 คร้ัง/สัปดาห 3 คร้ัง/สัปดาห 3-5 คร้ัง/สัปดาห 3 คร้ัง/สัปดาห

การอบอุนร างกาย
และการผอนคลาย
รางกาย: โดยการยืด
กลามเนื้อกอนและ
หลังการออกกําลัง
กาย
การพัฒนาการยืด :
เพื่อพัฒนาความออน
ตัว โดยการยืด 2-3 
คร้ัง/สัปดาห

I ความหนัก
(Intensity)
60-90% ของชีพจร
สํารอง (HRR)

3-7 RM 12+ RM 8-12 RM การยืดใหมากแตไม
บาดเจ็บ

T ความนาน (Time)
20 นาทีหรือ
มากกวา

3-7 คร้ัง/ชุด 12+ คร้ัง/ชุด 8-12 คร้ัง/ชุด
การอบอุนร างกาย
และการคลายรางกาย
โดยการยืด
10-15 วินาที/คร้ัง
การพัฒนาการยืด :
30-60 วินาที/คร้ัง

T ชนิดของกิจกรรม
(Type)
การวิ่ง, การวายน้ํา,
การเลนสกี, การพาย
เรือ, การขี่จักร-ยาน,
การกระโดดเชือก,
การเดินไตเขา และ
การไตบันได

ไมใชน้ําหนัก
ใชแรงตานของเครื่องมือ
ใชแรงตานของคูฝก

การฝกโดยใชน้ําหนักของรางกาย (ดันพื้น  ลุก-นั่ง  ดึงขอ ฯลฯ)

การยืด
* อยูกับที่
* ใชเครื่องมือหรือ
    ผูชวย
* แบบมีผูชวย

         HRR  =  Heart rate reserve                  RM  =  Repetition maximum
   (Headquarters Department of The Army, 1998)
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   โปรแกรมการฝกโดยไมใชเครื่องมือ 7 ทา  ของ  จีนา  ลอมบารดี  (Gina  Lombardi)

(National Strength and Conditioning Association, 2000)  ซ่ึงเปนครูฝกสมรรถภาพทางกาย ได
รวบรวมโปรแกรมการฝกพิเศษ จํานวน 7 ทา  ใชเวลาประมาณ 30 นาที  โดยใชน้ําหนักตัวและแรง
โนมถวงของโลก ใชเพื่อออกกําลังกายในขณะที่เดินทางไกล และไมมีเครื่องมือ
กอนปฏิบัติ  :  ทําการอบอุนรางกาย โดยการวิ่งเหยาะ ๆ  วิ่งขึ้นบันได หรือกระโดด  ประมาณ 5 
นาที
หลังปฏิบัติ  :  ทําการผอนคลายรางกาย โดยการยืดกลามเนื้อ ประมาณ 5 นาที
ลําดับขั้นการปฏิบัติ  7 ทา  คือ
1.  ทาการบริหารพุงถลาอยูกับที่ (Stationary lunges)
     ดูรูปที่ 1  ปฏิบัติ 10-15 คร้ัง/ขาง
การปฏิบัติ  ยืนใหเทาแยกหางกันประมาณชวงของ
สะโพก น้ําหนักใหอยูที่สนเทามากกวาปลายเทา  มือทั้ง
สองขางอยูขางลําตัว  แขมวทอง  ไหลตั้งฉาก (ตรง)  
กาวเทาขวาไปขางหนาประมาณ 1 กาว  ขณะที่กาวเทา
ลงพื้น ใหงอเขาทั้งสองจนกระทั่งตนขาขวาขนานกับพื้น 
(สนเทาซายจะเปดขึ้น) แลวกาวกลับไปทาเดิมในทายืน  
แลวกาวเทาขวากลับไปอยูในทายืน แลวกาวเทาซายไป
ขางหนา ทําเหมือนเทาขวานับเปน 1

2.  ทาการบริหารกลามเนื้อทอง (Abdominal crunches)
     ดูรูปที่ 2  ปฏิบัติ  15  คร้ัง
การปฏิบัติ  นอนหงาย ยกเขาทั้งสองขางขึ้น ใหปลายเทา
ติดพื้น ใชนิ้วมือประสานเบา ๆ รองศีรษะไว คอย ๆ ยก
ลําตัวขึ้นไปขางหนา เปาหมายเพื่อบริหารกลามเนื้อทอง 
(ไมใชการบริหารมือเพื่อดึงศีรษะขึ้น)
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3.  ทาการไตเขา (Mountain climbers)  ดูรูปที่ 3
     ปฏิบัติ  12  คร้ัง/ขาง
การปฏิบัติ  การเริ่มตนเหมือนกับทาเริ่มตน (Starting 
block) ของทาวิ่ง มือทั้งสองขางอยูที่พื้น เขาขวางออยูใต
สะโพก ขาซายเหยียดตรงไปขางหลัง รักษาใหมืออยูติด
กับที่พื้น สลับตําแหนงของขาดวยการกระโดด ดูเสมือน
วากําลังวิ่งอยูโดยมืออยูติดกับพื้น เมื่อขาแตละขาง
เคลื่อนที่ไปขางหนาใหนับ 1

4.  ทาการขี่จักรยานบิดตัว (Crossover bicycles)
     ดูรูปที่ 4  ปฏิบัติ  12-15  คร้ัง
การปฏิบัติ  นอนหงายใหเขาทั้งสองตั้งขึ้น วางเทาไว
เหนือพื้น มือประสานไวหลังศีรษะ เร่ิมจากการยกศอก
ขางขวา และบิดลําตัวขึ้นไปยังเขาซาย แลวเปลี่ยนขาง
ทันที ใหศอกซายเคลื่อนไปยังเขาขวา

5.  ทาบริหารรางกายนับ 6 (Six count body builders)  ดูรูปท
     ปฏิบัติ  8-10  คร้ัง
การปฏิบัติ นับ 1 เร่ิมจากทายืน แลวกมลงมือแตะพ

นับ 2 ผลักแขนตรึง พรอมเหยียดขาไปข
ทาเตรียมพรอมของการดันพื้น (Pu

นับ 3 ดันพื้น เต็มรูปแบบ ขณะลง นับ 3
นับ 4 ดันพื้น เต็มรูปแบบ ขณะขึ้น นับ 4
ี่ 5

ื้น ใหศอกอยูขางในเขา
างหลัง ใหหลังตรึงเปนเสนตรง อยูใน
sh up)
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นับ 5 กระโดดงอเขากลับมายังทากมมือแตะพื้น ศอกอยูขางในเขา
นับ 6 อยูในทายืน
ตั้งแตการนับ 1-6  นับเปน 1 คร้ัง
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6.  ทาเหยียดหลัง (Prone back extensions)  ดูรูปที่ 6
     ปฏิบัติ  12-15  คร้ัง
การปฏิบัติ  นอนคว่ํากมหนาลง ใหมือทั้งสองประสาน
อยูใตคางและอยูเหนือพื้น ยกไหล หนาอก ศีรษะ และขา
ขึ้นอยางชา ๆ ใหมากที่สุดเทาที่ทําได รักษาใหคออยูใน
แนวเดียวกับกระดูกสันหลัง ตรึงไว ประมาณ 4 วินาที 
แลวคอย ๆ ผอนลง

7.  ทาดันพื้นแบบทหาร (Military push up) ดูรูปที่ 7
     ปฏิบัติ  15  คร้ัง
การปฏิบัติ  มือทั้งสองวางบนพื้นหางกันประมาณ 1 ชวง
ไหล เหยียดขาตรึง ขาเหยียดตรงไปขางหลัง ดวยปลาย
เทาหลังตรึงเปนเสนตรง ยุบขอลงใหหนาอกใกลพื้น 
(ไมแตะพื้น) แลวดันขึ้นแขนตรง หามล็อค (lock) ขอ
ศอก ถาไมสามารถดันพื้นแบบสมบูรณได ใหดัดแปลง
โดยใหเขาแตะพื้นได

   การปฏิบัติจะใชเวลาประมาณ  20-30  นาที  ซ่ึงข
ระหวางเซ็ท แลวแตความตองการ แตตองพยายามปฏิบัติให

เกณฑมาตรฐานสําหรับการประเมิน

   สตรัฟเฟลบีม  (Strufflebeam, 1981  อางถึงใน 
คณะกรรมการพัฒนาเกณฑมาตรฐาน สําหรับการประเมินโ
ชุดนี้       ซ่ึงประกอบดวยผูเชี่ยวชาญทางการประเมิน   ตางม
ึ้นอยูกับจํานวนเซ็ทที่ทํา   ระยะเวลาพัก
ครบ 7 ทาตามลําดับกอนพัก

 ศิริชัย  กาญจนวาสี, 2537)   ประธาน
ครงการทางการศึกษา  คณะกรรมการ
ีความเชื่อวาการประเมินเปนสิ่งจําเปน
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สําหรับมนุษย การประเมินที่ดีจะชวยเสริมสรางความเขาใจและพัฒนาสูส่ิงที่ดีกวา  เกณฑการ
ประเมินที่ไมดีจะเปนตัวถวงและทําลายความเจริญกาวหนา  คณะกรรมการจึงไดเสนอเกณฑ 30 
ประการ เพื่อเปนบรรทัดฐานของกิจกรรมการประเมิน ซ่ึงสามารถจัดเปน 4 หมวด ดังนี้

   1.  มาตรฐานการใชประโยชน (Utility standards)
        เปนมาตรฐานที่ตองการประกันถึง  ความเปนประโยชนของผลการประเมิน   ในการ

ตอบสนองตอความตองการใชสารสนเทศของผูเกี่ยวของ มาตรฐานการใชประโยชนนี้ ประกอบ
ดวยเกณฑ 1.1-1.8 มีคุณลักษณะดังนี้

        1.1  การระบุผูเกี่ยวของที่ตองการใชสารสนเทศ
        1.2  ความเปนที่เชื่อถือของผูประเมิน
        1.3  การรวบรวมขอมูลครอบคลุม    และตอบสนองความตองการใชสารสนเทศของ

ผูเกี่ยวของ
1.4 การแปลความหมายและการตัดสินคุณคามีความชัดเจน
1.5 รายงานการประเมินเสร็จทันเวลาสําหรับนําไปใชประโยชน
1.6 การเผยแพรผลการประเมินไปยังผูเกี่ยวของอยางทั่วถึง
1.7 รายงานการประเมินมีความชัดเจนทุกขั้นตอน
1.8 การประเมินสงผลกระทบในการกระตุนใหมีการดําเนินการประเมินตอไปอยาง

ตอเนื่อง
   2.  มาตรฐานความเปนไปได (Feasibility standards)
        เปนมาตรฐานที่ตองการประกันถึง  การประเมินที่มีความสอดคลองกับความเปนจริง 

ปฏิบัติได ยอมรับได ประหยัด และคุมคา  มาตรฐานความเปนไปไดประกอบดวยเกณฑ 2.1-2.3   มี
คุณลักษณะดังนี้

2.1 วิธีการประเมินสามารถนําไปปฏิบัติไดจริง
2.2 การเปนที่ยอมรับไดทางการเมือง
2.3 ผลที่ไดมีความคุมคา

   3.  มาตรฐานความเหมาะสม  (Propriety standards)
        เปนมาตรฐานที่ตองการประกันวา    การประเมินไดทําอยางถูกตองตามกฏ   ระเบียบ 

จรรยาบรรณ มีการคํานึงถึงสวัสดิภาพของผูเกี่ยวของในการประเมิน และผูที่ไดรับผลกระทบจาก
การประเมิน  มาตรฐานความเหมาะสมประกอบดวยเกณฑ 3.1-3.8 มีคุณลักษณะดังนี้

3.1 การกําหนดขอตกลงของการประเมินอยางเปนทางการ
3.2 การแกปญหาของความขัดแยงในการประเมิน ดวยความเปนธรรมและโปรงใส
3.3 รายงานผลการประเมินอยางตรงไปตรงมา เปดเผย และคํานึงถึงขอจํากัดของการ

ประเมิน
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3.4 การใหความสําคัญตอสิทธิในการรับรูขาวสารของสาธารณะ
3.5 การคํานึงถึงสิทธิสวนตัวของกลุมตัวอยาง
3.6 การเคารพสิทธิในการมีปฏิสัมพันธของผูเกี่ยวของ
3.7 รายงานผลการประเมินที่สมบูรณ ยุติธรรม และเสนอทั้งจุดเดนและจุดดอยของ

ส่ิงที่ประเมิน
3.8 ผูประเมินทําการประเมินดวยความรับผิดชอบ และมีจรรยาบรรณ

   4.  มาตรฐานความถูกตอง (Accuracy standards)
        เปนมาตรฐานที่ตองการประกันวา การประเมินไดมีการใชเทคนิคที่เหมาะสม เพื่อให

ไดสารสนเทศที่เพียงพอสําหรับตัดสินคุณคาของสิ่งที่ประเมิน มาตรฐานความถูกตองประกอบ
ดวยเกณฑ 4.1-4.11 มีคุณลักษณะดังนี้

4.1 การระบุวัตถุประสงคของการประเมินอยางชัดเจน
4.2 การวิเคราะหบริบทของการประเมินการประเมินอยางเพียงพอ
4.3 การบรรยายจุดประสงคและกระบวนการประเมินอยางชัดเจน
4.4 การบรรยายแหลงขอมูลและการไดมาอยางชัดเจน
4.5 การพัฒนาเครื่องมือและการเก็บรวบรวมขอมูลที่มีความตรง
4.6 การพัฒนาเครื่องมือและการเก็บรวบรวมขอมูลที่มีความเที่ยง
4.7 การจัดระบบควบคุมสําหรับการเก็บรวบรวมขอมูล วิเคราะห และรายงาน
4.8 การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ
4.9 การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ
4.10   การลงขอสรุปที่มีเหตุผลสนับสนุน
4.11   การเขียนรายงานที่มีความเปนปรนัย

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

งานวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ

   เทอรเวย  (Terway,  1972)      ไดทําการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบความสมบูรณทางกลไก  
(Motor  fitness)  ของนิสิตชายและหญิง  ชั้นปที่ 1-4   กลุมตัวอยางเปนนิสิตปริญญาตรี วิชาเอกพล
ศึกษา มหาวิทยาลัยนอรธเวสเทริ์นแหงรัฐหลุยเซียนา (Northwestern State University of 
Louisiana)   ปการศึกษา 1970-1971  จํานวน 176 คน  เปนชาย 110 คน  หญิง 66 คน
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   การเลือกองคประกอบที่ใชทดสอบความสมบูรณทางกลไกนั้น ไดรับความเห็นชอบจาก

ผูเชี่ยวชาญ  ซ่ึงประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อ   ความออนตัว   ความเร็ว   กําลัง   ความสมดุลย  และความคลองแคลววองไว
โดยเลือกรายการทดสอบเพื่อวัดองคประกอบดังกลาวได 49 รายการ  การวิเคราะหขอมูล  ใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบภายหลังดวยวิธีของ เชฟเฟ (Sheffe’s method) 
ผลการวิจัยพบวา สําหรับนิสิตหญิง พบความแตกตาง 5 รายการ คือ เดินหรือวิ่ง 12 นาที  แรงดึงขา  
ดัชนีความแข็งแรงของโรเจอร (Roger’s strength index)  วิ่งซิกแซก 40 หลา  และปฏิกิริยาการ
เคลื่อนไหวของขา  เมื่อเปรียบเทียบระหวางชั้นปไมพบความแตกตางทั้ง 49 รายการ  สําหรับนิสิต
ชาย พบความแตกตาง 5 รายการ คือ  ความแข็งแรงในการเหยียดหัวไหล  คะแนนความแข็งแรง
จากการวัดดวยเครื่องวัดแรงตึงดวยสายเคเบิล (Cable-tension)  แรงบีบมือ  แรงดึงหลัง  และดัชนี
ความแข็งแรงของโรเจอร  เมื่อเปรียบเทียบระหวางชั้นป พบวา ป 4 คางกับป 1 ในดานความแข็ง
แรงของแรงเหยียดหลัง  ความแข็งแรงจากการวัดดวยเครื่องวัดแรงตึงดวยสายเคเบิล  สวนป 3 ตาง
กับป 4 ในดานความแข็งแรงของแรงเหยียดหลัง

   ซูติ  และคอรบิน  (Zuti  and  Corbin, 1977)  ไดทําการศึกษาความสมบูรณทางกาย ของ
นักศึกษาในมหาวิทยาลัยแหงรัฐแคนซัส (Kansas State University)  เพื่อจัดทําเปนเกณฑปกติ
สําหรับนักศึกษาใหม ใชเวลาศึกษา 4 ป  กลุมตัวอยางอายุ 17.6-19.5 ป  เปนชาย 1,717 คน และ
หญิง 1,533 คน  การทดสอบประกอบดวยรายการตาง ๆ ดังนี้

   1.  แรงบีบมือ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังและขา
   2.  ความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาทอนบนดานหลัง
   3.  การทดสอบหาปริมาตรการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชจักรยานวัดงาน
   4.  การหาเปอรเซนตไขมัน โดยใชแบบทดสอบสกินโฟลด (Skinfold test)

ผลการศึกษาพบวา
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ตารางที่ 15 เกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายสําหรับนักศึกษาใหม ของมหาวิทยาลัย

แคนซัส  โดยแยกตามรายการทดสอบและเพศ
รายการทดสอบ นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง

1. แรงบีบมือซาย (กิโลกรัม)
2. แรงบีบมือขวา (กิโลกรัม)
3. ความแข็งแรงของหลัง (กิโลกรัม)
4. ความแข็งแรงของขา (กิโลกรัม)
5. ความยืดหยุนของหลังและขาทอนบนดานหลัง
    (กิโลกรัม)
6. ปริมาตรการใชออกซิเจนสูงสุด (ลิตร/นาที)
7. เปอรเซนตไขมัน

46.19
49.95

163.22
165.95
45.10

2.90
12.35

24.90
27.45
84.60
90.01
45.85

2.30
23.93

   อีวานส  และไคลบอรน  (Evans and Claiborne, 1982)  ไดศึกษาความสมบูรณทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพ ระดับความสมบูรณที่เหมาะสมของแตละบุคคลวา ควรมีนิยามวาอยางไร จะ
สรางขึ้นไดอยางไร  เปนเรื่องสืบเนื่องจากการประชุมของคณะกรรมการที่ปรึกษาในการทําวิจัย 
ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) ในป 
ค.ศ.1975  ซ่ึงผลการประชุมสรุปไดวา

   1.  ตองใหนิยามของความสมบูรณที่สัมพันธกับสุขภาพ และความสามารถในการปฏิบัติ
ทักษะใหชัดเจน

   2.  ตองปรับปรุงแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย  ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา
 นันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา  โดยเนนองคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพใหมาก
ขึ้น

   3.  ตองสรางเกณฑที่เปนมาตรฐานสําหรับการประเมินผลที่ไดจากการทดสอบ
   นอกจากนี้แลว  ยังมีมติใหสรางแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

อยางเรงดวน   โดยเนนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย   ที่ชวยปองกันโรคและสงเสริมการมี
สุขภาพดี ซ่ึงประกอบดวย

   1.  การทํางานของระบบหัวใจและการหายใจ  โดยการวิ่ง
   2.  การวัดสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย โดยการวัดความหนาของไขมันใตผิว

หนัง (Skinfolds)
   3.  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง  โดยลุก-นั่ง    (Modified  sit-

ups)
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   4.  ความออนตัวของหลังสวนบน  โดยนั่งกมตัวไปขางหนา (sit and reach)

   อบู-ซาเลห (Abu-Saleh, 1989) ไดทําการวิจัยเร่ือง การวัดความสัมพันธระหวางทัศนคติ
ตอวิชาพลศึกษา และสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัย ในประเทศซาอุดีอา-
ราเบีย  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายจากมหาวิทยาลัยคิง ไฟซัล (King Faisal) และคิง ฟาหด 
(King Fahd)    ซ่ึงลงทะเบียนในภาคฤดูใบไมผลิ (Spring semester)   ป ค.ศ.1988    โดยการสุมตัว
อยางมาแหงละ 220 คน  ทําการทดสอบทัศนคติดวยแบบวัดทัศนคติของแม็ค โดนัลด (Mc Donald 
Attitude Inventory)  ปรับปรุงโดยริดฮา (Ridha) เมื่อป ค.ศ.1983  แบงเปน 3 ตอน  จํานวน 70 ขอ  
มีสเกล 5 ลําดับ  และทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดวยแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพ (Health-related physical fitness)  ซ่ึงประกอบดวยขอทดสอบ 4 รายการ คือ  
วิ่ง 12 นาที  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  ลุก-นั่ง  และนั่งกมตัวไปขางหนา  นักศึกษาที่ทํา
การทดสอบความสมบูรณทั้ง 2 รายการ จํานวน  316  คน   การวัดทัศนคติใชเทคนิคของ ลิเคอรท 
(Likert)   นําคะแนนจากการทดสอบทัศนคติ และสมรรถภาพทางกาย มาวิเคราะหทางสถิติ ดวย
การถดถอยพหุคูณ  (Multiple regression)   ที-เทสต   (t-test)     การวิเคราะหความแปร ปรวน
พหุคูณ  (MANOVA)    และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ สเปยรแมน-บราวน (Spearman-Brown)

   ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา   ทัศนคติที่มีตอวิชาพลศึกษา  และคะแนนทดสอบสมรรถ-
ภาพทางกาย มีความสัมพันธกันในทางบวก  ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักศึกษาจากทั้งสอง
มหาวิทยาลัย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  แตนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยคิง ฟาหด มีคะแนน
สมรรถภาพทางกาย ดีกวานักศึกษาจากมหาวิทยาลัยคิง ไฟซัล อยางมีนัยสําคัญ  นักศึกษาชั้นปที่ 1 
และ 2 จากมหาวิทยาลัยคิง ไฟซัล มีทัศนคติตอวิชาพลศึกษาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  แตใน
มหาวิทยาลัยคิง ฟาหด ไมแตกตางกัน    เมื่อนําผลการวิจัยครั้งนี้   เปรียบเทียบกับผลการวิจัยของ
ริดฮา  เมื่อป ค.ศ.1983   เกี่ยวกับทัศนคติตอวิชาพลศึกษาในนักศึกษา ช้ันปที่ 2  ของมหาวิทยาลัย
คิงฟาหด พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  เมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กับเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาวอเมริกัน  พบวา  คะแนนสมรรถภาพทางกาย ของ
นักศึกษาชาวอเมริกัน   สูงกวาในรายการวิ่ง 12 นาที    ลุก-นั่ง   และความหนาของไขมันใตผิวหนัง
ในขณะที่นักศึกษาชาวซาอุดีอาราเบีย มีคะแนนนั่งกมตัวไปขางหนาดีกวานักศึกษาชาวอเมริกัน

   บอมการทเนอร  (Baumgartner,  1989)     ไดศึกษาสภาพของการใชแบบสอบความ
สมบูรณทางกายของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD Fitness tests) ในมลรัฐจอรเจีย (Georgia)  เพื่อใชเปนแนวทางในการสงเสริมและเผย
แพรแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท (Physical best)   ซ่ึงสมาคมสุขศึกษา พล
ศึกษา นันทนาการ  และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา  (AAHPERD)        ไดสรางและเผยแพรแบบ
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ทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน (Youth fitness test : YFT) ตั้งแตป ค.ศ.1957-1980  
และในป ค.ศ.1980 ไดแนะนําแบบทดสอบใหมคือ แบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธ
กับสุขภาพ (Health-related physical fitness test : HRFT)  จึงเกิดการวิพากษวิจารณวา ควรจะใช
แบบทดสอบไหนดี  ดังนั้น ในป ค.ศ.1988 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรํา
แหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD)  จึงไดสรางแบบทดสอบความสมบูรณทางกายฟซิคอล เบสท 
(Physical best) ขึ้นมาใชแทน แบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน (YFT)  และแบบ
ทดสอบความบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (HRFT)  โดยสมาคมฯ จะไมพิมพและแนะนํา
แบบทดสอบทั้งสองดังกลาวอีกตอไป

   จากการเปรียบเทียบการศึกษาของ ซาฟริท และวูด (Safrit and Wood)  ในป ค.ศ.1986  
ซ่ึงไดรับแบบสอบถามคืนรอยละ  31    พบวา  มีเพียงรอยละ  13  เทานั้น    ที่ใชแบบทดสอบความ
สมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ และจากการศึกษาของ เนลสัน และชอว (Nelson and Shaw) 
ในป ค.ศ.1978 พบวา มีผูใชแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ เพียงรอยละ 
11 เทานั้น  เมื่อพิจารณาครูที่เปนสมาชิกสมาคมวิชาชีพ   พบวา  ครูที่เปนสมาชิกไมวาในระดับใด
ก็ตาม ลวนมีความรูและเลือกใชแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ มากกวา
ครูที่ไมไดเปนสมาชิกสมาคมวิชาชีพ

   ถึงแมวาแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (HRFT)  ไดเร่ิมใชมา
ตั้งแตป ค.ศ.1980  แตแบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน (YFT) เปนที่รูจักและ
นิยมมากกวา  อาจจะเปนเพราะวาแบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน มีมานานกวา
แบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  รายการทดสอบทั้งหมดสําหรับแบบ
ทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ และแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย
สําหรับเยาวชนนั้น เปนที่ยอมรับโดยทั่วไป  ยกเวนรายการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง และ
ไมมีขอสนับสนุนที่จะใหยกเลิกแบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน หรือแบบ
ทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ หรือใชแบบทดสอบชุดอื่น ๆ แทนแบบ
ทดสอบ 2 ชุดนี้  คําตอบที่ไดคือ  (1)  รวมแบบทดสอบทั้งสองชุดเขาดวยกัน  ประกอบดวยรายการ
ทดสอบ 9 รายการ และใหครูเลือกใชขอสอบได  (2) ใหคงแบบทดสอบทั้งสองเอาไว โดยมีผูตอบ
ประมาณรอยละ 57 เลือกแบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน และรอยละ 32 เลือก
แบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  และแบบทดสอบความสมบูรณทางกายฟ
ซิคอล เบสท ไมเปนตัวเลือกที่นาพอใจของแบบทดสอบอยางใดอยางหนึ่ง  จากผลการวิจัยของ 
ซาฟริท และวูด (Safrit and Wood)  ในป ค.ศ.1986 ซ่ึงพบวา รายการวัดความหนาของไขมันใตผิว
หนัง ของแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ เปนรายการที่นํามาทดสอบนอย
และมีความเขาใจนอยที่สุด และมักถูกตัดออกจากการทดสอบ  จากการศึกษาในครั้งนี้พบวา ผูตอบ
แบบสอบถามประมาณรอยละ 52 ที่เห็นวาใหคงรายการนี้ไว  และเห็นควรใหเพิ่มรายการทดสอบ
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ความแข็งแรงและความอดทนของแขน และไหล เขาในแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพ  โดยรอยละ 84 เห็นดวยกับการใชรายการดึงขอสําหรับนักเรียนชาย  และรอย
ละ 79 เห็นดวยกับการใชรายการงอแขนหอยตัวสําหรับนักเรียนหญิง

   ผลการศึกษาในครั้งนี้สรุปไดวา ตัวแปรตาง ๆ ยกเวนการเปนสมาชิกของสมาคมวิชาชีพ 
ไมมีความเกี่ยวของกับคําตอบ และแบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน เปนแบบ
ทดสอบที่ไดรับความนิยมมากกวาแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  และ
รายการทดสอบในแบบทดสอบทั้งสองรายการ (ยกเวนรายการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง) 
ตางเปนที่ยอมรับวา เปนรายการที่เหมาะสมสําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และสนับสนุน
ใหคงแบบทดสอบทั้งสองชุดไว        โดยการรวมเขาดวยกันหรือใชแบบทดสอบทั้งสองตอไปโดย
แยกกันเหมือนเดิม

   จากผลการวิจัยครั้งนี้ มีขอคนพบมากมาย   ที่นํามาใชสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายชุดใหม ในป ค.ศ.1988 ที่เรียกวา “Physical best”  ซ่ึงจะนํามาใชแทนแบบทดสอบความ
สมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน และแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  ขอ
คนพบประการแรก  คือ  มีครูจํานวนมากที่ยังตองการใหคงแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย
สําหรับเยาวชนไว   ในเดือนพฤษภาคม ค.ศ.1988  แอนเดอรสัน (Anderson) กลาววา มีการแสดง
ความคิดเห็นที่ไมเห็นดวยกับโปรแกรมของแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท 
(Physical best)  ถาสมาคมฯ (AAHPERD) ตองการใหแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล 
เบสท เปนที่รูจักของครูโดยทั่วไปแลว ตองมีการสงเสริมอยางจริงจัง  ประการที่สอง คือ ครูที่เปน
สมาชิกของสมาคมวิชาชีพ จะรูและใชแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท มากกวา
ครูที่ไมไดเปนสมาชิก  อยางไรก็ตาม การสงเสริมแบบทดสอบใหมนี้ตองทําในทุก ๆ กลุม  เชน  
นักพลศึกษาทั้งที่เปนสมาชิกของสมาคมฯ (AAHPERD) ระดับมลรัฐ หรือระดับประเทศยอมรับวา
ขาวสารตาง ๆ ทําใหมั่นใจวาแบบทดสอบนี้สําคัญ   เปนแบบทดสอบที่ดําเนินการไดงาย  และ
ประหยัดเวลา ถาสมาคมฯ (AAHPERD)  และนักพลศึกษาไมสงเสริมโครงการดังกลาวอยางจริงจัง
แลว อาจจะเกิดปญหาเชนเดียวกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

   ฟอรบัส  (Forbus, 1991)     ไดศึกษาถึงความเหมาะสม  และความเชื่อถือไดของแบบ
ทดสอบความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท (Physical best) เฉพาะกลุมประชากร ซ่ึงไดแก นัก
ศึกษาที่มีความบกพรองทางจิตใจ ในระดับปานกลางและระดับต่ํา  นักศึกษาที่มีปญหาเกี่ยวกับการ
เรียนรู และนักศึกษาสภาพปกติ  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักศึกษา จํานวน 200 คน 
แบงเปนนักศึกษาชาย 100 คน และนักศึกษาหญิง 100 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวย
แบบทดสอบความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท (Physical best) และการประเมินดวยการสังเกต
ขณะที่ทําการทดสอบ
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   สถิติที่ใชในการวิจัยคือ  สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง 

และเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe)  ผลการวิจัยสรุปไดวา ระดับสมรรถภาพทางกาย
ในแตละรายการของทุกกลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ .05  และสมรรถภาพทางกาย
ของแตละกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ พบวา คาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบเทากับ .80 
ทุกรายการ ยกเวน รายการดึงขอในกลุมนักศึกษาหญิงที่มีความบกพรองทางจิตระดับกลางและต่ํา 
ซ่ึงมีคาความเชื่อถือไดต่ํา   (r = .60)     รายการกมตัวไปขางหนาในกลุมนักศึกษาหญิงที่มีความบก-
พรองทางจิตระดับกลางและต่ํา มีคาความเชื่อถือไดนอยกวา .80  และรายการลุก-นั่ง ในกลุมนัก
ศึกษาที่มีปญหาเกี่ยวกับการเรียน มีคาความเชื่อถือไดนอยกวา .80

   ผลการวิจัยคร้ังนี้จะสนับสนุนสมมติฐานที่วา     รายการทดสอบของดวยแบบทดสอบ
ความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท ไมเหมาะสมกับกลุมตัวอยางประชากรที่มีความผิดปกติทาง
จิตใจ  ควรมีการปรับปรุงหรือเลือกใชแบบทดสอบอื่น ๆ   เมื่อตองการประเมินสมรรถภาพทาง
กาย ที่เกี่ยวของกับสุขภาพของประชากรกลุมนี้

   ฮารดิน (Hardin, 1992)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางคะแนนสมรรถภาพทางกาย และ
ทัศนคติที่มีตอกิจกรรมพลศึกษา ของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย  โดยพิจารณาตามตัวแปร เพศ ชั้นป 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ชนิดของกิจกรรมที่เขารวม และระดับสมรรถภาพทางกายของนัก
ศึกษา  ผูเขารับการทดสอบ จํานวน 69 คน  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใชแบบทดสอบความ
สมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (AAHPERD Health-related physical fitness test)  แบบวัด
ทัศนคติเกี่ยวกับกิจกรรมพลศึกษา  แบบสอบถามขอมูลสวนตัว  และกิจกรรมพลศึกษา  สถิติที่ใช
ในการวิจัยคร้ังนี้คือ สัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน และ ทีเทสท  โดยกําหนดความมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05

   ผลการวิจัยพบวา   นักศึกษาที่มีระดับสมรรถภาพทางกายสูง จะมีทัศนคติในทางบวกตอ
กิจกรรมพลศึกษา และนักศึกษาที่ออกกําลังกายเปนประจํานานกวา 1 ป จะมีคะแนนสมรรถภาพ
ทางกายสูงกวานักศึกษาที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา หรือนอยกวา 6 เดือน  สําหรับผูที่ออก
กําลังกาย 6 เดือน ถึง 1 ป และมากกวา 1 ป จะมีทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษามากกวานักศึกษาที่ไม
ไดออกกําลังกายเปนประจํา  นักศึกษาที่เขารวมกิจกรรมพลศึกษาในระดับปานกลาง และบอยครั้ง 
จะมีทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษา มากกวานักศึกษาที่เขารวมกิจกรรมนอย

   นักศึกษาที่ในระดับสมรรถภาพทางกายในขั้นดีมาก     จะมีคะแนนสมรรถภาพทางกาย 
และทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษา ดีกวานักศึกษาที่มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับดี ปานกลาง 
และต่ํา  และผูที่มีระดับสมรรถภาพทางกายดี จะมีทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษา ดีกวาผูที่มีสมรรถ-
ภาพทางกายในระดับปานกลาง  คะแนนสมรรถภาพทางกายและทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษา ของ
นักศึกษาทั้งสองเพศและทุกชั้นป ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ



76
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศไทย

   วิบูลย  ชลานันต  (2525)   ไดทําการวิจัยเพื่อศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ของ
ชายไทย ระหวางกลุมอายุ 11-13 ป 25-30 ป และ 40-45 ป  โดยใชแบบสมรรถภาพทางกายที่สราง
ขึ้นใหม ประกอบดวยรายการทดสอบ  8  รายการ  คือ    ยืนกระโดดไกล    ดึงขอ     หอยตัวแขนตึง  
ไนนสแครวเทสต   กาวขึ้นลงจากมาแบบฮารวารด   วิ่งเร็ว 50 เมตร  นั่งงอตัวไปขางหนา  และแรง
บีบมือ  ใชกลุมตัวอยางกลุมละ 30 คน  ผลการวิจัยพบวา

   1.  สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปของชายไทยกลุมอายุ 25-30 ป ดีที่สุดและของกลุมอายุ 
11-13 ป กับ 40-45 ป ไมมีความแตกตางกัน

   2.  ดานความแข็งแรง  ทั้งสามกลุมไมมีความแตกตางกัน
   3.  ดานความอดทน  กลุมอายุ 11-13 ป ดีกวากลุมอายุ 40-45 ป
   4.  ดานพลัง  กลุมอายุ 40-45 ป ดีกวากลุมอายุ 11-13 ป
   5.  ดานความวองไว   กลุมอายุ 11-13 ป ดีกวากลุมอายุ 40-45 ป  และกลุมอายุ 11-13 ป 

กับ 25-30 ป ไมมีความแตกตางกัน

   ธนา  ปุกหุต  (2534)  ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ  ชั้นปที่ 
1 เปนเพศหญิงทั้งหมด จํานวน 52 คน  อายุระหวาง 17-20 ป (เฉลี่ย 17.8 ป)  สวนสูงระหวาง 150-
169 ซม. (เฉลี่ย 157.4 ซม.)  น้ําหนักตัวระหวาง 40-60 กก. (เฉลี่ย 48.6 กก.)  การทดสอบสมรรถ-
ภาพทางกาย     ใชแบบทดสอบความสมบูรณที่สัมพันธกับสุขภาพ    ของสถาบันวิจัยแอโรบิคแหง
สหรัฐอเมริกา (Health-related fitness of the Institute for Aerobic Research of the United States of 
America)

   ผลการวิจัยพบวา  คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อจากการทดสอบ   โดยใชทาเบนช 
เพรส (Bench press) มีอัตราสวนเทากับ 0.44 ซ่ึงอยูในระดับต่ํามาก  แตจากการทดสอบโดยใชทา
เลก เพรส (Leg press) มีอัตราสวนเทากับ 1.75 จัดอยูในระดับดีมาก  การทดสอบความอดทนของ
กลามเนื้อ โดยวิธีลุก-นั่งแบบงอเขา 1 นาที มีคาเฉลี่ย 19.5 คร้ัง อยูในระดับต่ํามาก  การทดสอบ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ทําการทดสอบ 2 วิธี คือ สเต็ป เทสท (Steps test) 3 นาที คา
เฉลี่ยของชีพจรเทากับ 103.7 คร้ังตอนาที อยูในระดับดี  แตรายการทดสอบวิ่ง 1.5 ไมล ไดคาเฉลี่ย 
19.4 นาที อยูในระดับต่ํามาก  การทดสอบความออนตัว โดยวิธีนั่งกมตัวไปขางหนา ไดคาเฉลี่ย 
18.85 นิ้ว อยูในระดับต่ําถึงปานกลาง  การวัดสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย โดยการ
คํานวณหาเปอรเซนตไขมัน ไดคาเฉลี่ย 22 เปอรเซ็นต จัดอยูในระดับปานกลางถึงดี
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   จากการตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผูวิจัยพบวา นักพลศึกษาหรือผูที่เกี่ยวของ

ไดตระหนักถึงความสําคัญของ การมีสุขภาพดี  ความปลอดภัยในชีวิต  การมีสมรรถภาพทางกายที่
ดี  ซ่ึงจัดเปนองคประกอบที่สําคัญของการอยูดีมีสุข โดยเฉพาะองคประกอบที่สัมพันธกับการมีสุข
ภาพดี  ไดแก ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  ความแข็งแรงและความอดทนของกลาม
เนื้อสวนบนและบริเวณทอง   ความออนตัว   และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย   แตการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะใหไดผลที่แมนตรงนั้น เปนเรื่องที่ยุงยาก     ซ่ึงสามารถกระทําได
โดยการวัดทางตรงในหองทดลอง ดวยอุปกรณที่ซับซอน มีราคาแพง และตองใชเจาหนาที่ผู
ชํานาญ  สวนการทดสอบภาคสนามนั้น ถึงแมวาผลที่ไดจากการทดสอบไมแมนตรงนัก แตขอดีคือ 
ประหยัด  อุปกรณหางาย  ราคาถูก  สามารถทดสอบไดคร้ังละจํานวนมาก  ซ่ึงไดแก  แบบทดสอบ
ความสมบูรณทางกาย และแบบทดสอบที่นิยมใชกันมากที่สุดในประเทศไทย   คือ   แบบทดสอบ
ความสมบูรณทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee for the Standardization 
of Physical Fitness Test : ICSPFT)  เปนแบบทดสอบที่มีวัตถุประสงค เพื่อวัดสมรรถภาพทางกาย
ในทุก ๆ องคประกอบ ที่แสดงใหเห็นถึงภาพของสมรรถภาพทางกายโดยรวม ของแตละบุคคล  
สวนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยเนนการวัดองคประกอบของสมรรถ-ภาพทางกายที่
สัมพันธกับการมีสุขภาพดีนั้น ไมวาจะเปนแบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน 
(Youth Fitness Test : YFT)   แบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-
Related Physical Fitness Test : HRFT)  หรือแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล  เบสท   
(Physical  Best : P.B.)   พบวา    มีนอยมากและยังไมเปนที่แพรหลายในระดับโรงเรียน วิทยาลัย 
มหาวิทยาลัย และประชาชน  แบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่นิยมใชกันทั่วไปพอสรุปไดดังนี้

   แบบทดสอบความสมบูรณทางกายของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการ
เตนรําแหงสหรัฐอเมริกา  ใชตั้งแตป พ.ศ. 2500-2518

   แบบทดสอบความสมบูรณทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ   ใชตั้งแตป  พ.ศ. 2508-
ปจจุบัน

   แบบทดสอบความสมบูรณทางกายของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน   ใชตั้ง
แตป พ.ศ.2513-ปจจุบัน

   แบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน  ใชตั้งแตป พ.ศ.2518-2523
   แบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  ใชตั้งแตป พ.ศ.2523-2531
   แบบทดสอบ ฟซิคอล เบสท  ใชตั้งแตป พ.ศ.2531-ปจจุบัน



บทท่ี 3
วิธีการดําเนินการวิจัย

   การวิจัยครั้งนี้ มุงที่จะพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  โดยมีขั้นตอนวิธีดําเนินการดังนี้

ขั้นตอนที่ 1
   1.  ศึกษา  และวิเคราะหแนวคิด  ทฤษฎี   จากตํารา  วารสาร  เอกสาร   และรายงานการ

วิจัยเกี่ยวกับสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  รูปแบบของการออกกําลังกาย  รายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่ใชในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและโปรแกรมการเสริมสรางรางกาย 
การวัดและประเมินสุขภาพสมรรถภาพทางกาย

   2.  สังเคราะหความรูที่ไดเกี่ยวกับองคประกอบ   การทดสอบและการเสริมสรางสมรรถ-
ภาพทางกาย

   3.  กําหนดผูเชี่ยวชาญ มีวิธีการดังนี้
        กําหนดผูเชี่ยวชาญชุดที่ 1     โดยการแนะนําบุคคลที่มีความรู   ความสามารถ   และมี

ประสบการณตรงทางสรีรวิทยาการออกกําลังกาย    พลศึกษา    การวัดและประเมินทางพลศึกษา  
สมรรถภาพและสุขภาพทางกาย โดยเฉพาะการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปน
อยางดี จากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ จํานวน 5 ทาน

       3.2  ใหผูเชี่ยวชาญชุดที่ 1     เสนอรายชื่อบุคคลที่มีความรู      ความสามารถ       และมี
ประสบการณตรงทางสรีรวิทยาการออกกําลังกาย     พลศึกษา     การวัดและประเมินทางพลศึกษา 
สมรรถภาพและสุขภาพทางกาย โดยเฉพาะการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปน
อยางดี ทานละ 5 รายช่ือ กําหนดเปนผูเชี่ยวชาญชุดที่ 2

       3.3  ใหผูเชี่ยวชาญชุดที่ 2    เสนอรายชื่อบุคคลที่มีความรู      ความสามารถ       และมี
ประสบการณตรงทางสรีรวิทยาการออกกําลังกาย     พลศึกษา     การวัดและประเมินทางพลศึกษา 
สมรรถภาพและสุขภาพทางกาย โดยเฉพาะการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปน
อยางดี ทานละ 5 รายช่ือ กําหนดเปนผูเชี่ยวชาญชุดที่ 3

        3.4  รวบรวมรายชื่อผูเชี่ยวชาญชุดที่ 1, 2  และ 3  ที่ไดรับการเสนอชื่อซํ้ากันมากที่สุด
19 ทานแรก กําหนดเปนผูเชี่ยวชาญชุดที่ 4 สําหรับการทําวิจัยครั้งนี้

   4.  สังเคราะหความรูเกี่ยวกับ องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ได  นํามาสรางเปน
แบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา 4 อันดับคะแนน คือ มากที่สุด  มาก  นอย  และนอยที่
สุดแลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 19 ทาน พิจารณาถึงความสําคัญตอการที่จะนําองคประกอบแต
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ละดาน ในแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการ
ทหารสูงสุด เปนรอบที่ 1

   5.  รวบรวมองคประกอบที่ผูเชี่ยวชาญพิจารณาแลว       วามีความสําคัญอยูในระดับคา
มัชฌิมเลขคณิต 2.50 ขึ้นไป  โดยใหระดับมากที่สุดได 4 คะแนน  มากได 3 คะแนน  นอยได 2 
คะแนน  และนอยที่สุดได 1 คะแนน มาสรางเปนแบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา 3 
อันดับคะแนน คือ เห็นดวย  ไมแนใจ  และไมเห็นดวย  แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 19 ทาน 
พิจารณาถึงความสําคัญตอการที่จะนําองคประกอบแตละดานมาใช ในการทดสอบและเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เปนรอบที่ 2

   6.  สังเคราะหความรูที่ได กําหนดเปนรายการทดสอบและการเสริมสราง        ในแตละ
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญแลว ในระดับคาของความ
เห็นดวย รอยละ 80 และคาดัชนีความสอดคลอง .60 ขึ้นไป มาสรางเปนแบบสอบถามแบบจัด
ลําดับความสําคัญ 3 ลําดับ คือ 1, 2 และ 3  แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 19 ทาน พิจารณาถึง
ความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการที่จะนํารายการทดสอบและการเสริมสรางแตละรายการ 
มาใชสําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เปนรอบที่ 3

   7.  รวบรวมรายการทดสอบและการเสริมสรางที่ผูเชี่ยวชาญพิจารณาวา   สําคัญ  ถูกตอง 
และเหมาะสมแลว คะแนนสูงสุด 3 อันดับแรก โดยใหลําดับที่ 1 ได 3 คะแนน  ลําดับที่ 2 ได 2 
คะแนน และลําดับที่ 3 ได 1 คะแนน ในแตละองคประกอบมาสรางเปนแบบสอบถามแบบเลือกคํา
ตอบ แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 19 ทาน พิจารณา โดยใหเลือกไดไมเกิน 2 รายการ เปนรอบ
ที่ 4

   8.  รวบรวมรายการทดสอบและการเสริมสรางที่ผูเชี่ยวชาญพิจารณาแลว       วามีความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ที่มีคะแนนสูงสุดในแตละองคประกอบ มาสรางเปนแบบสอบถาม
แบบมาตราสวนประมาณคา 5 อันดับคะแนน คือ มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยที่สุด 
แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน  19 ทาน พิจารณาเปนรอบที่ 5

   9.  สงแบบสอบถามชุดเดียวกับแบบสอบถามในรอบที่ 5  โดยแสดงคามัธยฐาน  ขอบ 
เขตพิสัยควอไทล  โดยใหลําดับมากที่สุดได 5 คะแนน  มากได 4 คะแนน  ปานกลางได 3 คะแนน  
นอยได 2 คะแนน  และนอยที่สุดได 1 คะแนน และคําตอบของผูเชี่ยวชาญแตละทาน  ไปใหผูเชี่ยว
ชาญ  จํานวน 19 ทาน พิจารณาทบทวนคําตอบอีกครั้ง   ซ่ึงผูเชี่ยวชาญอาจจะเปลี่ยนแปลงคําตอบ
ใหม หรือจะคงยืนยันคําตอบเดิมก็ได   โดยขอใหแสดงเหตุผล  เฉพาะขอคําตอบที่อยูนอกขอบเขต
พิสัยควอไทล  เปนรอบที่ 6

  10.  รวบรวมรูปแบบขององคประกอบ    และรายการทดสอบและการเสริมสราง     ที่ผู
เชี่ยวชาญพิจารณาแลว มาสรางเปนแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ไดดังนี้
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         10.1  แบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย    สําหรับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุดประกอบดวย องคประกอบและรายการทดสอบและการเสริมสรางที่ผูเชี่ยว
ชาญ จํานวน 19 ทาน พิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใช สําหรับกําลัง
พลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

        10.2  คูมือการใชแบบเสริมสราง และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สําหรับกําลัง
พลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย หลักการและเหตุผล  วัตถุประสงค  องคประกอบ  
รายการ  ขั้นตอน  วิธีการ  เครื่องมืออุปกรณ  ขอพึงปฏิบัติ  และแบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย ใน
การทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ขั้นตอนที่ 2  การหาคุณภาพของแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลัง
พลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ดังนี้

   การหาคุณภาพแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
   1.  การหาคาความตรงตามเนื้อหา  (Content validity)  โดยผูเชี่ยวชาญ จากขั้นตอนที่ 1
   2.  การหาคาความตรงตามสภาพ   (Concurrent  validity)  ผูวิจัยและผูชวยวิจัย นําแบบ

ทดสอบมาตรฐาน ฟซิคอล เบส (Physical best) กับแบบทดสอบที่สรางขึ้น ไปทําการทดสอบกับ
กลุมตัวอยางที่เปนขาราชการ สังกัดโรงเรียนเตรียมทหาร ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป จํานวน 130 คน 
เปนชาย 65 คน และหญิง 65 คน   โดยการหาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบมาตรฐานกับแบบ
ทดสอบที่สรางขึ้น ดวยการใชคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน โปรดัก โมเมนต  
(Pearson’s product moment coefficient of correlation)

    การหาคุณภาพแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
   1.  การหาคาความตรงตามเนื้อหา  (Content validity)  โดยผูเชี่ยวชาญ จากขั้นตอนที่ 1
   2.  การหาคาความตรงตามสภาพ  (Concurrent validity)  ดังนี้
        2.1  ทดลองใชเพื่อความเปนไปได  (Pilot study)

  ผูวิจัยและผูชวยวิจัย       นําแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ไปทําการทดสอบกับกลุมตัวอยางที่ไดมา โดยการ
สุมแบบบังเอิญ  (Accidental random sampling)  และการสุมแบบเจาะจง  (Purposive random 
sampling)  จากกําลังพลของโรงเรียนเตรียมทหาร กรมยุทธศึกษาทหาร ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป  
จํานวน 20 คน เปนเพศชาย 10 คน เพศหญิง 10 คน  ทําการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายเปนเวลา 30 วัน เพื่อทดสอบหาความเปนไปได โดยการหาคาความแตกตางของคามัชฌิม-
เลขคณิต และการทดสอบคาที  (t-test)

        2.2  ทดสอบโดยการทดลอง  (Experimental test)
  ผูวิจัย และผูชวยวิจัย      นําแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
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สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ไปทําการทดสอบกับกลุมตัวอยางที่ไดมา โดยการ
สุมแบบบังเอิญ  (Accidental random sampling)  และการสุมแบบเจาะจง  (Purposive random 
sampling)   จากกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  จํานวน 120 คน  แบงเปน 2 กลุม   กลุมที่ 1 
เปนกลุมควบคุม เปนชาย 30 คน หญิง 30 คน  กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง เปนชาย 30 คน หญิง 30 
คน  ทําการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนเวลา 12 สัปดาห และทําการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ดังนี้  คร้ังที่ 1 กอนการเสริมสราง  คร้ังที่ 2 ในสัปดาหที่ 4  คร้ังที่ 3 ในสัปดาหที่ 8  คร้ังที่ 4 ใน
สัปดาหที่  12      แลวนําขอมูลมาวิเคราะหหาคาความแปรปรวนทางเดียว  แบบวัดซ้ํา     (One-way 
repeated measure) เพื่อดูการพัฒนาการผลการทดสอบ คร้ังที่ 1, 2, 3 และ 4 ในแตละรายการ  และ
คาความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ํา ที่ระดับความเชื่อมั่น .01

        2.3  การหาคาความตรงของความไวในการรับรู  (Validity of instructional
sensitivity)

  ผูวิจัยและผูชวยวิจัย  ไดทําการบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาห
ที่ 1 และสัปดาหที่ 12  แลวนําขอมูลมาวิเคราะหหาคาความแตกตางระหวางผลการเสริมสรางใน
สัปดาหที่ 1 กับผลการเสริมสรางในสัปดาหที่ 12  ดวยการทดสอบคาที  (t-test)

ขั้นตอนที่ 3   การสรางปกติวิสัยคะแนน และมาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

   การสรางปกติวิสัยคะแนนและมาตรฐานคะแนน   ของสมรรถภาพทางกายแตละรายการ
ทดสอบ ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่ผาน
การวิเคราะหแลววา เปนเครื่องมือที่มีคุณภาพ แลวไปทดสอบกับกลุมตัวอยาง จํานวน 910 คน  
(Yamane, 1973)  เปนชาย 520 คน  หญิง 390 คน  แบงเปน 14 ชั้นภูมิ ๆ ละ 65 คน ดังนี้

   1.  กลุมอายุ 17-21 ป  ชาย   2.  กลุมอายุ 17-21 ป  หญิง
   3.  กลุมอายุ 22-26 ป  ชาย   4.  กลุมอายุ 22-26 ป  หญิง
   5.  กลุมอายุ 26-31 ป  ชาย   6.  กลุมอายุ 26-31 ป  หญิง
   7.  กลุมอายุ 32-36 ป  ชาย   8.  กลุมอายุ 32-36 ป  หญิง
   9.  กลุมอายุ 37-41 ป  ชาย 10.  กลุมอายุ 37-41 ป  หญิง
 11.  กลุมอายุ 42-46 ป  ชาย 12.  กลุมอายุ 42-46 ป  หญิง
 13.  กลุมอายุ 47-51 ป  ชาย 14.  กลุมอายุ 52-60 ป  ชาย
   1.  การสรางปกติวิสัยคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
        โดยการนําขอมูลมาวิเคราะหหาคาเปอรเซนตไทล        มาสรางเปนปกติวิสัยคะแนน

เปอรเซนตไทล  (Percentile norms)  โดยแยกตามรายการทดสอบ  เพศ  และกลุมอายุ 14 กลุม คือ  
อายุ 17-21 ป  (ชาย-หญิง),   อายุ 22-26 ป   (ชาย-หญิง),   อายุ 27-31 ป   (ชาย-หญิง),   อายุ 32-36 ป
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(ชาย-หญิง), อายุ 37-41 ป  (ชาย-หญิง), อายุ 42-46 ป  (ชาย-หญิง), อายุ 47-51 ป  (ชาย)  และ อายุ 
52-60 ป  (ชาย)

   2.  การสรางมาตรฐานคะแนนของสมรรถภาพทางกายรวมของแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของกําลังพล ในกองบัญชาการทหารสูงสุด  ใชคามัชฌิมเลขคณิตของคะแนนที่ผูเชี่ยวชาญ
พิจารณาใหคาน้ําหนัก ความสําคัญของแตละองคประกอบสมรรถภาพทางกายรวม มากําหนดเปน
ขีดจํากัดบนของแตละชวงมาตรฐานคะแนนของสมรรถภาพทางกายรวม 5 ระดับ คือ  ดีมาก  ดี  
ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก

การวิเคราะหขอมูล

   ผูวิจัยนําขอมูลมาทําการวิเคราะหดวย   โปรแกรมสําเร็จรูปทางคอมพิวเตอร เอส พี เอส 
เอส (SPSS : Statistical Package for The Social Sciences) ดังนี้

   1.  การวิเคราะหหาความสอดคลองของความเห็นจากผูเชี่ยวชาญ
        1.1  ในกรณีที่เปนแบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา   4   อันดับแรก   ใชคา

มัชฌิมเลขคณิต (Mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)
   สําหรับการตัดสินเพื่อยอมรับวา    องคประกอบของสมรรถภาพทางกายในการ

ทดสอบและในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใด มีความสอดคลองกันในความเห็นของผูเชี่ยว
ชาญหรือไมนั้น   ใหพิจารณาวา  องคประกอบใดที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ  ในระดับคา
มัชฌิมเลขคณิต 2.50 ขึ้นไป (โดยใหระดับมากที่สุดได 4 คะแนน  มากได 3 คะแนน  นอยได 2 
คะแนน  และนอยที่สุดได 1 คะแนน) ถือวาองคประกอบนั้น ผูเชี่ยวชาญพิจารณาวา มีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสมตอการนําไปใชในการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลัง
พลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป

        1.2  ในกรณีที่เปนแบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา 3  อันดับคะแนน  ใชคา
รอยละและความถี่เพื่อหาคาดัชนีความสอดคลอง

   สําหรับการตัดสินเพื่อยอมรับวา    องคประกอบของสมรรถภาพทางกายในการ
ทดสอบและในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใด มีความสอดคลองกันในความเห็นของผูเชี่ยว
ชาญหรือไมนั้น  ใหพิจารณาวา องคประกอบใดที่ผานการพิจารณาเห็นดวยจากผูเชี่ยวชาญระดับคา
รอยละ 80 และคาดัชนีความสอดคลอง [Index of congruence (I.O.C.)]  .60 ขึ้นไป  ถือวาองค
ประกอบนั้น ผูเชี่ยวชาญพิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนําไปใชในการ
ทดสอบ และการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุ
ระหวาง 17-60 ป
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   หมายเหตุ I.O.C.   =   ΣR/N

     R  คือ  ผลตางระหวางจํานวนผูเชี่ยวชาญที่พิจารณา
   เห็นดวยกับไมเห็นดวย

     N  คือ  จํานวนผูเชี่ยวชาญทั้งหมด
        1.3  ในกรณีที่เปนแบบสอบถามแบบจัดลําดับความสําคัญ ใชคาความถี่

   สําหรับการตัดสินใจเพื่อยอมรับวา   รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายในการ
ทดสอบและในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใด ในองคประกอบแตละดานมีความสอดคลอง
กันในความเห็นของผูเชี่ยวชาญหรือไมนั้น  ใหพิจารณาวา รายการใดที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยว
ชาญอยูในระดับคะแนนสูงสุด  เมื่อนําเอาคาความถี่มาแปลงเปนคะแนน (อันดับที่ 1 ได 3 คะแนน  
ที่ 2 ได 2 คะแนน  และที่ 3 ได 1 คะแนน) ก็ถือวา รายการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพ
นั้น ผูเชี่ยวชาญพิจารณาวา มีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบและ
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-
60 ป

        1.4  ในกรณีที่เปนแบบสอบถามแบบเลือกคําตอบ ใชคาความถี่
   สําหรับการตัดสินใจเพื่อยอมรับวา   รายการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถ-

ภาพทางกายใด ในองคประกอบแตละดาน มีความสอดคลองกันในความเห็นของผูเชี่ยวชาญหรือ
ไมนั้น ใหพิจารณาวา รายการใดที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญอยูในระดับความถี่สูงสุด ถือวา 
รายการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายนั้น ผูเชี่ยวชาญพิจารณาวามีความสําคัญ ถูก
ตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลัง
พลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป

        1.5  ในกรณีที่เปนแบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา 5  อันดับคะแนน  ใชคา
มัธยฐาน (Median) และขอบเขตพิสัยควอไทล (Quartile range)

   สําหรับการตัดสินใจเพื่อยอมรับวา   รายการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถ-
ภาพทางกายใด มีความสอดคลองกันในความเห็นของผูเชี่ยวชาญหรือไมนั้น ใหพิจารณาวารายการ
ใดที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ ในระดับคามัธยฐาน 3.50 ขึ้นไป (โดยใหระดับมากที่สุดได 5 
คะแนน  มากได 4 คะแนน  ปานกลางได 3 คะแนน  นอยได 2 คะแนน  และนอยที่สุดได 1 
คะแนน) และคามัธยฐานนั้นอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล ถือวารายการทดสอบและการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายนั้น ผูเชี่ยวชาญพิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใช
ในการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป

   2.  การวิเคราะหเพื่อหาคุณภาพแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด
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        2.1  การวิเคราะหหาคุณภาพแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

  2.1.1  การวิเคราะหจากความเห็นของผูเชี่ยวชาญ
  2.1.2  การวิเคราะหหาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบมาตรฐานกับแบบ

ทดสอบที่สรางขึ้น ใชคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน โปรดัก โมเมนต ที่ระดับความเชื่อมั่น 
.01

        2.2  การวิเคราะหหาคุณภาพแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
  2.2.1  การวิเคราะหจากความเห็นของผูเชี่ยวชาญ
  2.2.2  การวิเคราะหผลจากการทดลองใชแบบทดสอบและแบบเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย เพื่อหาความเปนไปได (Pilot study)  โดยการหาคาความแตกตางของคามัชฌิม
เลขคณิต และการทดสอบคา t (t-test) ที่ระดับความเชื่อมั่น .01

  2.2.3  การวิเคราะหผลการทดสอบโดยการทดลอง  (Experimental  test)    ใช
แบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
เปนเวลา 12 สัปดาห และทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังนี้  คร้ังที่ 1 กอนการเสริมสราง  
คร้ังที่ 2 ในสัปดาหที่ 4   คร้ังที่ 3 ในสัปดาหที่ 8   และครั้งที่ 4 ในสัปดาหที่ 12  หาคาความแตกตาง
ของคามัชฌิมเลขคณิตดวยการทดสอบคาที (t-test) ระหวางผลการทดสอบครั้งที่ 1, 2, 3 และ 4 ใน
แตละรายการ  และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา  (One-Way  Repeated  Measures)    
เพื่อดูการพัฒนาการที่ระดับความเชื่อมั่น .01

  2.2.4  การวิเคราะหคาความตรงของความไวในการรับรู  (Validity  of instruc-
tional sensitivity)  ใชคาความแตกตางระหวางผลการเสริมสรางในสัปดาหที่ 1 กับสัปดาหที่ 12 
ดวยการทดสอบคาที (t-test) ที่ระดับความเชื่อมั่น .01

   3.  การสรางปกติวิสัยคะแนน  (Norms)   และมาตรฐานคะแนน  (Standards)    ของแบบ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

        การสรางปกติวิสัยคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ใชปกติวิสัยคะแนน
เปอรเซ็นไทล (Percentile norms) และการสรางมาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ใชคาตําแหนงเปอรเซ็นไทล (Percentile rank) โดยแยกตามรายการทดสอบ  เพศ  กลุมอายุ  มี 
14 กลุม คือ  17-21 ป (ช-ญ), 22-26 ป (ช-ญ), 27-31 ป (ช-ญ), 32-36 ป (ช-ญ), 37-41 ป (ช-ญ), 42-
46 ป (ช-ญ), 47-51 ป (ช) และ 52-60 ป (ช) และใชคามัชฌิมเลขคณิตของคะแนนที่ผูเชี่ยวชาญ
พิจารณาใหคาน้ําหนักความสําคัญของแตละองคประกอบสมรรถภาพทางกาย และคาคะแนนกึ่ง
กลางระหวางมาตรฐานคะแนนรวมแตละระดับของสมรรถภาพทางกายรวม มากําหนดเปนขีด
จํากัดบนของแตละชวงมาตรฐานคะแนนของสมรรถภาพทางกายรวม 5 ระดับ คือ ดีมาก  ดี  ปาน
กลาง  ต่ํา  และต่ํามาก
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   ขั้นตอนของการดําเนินการวิจัย การพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดทั้ง 3 ขั้นตอน สามารถแสดง
ลําดับขั้นตอนดวยแผนภูมิดังนี้
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แผนภูมิแสดงลําดับขั้นตอนการดําเนินการวิจัย

ขั้นตอนที่ 1     ศึกษาทฤษฎีจากตํารา  วารสาร  เอกสาร  และรายงาน
วิเคราะหองคประกอบ รายการแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
สังเคราะหองคประกอบรายการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

กําหนดผูเช่ียวชาญ  รางองคประกอบ  รายการเสริมสราง
และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอบถามและสัมภาษณผูเช่ียวชาญ
- เกี่ยวกับองคประกอบสมรรถภาพทางกาย
- เกี่ยวกับรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
- เกี่ยวกับรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
- เกี่ยวกับคาน้ําหนักความสําคัญขององคประกอบการทดสอบและ
   การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

สรางรูปแบบทดสอบและแบบเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

ขั้นตอนที่ 2      ทดลองใชแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

หาคุณภาพแบบทดสอบ
     - โดยผูเช่ียวชาญ
     - หาความสัมพันธ  ระหวางแบบทดสอบมาตรฐาน
       กับแบบทดสอบที่สรางขึ้น

หาคุณภาพแบบเสริมสราง
     - โดยผูเช่ียวชาญ
     - ทดลองใชหาความเปนไปได
     - ทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 2 กลุม
        กลุมทดลอง ชาย 30 คน หญิง 30 คน
        กลุมควบคุม ชาย 30 คน หญิง 30 คน
     - นําผลการฝกและการทดสอบมาเปรียบเทียบกัน
        ดูการพัฒนาการ ในสัปดาหที่ 4, 8 และ 12
     - หาความไว (Sensitive) ในการพัฒนาการ

ขั้นตอนที่ 3             สรางปกติวิสัยคะแนนและมาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด



บทท่ี 4
ผลการวิเคราะหขอมูลการพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

   การวิจัยครั้งนี้      เพื่อพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  ทั้งเพศชายและเพศหญิง  โดยผูวิจัยมีวิธีดําเนินการ 3 
ขั้นตอน  ดังนี้

   ขั้นตอนที่ 1
   1.  ศึกษาและวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการออกกําลังกายสุขภาพ การทดสอบและ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  การวัดและประเมินสุขภาพ  สมรรถภาพทางกาย  รูปแบบการ
ทดสอบและรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  จากตํารา วารสาร เอกสาร และรายงานการวิจัย

   2.  สังเคราะหความรูที่ไดเกี่ยวกับองคประกอบของการทดสอบและการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย

   3  การกําหนดผูเชี่ยวชาญเพื่อสรางรูปแบบรายการทดสอบและรายการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

   4.  การสรางแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย         พรอมคูมือการ
ทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

   ขั้นตอนที่ 2
   การหาคุณภาพของแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของกําลังพลใน

กองบัญชาการทหารสูงสุด
   ขั้นตอนที่ 3
   การสรางปกติวิสัยคะแนนและมาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

 ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

   รายละเอียดของผลการพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  ผูวิจัยไดนําเสนอตามลําดับขั้นตอน ดังนี้

ตอนที่ 1   ผลการวิเคราะหการสรางรูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
สําหรับนําไปใชกับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป สําหรับชาย 
และอายุระหวาง 17-45 ป สําหรับหญิง
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   ในการสรางรูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับนําไปใช

กับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป สําหรับชาย และอายุระหวาง 
17-45 ป สําหรับหญิง ในครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาและวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎีจากตํารา วารสาร  
เอกสาร  และรายงานการวิจัยเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพื่อนําความรูมาสังเคราะห
กําหนดองคประกอบรายการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เพื่อนําไปใหผูเชี่ยว
ชาญ จํานวน 19 คน ที่ไดมาจากการแนะนํารายชื่อผูเชี่ยวชาญ  โดยใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม เพื่อนํามาใชในการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  ซ่ึงในการพิจารณาองคประกอบของผูเชี่ยวชาญใชแบบ
สอบถามแบบอัตราสวนประเมินคา 4 อันดับคะแนน คือ มากที่สุด  มาก  นอย  และนอยที่สุด  รวม
ทั้งแบบสอบถามปลายเปด  โดยแบงการตอบแบบสอบถามออกเปน 7 รอบ  มีผลการพิจารณาของ
ผูเชี่ยวชาญ ดังตอไปนี้

   1.  การกําหนด  องคประกอบที่จะนํามาใชในการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

        1.1  ผูวิจัยไดสังเคราะหความรูที่ไดจากการศึกษา  และวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎี จาก
ตํารา วารสาร เอกสาร และรายงานการวิจัยที่เกี่ยวของกับการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถ-
ภาพทางกาย  มากําหนดเปนองคประกอบ  โดยสรางเปนแบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณ
คา 4 อันดับคะแนน คือ มากที่สุด  มาก  นอย  และนอยที่สุด  แบบปลายเปด  นําไปใหผูเชี่ยวชาญ
ชุดที่ 4 จํานวน 19 ทาน พิจารณาถึงความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการที่จะนํามาใชในการ
ทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เปน
รอบที่ 1  การพิจารณาของผูเชี่ยวชาญปรากฏผลดังนี้
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ตารางที่ 16 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการพิจารณาความสําคัญ

ขององคประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)

มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

3.47 3.42 0.68 0.69 3.58 3.47 0.51 0.68

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

3.78 3.47 0.41 0.77 3.78 3.57 0.41 0.50

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

3.52 3.21 0.77 0.91 3.63 3.42 0.99 0.76

4. พลังของกลามเนื้อ
    (Muscular power)

2.55 2.85 1.06 1.06 1.31 1.00 1.70 1.59

5. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

3.78 3.68 0.41 0.47 4.00 3.89 0.00 0.31

6. ความออนตัว (Flexibility) 2.84 2.84 1.42 1.42 2.84 2.84 1.42 1.42
7. ความคลองตัว (Agility) 1.26 1.26 1.66 1.66 1.31 1.31 1.63 1.63
8. ความเร็ว (Speed) 0.78 0.78 1.43 1.43 0.94 0.94 1.47 1.47
9. การประสานสัมพันธ
    (Coordination)

0.57 0.57 1.16 1.16 0.89 0.68 1.41 1.20

10. ความสมดุล (Balance) 2.00 2.00 1.00 1.00 0.89 0.63 1.28 1.16
11. ความแมนยํา (Accuracy) 2.00 2.00 1.00 1.00 0.73 0.73 1.19 1.19
12. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 0.73 0.73 1.40 1.40 0.94 0.94 1.50 1.50
13. อ่ืน ๆ …………………………... - - - - - - - -
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   จากตารางที่ 16  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา

จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป 
โดยมีระดับคามัชฌิมเลขคณิต 2.50 ขึ้นไป เรียงตามลําดับคามัชฌิมเลขคณิตไดดังนี้  การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 6 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
(3.78), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.78), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.52), สัดสวนที่เปนสวน
ประกอบของรางกาย (3.47), ความออนตัว (2.84) และพลังของกลามเนื้อ (2.55)   เพศหญิง มี  6  
องคประกอบ  คือ  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.68), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(3.47), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.42), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.21), พลังของ
กลามเนื้อ (2.85) และความออนตัว (2.84)   การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องค
ประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (4.00), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(3.78), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.63), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.58)  และ
ความออนตัว (2.84)  เพศหญิง มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
(3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.57), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.47), ความ
อดทนของกลามเนื้อ (3.42) และความออนตัว (2.84)
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ตารางที่ 17 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการพิจารณาความสําคัญ

ขององคประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)

มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

3.73 3.73 0.45 0.45 3.73 3.73 0.45 0.45

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

3.78 3.78 0.41 0.41 3.78 3.78 0.41 0.41

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

3.36 3.36 1.30 1.30 3.36 3.36 1.30 1.30

4. พลังของกลามเนื้อ
    (Muscular power)

0.73 0.73 1.40 1.40 1.31 1.31 1.73 1.73

5. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

4.00 4.00 0.00 0.00 4.00 4.00 0.00 0.00

6. ความออนตัว (Flexibility) 2.84 2.84 1.42 1.42 2.84 2.84 1.42 1.42
7. ความคลองตัว (Agility) 1.00 1.00 2.26 2.26 1.00 1.00 2.26 2.26
8. ความเร็ว (Speed) 0.73 0.73 1.36 1.36 0.94 0.94 1.58 1.58
9. การประสานสัมพันธ
    (Coordination)

0.42 0.21 1.07 0.63 0.42 0.21 1.07 0.63

10. ความสมดุล (Balance) 0.73 0.73 1.75 1.75 1.36 1.36 3.51 0.89
11. ความแมนยํา (Accuracy) 0.15 0.15 0.50 0.50 0.36 0.15 1.01 0.50
12. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 0.63 0.63 1.34 1.34 1.26 1.26 3.52 3.52
13. อ่ืน ๆ …………………………... - - - - - - - -
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   จากตารางที่ 17  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา

จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป 
ไดดังนี้  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ (4.00), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.78), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของราง
กาย (3.73),ความอดทนของกลามเนื้อ (3.36)   และความออนตัว (2.84)   เพศหญิง  มี 5 องค
ประกอบ  คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (4.00), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(3.78), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.73), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.36) และความ
ออนตัว (2.84)   การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ (4.00), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.78), สัดสวนที่เปนสวนประกอบ
ของรางกาย (3.73), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.36), และความออนตัว (2.84)  เพศหญิง มี 5 องค
ประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (4.00), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(3.78), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.73), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.36) และความ
ออนตัว (2.84)
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ตารางที่ 18 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการพิจารณาความสําคัญ

ขององคประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)

มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

3.73 3.75 0.45 0.45 3.73 3.73 0.45 0.45

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

3.78 3.78 0.41 0.41 3.78 3.78 0.41 0.41

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

3.36 3.36 1.30 1.30 3.36 3.36 1.30 1.30

4. พลังของกลามเนื้อ
    (Muscular power)

0.57 0.84 1.38 2.26 0.78 0.78 1.58 1.58

5. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

3.89 3.89 0.31 0.31 3.89 3.89 0.31 0.31

6. ความออนตัว (Flexibility) 2.84 2.84 1.42 1.42 2.84 2.84 1.42 1.42
7. ความคลองตัว (Agility) 0.36 0.36 1.01 1.01 0.36 0.89 1.01 3.21
8. ความเร็ว (Speed) 0.57 0.36 1.30 1.01 0.57 0.36 1.30 1.01
9. การประสานสัมพันธ
    (Coordination)

1.05 1.05 3.67 3.67 0.42 1.05 1.07 3.67

10. ความสมดุล (Balance) 0.73 0.73 1.75 1.75 1.36 1.36 3.51 3.51
11. ความแมนยํา (Accuracy) 0.15 0.15 0.50 0.51 0.15 0.15 0.50 0.50
12. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 0.52 0.52 1.30 1.30 0.52 0.52 1.30 1.30
13. อ่ืน ๆ ………………………… - - - - - - - -
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   จากตารางที่ 18  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา

จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป 
ไดดังนี้  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.78), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของราง
กาย (3.73),ความอดทนของกลามเนื้อ (3.36)   และความออนตัว (2.84)   เพศหญิง  มี 5 องค
ประกอบ  คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(3.78), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.73), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.36) และความ
ออนตัว (2.84)   การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.78), สัดสวนที่เปนสวนประกอบ
ของรางกาย (3.73), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.36), และความออนตัว (2.84)  เพศหญิง มี 5 องค
ประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(3.78), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.73), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.36) และความ
ออนตัว (2.84)



95
ตารางที่ 19 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการพิจารณาความสําคัญ

ขององคประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)

มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

3.47 3.47 0.69 0.69 3.47 3.47 0.69 0.69

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

3.47 3.47 0.69 0.69 3.47 3.47 0.69 0.69

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

3.47 3.47 0.69 0.69 3.47 3.47 0.69 0.69

4. พลังของกลามเนื้อ
    (Muscular power)

0.52 0.47 1.26 1.12 1.15 1.47 1.77 2.63

5. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

3.89 3.89 0.31 0.31 3.89 3.89 0.31 0.31

6. ความออนตัว (Flexibility) 2.89 2.89 1.44 1.44 2.89 2.89 1.44 1.44
7. ความคลองตัว (Agility) 0.47 0.47 1.07 1.07 0.63 0.31 1.21 0.67
8. ความเร็ว (Speed) 0.57 0.36 1.30 1.01 0.57 0.36 1.30 1.01
9. การประสานสัมพันธ
    (Coordination)

0.21 0.21 0.63 0.63 0.42 0.21 1.07 0.63

10. ความสมดุล (Balance) 0.21 0.21 1.07 1.07 0.42 0.21 1.07 0.63
11. ความแมนยํา (Accuracy) 0.15 0.15 0.50 0.50 0.15 0.15 0.50 0.50
12. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 0.73 0.73 1.52 1.52 0.73 0.73 1.52 1.52
13. อ่ืน ๆ ………………………… - - - - - - - -



96
   จากตารางที่ 19  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา

จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป 
ไดดังนี้  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.47), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของราง
กาย (3.47),ความอดทนของกลามเนื้อ (3.47)   และความออนตัว (2.89)   เพศหญิง  มี 5 องค
ประกอบ  คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(3.47), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.47), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.47) และความ
ออนตัว (2.89)   การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.47), สัดสวนที่เปนสวนประกอบ
ของรางกาย (3.47), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.47) และความออนตัว (2.89)  เพศหญิง มี 5 องค
ประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(3.47), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.47), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.47) และความ
ออนตัว (2.89)
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ตารางที่ 20 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการพิจารณาความสําคัญ

ขององคประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)

มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

3.26 3.26 1.24 1.24 3.26 3.26 1.24 1.24

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

3.47 3.21 0.96 1.22 3.47 3.21 0.96 1.22

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

3.21 3.00 1.27 1.45 3.21 3.21 1.27 1.27

4. พลังของกลามเนื้อ
    (Muscular power)

0.52 0.78 1.26 2.20 0.57 0.47 1.38 1.17

5. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

3.89 3.89 0.31 0.31 3.89 3.89 0.31 0.31

6. ความออนตัว (Flexibility) 2.84 2.84 1.42 1.42 2.84 2.84 1.42 1.42
7. ความคลองตัว (Agility) 0.36 0.36 1.01 1.01 0.15 0.15 0.50 0.50
8. ความเร็ว (Speed) 0.36 0.15 1.01 0.50 0.36 0.15 1.01 0.50
9. การประสานสัมพันธ
    (Coordination)

0.21 0.21 0.63 0.63 0.21 0.21 0.63 0.63

10. ความสมดุล (Balance) 0.21 0.21 0.63 0.63 0.21 0.21 0.63 0.63
11. ความแมนยํา (Accuracy) 0.15 0.15 0.50 0.50 0.15 0.15 0.50 0.50
12. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 0.78 0.78 1.65 1.65 0.78 0.78 1.65 1.65
13. อ่ืน ๆ ………………………… - - - - - - - -
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   จากตารางที่ 20  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา

จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป 
ไดดังนี้  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.47), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของราง
กาย (3.26),ความอดทนของกลามเนื้อ (3.21)   และความออนตัว (2.84)   เพศหญิง  มี 5 องค
ประกอบ  คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.89), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
รางกาย (3.26), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.21), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.00) และความ
ออนตัว (2.84)   การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ (3.89), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.47), สัดสวนที่เปนสวนประกอบ
ของรางกาย (3.26), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.21) และความออนตัว (2.84)  เพศหญิง มี 5 องค
ประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.89), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
รางกาย (3.26), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.21), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.21) และความ
ออนตัว (2.84)
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ตารางที่ 21 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการพิจารณาความสําคัญ

ขององคประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)

มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

3.05 3.05 1.22 1.22 3.05 3.05 1.22 1.22

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

3.05 3.05 1.22 1.22 3.05 3.05 1.22 1.22

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

3.05 3.05 1.22 1.22 3.05 3.05 1.22 1.22

4. พลังของกลามเนื้อ
    (Muscular power)

1.21 1.31 3.52 3.51 0.63 1.21 1.38 3.52

5. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

3.84 3.84 0.37 0.37 3.84 3.84 0.37 0.37

6. ความออนตัว (Flexibility) 3.26 3.26 0.65 0.65 3.26 3.26 0.65 0.65
7. ความคลองตัว (Agility) 0.15 0.15 0.50 0.50 0.31 0.31 0.82 0.82
8. ความเร็ว (Speed) 0.15 0.15 0.50 0.50 0.31 0.31 0.82 0.82
9. การประสานสัมพันธ
    (Coordination)

0.57 0.57 1.21 1.21 0.57 0.57 1.21 1.21

10. ความสมดุล (Balance) 0.57 0.57 1.21 1.21 0.42 0.42 1.07 1.07
11. ความแมนยํา (Accuracy) 0.15 0.15 0.50 0.50 0.15 0.15 0.50 0.50
12. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 1.21 1.21 2.41 2.41 1.21 1.21 2.41 2.41
13. อ่ืน ๆ ………………………... - - - - - - - -
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   จากตารางที่ 21  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา

จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป 
ไดดังนี้  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ (3.84), ความออนตัว (3.26), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.05), 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.05) และความอดทนของกลามเนื้อ (3.05)   เพศหญิง  มี 5 องค
ประกอบ  คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.84), ความออนตัว (3.26), สัดสวนที่
เปนสวนประกอบของรางกาย (3.05), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.05) และความอดทนของ
กลามเนื้อ (3.05)  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เพศชาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทน
ของระบบหัวใจและการหายใจ (3.84), ความออนตัว (3.26), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของราง
กาย (3.05), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.05) และความอดทนของกลามเนื้อ (3.05) และเพศหญิง 
มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.84), ความออนตัว (3.26),  สัด
สวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.05), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.05) และความอดทน
ของกลามเนื้อ (3.05)



101
ตารางที่ 22 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของผลการพิจารณาความสําคัญ

ขององคประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 47-51 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)

มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

3.15 0.76 3.15 0.76

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

3.15 0.68 3.15 0.68

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

3.15 0.68 3.15 0.68

4. พลังของกลามเนื้อ
    (Muscular power)

0.52 1.26 0.42 1.12

5. ความอดทนของระบบหัวใจ
    และการหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

3.94 0.22 3.94 0.22

6. ความออนตัว (Flexibility) 3.10 0.99 3.10 0.99
7. ความคลองตัว (Agility) 0.36 1.01 0.94 2.63
8. ความเร็ว (Speed) 0.36 0.99 0.36 0.99
9. การประสานสัมพันธ
    (Coordination)

0.57 1.21 0.57 1.21

10. ความสมดุล (Balance) 0.52 1.07 0.57 1.21
11. ความแมนยํา (Accuracy) 0.36 0.99 0.36 0.99
12. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 1.00 1.59 1.00 1.59
13. อ่ืน ๆ ………………………... - - - -
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   จากตารางที่ 22  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา

จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 
47-51 ป ไดดังนี้  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ (3.94), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.15), ความแข็งแรงของกลาม
เนื้อ (3.15), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.15) และความออนตัว (3.10)  การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.94), สัดสวนที่เปน
สวนประกอบของรางกาย (3.15), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.15), ความอดทนของกลามเนื้อ 
(3.15) และความออนตัว (3.10)
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ตารางที่ 23 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของผลการพิจารณาความสําคัญ

ขององคประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 52-60 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)

มัชฌิม
เลขคณิต

X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(SD)
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body Composition)

3.15 1.01 3.15 1.01

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular Strength)

3.15 0.68 3.15 0.68

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular Endurance)

3.15 0.68 3.15 0.68

4. พลังของกลามเนื้อ
    (Muscular Power)

0.36 0.99 0.36 0.99

5. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    Endurance)

3.68 0.47 3.68 0.47

6. ความออนตัว (Flexibility) 3.10 0.99 3.10 0.99
7. ความคลองตัว (Agility) 0.36 0.99 0.36 0.99
8. ความเร็ว (Speed) 0.36 0.99 0.36 0.99
9. การประสานสัมพันธ
    (Coordination)

0.36 0.89 0.57 1.21

10. ความสมดุล (Balance) 0.36 0.89 0.57 1.21
11. ความแมนยํา (Accuracy) 0.36 0.99 0.36 0.99
12. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 0.68 1.41 0.89 1.59
13. อ่ืน ๆ …………………………... - - - -
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   จากตารางที่ 23  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา

จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 
52-60 ป ไดดังนี้  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ (3.68), สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (3.15), ความแข็งแรงของกลาม
เนื้อ (3.15), ความอดทนของกลามเนื้อ (3.15) และความออนตัว (3.10)  การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย มี 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (3.68), สัดสวนที่เปน
สวนประกอบของรางกาย (3.15), ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (3.15), ความอดทนของกลามเนื้อ 
(3.15) และความออนตัว (3.10)
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        1.2  นําองคประกอบของการทดสอบ และการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่ผาน

การพิจารณาของผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 องคประกอบในรอบที่ 1 แลววามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะ
สมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด ในระดับคามัชฌิมเลขคณิต 2.50 ขึ้นไป มาสรางเปนแบบสอบถามมาตรา
สวนประมาณคา 3 อันดับคะแนน คือ เห็นดวย  ไมแนใจ และไมเห็นดวย  นําไปใหผูเชี่ยวชาญ 
จํานวน 19 ทานพิจารณาความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนําไปใชในการทดสอบ และ
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เปนรอบที่ 2  การ
พิจารณาของผูเชี่ยวชาญปรากฏผลดังนี้

ตารางที่ 24 คารอยละและคาดัชนีความสอดคลอง      ของผลการพิจารณาความสําคัญของ
องคประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

100.00 82.47 1.00 0.78 100.00 100.00 1.00 1.00

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

100.00 82.47 1.00 0.78 100.00 100.00 1.00 1.00

4. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

5. ความออนตัว (Flexibility) 100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

* รอยละ 80
* คาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C.) > 0.60



106
   จากตารางที่ 24  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา

จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป  
โดยไดรับการพิจารณาเห็นดวยจากผูเชี่ยวชาญในระดับรอยละ 80 และคาดัชนีความสอดคลอง .60 
ขึ้นไป มี 5 องคประกอบ เรียงตามคารอยละ และคาดัชนีความสอดคลองของการเห็นดวย ดังนี้  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความออนตัว, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความอดทนของกลามเนื้อ  เพศหญิง ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ, สัด
สวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความออนตัว, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทน
ของกลามเนื้อ  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เพศชาย ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความออนตัว, ความแข็งแรงของกลาม
เนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อ  เพศหญิง ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความออนตัว, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความอดทนของกลามเนื้อ
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ตารางที่ 25 คารอยละและคาดัชนีความสอดคลอง     ของผลการพิจารณาความสําคัญขององค

ประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

100.00 89.47 1.00 0.78 100.00 100.00 1.00 1.00

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

100.00 89.47 1.00 0.78 100.00 100.00 1.00 1.00

4. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

5. ความออนตัว (Flexibility) 100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

*  รอยละ 80
*  คาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C.) > 0.60

   จากตารางที่ 25  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา
จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป  
โดยไดรับการพิจารณาเห็นดวยจากผูเชี่ยวชาญในระดับรอยละ 80 และคาดัชนีความสอดคลอง .60 
ขึ้นไป มี 5 องคประกอบ เรียงตามคารอยละ และคาดัชนีความสอดคลองของการเห็นดวย  ดังนี้  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ,      สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย,     ความแข็งแรงของกลามเนื้อ,     ความอดทน
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ของกลามเนื้อ และความออนตัว  เพศหญิง ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความออนตัว, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความอดทนของกลามเนื้อ  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   เพศชาย  ประกอบดวย ความอด
ทนของระบบหัวใจและการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ, ความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัว  เพศหญิง ประกอบดวย ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, 
ความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัว
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ตารางที่ 26 คารอยละและคาดัชนีความสอดคลอง     ของผลการพิจารณาความสําคัญขององค

ประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

100.00 89.47 1.00 0.78 100.00 100.00 1.00 1.00

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

100.00 89.47 1.00 0.78 100.00 100.00 1.00 1.00

4. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

5. ความออนตัว (Flexibility) 100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

*  รอยละ 80
*  คาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C.) > 0.60

   จากตารางที่ 26  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา
จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป  
โดยไดรับการพิจารณาเห็นดวยจากผูเชี่ยวชาญในระดับรอยละ 80 และคาดัชนีความสอดคลอง .60 
ขึ้นไป มี 5 องคประกอบ เรียงตามคารอยละ และคาดัชนีความสอดคลองของการเห็นดวย  ดังนี้  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ,   สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย,   ความแข็งแรงของกลามเนื้อ,   ความอดทนของ
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กลามเนื้อ   และความออนตัว  เพศหญิง  ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ, 
สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความออนตัว, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอด
ทนของกลามเนื้อ  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  เพศชาย  ประกอบดวย ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, 
ความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัว  เพศหญิง ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจ
และการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, ความอดทน
ของกลามเนื้อ และความออนตัว
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ตารางที่ 27 คารอยละและคาดัชนีความสอดคลอง     ของผลการพิจารณาความสําคัญขององค

ประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

100.00 84.21 1.00 0.78 100.00 100.00 1.00 1.00

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

100.00 84.21 1.00 0.78 100.00 100.00 1.00 1.00

4. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

5. ความออนตัว (Flexibility) 100.00 84.21 1.00 0.78 100.00 100.00 1.00 1.00

*  รอยละ 80
*  คาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C.) > 0.60

   จากตารางที่ 27  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา
จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป  
โดยไดรับการพิจารณาเห็นดวยจากผูเชี่ยวชาญในระดับรอยละ 80 และคาดัชนีความสอดคลอง .60 
ขึ้นไป มี 5 องคประกอบ เรียงตามคารอยละ และคาดัชนีความสอดคลองของการเห็นดวย  ดังนี้  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ,  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย,   ความแข็งแรงของกลามเนื้อ,    ความอดทนของ
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กลามเนื้อ  และความออนตัว   เพศหญิง  ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ, 
สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, ความอดทนของกลามเนื้อ 
และความออนตัว  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  เพศชาย  ประกอบดวย ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, 
ความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัว  เพศหญิง ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจ
และการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, ความอดทน
ของกลามเนื้อ และความออนตัว
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ตารางที่ 28 คารอยละและคาดัชนีความสอดคลอง     ของผลการพิจารณาความสําคัญขององค

ประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

100.00 84.21 1.00 0.68 100.00 100.00 1.00 1.00

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

100.00 84.21 1.00 0.68 100.00 100.00 1.00 1.00

4. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

5. ความออนตัว (Flexibility) 100.00 84.21 1.00 0.68 100.00 100.00 1.00 1.00

*  รอยละ 80
*  คาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C.) > 0.60

   จากตารางที่ 28  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา
จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป  
โดยไดรับการพิจารณาเห็นดวยจากผูเชี่ยวชาญในระดับรอยละ 80 และคาดัชนีความสอดคลอง .60 
ขึ้นไป มี 5 องคประกอบ เรียงตามคารอยละ และคาดัชนีความสอดคลองของการเห็นดวย  ดังนี้  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ,   สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย,   ความแข็งแรงของกลามเนื้อ,   ความอดทนของ
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กลามเนื้อ  และความออนตัว   เพศหญิง  ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ, 
สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, ความอดทนของกลามเนื้อ 
และความออนตัว  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  เพศชาย  ประกอบดวย ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, 
ความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัว  เพศหญิง ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจ
และการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, ความอดทน
ของกลามเนื้อ และความออนตัว
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ตารางที่ 29 คารอยละและคาดัชนีความสอดคลอง     ของผลการพิจารณาความสําคัญขององค

ประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนีความ
สอดคลอง
(I.O.C.)

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

89.47 84.21 0.78 0.68 100.00 100.00 1.00 1.00

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

89.47 84.21 0.78 0.68 100.00 100.00 1.00 1.00

4. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

100.00 100.00 1.00 1.00 100.00 100.00 1.00 1.00

5. ความออนตัว (Flexibility) 89.47 84.21 0.78 0.68 100.00 100.00 1.00 1.00

*  รอยละ 80
*  คาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C.) > 0.60

  จากตารางที่ 29  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา
จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป  
โดยไดรับการพิจารณาเห็นดวยจากผูเชี่ยวชาญในระดับรอยละ 80 และคาดัชนีความสอดคลอง .60 
ขึ้นไป มี 5 องคประกอบ เรียงตามคารอยละ และคาดัชนีความสอดคลองของการเห็นดวย  ดังนี้  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ,  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย,   ความแข็งแรงของกลามเนื้อ,    ความอดทนของ
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กลามเนื้อ  และความออนตัว   เพศหญิง  ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ, 
สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, ความอดทนของกลามเนื้อ 
และความออนตัว  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  เพศชาย  ประกอบดวย ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, 
ความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัว  เพศหญิง ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจ
และการหายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, ความอดทน
ของกลามเนื้อ และความออนตัว
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ตารางที่ 30 คารอยละและคาดัชนีความสอดคลอง     ของผลการพิจารณาความสําคัญขององค

ประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 47-51 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนี
ความสอด
คลอง

(I.O.C.)

คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนี
ความสอด
คลอง

(I.O.C.)
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

100.00 1.00 100.00 1.00

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

84.21 0.68 100.00 1.00

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

84.21 0.68 100.00 1.00

4. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

100.00 1.00 100.00 1.00

5. ความออนตัว (Flexibility) 84.21 0.68 100.00 1.00

*  รอยละ 80
*  คาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C.) > 0.60

   จากตารางที่ 30  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา
จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 
47-51 ป  โดยไดรับการพิจารณาเห็นดวยจากผูเชี่ยวชาญในระดับรอยละ 80 และคาดัชนีความสอด
คลอง .60 ขึ้นไป มี 5 องคประกอบ เรียงตามคารอยละ และคาดัชนีความสอดคลองของการเห็น
ดวย  ดังนี้  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ, สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย,    ความแข็งแรงของกลามเนื้อ,    ความอดทนของ
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กลามเนื้อ    และความออนตัว     การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย    ประกอบดวย    ความอดทน
ของระบบหัวใจและการหายใจ,   สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย, ความแข็งแรงของกลาม
เนื้อ, ความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัว
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ตารางที่ 31 คารอยละและคาดัชนีความสอดคลอง     ของผลการพิจารณาความสําคัญขององค

ประกอบ ที่จะนํามาใชในการทดสอบ และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 52-60 ป

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย

องคประกอบที่นํามาพิจารณา คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนี
ความสอด
คลอง

(I.O.C.)

คารอยละของ
การเห็นดวย

(%)

คาดัชนี
ความสอด
คลอง

(I.O.C.)
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
    รางกาย (Body composition)

84.21 0.68 100.00 1.00

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

83.33 0.66 83.33 0.66

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

81.81 0.63 81.81 0.63

4. ความอดทนของระบบหัวใจและ
    การหายใจ (Cardiorespiratory
    endurance)

100.00 1.00 100.00 1.00

5. ความออนตัว (Flexibility) 81.81 0.63 81.81 0.63

*  รอยละ 80
*  คาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C.) > 0.60

   จากตารางที่ 31  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา องคประกอบที่ผานการพิจารณา
จากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 
52-60 ป  โดยไดรับการพิจารณาเห็นดวยจากผูเชี่ยวชาญในระดับรอยละ 80 และคาดัชนีความสอด
คลอง .60 ขึ้นไป มี 5 องคประกอบ เรียงตามคารอยละ และคาดัชนีความสอดคลองของการเห็น
ดวย ดังนี้  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ    สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย    ความแข็งแรงของกลามเนื้อ    ความอดทนของ
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กลามเนื้อ  และความออนตัว  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   ประกอบดวย   ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ความอดทนของกลามเนื้อ  และความออนตัว
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  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ   วามี

ความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสมตอการนํามาใชในการทดสอบ และการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด มีดังนี้

  ชวงอายุ 17-21 ป (ชาย-หญิง), 22-26 ป (ชาย-หญิง), 27-31 ป (ชาย-หญิง), 32-36 
ป (ชาย-หญิง), 37-41 ป (ชาย-หญิง), 42-46 ป (ชาย-หญิง),  47-51 ป (ชาย) และ 52-60 ป (ชาย) 
ประกอบดวย

  1.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
  2.  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
  3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
  4.  ความอดทนของกลามเนื้อ
  5.  ความออนตัว

        2.1  การกําหนดรายการที่จะนํามาใชในการทดสอบ   และการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ในแตละองคประกอบ เปนรอบที่ 3

  2.1.1  การกําหนดรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   ที่จะนํามาใชกับกําลัง
พลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ผูวิจัยไดสังเคราะหความรูที่ไดจากการศึกษาและวิเคราะห แนว
คิด ทฤษฎี จากตํารา วารสาร เอกสาร และรายงานการวิจัยที่เกี่ยวของกับการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย  การวัดและประเมินผลทางพลศึกษา  โดยสรางเปนแบบสอบถามแบบจัดลําดับความ
สําคัญ ตอการนําไปใชในการทดสอบ สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  โดยจัดลําดับ
ความสําคัญไมเกิน 3 อันดับ โดยอันดับที่ 1 ได 3 คะแนน  ที่ 2 ได 2 คะแนน  และที่ 3 ได 1 
คะแนน  นําไปใหผูเชี่ยวชาญชุดที่ 4 จํานวน 19 ทาน พิจารณาความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม
ตอการนําไปใชในการทดสอบ สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดใน
แตละองคประกอบ  การพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ ปรากฏผลดังนี้
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ตารางที่ 32 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญ ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชกับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป

รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 ว่ิง-เดิน 3000 เมตร (3000 METER RUN-
          WALK)
    1.2 ว่ิง-เดิน 1.5 ไมล (1.5 MILE RUN-WALK)
    1.3 ว่ิง-เดิน 12 นาที (12 MINUTE RUN-WALK)
    1.4 จักรยานวัดงาน (BICYCLE ERGOMETER)
    1.5 สเตปเทสต (STEP-TEST)
    1.6 ความจุปอด (LUNG CAPACITY)

3

6
1
3
1
0

2

2
1
4
3
0

1

2
2
3
4
1

14

24
7
20
13
1

3

6
1
3
1
0

2

2
1
4
3
0

1

2
2
3
4
1

14

24
7
20
13
1

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 แรงบีบมือ (HAND GRIP STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.2 แรงเหยียดขา (LEG  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.3 แรงเหยียดหลัง (BACK  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.4 แรงดัน-ดึงแขน (ARMS PUSH-PULL
          STRENGTH DYNAMOMETER)
    2.5 ดันพื้น 30 วินาที (30 SECOND PUSH UP)

3

3

3

3

7

1

4

2

1

5

4

3

8

1

1

15

20

21

12

32

3

3

3

3

7

1

3

2

1

5

4

4

8

1

1

15

20

21

12

32
3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 SECOND SIT-UPS)
    3.2 ดึงขอ (สําหรับชาย)(PULL-UPS FOR MALE)
          งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) (FLEXED
          ARMS HANG FOR FEMALE)
    3.3 ดันพื้น 60 วินาที (60 SECOND PUSH-UPS)
    3.4 สควอทจั๊ม 60 วินาที (60SECOND SQUAT
          JUMP)

10
5

2
0

3
5

3
0

0
3

3
2

36
28

15
2

10
5

2
0

3
5

3
0

0
3

3
2

36
28

15
2
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รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
4. ความออนตัว
    4.1 นั่งกมตัวไปขางหนา (SIT AND REACH)
    4.2 ยืนกมตัวไปขางหนา (TRUNK FORWARD
          FLEXION)
    4.3 วัดโดยตรง : วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหว
          สูงสุดของขอตอตางๆ โดยใชเครื่องมือ เชน
          Goniometer, Flexiometer  เปนตน

19
0

0

0
2

2

0
0

6

57
4

10

19
0

0

0
2

2

0
0

6

57
4

10

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 น้ําหนัก (WEIGHT)
    5.2 สวนสูง (HEIGHT)
    5.3 ดัชนีมวลกาย (BODY MASS INDEX)
    5.4 เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (%BODY FAT)

2
2
10
5

3
3
5
5

3
3
5
5

15
15
45
30

2
2
10
5

3
3
5
5

3
3
5
5

15
15
45
30

   จากตารางที่ 32 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญพบวา รายการทดสอบที่ผานการพิจารณา
วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป ในแตละองคประกอบ โดยมี
คะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้ ดานความอดทนของระบบหัวใจและ
การหายใจ ประกอบดวย วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล, จักรยานวัดงาน และ วิ่ง-เดิน 3,000 เมตร  ดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย ดันพื้น 30 วินาที, แรงเหยียดหลัง และแรงเหยียดขา  ดาน
ความอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวย ลุก-นั่ง 60 วินาที, ดึงขอ (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว 
(สําหรับหญิง) และดันพื้น 60 วินาที  ดานความออนตัว ประกอบดวย นั่งกมตัวไปขางหนา, วัดโดย
ตรง (วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวสูงสุดของขอตอตาง ๆ โดยใชเครื่องมือ) และยืนกมตัวไปขาง
หนา    ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย ประกอบดวย  ดัชนีมวลกาย  และเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกาย
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ตารางที่ 33 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญ ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชกับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป

รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 ว่ิง-เดิน 3000 เมตร (3000 METER RUN-
          WALK)
    1.2 ว่ิง-เดิน 1.5 ไมล (1.5 MILE RUN-WALK)
    1.3 ว่ิง-เดิน 12 นาที (12 MINUTE RUN-WALK)
    1.4 จักรยานวัดงาน (BICYCLE ERGOMETER)
    1.5 สเตปเทสต (STEP-TEST)
    1.6 ความจุปอด (LUNG CAPACITY)

3

6
1
3
1
0

2

2
1
4
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0

1

2
2
3
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1
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7
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1

2
2
3
4
1

14

24
7
20
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1

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 แรงบีบมือ (HAND GRIP STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.2 แรงเหยียดขา (LEG  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.3 แรงเหยียดหลัง (BACK  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.4 แรงดัน-ดึงแขน (ARMS PUSH-PULL
          STRENGTH DYNAMOMETER)
    2.5 ดันพื้น 30 วินาที (30 SECOND PUSH UP)

3

3

3

3

7

1

4

2

1

5

4

3

8

1

1

15

20

21

12

32

3

3

3

3

7

1

3

2

1

5

4

4

8

1

1

15

20

21

12

32
3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 SECOND SIT-UPS)
    3.2 ดึงขอ (สําหรับชาย)(PULL-UPS FOR MALE)
          งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) (FLEXED
          ARMS HANG FOR FEMALE)
    3.3 ดันพื้น 60 วินาที (60 SECOND PUSH-UPS)
    3.4 สควอทจั๊ม 60 วินาที (60SECOND SQUAT
          JUMP)

10
5

2
0

3
5

3
0

0
3

3
2

36
28

15
2
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2
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รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
4. ความออนตัว
    4.1 นั่งกมตัวไปขางหนา (SIT AND REACH)
    4.2 ยืนกมตัวไปขางหนา (TRUNK FORWARD
          FLEXION)
    4.3 วัดโดยตรง : วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหว
          สูงสุดของขอตอตางๆ โดยใชเครื่องมือ เชน
          Goniometer, Flexiometer  เปนตน

19
0

0

0
2

2

0
0

6

57
4

10

19
0

0

0
2

2

0
0

6

57
4

10

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 น้ําหนัก (WEIGHT)
    5.2 สวนสูง (HEIGHT)
    5.3 ดัชนีมวลกาย (BODY MASS INDEX)
    5.4 เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (%BODY FAT)

2
2
10
5

3
3
5
5

4
3
5
5

15
15
45
30

2
2
10
5

3
3
5
5

4
3
5
5

15
15
45
30

   จากตารางที่ 33 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญพบวา รายการทดสอบที่ผานการพิจารณา
วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป ในแตละองคประกอบ โดยมี
คะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้ ดานความอดทนของระบบหัวใจและ
การหายใจ ประกอบดวย วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล, จักรยานวัดงาน และ วิ่ง-เดิน 3,000 เมตร  ดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย ดันพื้น 30 วินาที, แรงเหยียดหลัง และแรงเหยียดขา  ดาน
ความอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวย ลุก-นั่ง 60 วินาที, ดึงขอ (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว 
(สําหรับหญิง) และดันพื้น 60 วินาที  ดานความออนตัว ประกอบดวย นั่งกมตัวไปขางหนา, วัดโดย
ตรง (วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวสูงสุดของขอตอตาง ๆ โดยใชเครื่องมือ) และยืนกมตัวไปขาง
หนา    ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย ประกอบดวย  ดัชนีมวลกาย  และเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกาย
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ตารางที่ 34 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญ ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชกับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป

รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 ว่ิง-เดิน 3000 เมตร (3000 METER RUN-
          WALK)
    1.2 ว่ิง-เดิน 1.5 ไมล (1.5 MILE RUN-WALK)
    1.3 ว่ิง-เดิน 12 นาที (12 MINUTE RUN-WALK)
    1.4 จักรยานวัดงาน (BICYCLE ERGOMETER)
    1.5 สเตปเทสต (STEP-TEST)
    1.6 ความจุปอด (LUNG CAPACITY)

3
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2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 แรงบีบมือ (HAND GRIP STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.2 แรงเหยียดขา (LEG  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.3 แรงเหยียดหลัง (BACK  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.4 แรงดัน-ดึงแขน (ARMS PUSH-PULL
          STRENGTH DYNAMOMETER)
    2.5 ดันพื้น 30 วินาที (30 SECOND PUSH UP)

3

3

3

3

7

1

4

2

1

5

4

3

8

1

1

15

20

21

12

32

3

3

3

3
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4

4

8

1

1
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3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 SECOND SIT-UPS)
    3.2 ดึงขอ (สําหรับชาย)(PULL-UPS FOR MALE)
          งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) (FLEXED
          ARMS HANG FOR FEMALE)
    3.3 ดันพื้น 60 วินาที (60 SECOND PUSH-UPS)
    3.4 สควอทจั๊ม 60 วินาที (60SECOND SQUAT
          JUMP)
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รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
4. ความออนตัว
    4.1 นั่งกมตัวไปขางหนา (SIT AND REACH)
    4.2 ยืนกมตัวไปขางหนา (TRUNK FORWARD
          FLEXION)
    4.3 วัดโดยตรง : วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหว
          สูงสุดของขอตอตางๆ โดยใชเครื่องมือ เชน
          Goniometer, Flexiometer  เปนตน

19
0

0

0
2

2

0
0

6

57
4

10
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0

0

0
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4
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5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 น้ําหนัก (WEIGHT)
    5.2 สวนสูง (HEIGHT)
    5.3 ดัชนีมวลกาย (BODY MASS INDEX)
    5.4 เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (%BODY FAT)

2
2
10
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3
3
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5

3
3
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5
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   จากตารางที่ 34 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญพบวา รายการทดสอบที่ผานการพิจารณา
วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป ในแตละองคประกอบ โดยมี
คะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้ ดานความอดทนของระบบหัวใจและ
การหายใจ ประกอบดวย วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล, จักรยานวัดงาน และ วิ่ง-เดิน 3,000 เมตร  ดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย ดันพื้น 30 วินาที, แรงเหยียดหลัง และแรงเหยียดขา  ดาน
ความอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวย ลุก-นั่ง 60 วินาที, ดึงขอ (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว 
(สําหรับหญิง) และดันพื้น 60 วินาที  ดานความออนตัว ประกอบดวย นั่งกมตัวไปขางหนา, วัดโดย
ตรง (วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวสูงสุดของขอตอตาง ๆ โดยใชเครื่องมือ) และยืนกมตัวไปขาง
หนา    ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย ประกอบดวย  ดัชนีมวลกาย  และเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกาย
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ตารางที่ 35 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญ ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชกับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป

รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 ว่ิง-เดิน 3000 เมตร (3000 METER RUN-
          WALK)
    1.2 ว่ิง-เดิน 1.5 ไมล (1.5 MILE RUN-WALK)
    1.3 ว่ิง-เดิน 12 นาที (12 MINUTE RUN-WALK)
    1.4 จักรยานวัดงาน (BICYCLE ERGOMETER)
    1.5 สเตปเทสต (STEP-TEST)
    1.6 ความจุปอด (LUNG CAPACITY)
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2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 แรงบีบมือ (HAND GRIP STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.2 แรงเหยียดขา (LEG  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.3 แรงเหยียดหลัง (BACK  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.4 แรงดัน-ดึงแขน (ARMS PUSH-PULL
          STRENGTH DYNAMOMETER)
    2.5 ดันพื้น 30 วินาที (30 SECOND PUSH UP)

3

3

3

3

7

2

4

2

1

5

4

3

8

1

1
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20
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12

32
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3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 SECOND SIT-UPS)
    3.2 ดึงขอ (สําหรับชาย)(PULL-UPS FOR MALE)
          งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) (FLEXED
          ARMS HANG FOR FEMALE)
    3.3 ดันพื้น 60 วินาที (60 SECOND PUSH-UPS)
    3.4 สควอทจั๊ม 60 วินาที (60SECOND SQUAT
          JUMP)
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รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
4. ความออนตัว
    4.1 นั่งกมตัวไปขางหนา (SIT AND REACH)
    4.2 ยืนกมตัวไปขางหนา (TRUNK FORWARD
          FLEXION)
    4.3 วัดโดยตรง : วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหว
          สูงสุดของขอตอตางๆ โดยใชเครื่องมือ เชน
          Goniometer, Flexiometer  เปนตน
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5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 น้ําหนัก (WEIGHT)
    5.2 สวนสูง (HEIGHT)
    5.3 ดัชนีมวลกาย (BODY MASS INDEX)
    5.4 เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (%BODY FAT)

2
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   จากตารางที่ 35 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญพบวา รายการทดสอบที่ผานการพิจารณา
วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป ในแตละองคประกอบ โดยมี
คะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้ ดานความอดทนของระบบหัวใจและ
การหายใจ ประกอบดวย วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล, จักรยานวัดงาน และ วิ่ง-เดิน 3,000 เมตร  ดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย ดันพื้น 30 วินาที, แรงเหยียดหลัง และแรงเหยียดขา  ดาน
ความอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวย ลุก-นั่ง 60 วินาที, ดึงขอ (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว 
(สําหรับหญิง) และดันพื้น 60 วินาที  ดานความออนตัว ประกอบดวย นั่งกมตัวไปขางหนา, วัดโดย
ตรง (วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวสูงสุดของขอตอตาง ๆ โดยใชเครื่องมือ) และยืนกมตัวไปขาง
หนา    ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย ประกอบดวย  ดัชนีมวลกาย  และเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกาย
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ตารางที่ 36 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญ ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชกับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป

รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 ว่ิง-เดิน 3000 เมตร (3000 METER RUN-
          WALK)
    1.2 ว่ิง-เดิน 1.5 ไมล (1.5 MILE RUN-WALK)
    1.3 ว่ิง-เดิน 12 นาที (12 MINUTE RUN-WALK)
    1.4 จักรยานวัดงาน (BICYCLE ERGOMETER)
    1.5 สเตปเทสต (STEP-TEST)
    1.6 ความจุปอด (LUNG CAPACITY)

3

6
1
3
1
0

2

2
1
5
3
0

1

2
2
3
4
1

14

24
7

20
13
1

3

6
1
3
1
0

2

2
1
5
3
0

1

2
2
3
4
1

14

24
7

22
13
1

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 แรงบีบมือ (HAND GRIP STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.2 แรงเหยียดขา (LEG  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.3 แรงเหยียดหลัง (BACK  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.4 แรงดัน-ดึงแขน (ARMS PUSH-PULL
          STRENGTH DYNAMOMETER)
    2.5 ดันพื้น 30 วินาที (30 SECOND PUSH UP)

3

3

3

3

7

2

4

2

1

5

4

3

8

1

1

17

20

21

12

32

3

3

3

3

7

2

3

2

1

5

4

4

8

1

1

17

20

21

12

32
3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 SECOND SIT-UPS)
    3.2 ดึงขอ (สําหรับชาย)(PULL-UPS FOR MALE)
          งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) (FLEXED
          ARMS HANG FOR FEMALE)
    3.3 ดันพื้น 60 วินาที (60 SECOND PUSH-UPS)
    3.4 สควอทจั๊ม 60 วินาที (60SECOND SQUAT
          JUMP)

10
5

2
0

3
5

3
0

0
3

3
2

36
28

15
2

10
5

2
0

3
5

3
0

0
3

3
2

36
28

15
2
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รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
4. ความออนตัว
    4.1 นั่งกมตัวไปขางหนา (SIT AND REACH)
    4.2 ยืนกมตัวไปขางหนา (TRUNK FORWARD
          FLEXION)
    4.3 วัดโดยตรง : วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหว
          สูงสุดของขอตอตางๆ โดยใชเครื่องมือ เชน
          Goniometer, Flexiometer  เปนตน

19
0

0

0
2

2

0
0

6

57
4

10

19
0

0

0
2

2

0
0

6

57
4

10

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 น้ําหนัก (WEIGHT)
    5.2 สวนสูง (HEIGHT)
    5.3 ดัชนีมวลกาย (BODY MASS INDEX)
    5.4 เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (%BODY FAT)

2
2
10
5

3
3
5
5

3
3
5
5

15
15
45
30

2
2

10
5

3
3
5
5

3
3
5
5

15
15
45
30

   จากตารางที่ 36 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญพบวา รายการทดสอบที่ผานการพิจารณา
วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป ในแตละองคประกอบ โดยมี
คะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้ ดานความอดทนของระบบหัวใจและ
การหายใจ ประกอบดวย วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล, จักรยานวัดงาน และ วิ่ง-เดิน 3,000 เมตร  ดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย ดันพื้น 30 วินาที, แรงเหยียดหลัง และแรงเหยียดขา  ดาน
ความอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวย ลุก-นั่ง 60 วินาที, ดึงขอ (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว 
(สําหรับหญิง) และดันพื้น 60 วินาที  ดานความออนตัว ประกอบดวย นั่งกมตัวไปขางหนา, วัดโดย
ตรง (วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวสูงสุดของขอตอตาง ๆ โดยใชเครื่องมือ) และยืนกมตัวไปขาง
หนา    ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย ประกอบดวย  ดัชนีมวลกาย  และเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกาย
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ตารางที่ 37 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญ ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชกับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป

รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 ว่ิง-เดิน 3000 เมตร (3000 METER RUN-
          WALK)
    1.2 ว่ิง-เดิน 1.5 ไมล (1.5 MILE RUN-WALK)
    1.3 ว่ิง-เดิน 12 นาที (12 MINUTE RUN-WALK)
    1.4 จักรยานวัดงาน (BICYCLE ERGOMETER)
    1.5 สเตปเทสต (STEP-TEST)
    1.6 ความจุปอด (LUNG CAPACITY)

3

6
1
5
1
0

2

2
1
2
3
0

1

2
2
4
4
1

14

24
7

23
13
1

3

6
1
5
1
0

2

2
1
2
3
0

1

2
2
4
4
1

14

24
7

23
13
1

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 แรงบีบมือ (HAND GRIP STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.2 แรงเหยียดขา (LEG  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.3 แรงเหยียดหลัง (BACK  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.4 แรงดัน-ดึงแขน (ARMS PUSH-PULL
          STRENGTH DYNAMOMETER)
    2.5 ดันพื้น 30 วินาที (30 SECOND PUSH UP)

3

3

3

3

7

3

4

2

1

5

4

3

8

1

1

19

20

21

12

32

3

3

3

3

7

3

3

2

1

5

4

4

8

1

1

19

20

21

12

32
3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 SECOND SIT-UPS)
    3.2 ดึงขอ (สําหรับชาย)(PULL-UPS FOR MALE)
          งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) (FLEXED
          ARMS HANG FOR FEMALE)
    3.3 ดันพื้น 60 วินาที (60 SECOND PUSH-UPS)
    3.4 สควอทจั๊ม 60 วินาที (60SECOND SQUAT
          JUMP)

10
5

2
0

3
5

3
0

0
3

3
2

36
28

15
2

10
5

2
0

3
5

3
0

0
3

3
2

36
28

15
2
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รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
4. ความออนตัว
    4.1 นั่งกมตัวไปขางหนา (SIT AND REACH)
    4.2 ยืนกมตัวไปขางหนา (TRUNK FORWARD
          FLEXION)
    4.3 วัดโดยตรง : วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหว
          สูงสุดของขอตอตางๆ โดยใชเครื่องมือ เชน
          Goniometer, Flexiometer  เปนตน

19
0

0

0
2

2

0
0

6

57
4

10

19
0

0

0
2

2

0
0

6

57
4

10

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 น้ําหนัก (WEIGHT)
    5.2 สวนสูง (HEIGHT)
    5.3 ดัชนีมวลกาย (BODY MASS INDEX)
    5.4 เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (%BODY FAT)

2
2
10
5

3
3
5
5

3
3
5
5

15
15
45
30

2
2

10
5

3
3
5
5

3
3
5
5

15
15
45
30

   จากตารางที่ 37 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญพบวา รายการทดสอบที่ผานการพิจารณา
วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป ในแตละองคประกอบ โดยมี
คะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้ ดานความอดทนของระบบหัวใจและ
การหายใจ ประกอบดวย วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล, จักรยานวัดงาน และ วิ่ง-เดิน 3,000 เมตร  ดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย ดันพื้น 30 วินาที, แรงเหยียดหลัง และแรงเหยียดขา  ดาน
ความอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวย ลุก-นั่ง 60 วินาที, ดึงขอ (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว 
(สําหรับหญิง) และดันพื้น 60 วินาที  ดานความออนตัว ประกอบดวย นั่งกมตัวไปขางหนา, วัดโดย
ตรง (วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวสูงสุดของขอตอตาง ๆ โดยใชเครื่องมือ) และยืนกมตัวไปขาง
หนา    ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย ประกอบดวย  ดัชนีมวลกาย  และเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกาย
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ตารางที่ 38 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญ ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชกับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 47-51 ป

รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 ว่ิง-เดิน 3000 เมตร (3000 METER RUN-
          WALK)
    1.2 ว่ิง-เดิน 1.5 ไมล (1.5 MILE RUN-WALK)
    1.3 ว่ิง-เดิน 12 นาที (12 MINUTE RUN-WALK)
    1.4 จักรยานวัดงาน (BICYCLE ERGOMETER)
    1.5 สเตปเทสต (STEP-TEST)
    1.6 ความจุปอด (LUNG CAPACITY)

3

6
1
5
1
0

2

2
1
2
3
0

1

2
2
4
4
1

14

24
7

23
13
1

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 แรงบีบมือ (HAND GRIP STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.2 แรงเหยียดขา (LEG  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.3 แรงเหยียดหลัง (BACK  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.4 แรงดัน-ดึงแขน (ARMS PUSH-PULL
          STRENGTH DYNAMOMETER)
    2.5 ดันพื้น 30 วินาที (30 SECOND PUSH UP)

3

3

3

3

7

3

4

2

1

5

4

3

8

1

1

19

20

21

12

32
3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 SECOND SIT-UPS)
    3.2 ดึงขอ (สําหรับชาย)(PULL-UPS FOR MALE)
          งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) (FLEXED
          ARMS HANG FOR FEMALE)
    3.3 ดันพื้น 60 วินาที (60 SECOND PUSH-UPS)
    3.4 สควอทจั๊ม 60 วินาที (60SECOND SQUAT
          JUMP)
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3
2
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รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
4. ความออนตัว
    4.1 นั่งกมตัวไปขางหนา (SIT AND REACH)
    4.2 ยืนกมตัวไปขางหนา (TRUNK FORWARD
          FLEXION)

19
0

0
2

0
0

57
4

    4.3 วัดโดยตรง : วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหว
          สูงสุดของขอตอตางๆ โดยใชเครื่องมือ เชน
          Goniometer, Flexiometer  เปนตน

0 2 6 10

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 น้ําหนัก (WEIGHT) 2 3 3 15
    5.2 สวนสูง (HEIGHT) 2 3 3 15
    5.3 ดัชนีมวลกาย (BODY MASS INDEX) 10 5 5 45
    5.4 เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ( % BODY FAT) 5 5 5 30

   จากตารางที่ 38 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญพบวา รายการทดสอบที่ผานการพิจารณา
วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 47-51 ป ในแตละองคประกอบ   
โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้ ดานความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ ประกอบดวย วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล, จักรยานวัดงาน และ วิ่ง-เดิน 3,000 เมตร  ดาน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย ดันพื้น 30 วินาที, แรงเหยียดหลัง และแรงเหยียดขา  
ดานความอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวย ลุก-นั่ง 60 วินาที, ดึงขอ (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว 
(สําหรับหญิง) และดันพื้น 60 วินาที  ดานความออนตัว ประกอบดวย นั่งกมตัวไปขางหนา, วัดโดย
ตรง (วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวสูงสุดของขอตอตาง ๆ โดยใชเครื่องมือ) และยืนกมตัวไปขาง
หนา    ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย ประกอบดวย ดัชนีมวลกาย และเปอรเซ็นตไข
มันของรางกาย
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ตารางที่ 39 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญ ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชกับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 52-60 ป

รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 ว่ิง-เดิน 3000 เมตร (3000 METER RUN-
          WALK)
    1.2 ว่ิง-เดิน 1.5 ไมล (1.5 MILE RUN-WALK)
    1.3 ว่ิง-เดิน 12 นาที (12 MINUTE RUN-WALK)
    1.4 จักรยานวัดงาน (BICYCLE ERGOMETER)
    1.5 สเตปเทสต (STEP-TEST)
    1.6 ความจุปอด (LUNG CAPACITY)

3

6
1
5
1
0

2

2
1
2
3
0

1

2
2
4
4
1

14

24
7

23
13
1

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 แรงบีบมือ (HAND GRIP STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.2 แรงเหยียดขา (LEG  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.3 แรงเหยียดหลัง (BACK  STRENGTH
          DYNAMOMETER)
    2.4 แรงดัน-ดึงแขน (ARMS PUSH-PULL
          STRENGTH DYNAMOMETER)
    2.5 ดันพื้น 30 วินาที (30 SECOND PUSH UP)

3

3

3

3

7

3

4

2

1

5

4

3

8

1

1

19

20

21

12

32
3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 SECOND SIT-UPS)
    3.2 ดึงขอ (สําหรับชาย)(PULL-UPS FOR MALE)
          งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) (FLEXED
          ARMS HANG FOR FEMALE)
    3.3 ดันพื้น 60 วินาที (60 SECOND PUSH-UPS)
    3.4 สควอทจั๊ม 60 วินาที (60SECOND SQUAT
          JUMP)

10
5

2
0

3
5

3
0

0
3

3
2

36
28

15
2
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รายการทดสอบที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
4. ความออนตัว
    4.1 นั่งกมตัวไปขางหนา (SIT AND REACH)
    4.2 ยืนกมตัวไปขางหนา (TRUNK FORWARD
          FLEXION)

19
0

0
2

0
0

57
4

    4.3 วัดโดยตรง : วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหว
          สูงสุดของขอตอตางๆ โดยใชเครื่องมือ เชน
          Goniometer, Flexiometer  เปนตน

0 2 6 10

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 น้ําหนัก (WEIGHT) 2 3 3 15
    5.2 สวนสูง (HEIGHT) 2 3 3 15
    5.3 ดัชนีมวลกาย (BODY MASS INDEX) 10 5 5 45
    5.4 เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ( % BODY FAT) 5 5 5 30

   จากตารางที่ 39 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญพบวา รายการทดสอบที่ผานการพิจารณา
วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 52-60 ป ในแตละองคประกอบ   
โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้ ดานความอดทนของระบบหัว
ใจและการหายใจ ประกอบดวย วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล, จักรยานวัดงาน และ วิ่ง-เดิน 3,000 เมตร  ดาน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย ดันพื้น 30 วินาที, แรงเหยียดหลัง และแรงเหยียดขา  
ดานความอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวย ลุก-นั่ง 60 วินาที, ดึงขอ (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว 
(สําหรับหญิง) และดันพื้น 60 วินาที  ดานความออนตัว ประกอบดวย นั่งกมตัวไปขางหนา, วัดโดย
ตรง (วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวสูงสุดของขอตอตาง ๆ โดยใชเครื่องมือ) และยืนกมตัวไปขาง
หนา    ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย ประกอบดวย ดัชนีมวลกาย และเปอรเซ็นตไข
มันของรางกาย
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        2.2  การกําหนดรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   ที่จะนํามาใชกับกําลังพลใน

กองบัญชาการทหารสูงสุด
  ผูวิจัยไดสังเคราะหความรูที่ไดจากการศึกษา และวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎี จาก

ตํารา วารสาร เอกสาร และรายงานการวิจัย ที่เกี่ยวของกับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  การ
วัดและประเมินผลทางพลศึกษา มากําหนดเปนรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย โดยสราง
เปนแบบสอบถามแบบจัดลําดับความสําคัญ ตอการนําไปใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ในแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลัง
พลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  โดยใหจัดลําดับความสําคัญไมเกิน 3 อันดับ  โดยอันดับที่ 1 ได 
3 คะแนน  ที่ 2 ได 2 คะแนน  และที่ 3 ได 1 คะแนน  นําไปใหผูเชี่ยวชาญชุดที่ 4 จํานวน 19 ทาน 
พิจารณาความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ในแตละองคประกอบ  การพิจารณาของผูเชี่ยวชาญปรากฏผล ดังนี้

ตารางที่ 40 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ
สําคัญ ของรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุ
ระหวาง 17-21 ป

รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

1.1.1 2 ครั้ง
1.1.2 3 ครั้ง
1.1.3 4 ครั้ง
1.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

    1.2 ใชเวลาแตละครั้ง
1.2.1 10-20 นาที
1.2.2 20-30 นาที
1.2.3 30-40 นาที
1.2.4 40-50 นาที

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    1.3 ความหนักของงาน (%)

1.3.1 50-60%
1.3.2 60-70%
1.3.3 70-80 %
1.3.4 80-90%

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

    1.4 ชนิดของกิจกรรม
1.4.1 ว่ิง-เดิน
1.4.2 วายน้ํา
1.4.3 ขี่จักรยาน
1.4.4 พายเรือ

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
     2.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

2.1.1 1 ครั้ง
2.1.2 2 ครั้ง
2.1.3 3 ครั้ง
2.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17

    2.2 ใชเวลาแตละครั้ง
2.2.1 1-10 นาที
2.2.2 10-20 นาที
2.2.3 20-30 นาที
2.2.4 30-40 นาที

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

    2.3 ความหนักของงาน (%)
2.3.1 50-60%
2.3.2 60-70%
2.3.3 70-80%
2.3.4 80-90%

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

    2.4 ชนิดของกิจกรรม
          2.4.1  ดันพื้น 30 วินาที
          2.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          2.4.3  ยกน้ําหนัก
          2.4.4  กระโดดเชือก

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

3.1.1 1 ครั้ง
3.1.2 2 ครั้ง
3.1.3 3 ครั้ง
3.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

    3.2 ใชเวลาแตละครั้ง
3.2.1 1-10 นาที
3.2.2 10-20 นาที
3.2.3 20-30 นาที
3.2.4 30-40 นาที

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

    3.3 ความหนักของงาน (%)
3.3.1 50-60%
3.3.2 60-70%
3.3.3 70-80%
3.3.4 80-90%

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8

    3.4 ชนิดของกิจกรรม
          3.4.1  ลุก-นั่ง
          3.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          3.4.3  ดันพื้น 60 วินาที
          3.4.4  กระโดดเชือก

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

4. ความออนตัว
    4.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

4.1.1 2 ครั้ง
4.1.2 3 ครั้ง
4.1.3 4 ครั้ง
4.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

    4.2 ใชเวลาแตละครั้ง
4.2.1 1-5 นาที
4.2.2 5-10 นาที
4.2.3 10-15 นาที
4.2.4 15-20 นาที

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
30
26

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
31
26
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    4.3 ความหนักของงาน (%)

4.3.1 50-60%
4.3.2 60-70%
4.3.3 70-80%
4.3.4 80-90%

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

    4.4 ชนิดของกิจกรรม
4.4.1 ยืดรางกาย
4.4.2 โหนตัว
4.4.3 ยืนกมตัว
4.4.4 นั่งกมตัว

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

5.1.1 2 ครั้ง
5.1.2 3 ครั้ง
5.1.3 4 ครั้ง
5.1.4 5 ครั้ง

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

    5.2 ใชเวลาแตละครั้ง
5.2.1 10-20 นาที
5.2.2 20-30 นาที
5.2.3 30-40 นาที
5.2.4 40-50 นาที

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

    5.3 ความหนักของงาน (%)
5.3.1 50-60%
5.3.2 60-70%
5.3.3 70-80%
5.3.4 80-90%

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

    5.4 ชนิดของกิจกรรม
5.4.1 ว่ิง-เดิน
5.4.2 วายน้ํา
5.4.3 ขี่จักรยาน
5.4.4 พายเรือ

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9
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   จากตารางที่ 40    ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา  รายการเสริมสรางที่ผานการ

พิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป ในแตละองคประกอบ  
โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ประกอบดวย
1.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
1.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที,  30-40 นาที  และ 10-20 นาที
1.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
1.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา

   2.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย
2.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  2 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
2.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
2.3 ความหนักของงาน  มี  70-80%,  60-70%  และ 80-90%
2.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ดันพื้น 30 วินาที,  ยกน้ําหนัก  และ ดึงขอ (ชาย) งอแขน

หอยตัว (หญิง)
   3.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  ประกอบดวย

3.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  4 คร้ัง  และ 2 คร้ัง
3.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
3.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60 %
3.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ลุก-นั่ง,  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)  และ ดันพื้น 

60 วินาที
   4. ดานความออนตัว  ประกอบดวย

4.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
4.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-15 นาที,  15-20 นาที  และ 5-10 นาที
4.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
4.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ยืดรางกาย,  นั่งกมตัว  และ ยืนกมตัว

   5.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ประกอบดวย
5.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
5.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที, 30-40 นาที  และ 10-20 นาที
5.3 ความหนักของงาน  มี 60-70%,  70-80%  และ 50-60%
5.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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ตารางที่ 41  คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ  และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญของรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่จะนํามาใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 
22-26 ป

รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

1.1.1 2 ครั้ง
1.1.2 3 ครั้ง
1.1.3 4 ครั้ง
1.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

    1.2 ใชเวลาแตละครั้ง
1.2.1 10-20 นาที
1.2.2 20-30 นาที
1.2.3 30-40 นาที
1.2.4 40-50 นาที

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

    1.3 ความหนักของงาน (%)
1.3.1 50-60 %
1.3.2 60-70 %
1.3.3 70-80 %
1.3.4 80-90 %

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

    1.4 ชนิดของกิจกรรม
          1.4.1       ว่ิง-เดิน

1.4.2 วายน้ํา
1.4.3 ขี่จักรยาน
1.4.4 พายเรือ

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
     2.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

2.1.1 1 ครั้ง
2.1.2 2 ครั้ง
2.1.3 3 ครั้ง
2.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    2.2 ใชเวลาแตละครั้ง

2.2.1 1-10 นาที
2.2.2 10-20 นาที
2.2.3 20-30 นาที
2.2.4 30-40 นาที

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

    2.3 ความหนักของงาน (%)
2.3.1 50-60%
2.3.2 60-70%
2.3.3 70-80%
2.3.4 80-90%

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

    2.4 ชนิดของกิจกรรม
          2.4.1  ดันพื้น 30 วินาที
          2.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          2.4.3  ยกน้ําหนัก
          2.4.4  กระโดดเชือก

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

3.1.1 1 ครั้ง
3.1.2 2 ครั้ง
3.1.3 3 ครั้ง
3.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

    3.2 ใชเวลาแตละครั้ง
3.2.1 1-10 นาที
3.2.2 10-20 นาที
3.2.3 20-30 นาที
3.2.4 30-40 นาที

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

    3.3 ความหนักของงาน (%)
3.3.1 50-60%
3.3.2 60-70%
3.3.3 70-80%
3.3.4 80-90%

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8



145

รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    3.4 ชนิดของกิจกรรม
          3.4.1  ลุก-นั่ง
          3.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          3.4.3  ดันพื้น 60 วินาที
          3.4.4  กระโดดเชือก

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

4. ความออนตัว
    4.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

4.1.1 2 ครั้ง
4.1.2 3 ครั้ง
4.1.3 4 ครั้ง
4.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

    4.2 ใชเวลาแตละครั้ง
4.2.1 1-5 นาที
4.2.2 5-10 นาที
4.2.3 10-15 นาที
4.2.4 15-20 นาที

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
30
26

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
31
26

    4.3 ความหนักของงาน (%)
4.3.1 50-60 %
4.3.2 60-70 %
4.3.3 70-80 %
4.3.4 80-90 %

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

    4.4 ชนิดของกิจกรรม
          4.4.1  ยืดรางกาย
          4.4.2  โหนตัว
          4.4.3  ยืนกมตัว
          4.4.4  นั่งกมตัว

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

5.1.1 2 ครั้ง
5.1.2 3 ครั้ง
5.1.3 4 ครั้ง
5.1.4 5 ครั้ง

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

    5.2 ใชเวลาแตละครั้ง
5.2.1 10-20 นาที
5.2.2 20-30 นาที
5.2.3 30-40 นาที
5.2.4 40-50 นาที

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

    5.3 ความหนักของงาน (%)
5.3.1 50-60 %
5.3.2 60-70 %
5.3.3 70-80 %
5.3.4 80-90 %

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

    5.4 ชนิดของกิจกรรม
5.4.1  ว่ิง-เดิน
5.4.2  วายน้ํา
5.4.3  ขี่จักรยาน
5.4.4  พายเรือ

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

   จากตารางที่ 41     ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา  รายการเสริมสรางที่ผานการ
พิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป ในแตละองคประกอบ  
โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ประกอบดวย
1.1  จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
1.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที,  30-40 นาที  และ 10-20 นาที
1.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
1.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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   2.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย

2.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  2 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
2.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
2.3 ความหนักของงาน  มี  70-80%,  60-70%  และ 80-90%
2.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ดันพื้น 30 วินาที,  ยกน้ําหนัก  และ ดึงขอ (ชาย) งอแขน

หอยตัว (หญิง)
   3.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  ประกอบดวย

3.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  4 คร้ัง  และ 2 คร้ัง
3.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
3.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60 %
3.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ลุก-นั่ง,  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)  และ ดันพื้น 

60 วินาที
   4. ดานความออนตัว  ประกอบดวย

4.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
4.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-15 นาที,  15-20 นาที  และ 5-10 นาที
4.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
4.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ยืดรางกาย,  นั่งกมตัว  และ ยืนกมตัว

   5.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ประกอบดวย
       5.1  จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
        5.2  ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที, 30-40 นาที  และ 10-20 นาที
        5.3  ความหนักของงาน  มี 60-70%,  70-80%  และ 50-60%
        5.4  ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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ตารางที่ 42 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ  และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญของรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่จะนํามาใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 
27-31 ป

รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

1.1.1 2 ครั้ง
1.1.2 3 ครั้ง
1.1.3 4 ครั้ง
1.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

    1.2 ใชเวลาแตละครั้ง
1.2.1 10-20 นาที
1.2.2 20-30 นาที
1.2.3 30-40 นาที
1.2.4 40-50 นาที

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

    1.3 ความหนักของงาน (%)
1.3.1 50-60  %
1.3.2 60-70  %
1.3.3 70-80  %
1.3.4 80-90  %

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

    1.4 ชนิดของกิจกรรม
          1.4.1       ว่ิง-เดิน

1.4.2 วายน้ํา
1.4.3 ขี่จักรยาน
1.4.4 พายเรือ

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
     2.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

2.1.1 1 ครั้ง
2.1.2 2 ครั้ง
2.1.3 3 ครั้ง
2.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    2.2 ใชเวลาแตละครั้ง

2.2.5 1-10 นาที
2.2.6 10-20 นาที
2.2.7 20-30 นาที
2.2.8 30-40 นาที

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

    2.3 ความหนักของงาน (%)
2.3.5 50-60%
2.3.6 60-70%
2.3.7 70-80%
2.3.8 80-90%

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

    2.4 ชนิดของกิจกรรม
          2.4.1  ดันพื้น 30 วินาที
          2.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          2.4.3  ยกน้ําหนัก
          2.4.4  กระโดดเชือก

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

3.1.5 1 ครั้ง
3.1.6 2 ครั้ง
3.1.7 3 ครั้ง
3.1.8 4 ครั้ง

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

    3.2 ใชเวลาแตละครั้ง
3.2.5 1-10 นาที
3.2.6 10-20 นาที
3.2.7 20-30 นาที
3.2.8 30-40 นาที

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

    3.3 ความหนักของงาน (%)
3.3.5 50-60%
3.3.6 60-70%
3.3.7 70-80%
3.3.8 80-90%

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    3.4 ชนิดของกิจกรรม
          3.4.1  ลุก-นั่ง
          3.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          3.4.3  ดันพื้น 60 วินาที
          3.4.4  กระโดดเชือก

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

4. ความออนตัว
    4.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

4.1.5 2 ครั้ง
4.1.6 3 ครั้ง
4.1.7 4 ครั้ง
4.1.8 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

    4.2 ใชเวลาแตละครั้ง
4.2.5 1-5 นาที
4.2.6 5-10 นาที
4.2.7 10-15 นาที
4.2.8 15-20 นาที

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
30
26

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
31
26

    4.3 ความหนักของงาน (%)
4.3.5 50-60 %
4.3.6 60-70 %
4.3.7 70-80 %
4.3.8 80-90 %

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

    4.4 ชนิดของกิจกรรม
          4.4.1  ยืดรางกาย
          4.4.2  โหนตัว
          4.4.3  ยืนกมตัว
          4.4.4  นั่งกมตัว

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

5.1.1 2 ครั้ง
5.1.2 3 ครั้ง
5.1.3 4 ครั้ง
5.1.4 5 ครั้ง

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

    5.2 ใชเวลาแตละครั้ง
5.2.1 10-20 นาที
5.2.2 20-30 นาที
5.2.3 30-40 นาที
5.2.4 40-50 นาที

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

    5.3 ความหนักของงาน (%)
5.3.1 50-60 %
5.3.2 60-70 %
5.3.3 70-80 %
5.3.4 80-90 %

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

    5.4 ชนิดของกิจกรรม
5.4.1  ว่ิง-เดิน
5.4.2  วายน้ํา
5.4.3  ขี่จักรยาน
5.4.4  พายเรือ

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

   จากตารางที่ 42   ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา  รายการเสริมสรางที่ผานการ
พิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป ในแตละองคประกอบ  
โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ประกอบดวย
1.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
1.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที,  30-40 นาที  และ 10-20 นาที
1.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
1.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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   2.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย

2.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  2 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
2.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
2.3 ความหนักของงาน  มี  70-80%,  60-70%  และ 80-90%
2.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ดันพื้น 30 วินาที,  ยกน้ําหนัก  และ ดึงขอ (ชาย) งอแขน

หอยตัว (หญิง)
   3.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  ประกอบดวย

3.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  4 คร้ัง  และ 2 คร้ัง
3.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
3.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60 %
3.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ลุก-นั่ง,  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)  และ ดันพื้น 

60 วินาที
   4. ดานความออนตัว  ประกอบดวย

4.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
4.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-15 นาที,  15-20 นาที  และ 5-10 นาที
4.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
4.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ยืดรางกาย,  นั่งกมตัว  และ ยืนกมตัว

   5.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ประกอบดวย
       5.1  จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
        5.2  ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที, 30-40 นาที  และ 10-20 นาที
        5.3  ความหนักของงาน  มี 60-70%,  70-80%  และ 50-60%
        5.4  ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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ตารางที่ 43 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ  และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญของรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่จะนํามาใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 
32-36 ป

รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

1.1.1 2 ครั้ง
1.1.2 3 ครั้ง
1.1.3 4 ครั้ง
1.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

    1.2 ใชเวลาแตละครั้ง
1.2.1 10-20 นาที
1.2.2 20-30 นาที
1.2.3 30-40 นาที
1.2.4 40-50 นาที

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

    1.3 ความหนักของงาน (%)
1.3.1 50-60  %
1.3.2 60-70  %
1.3.3 70-80  %
1.3.4 80-90  %

4
7
5
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
30
27
14

4
7
5
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
30
27
14

    1.4 ชนิดของกิจกรรม
          1.4.1       ว่ิง-เดิน

1.4.2 วายน้ํา
1.4.3 ขี่จักรยาน
1.4.4 พายเรือ

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
     2.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

2.1.1 1 ครั้ง
2.1.2 2 ครั้ง
2.1.3 3 ครั้ง
2.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    2.2 ใชเวลาแตละครั้ง

2.2.9 1-10 นาที
2.2.10 10-20 นาที
2.2.11 20-30 นาที
2.2.12 30-40 นาที

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

    2.3 ความหนักของงาน (%)
2.3.9 50-60%
2.3.10 60-70%
2.3.11 70-80%
2.3.12 80-90%

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

    2.4 ชนิดของกิจกรรม
          2.4.1  ดันพื้น 30 วินาที
          2.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          2.4.3  ยกน้ําหนัก
          2.4.4  กระโดดเชือก

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

3.1.9 1 ครั้ง
3.1.10 2 ครั้ง
3.1.11 3 ครั้ง
3.1.12 4 ครั้ง

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

    3.2 ใชเวลาแตละครั้ง
3.2.9 1-10 นาที
3.2.10 10-20 นาที
3.2.11 20-30 นาที
3.2.12 30-40 นาที

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

    3.3 ความหนักของงาน (%)
3.3.9 50-60%
3.3.10 60-70%
3.3.11 70-80%
3.3.12 80-90%

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    3.4 ชนิดของกิจกรรม
          3.4.1  ลุก-นั่ง
          3.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          3.4.3  ดันพื้น 60 วินาที
          3.4.4  กระโดดเชือก

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

4. ความออนตัว
    4.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

4.1.9 2 ครั้ง
4.1.10 3 ครั้ง
4.1.11 4 ครั้ง
4.1.12 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

    4.2 ใชเวลาแตละครั้ง
4.2.9 1-5 นาที
4.2.10 5-10 นาที
4.2.11 10-15 นาที
4.2.12 15-20 นาที

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
30
26

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
31
26

    4.3 ความหนักของงาน (%)
4.3.9 50-60 %
4.3.10 60-70 %
4.3.11 70-80 %
4.3.12 80-90 %

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

    4.4 ชนิดของกิจกรรม
          4.4.1  ยืดรางกาย
          4.4.2  โหนตัว
          4.4.3  ยืนกมตัว
          4.4.4  นั่งกมตัว

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

5.1.1 2 ครั้ง
5.1.2 3 ครั้ง
5.1.3 4 ครั้ง
5.1.4 5 ครั้ง

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

    5.2 ใชเวลาแตละครั้ง
5.2.1 10-20 นาที
5.2.2 20-30 นาที
5.2.3 30-40 นาที
5.2.4 40-50 นาที

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

    5.3 ความหนักของงาน (%)
5.3.1 50-60 %
5.3.2 60-70 %
5.3.3 70-80 %
5.3.4 80-90 %

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

    5.4 ชนิดของกิจกรรม
5.4.1  ว่ิง-เดิน
5.4.2  วายน้ํา
5.4.3  ขี่จักรยาน
5.4.4  พายเรือ

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

   จากตารางที่ 43    ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา  รายการเสริมสรางที่ผานการ
พิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป ในแตละองคประกอบ  
โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ประกอบดวย
1.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
1.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที,  30-40 นาที  และ 10-20 นาที
1.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
1.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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   2.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย

2.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  2 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
2.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
2.3 ความหนักของงาน  มี  70-80%,  60-70%  และ 80-90%
2.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ดันพื้น 30 วินาที,  ยกน้ําหนัก  และ ดึงขอ (ชาย) งอแขน

หอยตัว (หญิง)
   3.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  ประกอบดวย

3.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  4 คร้ัง  และ 2 คร้ัง
3.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
3.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60 %
3.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ลุก-นั่ง,  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)  และ ดันพื้น 

60 วินาที
   4. ดานความออนตัว  ประกอบดวย

4.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
4.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-15 นาที,  15-20 นาที  และ 5-10 นาที
4.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
4.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ยืดรางกาย,  นั่งกมตัว  และ ยืนกมตัว

   5.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ประกอบดวย
       5.1  จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
        5.2  ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที, 30-40 นาที  และ 10-20 นาที
        5.3  ความหนักของงาน  มี 60-70%,  70-80%  และ 50-60%
        5.4  ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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ตารางที่ 44 คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ  และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญของรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่จะนํามาใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 
37-41 ป

รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

1.1.1 2 ครั้ง
1.1.2 3 ครั้ง
1.1.3 4 ครั้ง

           1.1.4        5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

    1.2 ใชเวลาแตละครั้ง
1.2.1 10-20 นาที
1.2.2 20-30 นาที
1.2.3 30-40 นาที
1.2.4 40-50 นาที

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

    1.3 ความหนักของงาน (%)
1.3.1 50-60 %
1.3.2 60-70 %
1.3.3 70-80 %
1.3.4 80-90 %

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

    1.4 ชนิดของกิจกรรม
          1.4.1       ว่ิง-เดิน

1.4.2 วายน้ํา
1.4.3 ขี่จักรยาน
1.4.4 พายเรือ

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
     2.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

2.1.1 1 ครั้ง
2.1.2 2 ครั้ง
2.1.3 3 ครั้ง
2.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    2.2 ใชเวลาแตละครั้ง

2.2.13 1-10 นาที
2.2.14 10-20 นาที
2.2.15 20-30 นาที
2.2.16 30-40 นาที

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

    2.3 ความหนักของงาน (%)
2.3.13 50-60%
2.3.14 60-70%
2.3.15 70-80%
2.3.16 80-90%

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

2
3
5
2

2
4
4
2

1
3
4
2

11
20
27
12

    2.4 ชนิดของกิจกรรม
          2.4.1  ดันพื้น 30 วินาที
          2.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          2.4.3  ยกน้ําหนัก
          2.4.4  กระโดดเชือก

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

3.1.13 1 ครั้ง
3.1.14 2 ครั้ง
3.1.15 3 ครั้ง
3.1.16 4 ครั้ง

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

    3.2 ใชเวลาแตละครั้ง
3.2.13 1-10 นาที
3.2.14 10-20 นาที
3.2.15 20-30 นาที
3.2.16 30-40 นาที

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

    3.3 ความหนักของงาน (%)
3.3.13 50-60%
3.3.14 60-70%
3.3.15 70-80%
3.3.16 80-90%

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    3.4 ชนิดของกิจกรรม
          3.4.1  ลุก-นั่ง
          3.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          3.4.3  ดันพื้น 60 วินาที
          3.4.4  กระโดดเชือก

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

4. ความออนตัว
    4.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

4.1.13 2 ครั้ง
4.1.14 3 ครั้ง
4.1.15 4 ครั้ง
4.1.16 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

    4.2 ใชเวลาแตละครั้ง
4.2.13 1-5 นาที
4.2.14 5-10 นาที
4.2.15 10-15 นาที
4.2.16 15-20 นาที

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
30
26

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
31
26

    4.3 ความหนักของงาน (%)
4.3.13 50-60 %
4.3.14 60-70 %
4.3.15 70-80 %
4.3.16 80-90 %

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

    4.4 ชนิดของกิจกรรม
          4.4.1  ยืดรางกาย
          4.4.2  โหนตัว
          4.4.3  ยืนกมตัว
          4.4.4  นั่งกมตัว

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

5.1.1 2 ครั้ง
5.1.2 3 ครั้ง
5.1.3 4 ครั้ง
5.1.4 5 ครั้ง

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

    5.2 ใชเวลาแตละครั้ง
5.2.1 10-20 นาที
5.2.2 20-30 นาที
5.2.3 30-40 นาที
5.2.4 40-50 นาที

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

    5.3 ความหนักของงาน (%)
5.3.1 50-60 %
5.3.2 60-70 %
5.3.3 70-80 %
5.3.4 80-90 %

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

    5.4 ชนิดของกิจกรรม
5.4.1  ว่ิง-เดิน
5.4.2  วายน้ํา
5.4.3  ขี่จักรยาน
5.4.4  พายเรือ

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

   จากตารางที่ 44    ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา  รายการเสริมสรางที่ผานการ
พิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป ในแตละองคประกอบ  
โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ประกอบดวย
1.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
1.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที,  30-40 นาที  และ 10-20 นาที
1.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
1.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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   2.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย

2.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  2 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
2.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
2.3 ความหนักของงาน  มี  70-80%,  60-70%  และ 80-90%
2.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ดันพื้น 30 วินาที,  ยกน้ําหนัก  และ ดึงขอ (ชาย) งอแขน

หอยตัว (หญิง)
   3.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  ประกอบดวย

3.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  4 คร้ัง  และ 2 คร้ัง
3.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
3.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60 %
3.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ลุก-นั่ง,  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)  และ ดันพื้น 

60 วินาที
   4. ดานความออนตัว  ประกอบดวย

4.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
4.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-15 นาที,  15-20 นาที  และ 5-10 นาที
4.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
4.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ยืดรางกาย,  นั่งกมตัว  และ ยืนกมตัว

   5.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ประกอบดวย
       5.1  จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
        5.2  ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที, 30-40 นาที  และ 10-20 นาที
        5.3  ความหนักของงาน  มี 60-70%,  70-80%  และ 50-60%
        5.4  ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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ตารางที่ 45  คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ  และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญของรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่จะนํามาใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 
42-46 ป

รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

1.1.1 2 ครั้ง
1.1.2 3 ครั้ง
1.1.3 4 ครั้ง
1.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

    1.2 ใชเวลาแตละครั้ง
1.2.1 10-20 นาที
1.2.2 20-30 นาที
1.2.3 30-40 นาที
1.2.4 40-50 นาที

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

4
5
4
3

3
3
3
1

1
2
2
1

19
23
20
12

    1.3 ความหนักของงาน (%)
1.3.1 50-60 %
1.3.2 60-70 %
1.3.3 70-80 %
1.3.4 80-90 %

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

    1.4 ชนิดของกิจกรรม
          1.4.1       ว่ิง-เดิน

1.4.2 วายน้ํา
1.4.3 ขี่จักรยาน
1.4.4 พายเรือ

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
     2.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

2.1.1 1 ครั้ง
2.1.2 2 ครั้ง
2.1.3 3 ครั้ง
2.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17

1
4
6
3

0
2
4
3

0
2
3
2

3
18
29
17
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    2.2 ใชเวลาแตละครั้ง

2.2.1 1-10 นาที
2.2.2 10-20 นาที
2.2.3 20-30 นาที
2.2.4 30-40 นาที

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

3
5
4
2

3
4
4
1

2
2
1
1

17
25
21
9

    2.3 ความหนักของงาน (%)
2.3.1 50-60%
2.3.2 60-70%
2.3.3 70-80%
2.3.4 80-90%

2
5
4
2

2
4
4
2

1
3
2
2

11
26
22
12

2
5
4
2

2
4
4
2

1
3
2
2

11
26
22
12

    2.4 ชนิดของกิจกรรม
          2.4.1  ดันพื้น 30 วินาที
          2.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          2.4.3  ยกน้ําหนัก
          2.4.4  กระโดดเชือก

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
3.3 จํานวนครั้ง/สัปดาห

3.1.1 1 ครั้ง
3.1.2 2 ครั้ง
3.1.3 3 ครั้ง
3.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

3.4 ใชเวลาแตละครั้ง
3.2.1 1-10 นาที
3.2.2 10-20 นาที
3.2.3 20-30 นาที
3.2.4 30-40 นาที

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

3.5 ความหนักของงาน (%)
3.5.1 50-60%
3.5.2 60-70%
3.5.3 70-80%
3.5.4 80-90%

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
    3.4 ชนิดของกิจกรรม
          3.4.1  ลุก-นั่ง
          3.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          3.4.3  ดันพื้น 60 วินาที
          3.4.4  กระโดดเชือก

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

4. ความออนตัว
    4.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

4.1.1 2 ครั้ง
4.1.2 3 ครั้ง
4.1.3 4 ครั้ง
4.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

    4.2 ใชเวลาแตละครั้ง
4.2.1 1-5 นาที
4.2.2 5-10 นาที
4.2.3 10-15 นาที
4.2.4 15-20 นาที

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
30
26

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
31
26

    4.3 ความหนักของงาน (%)
4.3.1 50-60 %
4.3.2 60-70 %
4.3.3 70-80 %
4.3.4 80-90 %

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

    4.4 ชนิดของกิจกรรม
          4.4.1  ยืดรางกาย
          4.4.2  โหนตัว
          4.4.3  ยืนกมตัว
          4.4.4  นั่งกมตัว

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9
18
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

ลําดับความสําคัญ
หญิง

คะแนน
รวม

1 2 3 1 2 3
5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

5.1.1 2 ครั้ง
5.1.2 3 ครั้ง
5.1.3 4 ครั้ง
5.1.4 5 ครั้ง

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

    5.2 ใชเวลาแตละครั้ง
5.2.1 10-20 นาที
5.2.2 20-30 นาที
5.2.3 30-40 นาที
5.2.4 40-50 นาที

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

    5.3 ความหนักของงาน (%)
5.3.1 50-60 %
5.3.2 60-70 %
5.3.3 70-80 %
5.3.4 80-90 %

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

    5.4 ชนิดของกิจกรรม
5.4.1  ว่ิง-เดิน
5.4.2  วายน้ํา
5.4.3  ขี่จักรยาน
5.4.4  พายเรือ

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

   จากตารางที่ 45    ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา  รายการเสริมสรางที่ผานการ
พิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป ในแตละองคประกอบ  
โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ประกอบดวย
1.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
1.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที,  30-40 นาที  และ 10-20 นาที
1.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
1.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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   2.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย

2.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  2 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
2.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
2.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
2.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ดันพื้น 30 วินาที,  ยกน้ําหนัก  และ ดึงขอ (ชาย) งอแขน

หอยตัว (หญิง)
   3.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  ประกอบดวย

3.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  4 คร้ัง  และ 2 คร้ัง
3.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
3.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60 %
3.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ลุก-นั่ง,  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)  และ ดันพื้น 

60 วินาที
   4. ดานความออนตัว  ประกอบดวย

4.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
4.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-15 นาที,  15-20 นาที  และ 5-10 นาที
4.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
4.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ยืดรางกาย,  นั่งกมตัว  และ ยืนกมตัว

   5.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ประกอบดวย
       5.1  จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
        5.2  ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที, 30-40 นาที  และ 10-20 นาที
        5.3  ความหนักของงาน  มี 60-70%,  70-80%  และ 50-60%
        5.4  ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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ตารางที่ 46  คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ  และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญของรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่จะนํามาใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุ
ระหวาง 47-51 ป

รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

1.1.1 2 ครั้ง
1.1.2 3 ครั้ง
1.1.3 4 ครั้ง
1.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

   1.2 ใชเวลาแตละครั้ง
1.2.1 10-20 นาที
1.2.2 20-30 นาที
1.2.3 30-40 นาที
1.2.4 40-50 นาที

6
4
1
1

5
4
1
0

3
2
1
0

31
22
6
3

    1.3 ความหนักของงาน (%)
1.3.1 50-60 %
1.3.2 60-70 %
1.3.3 70-80 %
1.3.4 80-90 %

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

    1.4 ชนิดของกิจกรรม
          1.4.1       ว่ิง-เดิน

1.4.2 วายน้ํา
1.4.3 ขี่จักรยาน
1.4.4 พายเรือ

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

2.1.1 1 ครั้ง
2.1.2 2 ครั้ง
2.1.3 3 ครั้ง
2.1.4 4 ครั้ง

3
6
4
2

2
4
2
2

1
3
2
1

14
29
18
11
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
    2.2 ใชเวลาแตละครั้ง

2.2.1 1-10 นาที
2.2.2 10-20 นาที
2.2.3 20-30 นาที
2.2.4 30-40 นาที

5
4
3
2

4
4
3
1

2
1
2
1

25
21
17
9

    2.3 ความหนักของงาน (%)
2.3.1 50-60%
2.3.2 60-70%
2.3.3 70-80%
2.3.4 80-90%

2
5
4
2

2
4
4
2

1
3
2
2

11
26
22
12

    2.4 ชนิดของกิจกรรม
          2.4.1  ดันพื้น 30 วินาที
          2.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          2.4.3  ยกน้ําหนัก
          2.4.4  กระโดดเชือก

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

3.1.1 1 ครั้ง
3.1.2 2 ครั้ง
3.1.3 3 ครั้ง
3.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

    3.2 ใชเวลาแตละครั้ง
3.2.1 1-10  นาที
3.2.2 10-20  นาที
3.2.3 20-30  นาที
3.2.4 30-40  นาที

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

    3.3 ความหนักของงาน (%)
3.3.1 50-60%
3.3.2 60-70%
3.3.3 70-80%
3.3.4 80-90%

4
7
5
2

3
4
4
1

1
1
2
0

19
30
25
8
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
    3.4 ชนิดของกิจกรรม
          3.4.1  ลุก-นั่ง
          3.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          3.4.3  ดันพื้น 60 วินาที
          3.4.4  กระโดดเชือก

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

4. ความออนตัว
    4.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

4.1.1 2 ครั้ง
4.1.2 3 ครั้ง
4.1.3 4 ครั้ง
4.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

    4.2 ใชเวลาแตละครั้ง
4.2.1 1-5  นาที
4.2.2 5-10  นาที
4.2.3 10-15  นาที
4.2.4 15-20  นาที

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
30
26

    4.3 ความหนักของงาน (%)
4.3.1 50-60 %
4.3.2 60-70 %
4.3.3 70-80 %
4.3.4 80-90 %

2
5
4
1

1
2
2
0

1
2
2
0

9
21
18
3

    4.4 ชนิดของกิจกรรม
          4.4.1  ยืดรางกาย
          4.4.2  โหนตัว
          4.4.3  ยืนกมตัว
          4.4.4  นั่งกมตัว

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9

18
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

5.1.1 2 ครั้ง
5.1.2 3 ครั้ง
5.1.3 4 ครั้ง
5.1.4 5 ครั้ง

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

    5.2 ใชเวลาแตละครั้ง
5.2.1 10-20 นาที
5.2.2 20-30 นาที
5.2.3 30-40 นาที
5.2.4 40-50 นาที

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

    5.3 ความหนักของงาน (%)
5.3.1 50-60 %
5.3.2 60-70 %
5.3.3 70-80 %
5.3.4 80-90 %

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

    5.4 ชนิดของกิจกรรม
5.4.1  ว่ิง-เดิน
5.4.2  วายน้ํา
5.4.3  ขี่จักรยาน
5.4.4  พายเรือ

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

   จากตารางที่ 46    ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา  รายการเสริมสรางที่ผานการ
พิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 47-51 ป ในแตละองค
ประกอบ  โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ประกอบดวย
1.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
1.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 30-40 นาที
1.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
1.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา



172
   2.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย

2.1  จํานวนครั้ง  มี  2 คร้ัง,  3 คร้ัง  และ 1 คร้ัง
2.2  ใชเวลาแตละครั้ง  มี  1-10 นาที,  10-20 นาที  และ 20-30 นาที
2.3  ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
2.4  ชนิดของกิจกรรม  มี  ดันพื้น 30 วินาที,  ยกน้ําหนัก  และ ดึงขอ (ชาย) งอแขน

หอยตัว (หญิง)
   3.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  ประกอบดวย

3.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  4 คร้ัง  และ 2 คร้ัง
3.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
3.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60 %
3.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ลุก-นั่ง,  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)  และ ดันพื้น 

60 วินาที
   4. ดานความออนตัว  ประกอบดวย

4.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
4.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-15 นาที,  15-20 นาที  และ 5-10 นาที
4.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
4.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ยืดรางกาย,  นั่งกมตัว  และ ยืนกมตัว

   5.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ประกอบดวย
       5.1  จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
        5.2  ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที, 30-40 นาที  และ 10-20 นาที
        5.3  ความหนักของงาน  มี 60-70%,  70-80%  และ 50-60%
        5.4  ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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ตารางที่ 47  คาความถี่ของการจัดลําดับความสําคัญ  และคะแนนรวมของผลการพิจารณาความ

สําคัญของรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่จะนํามาใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุ
ระหวาง 52-60 ป

รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    1.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

1.1.1 2 ครั้ง
1.1.2 3 ครั้ง
1.1.3 4 ครั้ง
1.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
2

9
29
17
23

   1.2 ใชเวลาแตละครั้ง
1.2.1 10-20 นาที
1.2.2 20-30 นาที
1.2.3 30-40 นาที
1.2.4 40-50 นาที

6
4
1
1

5
4
1
0

3
2
1
0

31
22
6
3

    1.3 ความหนักของงาน (%)
1.3.1 50-60 %
1.3.2 60-70 %
1.3.3 70-80 %
1.3.4 80-90 %

4
6
7
3

3
4
5
2

2
1
2
1

20
28
33
14

    1.4 ชนิดของกิจกรรม
          1.4.1       ว่ิง-เดิน

1.4.2 วายน้ํา
1.4.3 ขี่จักรยาน
1.4.4 พายเรือ

8
3
5
2

4
3
3
1

2
2
3
0

34
17
24
8

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

2.1.1 1 ครั้ง
2.1.2 2 ครั้ง
2.1.3 3 ครั้ง
2.1.4 4 ครั้ง

1
6
4
2

0
4
2
2

0
3
2
1

3
29
18
11
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
    2.2 ใชเวลาแตละครั้ง

2.2.1 1-10 นาที
2.2.2 10-20 นาที
2.2.3 20-30 นาที
2.2.4 30-40 นาที

5
4
3
2

4
4
3
1

2
1
2
1

25
21
17
9

    2.3 ความหนักของงาน (%)
2.3.1 50-60%
2.3.2 60-70%
2.3.3 70-80%
2.3.4 80-90%

2
5
3
2

2
4
4
1

1
4
3
1

11
27
20
9

    2.4 ชนิดของกิจกรรม
          2.4.1  ดันพื้น 30 วินาที
          2.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          2.4.3  ยกน้ําหนัก
          2.4.4  กระโดดเชือก

5
4
4
1

4
3
4
1

2
2
1
1

25
20
21
6

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

3.1.1 1 ครั้ง
3.1.2 2 ครั้ง
3.1.3 3 ครั้ง
3.1.4 4 ครั้ง

1
4
6
5

0
2
4
3

0
1
3
2

3
17
29
23

    3.2 ใชเวลาแตละครั้ง
3.2.1 1-10  นาที
3.2.2 10-20  นาที
3.2.3 20-30  นาที
3.2.4 30-40  นาที

3
5
4
1

3
4
3
0

1
2
2
0

16
25
20
3

    3.3 ความหนักของงาน (%)
3.3.1 50-60%
3.3.2 60-70%
3.3.3 70-80%
3.3.4 80-90%

7
5
4
2

4
4
3
1

1
2
1
0

30
25
19
8
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
    3.4 ชนิดของกิจกรรม
          3.4.1  ลุก-นั่ง
          3.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)
          3.4.3  ดันพื้น 60 วินาที
          3.4.4  กระโดดเชือก

8
2
2
2

4
1
1
1

4
2
2
0

36
10
9
8

4. ความออนตัว
    4.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

4.1.1 2 ครั้ง
4.1.2 3 ครั้ง
4.1.3 4 ครั้ง
4.1.4 5 ครั้ง

2
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

9
29
17
22

    4.2 ใชเวลาแตละครั้ง
4.2.1 1-5  นาที
4.2.2 5-10  นาที
4.2.3 10-15  นาที
4.2.4 15-20  นาที

1
3
7
5

0
2
4
4

0
1
2
3

3
14
30
26

    4.3 ความหนักของงาน (%)
4.3.1 50-60 %
4.3.2 60-70 %
4.3.3 70-80 %
4.3.4 80-90 %

6
4
1
1

4
3
1
0

2
1
2
0

28
19
7
3

    4.4 ชนิดของกิจกรรม
          4.4.1  ยืดรางกาย
          4.4.2  โหนตัว
          4.4.3  ยืนกมตัว
          4.4.4  นั่งกมตัว

10
1
2
4

5
1
1
2

1
0
1
2

41
5
9

18
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รายการเสริมสรางที่นํามาพิจารณา
ลําดับความสําคัญ

ชาย
คะแนน
รวม

1 2 3
5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    5.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห

5.1.1 2 ครั้ง
5.1.2 3 ครั้ง
5.1.3 4 ครั้ง
5.1.4 5 ครั้ง

1
6
4
5

1
4
2
3

1
3
1
1

6
29
17
22

    5.2 ใชเวลาแตละครั้ง
5.2.1 10-20 นาที
5.2.2 20-30 นาที
5.2.3 30-40 นาที
5.2.4 40-50 นาที

1
4
3
1

1
4
5
1

1
3
1
0

6
23
20
5

    5.3 ความหนักของงาน (%)
5.3.1 50-60 %
5.3.2 60-70 %
5.3.3 70-80 %
5.3.4 80-90 %

2
5
4
2

1
4
4
0

1
4
2
0

9
27
22
6

    5.4 ชนิดของกิจกรรม
5.4.1  ว่ิง-เดิน
5.4.2  วายน้ํา
5.4.3  ขี่จักรยาน
5.4.4  พายเรือ

8
4
5
2

5
2
4
1

1
1
1
1

35
17
24
9

   จากตารางที่ 47    ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา  รายการเสริมสรางที่ผานการ
พิจารณาวามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 52-60 ป ในแตละองค
ประกอบ  โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 3 อันดับแรก เรียงตามลําดับคะแนน ดังนี้

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ประกอบดวย
1.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
1.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 30-40 นาที
1.3 ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
1.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา



177
   2.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย

2.1  จํานวนครั้ง  มี  2 คร้ัง,  3 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
2.2  ใชเวลาแตละครั้ง  มี  1-10 นาที,  10-20 นาที  และ 20-30 นาที
2.3  ความหนักของงาน  มี  60-70%,  70-80%  และ 50-60%
2.4  ชนิดของกิจกรรม  มี  ดันพื้น 30 วินาที,  ยกน้ําหนัก  และ ดึงขอ (ชาย) งอแขน

                         หอยตัว (หญิง)
   3.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  ประกอบดวย

3.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  4 คร้ัง  และ 2 คร้ัง
3.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-20 นาที,  20-30 นาที  และ 1-10 นาที
3.3 ความหนักของงาน  มี  50-60%,  60-70%  และ 70-80 %
3.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ลุก-นั่ง,  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง)  และ ดันพื้น 

60 วินาที
   4. ดานความออนตัว  ประกอบดวย

4.1 จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
4.2 ใชเวลาแตละครั้ง  มี  10-15 นาที,  15-20 นาที  และ 5-10 นาที
4.3 ความหนักของงาน  มี  50-60%,  60-70%  และ 70-80%
4.4 ชนิดของกิจกรรม  มี  ยืดรางกาย,  นั่งกมตัว  และ ยืนกมตัว

   5.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  ประกอบดวย
       5.1  จํานวนครั้ง  มี  3 คร้ัง,  5 คร้ัง  และ 4 คร้ัง
        5.2  ใชเวลาแตละครั้ง  มี  20-30 นาที, 30-40 นาที  และ 10-20 นาที
        5.3  ความหนักของงาน  มี 60-70%,  70-80%  และ 50-60%
        5.4  ชนิดของกิจกรรม  มี  วิ่ง-เดิน,  ขี่จักรยาน  และ วายน้ํา
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        3.  รวบรวมรายการเสริมสรางและการทดสอบ ที่ผูเชี่ยวชาญพิจารณาวา  สําคัญ  ถูก

ตอง และเหมาะสมแลว มาสรางเปนแบบสอบถามเลือกคําตอบ แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 
19 ทาน พิจารณาเปนรอบที่ 4

          3.1  นํารายการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแตละองคประกอบ       ที่ผานการ
พิจารณาของผูเชี่ยวชาญ ในรอบที่ 3 แลววามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีคะแนนรวมสูงสุด 
3 ลําดับแรก มาสรางเปนแบบสอบถามแบบเลือกคําตอบ  นําไปใหผูเชี่ยวชาญชุดที่ 4 จํานวน 19 
ทาน พิจารณาความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชในการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ในแตละองคประกอบ  โดยเลือกไดไมเกิน 2 รายการ  การพิจารณาของผูเชี่ยวชาญปรากฏผล 
ดังนี้

ตารางที่ 48      คาความถี่ของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่จะนํามาใชกับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป

รายการทดสอบ ความถี่
ที่นํามาพิจารณา 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

1. ความอดทนของระบบหัวใจ
    และการหายใจ
    1.1 ว่ิง-เดิน 3000 เมตร
    1.2 ว่ิง-เดิน 1.5 ไมล
    1.3 จักรยานวัดงาน
    1.4 สเตปเทสต

5
15
10
2

5
15
10
2

5
15
10
2

5
15
13
1

5
15
13
1

4
15
14
0

4
15
14
0

2
15
14
0

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 แรงเหยียดขา
    2.2 แรงบีบมือ
    2.3 ดันพื้น 30 วินาที

5
10
15

5
10
15

5
10
15

3
12
15

3
12
15

3
12
15

3
12
15

2
12
15

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที
    3.2 ดันพื้น 60 วินาที
    3.3 ดึงขอ (สําหรับชาย),
          งอแขนหอยตัว (สําหรับ
          หญิง)

15
5
7

15
5
7

15
5
7

15
5
7

15
5
7

15
5
7

15
5
7

15
5
7
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รายการทดสอบ ความถี่
ที่นํามาพิจารณา 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

4. สัดสวนที่เปนสวนประกอบ
   ของรางกาย
    4.1 การหาดัชนีมวลกาย (Body
          mass index)
    4.2 การวัดความหนาของไขมัน
          ใตผิวหนัง

15

10

15

10

15

10

15

10

15

10

15

10

15

10

15

10

5. ความออนตัว
    5.1 นั่งกมตัวไปขางหนา
    5.2 ยืนกมตัวไปขางหนา

19
0

19
0

19
0

19
0

19
0

19
0

19
0

19
0

   จากตารางที่ 48 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญพบวา รายการทดสอบที่ผานการพิจารณา 
วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง  17-21 ป,  22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป, 
37-41 ป, 42-46 ป, 47-51 ป (ชาย) และ 52-60 ป (ชาย) ในแตละองคประกอบที่มีความถี่สูงสุด ดังนี้ 
การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (2,400 เมตร)  การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  การหาดัชนีมวล
กาย  และการนั่งกมตัวไปขางหนา ตามลําดับ
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          3.2  นํารายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในแตละองคประกอบ  ที่ผานการ

พิจารณาของผูเชี่ยวชาญ ในรอบที่ 4 แลววามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีคะแนนรวมสูง
สุด 3 ลําดับแรก มาสรางเปนแบบสอบถามแบบเลือกคําถาม นําไปใหผูเชี่ยวชาญชุดที่ 4 จํานวน 19 
ทาน พิจารณาความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ในแตละองคประกอบ โดยเลือกไดไมเกิน 2 รายการ  การพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ ปรากฏผล 
ดังนี้

ตารางที่  49    คาความถี่ของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ที่จะนํามาใชเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูง
สุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป

รายการทดสอบ ความถี่
ที่นํามาพิจารณา 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

1. ความอดทนของระบบหัวใจ
    และการหายใจ
    1.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห
          1.1.1  3 ครั้ง/สัปดาห
          1.1.2  4 ครั้ง/สัปดาห
          1.1.3  5 ครั้ง/สัปดาห

14
3
5

14
3
5

14
3
5

14
3
5

14
3
5

14
3
5

14
3
5

14
3
5

    1.2 ใชเวลาแตละครั้ง
           1.2.1  10-20  นาที
           1.2.2  20-30  นาที
           1.2.3  30-40  นาที

2
15
6

2
15
6

2
15
6

2
15
6

2
15
6

2
15
6

2
15
6

2
15
6

    1.3 ความหนักของงาน
           1.3.1  50-60%
           1.3.2  60-70%
           1.3.3  70-80%

5
8

12

5
8

12

5
8

12

5
14
7

5
8

12

5
8

12

5
8

12

5
8
12

    1.4 ชนิดของกิจกรรม
          1.4.1  เดิน-ว่ิง
          1.4.2  ขี่จักรยาน
          1.4.3  วายน้ํา

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0



181
รายการทดสอบ ความถี่
ที่นํามาพิจารณา 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห
          2.1.1  2 ครั้ง/สัปดาห
          2.1.2  3 ครั้ง/สัปดาห
          2.1.3  4 ครั้ง/สัปดาห

3
14
5

3
14
5

3
14
5

3
14
5

3
14
5

3
14
5

3
14
5

3
14
5

    2.2 ใชเวลาแตละครั้ง
           2.2.1  1-10  นาที
           2.2.2  10-20  นาที
           2.2.3  20-30  นาที

2
12
7

2
12
7

2
12
7

2
12
7

2
12
7

2
12
7

2
12
7

2
12
7

    2.3 ความหนักของงาน
           2.3.1  60-70%
           2.3.2  70-80%
           2.3.3  80-90%

8
10
2

8
10
2

8
10
2

8
10
2

8
10
2

8
10
2

8
10
2

8
10
2

    2.4 ชนิดของกิจกรรม
          2.4.1  ดันพื้น (30 วินาที)
          2.4.2  ดึงขอ (ชาย), งอแขน
                    หอยตัว (หญิง)
          2.4.3  ยกน้ําหนัก

15
0

4

15
0

4

15
0

4

15
0

4

15
0

4

15
0

4

15
0

4

15
0

4
3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห
          3.1.1  2 ครั้ง/สัปดาห
          3.1.2  3 ครั้ง/สัปดาห
          3.1.3  4 ครั้ง/สัปดาห

0
15
5

0
15
5

0
15
5

0
15
5

0
15
5

0
15
5

0
15
5

0
15
5

    3.2 ใชเวลาแตละครั้ง
           3.2.1  1-10  นาที
           3.2.2  10-20  นาที
           3.2.3  20-30  นาที

3
12
0

3
12
0

3
12
0

3
12
0

3
12
0

3
12
0

3
12
0

3
12
0

    3.3 ความหนักของงาน
           3.3.1  50-60%
           3.3.2  60-70%
           3.3.3  70-80%

8
10
5

8
10
5

8
10
5

8
10
5

8
10
5

8
10
5

8
10
5

8
10
5
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รายการทดสอบ ความถี่
ที่นํามาพิจารณา 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

    3.4 ชนิดของกิจกรรม
          3.4.1  ลุก-นั่ง
          3.4.2  ดันพื้น 60 วินาที
          3.4.3  ดึงขอ

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0

19
0
0

4. ความออนตัว
    4.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห
          4.1.1  3 ครั้ง/สัปดาห
          4.1.2  4 ครั้ง/สัปดาห
          4.1.3  5 ครั้ง/สัปดาห

15
4
5

15
4
5

15
4
5

15
4
5

15
4
5

15
4
5

15
4
5

15
4
5

    4.2 ใชเวลาแตละครั้ง
           4.2.1  5-10  นาที
           4.2.2  10-15  นาที
           4.2.3  15-20  นาที

5
15
7

5
15
7

5
15
7

5
15
7

5
15
7

5
15
7

5
15
7

5
15
7

    4.3 ความหนักของงาน
           4.3.1  50-60%
           4.3.2  60-70%
           4.3.3  70-80%

10
15
4

10
15
4

10
15
4

10
15
4

10
15
4

10
15
4

10
15
4

10
15
4

    4.4 ชนิดของกิจกรรม
          4.4.1  นั่งกมตัว
          4.4.2  ยืดรางกาย
          4.4.3  ยืนกมตัว

0
19
0

0
19
0

0
19
0

0
19
0

0
19
0

0
19
0

0
19
0

0
19
0

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบ
    ของรางกาย
    5.1 จํานวนครั้ง/สัปดาห
          5.1.1  2 ครั้ง/สัปดาห
          5.1.2  3 ครั้ง/สัปดาห
          5.1.3  4 ครั้ง/สัปดาห

2
12
10

2
12
10

2
12
10

2
12
10

2
12
10

2
12
10

2
12
10

2
12
10

    5.2 ใชเวลาแตละครั้ง
           5.2.1  10-20  นาที
           5.2.2  20-30  นาที
           5.2.3  30-40  นาที

1
15
6

1
15
6

1
15
6

1
15
6

1
15
6

1
15
6

1
15
6

1
15
6



183
รายการทดสอบ ความถี่
ที่นํามาพิจารณา 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

    5.3 ความหนักของงาน
           5.3.1  50-60%
           5.3.2  60-70%
           5.3.3  70-80%

4
15
3

4
15
3

4
15
3

4
15
3

4
15
3

4
15
3

4
15
3

4
15
3

    5.4 ชนิดของกิจกรรม
          5.4.1  เดิน-ว่ิง
          5.4.2  ขี่จักรยาน
          5.4.3  วายน้ํา

18
2
2

18
2
2

18
2
2

18
2
2

18
2
2

18
2
2

18
2
2

18
2
2

   จากตารางที่ 49  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา รายการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายที่ผานการพิจารณา วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริม
สรางสมรรถภาพทางกาย  ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป, 
22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป,  37-41 ป,  42-46 ป,  47-51 ป (ชาย) และ 52-60 ป (ชาย) ในแตละ
องคประกอบที่มีความถี่สูงสุด ดังนี้

   1.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ   ประกอบดวย   จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  
ใชเวลา 20-30 นาที  ความหนักของงาน 60-70%  โดยการ เดิน-วิ่ง

   2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ   ประกอบดวย   จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 10-20 
นาที  ความหนักของงาน 70-80%  โดยการ ดันพื้น (30 วินาที)

   3.  ความอดทนของกลามเนื้อ   ประกอบดวย    จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 10-20 
นาที  ความหนักของงาน 60-70%  โดยการ ลุก-นั่ง

   4.  ความออนตัว  ประกอบดวย  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 10-15 นาที  ความหนัก
ของงาน 60-70%  โดยการ ยืดรางกาย

   5.  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย   ประกอบดวย   จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 20-30 นาที  ความหนักของงาน 60-70%  โดยการ เดิน-วิ่ง
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        4.  รวบรวมรายการเสริมสรางและการทดสอบที่ผูเชี่ยวชาญพิจารณาแลวมาสรางเปน

แบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 19 ทาน พิจารณาเปน
รอบที่ 5

          4.1  นํารายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ 
ในรอบที่ 4 แลววามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชในการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีคะแนนสูงสุดในแตละองคประกอบมา 
สรางเปนแบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา 5 อันดับคะแนน คือ มากที่สุด ได 5 คะแนน  
มาก ได 4 คะแนน  ปานกลาง ได 3 คะแนน  นอย ได 2 คะแนน  และ นอยที่สุด ได 1 คะแนน  นํา
ไปใหผูเชี่ยวชาญชุดที่ 4 จํานวน 19 ทาน พิจารณาความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไป
ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด การพิจารณาของ
ผูเชี่ยวชาญ ปรากฏผล ดังนี้

ตารางที่ 50         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (1.5-Miles run and walk)
    สําหรับดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardirespiratory endurance)

5 4-5

2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)
    สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

5 4-5

3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)
    สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

5 4-5

4. การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)

5 5-5

5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)
    สําหรับดานความออนตัว (Flexibility)

5 5-5
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   จากตารางที่ 50 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา  รายการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 
ป ทุกรายการทดสอบมีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป  ที่มีคะแนนมัธยฐาน 3.50 ขึ้น
ไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ มาสราง
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย

   1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5-Miles run and walk)    สําหรับดานความอดทนของระบบ
หัวใจและการหายใจ

   2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)  สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)  สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
   4. การหาดัชนีมวลกาย  (Body  mass  index)    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย
   5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)  สําหรับดานความออนตัว
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ตารางที่ 51         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (1.5-Miles run and walk)
    สําหรับดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardirespiratory endurance)

5 4-5

2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)
    สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

5 4-5

3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)
    สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

5 4-5

4. การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)

5 5-5

5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)
    สําหรับดานความออนตัว (Flexibility)

5 5-5

   จากตารางที่ 51 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา  รายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 
ป ทุกรายการทดสอบมีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป  ที่มีคะแนนมัธยฐาน 3.50 ขึ้น
ไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ มาสราง
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย
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   1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5-Miles run and walk)    สําหรับดานความอดทนของระบบ

หัวใจและการหายใจ
   2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)  สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)  สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
   4. การหาดัชนีมวลกาย  (Body  mass  index)  สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย
   5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)  สําหรับดานความออนตัว
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ตารางที่ 52         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (1.5-Miles run and walk)
    สําหรับดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardirespiratory endurance)

5 4-5

2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)
    สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

5 4-5

3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)
    สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

5 4-5

4. การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)

5 5

5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)
    สําหรับดานความออนตัว (Flexibility)

5 5

   จากตารางที่ 52 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา  รายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 
ป ทุกรายการทดสอบมีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป  ที่มีคะแนนมัธยฐาน 3.50 ขึ้น
ไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ มาสราง
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย
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   1.  การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5-Miles run and walk)   สําหรับดานความอดทนของระบบ

หัวใจและการหายใจ
   2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)  สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)  สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
   4. การหาดัชนีมวลกาย  (Body  mass  index)    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย
   5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)  สําหรับดานความออนตัว
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ตารางที่ 53         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (1.5-Miles run and walk)
    สําหรับดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardirespiratory endurance)

5 4-5

2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)
    สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

5 4-5

3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)
    สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

5 4-5

4. การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)

5 5

5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)
    สําหรับดานความออนตัว (Flexibility)

5 5

   จากตารางที่ 53 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา  รายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36
ป ทุกรายการทดสอบมีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป  ที่มีคะแนนมัธยฐาน 3.50 ขึ้น
ไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ มาสราง
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย
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   1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5-Miles run and walk)   สําหรับดานความอดทนของระบบ

หัวใจและการหายใจ
   2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)  สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)  สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
   4. การหาดัชนีมวลกาย  (Body  mass  index)    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย
   5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)  สําหรับดานความออนตัว
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ตารางที่ 54         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (1.5-Miles run and walk)
    สําหรับดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardirespiratory endurance)

5 4-5

2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)
    สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

5 4-5

3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)
    สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

5 4-5

4. การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)

5 5

5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)
    สําหรับดานความออนตัว (Flexibility)

5 5

   จากตารางที่ 54 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา  รายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 
ป ทุกรายการทดสอบ มีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป  ที่มีคะแนนมัธยฐาน 3.50 ขึ้น
ไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ มาสราง
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย
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   1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5-Miles run and walk)   สําหรับดานความอดทนของระบบ

หัวใจและการหายใจ
   2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)  สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)  สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
   4. การหาดัชนีมวลกาย  (Body  mass  index)    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย
   5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)  สําหรับดานความออนตัว
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ตารางที่ 55         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (1.5-Miles run and walk)
    สําหรับดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardirespiratory endurance)

5 4-5

2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)
    สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

5 4-5

3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)
    สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

5 4-5

4. การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)

5 5

5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)
    สําหรับดานความออนตัว (Flexibility)

5 5

   จากตารางที่ 55 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา  รายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46
ป ทุกรายการทดสอบมีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป  ที่มีคะแนนมัธยฐาน 3.50 ขึ้น
ไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ มาสราง
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย
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   1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5-Miles run and walk)   สําหรับดานความอดทนของระบบ

หัวใจและการหายใจ
   2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)  สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)  สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
   4. การหาดัชนีมวลกาย  (Body  mass  index)    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย
   5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)  สําหรับดานความออนตัว
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ตารางที่ 56         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 47-51 ป

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5-Miles run and walk)
    สําหรับดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardirespiratory endurance)

5 4-5

2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)
    สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

5 4-5

3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)
    สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

5 4-5

4. การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)

5 5

5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)
    สําหรับดานความออนตัว (Flexibility)

5 5

   จากตารางที่ 56 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา  รายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดเพศชาย ที่มีอายุระหวาง 
47-51 ป ทุกรายการทดสอบมีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 47-51 ป  ที่มีคะแนนมัธยฐาน 
3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ 
มาสรางเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ประกอบดวย
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   1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล   (1.5-Miles run and walk)   สําหรับดานความอดทนของระบบ

หัวใจและการหายใจ
   2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)  สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)  สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
   4. การหาดัชนีมวลกาย  (Body  mass  index)    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย
   5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)  สําหรับดานความออนตัว
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ตารางที่ 57         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 52-60 ป

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5-Miles run and walk)
    สําหรับดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardirespiratory endurance)

5 4-5

2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)
    สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)

5 4-5

3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)
    สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular endurance)

5 4-5

4. การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)

5 5

5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)
    สําหรับดานความออนตัว (Flexibility)

5 5

   จากตารางที่ 58 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา  รายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไปใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดเพศชาย ที่มีอายุระหวาง 
52-60 ป ทุกรายการทดสอบมีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 52-60 ป  ที่มีคะแนนมัธยฐาน 
3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ 
มาสรางเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ประกอบดวย
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   1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5-Miles run and walk)   สําหรับดานความอดทนของระบบ

หัวใจและการหายใจ
   2. การดันพื้น 30 วินาที (30 Second push-up)  สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   3. การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Second sit-up)  สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
   4. การหาดัชนีมวลกาย  (Body  mass  index)    สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย
   5. การนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)  สําหรับดานความออนตัว
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          4.2  นํารายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ

ในรอบที่ 5 แลววามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถ
ภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหาสูงสุด ที่มีคะแนนสูงสุดในแตละองคประกอบ 
มาสรางเปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา 5 อันดับคะแนน คือ มากที่สุด ได 5 คะแนน  
มาก ได 4 คะแนน  ปานกลาง ได 3 คะแนน  นอย ได 2 คะแนน  และ นอยที่สุด ได 1 คะแนน  นํา
ไปใหผูเชี่ยวชาญ ชุดที่ 4 จํานวน 19 ทาน พิจารณาความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนําไป
ใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด การพิจารณา
ของผูเชี่ยวชาญ ปรากฏผล ดังนี้

ตารางที่ 58         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป

รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory endurance)
    1.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    1.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    1.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    1.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5

2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)
    2.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    2.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    2.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    2.4 โดยวิธี ดันพื้น

5 4-5

3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)
    3.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    3.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    3.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    3.4  โดยวิธี ลุก-นั่ง

5 4-5
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รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย

ควอไทลที่ 1-3
4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
    4.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    4.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    4.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    4.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5

5. ดานความออนตัว (Flexibility)
    5.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    5.2  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง
    5.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    5.4  โดยวิธี ยืดรางกาย (Stretching)

5 4-5

   จากตารางที่ 58 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา รายการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-
21 ป  ทุกรายการเสริมสราง มีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ      วามีความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-21 ป ที่มีคะแนนมัธยฐาน 
3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ 
มาสรางเปนแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ประกอบดวย

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (Cardiorespiratory endurance)
ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  มีความหนักของงาน 70-80%  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 70-80 %  โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

   3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)  ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %  โดยวิธี ลุก-นั่ง
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   4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body  composition)    ฝกจํานวน  3  

คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี วิ่ง-เดิน
   5. ดานความออนตัว  (Flexibility)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง   

มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี  ยืดรางกาย (Stretching)
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ตารางที่ 59         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป

รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory endurance)
    1.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    1.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    1.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    1.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5

2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)
    2.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    2.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    2.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    2.4 โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

5 4-5

3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)
    3.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    3.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    3.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    3.4  โดยวิธี ลุก-นั่ง

5 4-5

4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
    4.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    4.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    4.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    4.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5
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รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย

ควอไทลที่ 1-3
5. ดานความออนตัว (Flexibility)
    5.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    5.2  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง
    5.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    5.4  โดยวิธี ยืดรางกาย (Stretching)

5 4-5

จากตารางที่ 59  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-
26 ป  ทุกรายการเสริมสราง มีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ    วามีความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 22-26 ป ที่มีคะแนนมัธยฐาน 
3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ 
มาสรางเปนแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ประกอบดวย

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory  endurance)
ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  มีความหนักของงาน 70-80%  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 70-80 %  โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

   3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)  ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %  โดยวิธี ลุก-นั่ง

   4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)      ฝกจํานวน  3  
คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   5. ดานความออนตัว  (Flexibility)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง   
มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี  ยืดรางกาย (Stretching)
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ตารางที่ 60         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป

รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory endurance)
    1.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    1.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    1.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    1.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5

2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)
    2.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    2.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    2.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    2.4 โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

5 4-5

3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)
    3.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    3.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    3.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    3.4  โดยวิธี ลุก-นั่ง

5 4-5

4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
    4.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    4.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    4.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    4.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5
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รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย

ควอไทลที่ 1-3
5. ดานความออนตัว (Flexibility)
    5.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    5.2  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง
    5.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    5.4  โดยวิธี ยืดรางกาย (Stretching)

5 4-5

จากตารางที่ 60 ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-
31 ป  ทุกรายการเสริมสราง มีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ    วามีความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 27-31 ป ที่มีคะแนนมัธยฐาน 
3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ 
มาสรางเปนแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ประกอบดวย

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory  endurance)
 ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  มีความหนักของงาน 70-80%  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 70-80 %  โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

   3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)  ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %  โดยวิธี ลุก-นั่ง

   4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)     ฝกจํานวน  3  
คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   5. ดานความออนตัว  (Flexibility)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง   
มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี  ยืดรางกาย (Stretching)
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ตารางที่ 61         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป

รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory endurance)
    1.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    1.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    1.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    1.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5

2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)
    2.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    2.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    2.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    2.4 โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

5 4-5

3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)
    3.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    3.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    3.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    3.4  โดยวิธี ลุก-นั่ง

5 4-5

4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
    4.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    4.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    4.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    4.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5
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รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย

ควอไทลที่ 1-3
5. ดานความออนตัว (Flexibility)
    5.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    5.2  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง
    5.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    5.4  โดยวิธี ยืดรางกาย (Stretching)

5 4-5

จากตารางที่  61  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา รายการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-
36 ป  ทุกรายการเสริมสราง มีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ     วามีความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 32-36 ป ที่มีคะแนนมัธยฐาน 
3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ 
มาสรางเปนแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ประกอบดวย

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory  endurance)
ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  มีความหนักของงาน 60-70%  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 70-80 %  โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

   3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)  ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %  โดยวิธี ลุก-นั่ง

   4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)      ฝกจํานวน  3  
คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   5. ดานความออนตัว  (Flexibility)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง   
มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี  ยืดรางกาย (Stretching)
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ตารางที่ 62         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป

รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory endurance)
    1.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    1.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    1.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    1.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5

2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)
    2.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    2.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    2.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    2.4 โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

5 4-5

3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)
    3.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    3.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    3.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    3.4  โดยวิธี ลุก-นั่ง

5 4-5

4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
    4.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    4.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    4.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    4.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5
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รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย

ควอไทลที่ 1-3
5. ดานความออนตัว (Flexibility)
    5.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    5.2  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง
    5.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    5.4  โดยวิธี ยืดรางกาย (Stretching)

5 4-5

จากตารางที่  62  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา รายการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-
41 ป  ทุกรายการเสริมสราง มีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ    วามีความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 37-41 ป ที่มีคะแนนมัธยฐาน 
3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ 
มาสรางเปนแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ประกอบดวย

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory  endurance)
ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  มีความหนักของงาน 60-70%  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 70-80 %  โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

   3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)  ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %  โดยวิธี ลุก-นั่ง

   4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)      ฝกจํานวน  3  
คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   5. ดานความออนตัว  (Flexibility)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง   
มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี  ยืดรางกาย (Stretching)
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ตารางที่ 63         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป

รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory endurance)
    1.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    1.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    1.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    1.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5

2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)
    2.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    2.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    2.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    2.4 โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

5 4-5

3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)
    3.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    3.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    3.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    3.4  โดยวิธี ลุก-นั่ง

5 4-5

4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
    4.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    4.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    4.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    4.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5
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รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย

ควอไทลที่ 1-3
5. ดานความออนตัว (Flexibility)
    5.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    5.2  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง
    5.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    5.4  โดยวิธี ยืดรางกาย (Stretching)

5 4-5

จากตารางที่  63  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา รายการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-
46 ป  ทุกรายการเสริมสราง มีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทลทุกรายการ

   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ    วามีความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 42-46 ป ที่มีคะแนนมัธยฐาน 
3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผูเชี่ยวชาญ 
มาสรางเปนแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ประกอบดวย

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory  endurance)
ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  มีความหนักของงาน 60-70%  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 70-80 %  โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

   3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)  ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %  โดยวิธี ลุก-นั่ง

   4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)     ฝกจํานวน  3  
คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   5. ดานความออนตัว  (Flexibility)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง   
มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี  ยืดรางกาย (Stretching)
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ตารางที่ 64         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 47-51 ป

รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory endurance)
    1.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    1.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    1.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    1.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5

2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)
    2.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    2.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    2.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    2.4 โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

5 4-5

3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)
    3.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    3.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    3.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    3.4  โดยวิธี ลุก-นั่ง

5 4-5

4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
    4.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    4.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    4.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    4.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5



214
รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย

ควอไทลที่ 1-3
5. ดานความออนตัว (Flexibility)
    5.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    5.2  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง
    5.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    5.4  โดยวิธี ยืดรางกาย (Stretching)

5 4-5

จากตารางที่  64  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา รายการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุ
ระหวาง 47-51 ป  ทุกรายการเสริมสราง มีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอ
ไทลทุกรายการ

   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ    วามีความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 47-51 ป ที่มีคะแนน
มัธยฐาน 3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผู
เชี่ยวชาญ มาสรางเปนแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหาร
สูงสุด ประกอบดวย

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory  endurance)
ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  มีความหนักของงาน 60-70%  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 70-80 %  โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

   3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)  ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %  โดยวิธี ลุก-นั่ง

   4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)      ฝกจํานวน  3  
คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   5. ดานความออนตัว  (Flexibility)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง   
มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี  ยืดรางกาย (Stretching)
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ตารางที่ 65         คามัธยฐานและขอบเขตพิสัยควอไทลของผลการพิจารณาความสําคัญของรายการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่จะนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 52-60 ป

รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย
ควอไทลที่ 1-3

1. ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory endurance)
    1.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    1.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    1.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    1.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5

2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)
    2.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    2.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    2.3  ความหนักของงาน 70-80 %
    2.4 โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

5 4-5

3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)
    3.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    3.2  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    3.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    3.4  โดยวิธี ลุก-นั่ง

5 4-5

4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
    4.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    4.2  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    4.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    4.4  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

5 4-5
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รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่นํามาพิจารณา มัธยฐาน ขอบเขตพิสัย

ควอไทลที่ 1-3
5. ดานความออนตัว (Flexibility)
    5.1  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    5.2  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง
    5.3  ความหนักของงาน 60-70 %
    5.4  โดยวิธี ยืดรางกาย (Stretching)

5 4-5

จากตารางที่  65  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ  พบวา รายการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ วามีความสําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ตอการนํามาใชใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุ
ระหวาง 52-60 ป  ทุกรายการเสริมสราง มีคามัธยฐานมากกวา 3.50 และอยูในขอบเขตพิสัยควอ
ไทลทุกรายการ

   รายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ที่ผานการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ    วามีความ
สําคัญ ถูกตอง และเหมาะสม ในแตละองคประกอบ ตอการนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 52-60 ป ที่มีคะแนน
มัธยฐาน 3.50 ขึ้นไป และอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล  และผานการพิจารณาทบทวนคําตอบจากผู
เชี่ยวชาญ มาสรางเปนแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหาร
สูงสุด ประกอบดวย

   1.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory  endurance)
ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  มีความหนักของงาน 60-70%  โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 70-80 %  โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที

   3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)  ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %  โดยวิธี ลุก-นั่ง

   4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)     ฝกจํานวน  3  
คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง   มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี วิ่ง-เดิน

   5. ดานความออนตัว  (Flexibility)   ฝกจํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง   
มีความหนักของงาน 60-70 %   โดยวิธี  ยืดรางกาย (Stretching)



217
ตอนที่ 2 การสรางแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   สําหรับกําลังพลใน

กองบัญชาการทหารสูงสุด
   1.  การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย   สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหาร

สูงสุด ประกอบดวย
       1.1  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 

(Physical Fitness Test For The Personnel in The Supreme Command Headquarters)
  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญจากการทําวิจัยเร่ือง     การพัฒนารูปแบบการ

ทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด (The 
development  models  for testing  and  improving physical  fitness  in  the  supreme  command 
headquarters personnel)  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบดวยรายการทดสอบในแตละ
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ดังตอไปนี้

  1.1.1  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory
 endurance) รายการทดสอบไดแก  การเดิน-วิ่ง 1.5 ไมล หรือ 2,400 เมตร (1.5 Mile run-walk)

  1.1.2  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular  strength)     รายการทดสอบ
ไดแก  การดันพื้น 30 วินาที (30-Second push-up)

  1.1.3  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular  endurance)     รายการทดสอบ
ไดแก  การลุก-นั่ง 60 วินาที (60-Second sit-up)

  1.1.4  ดานความออนตัว (Flexibility)  รายการทดสอบไดแก  การนั่งกมตัวไป
ขางหนา (Sit and reach)

  1.1.5  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย   (Body  composition)  ราย
การทดสอบไดแก  การหาคาดัชนีมวลกาย (Body mass index)   โดยใชสูตร

ดัชนีมวลกาย          =          น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)

       1.2  คูมือการใชแบบทดสอบสม
ทหารสูงสุด ประกอบดวย  หลักการและเหตุผ
กาย  ขั้นตอนในการทดสอบ  วิธีการทดสอบ
บันทึกสมรรถภาพทางกาย  ดังปรากฏในภาคผ

   2.  การสรางแบบเสริมสรางสมรรถ
สูงสุด ประกอบดวย

       2.1  แบบเสริมสรางสมรรถภาพท
สุด (Physical Fitness Improving for The Pers
[สวนสูง (เมตร)]2
รรถภาพทางกาย    สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการ
ล  องคประกอบและรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
  เครื่องมือและอุปกรณ  ขอพึงปฏิบัติ  และแบบ
นวก จ
ภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหาร

างกาย    สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูง
onnel in The Supreme Command Headquarters)
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  ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญจากการทําวิจัยเร่ือง       การพัฒนารูปแบบการ

ทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด        
(The development   models  for  testing and improving  physical  fitness  in  the supreme 
command  headquarters personnel) แบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย รายการ
เสริมสรางในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ดังตอไปนี้

  2.1.1  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory
 endurance) รายการเสริมสรางไดแก  การวิ่ง-เดิน (Run-walk) จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-
30 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 70-80 เปอรเซ็นต

  2.1.2  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular  strength)  รายการเสริมสราง
ไดแก  การดันพื้น (Push-up) จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 
70-80 เปอรเซ็นต

  2.1.3  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular  endurance) รายการเสริมสราง
ไดแก  การลุก-นั่ง (Sit-up) จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 
60-70 เปอรเซ็นต

  2.1.4  ดานความออนตัว (Flexibility)  รายการเสริมสราง ไดแก การยืดรางกาย 
(Stretching) จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 60-70 เปอรเซ็นต

  2.1.5  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย   (Body  composition)  ราย
การเสริมสรางไดแก  การวิ่ง-เดิน (Run-walk) จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  
ความหนักของงาน 60-70 เปอรเซ็นต

        2.2  คูมือการใชแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับกําลังพลในกองบัญชาการ
ทหารสูงสุด ประกอบดวย  หลักการและเหตุผล  องคประกอบและรายการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย  ขั้นตอนในการเสริมสราง  วิธีการเสริมสราง  เครื่องมือและอุปกรณ  ขอพึงปฏิบัติ  และ
แบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย  ดังปรากฏในภาคผนวก จ.

ตอนที่ 3    การทดลองใชเพื่อหาคุณภาพแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
                 สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

   1.  การหาคุณภาพของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย   สําหรับกําลังพลในกองบัญชา
การทหารสูงสุด

         1.1  ผูวิจัยและผูชวยวิจัย   นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย   สําหรับกําลังพลใน
กองบัญชาการทหารสูงสุด และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน ฟซิคอล เบส ไป
ทดสอบกับกลุมตัวอยาง   เพื่อหาความสัมพันธของแบบทดสอบเฉพาะในรายการวิ่ง-เดิน 1 ไมล 
และดึงขอกับดันพื้น  30  วินาที   (ยกเวนรายการลุก-นั่ง    ดัชนีมวลกาย    และนั่งกมตัวไปขางหนา



219
เพราะวาทดสอบเหมือนกัน) จํานวน 130 คน  เปนชาย 65 คน  หญิง 65 คน  ทั้งหมดเปนขาราชการ
กลาโหม สังกัดโรงเรียนเตรียมทหาร   กรมยุทธศึกษาทหาร   กองบัญชาการทหารสูงสุด    โดยการ
ทดสอบคาสัมประสิทธิ์ สหสัมพันธเพียรสัน โปรดัก โมเมนต ที่ระดับความเชื่อมั่น .01 ผลการ
วิเคราะหขอมูลปรากฏผลดังนี้

ตารางที่ 66 ผลการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน โปรดัก โมเมนต ระหวางผล
การทดสอบการวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล กับการวิ่ง-เดิน 1 ไมล และการดันพื้น 30 วินาที 
กับการดึงขอ (ชาย 65 คน  หญิง 65 คน)

รายการทดสอบ คา  r  เพศชาย คา  r  เพศหญิง
การวิ่ง-เดิน 1 ไมล กับ 1.5 ไมล
การดึงขอ กับการดันพื้น 30 วินาที

.95*

.88*
.94*
.85*

   * P < .01 (.01 r65 = .330)

   จากตารางที่ 66  พบวา คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ในรายการวิ่ง-เดิน 1 ไมล กับ 1.5 ไมล และการดึงขอ กับการดันพื้น 30 วินาที มีความสัมพันธกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01

   2.  การหาคุณภาพของแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับกําลังพลในกองบัญชา
การทหารสูงสุด

        2.1  ผูวิจัยและผูชวยวิจัย  นําแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  สําหรับกําลังพลใน
กองบัญชาการทหารสูงสุด ไปทดลองใชกับกลุมทดลองเพื่อหาความเปนไปได จํานวน 20 คน เปน
ชาย 10 คน หญิง 10 คน  ทั้งหมดเปนขาราชการกลาโหม สังกัดโรงเรียนเตรียมทหาร กรมยุทธ
ศึกษาทหาร กองบัญชาการทหารสูงสุด  โดยการทดสอบคาที  (t-test)  ที่ระดับความเชื่อมั่น .01   
ผลการวิเคราะหขอมูลปรากฏดังนี้
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ตารางที่ 67 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 ของกลุมทดลอง จํานวน 20 คน

รายการทดสอบ
การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย คร้ังที่ 1
การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย คร้ังที่ 2 คา t
 X SD X SD

วิ่ง 1.5 ไมล (นาที)

ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง)

นั่งกมตัว (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

13.78

26.00

35.30

10.20

23.28

2.69

7.11

10.13

6.14

2.84

13.48

28.75

38.25

11.60

22.90

2.65

7.72

10.19

6.24

2.67

    1.76

-8.97*

-7.62*

-7.09*

4.68*

*  P  <  .01  (.01  t119  =  2.861)

   จากตารางที่  67   พบวา การทดสอบสมรรถภาพทางกาย คร้ังที่ 2  มีการพัฒนาในดาน
การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  นั่งกมตัว  และดัชนีมวลกาย ดีกวาการทดสอบสมรรถ-
ภาพทางกาย คร้ังที่ 1 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  แตการวิ่ง 1.5 ไมล ไมแตกตางกัน
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       2.2  ผูวิจัยและผูชวยวิจัย  นําแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  สําหรับกําลังพลใน

กองบัญชาการทหารสูงสุด  ไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 เปนกลุมทดลอง 
จํานวน 60 คน เปนชาย 30 คน หญิง 30 คน  กลุม 2 เปนกลุมควบคุม จํานวน 60 คน เปนชาย 30 
คน หญิง 30 คน  ทั้งหมดเปนขาราชการกลาโหม ในสวนของกองบัญชาการทหารสูงสุด  นําผล
การฝกและการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาเปรียบเทียบดูการพัฒนาการในสัปดาหที่ 4, 8 และ 
12  โดยการทดสอบคาที (t-test)  และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way 
repeated measure) ที่ระดับความเชื่อมั่น .01  และหาความไว (Sensitive) ในการพัฒนา โดยการ
ทดสอบคาที (t-test) ของการทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 4  ผลการวิเคราะหขอมูลปรากฏผลดังนี้
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ตารางที่ 68 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาความแตกตางของคามัชฌิม

เลขคณิต (t) ในแตละรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ในการทดสอบครั้งที่ 1 (ในสัปดาหที่ 1)

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง คา t
X SD X SD

วิ่ง 1.5 ไมล (นาที)

ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง)

นั่งกมตัว (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

14.68

21.57

30.97

8.37

22.74

2.48

10.30

7.43

5.25

3.60

13.85

24.37

31.53

9.05

22.49

1.94

7.82

6.91

4.17

2.86

    2.05

-1.68

-0.43

-0.79

0.42

P  >  .01 (.01  t118  =  2.61)

   จากตารางที่  68  พบวา กลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ในสัปดาหที่ 1 ในการวิ่ง 1.5 ไมล  การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  การนั่งกมตัว  และ
ดัชนีมวลกาย อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01



223
ตารางที่ 69 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาความแตกตางของคามัชฌิม

เลขคณิต (t) ในแตละรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ในการทดสอบครั้งที่ 2 (ในสัปดาหที่ 4)

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง คา t
X SD X SD

วิ่ง 1.5 ไมล (นาที)

ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง)

นั่งกมตัว (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

14.65

21.83

31.40

8.63

22.72

2.47

10.24

7.44

5.31

3.60

13.40

25.83

33.33

9.97

22.08

1.95

7.99

7.57

4.30

2.74

    3.10*

   -2.39

-1.41

-1.51

1.10

* P  <  .01 (.01  t118  =  2.61)

   จากตารางที่  69  พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมในสัปดาหที่ 4 มีการพัฒนาการ ใน
การวิ่ง 1.5 ไมล  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  แตการดันพื้น 30 วินาที การลุก-นั่ง 60 วินาที  นั่งกม
ตัว  และดัชนีมวลกาย ไมมีการพัฒนาการ
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ตารางที่ 70 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาความแตกตางของคามัชฌิม

เลขคณิต (t) ในแตละรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ในการทดสอบครั้งที่ 3 (ในสัปดาหที่ 8)

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง คา t
X SD X SD

วิ่ง 1.5 ไมล (นาที)

ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง)

นั่งกมตัว (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

14.60

22.05

31.66

8.67

22.72

2.51

10.23

7.37

5.24

3.60

12.99

27.06

34.85

10.68

21.87

1.96

8.20

8.11

4.50

2.55

   3.91*

  -2.96*

-2.25

-2.26

1.50

* P  <  .01 (.01  t118  =  2.61)

   จากตารางที่  70  พบวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุม ในสัปดาหที่ 8 มีการพัฒนาการใน
การวิ่ง 1.5 ไมล  การดันพื้น 30 วินาที อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  แตการลุก-นั่ง 60 วินาที  นั่งกม
ตัว และดัชนีมวลกาย ไมมีการพัฒนาการ
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ตารางที่ 71 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาความแตกตางของคามัชฌิม

เลขคณิต (t) ในแตละรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ในการทดสอบครั้งที่ 4 (ในสัปดาหที่ 12)

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง คา t
X SD X SD

วิ่ง 1.5 ไมล (นาที)

ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง)

นั่งกมตัว (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

14.62

22.32

31.90

8.63

22.72

2.46

10.29

7.25

5.28

3.60

12.65

28.73

36.82

11.33

21.72

1.96

8.47

9.50

4.48

2.54

   4.85*

  -3.73*

  -3.19*

  -3.02*

1.77

P  <  .01 (.01  t118  =  2.61)

   จากตารางที่ 71   พบวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุม ในสัปดาหที่ 12 มีการพัฒนาการ 
การวิ่ง 1.5 ไมล  การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  และการนั่งกมตัว อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .01  แตดัชนีมวลกาย ไมมีการพัฒนาการ
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ตารางที่ 72 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของการวิ่ง 1.5 ไมล

ของกลุมทดลอง จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 879.98 14.91

ภายในบุคคล
(Within people) 180 68.44 0.38

ระหวางการทดสอบ
(Treatments)

3 48.56 16.19 144.17*

ที่เหลือ
(Residual) 177 19.88 0.11

ทั้งหมด
(Total) 239 948.42 3.97

* P  <  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่  72   พบวา กลุมทดลอง จํานวน 60 คน มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใน
การวิ่ง 1.5 ไมล อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ตารางที่ 73 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของการดันพื้น 30 วินาที

ของกลุมทดลอง จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 15372.50 260.56

ภายในบุคคล
(Within people)

180 815.50 4.53

ระหวางการทดสอบ
(Treatments) 3 618.27 206.09 184.95*

ที่เหลือ
(Residual) 177 197.23 1.11

ทั้งหมด
(Total) 239 16188.00 67.73

* P  <  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่ 73  พบวา กลุมทดลอง จํานวน 60 คน มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใน
การดันพื้น 30 วินาที อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ตารางที่ 74 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของการลุก-นั่ง 60 วินาที

ของกลุมทดลอง จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 14707.23 249.27

ภายในบุคคล
(Within people)

180 1596.50 8.87

ระหวางการทดสอบ
(Treatments) 3 906.83 302.28 77.58*

ที่เหลือ
(Residual) 177 689.67 3.90

ทั้งหมด
(Total) 239 16303.73 68.21

* P  <  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่ 74  พบวา กลุมทดลอง จํานวน 60 คน มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใน
การลุก-นั่ง 60 วินาที อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ตารางที่ 75 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของการนั่งกมตัว

ของกลุมทดลอง จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 4456.99 75.54

ภายในบุคคล
(Within people)

180 213.00 1.18

ระหวางการทดสอบ
(Treatments) 3 172.89 57.63 254.26*

ที่เหลือ
(Residual) 177 40.12 0.23

ทั้งหมด
(Total) 239 4669.98 19.54

* P  <  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่ 75  พบวา กลุมทดลอง จํานวน 60 คน มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใน
การนั่งกมตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ตารางที่ 76 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของดัชนีมวลกาย

ของกลุมทดลอง จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 1531.58 25.96

ภายในบุคคล
(Within people)

180 180.36 1.00

ระหวางการทดสอบ
(Treatments) 3 20.32 6.78 7.49*

ที่เหลือ
(Residual) 177 160.03 0.90

ทั้งหมด
(Total) 239 1711.94 7.16

* P  <  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่ 76  พบวา กลุมทดลอง จํานวน 60 คน มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใน
ดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01



231
ตารางที่ 77 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของการวิ่ง 1.5 ไมล

ของกลุมควบคุม จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 1446.43 24.51

ภายในบุคคล
(Within people)

180 3.87 0.02

ระหวางการทดสอบ
(Treatments) 3 0.27 0.09 4.48*

ที่เหลือ
(Residual) 177 3.6 0.02

ทั้งหมด
(Total) 239 1450.30 6.06

* P  <  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่ 77  พบวา กลุมควบคุม จํานวน 60 คน มีการพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย
ในการวิ่ง 1.5 ไมล  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ตารางที่ 78 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของการดันพื้น 30 วินาที

ของกลุมควบคุม จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 2484.18 421.04

ภายในบุคคล
(Within people)

180 60 0.33

ระหวางการทดสอบ
(Treatments) 3 18.28 6.09 25.86*

ที่เหลือ
(Residual) 177 41.71 0.23

ทั้งหมด
(Total) 239 24901.18 104.19

* P  <  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่ 78  พบวา กลุมควบคุม จํานวน 60 คน มีการพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย
ในการดันพื้น 30 วินาที  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ตารางที่ 79 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของการลุก-นั่ง 60 วินาที

ของกลุมควบคุม จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 12720.43 215.60

ภายในบุคคล
(Within people)

180 135.50 0.75

ระหวางการทดสอบ
(Treatments) 3 28.87 9.62 15.97*

ที่เหลือ
(Residual) 177 106.63 0.60

ทั้งหมด
(Total) 239 12855.93 53.79

* P  <  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่ 79  พบวา กลุมควบคุม จํานวน 60 คน มีการพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย
ในการลุก-นั่ง 60 วินาที  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ตารางที่ 80 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของการนั่งกมตัว

ของกลุมควบคุม จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 6549.65 111.01

ภายในบุคคล
(Within people)

180 15.00 0.08

ระหวางการทดสอบ
(Treatments) 3 3.52 1.17 18.07*

ที่เหลือ
(Residual) 177 11.48 0.06

ทั้งหมด
(Total) 239 6564.65 27.47

* P  <  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่ 80  พบวา กลุมควบคุม จํานวน 60 คน มีการพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย
ในการนั่งกมตัว  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01



235
ตารางที่ 81 สรุปผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของดัชนีมวลกาย

ของกลุมควบคุม จํานวน 60 คน

แหลง df SS MS = SS/df F
ระหวางบุคคล
(Between  people) 59 3067.65 52.00

ภายในบุคคล
(Within people)

180 0.75 0.00

ระหวางการทดสอบ
(Treatments) 3 0.01 0.00 1.00

ที่เหลือ
(Residual) 177 0.74 0.00

ทั้งหมด
(Total) 239 3068.40 12.84

 P  >  .01 (.01  F3,177  =  3.78)

   จากตารางที่ 81  พบวา กลุมควบคุม จํานวน 60 คน ไมมีการพัฒนาการสมรรถภาพทาง
กายในดัชนีมวลกาย  อยางไมมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ทดสอบคาความตรงของความไวในการรับรู  (t-test)  ของครั้งที่ 1, 4

ตารางที่ 82 คาความแตกตางของคามัชฌิมเลขคณิต (t) ในแตละรายการทดสอบ ของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง จํานวน 120 คน

รายการทดสอบ
การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย คร้ังที่ 1
การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย คร้ังที่ 2 คา t
X SD X SD

วิ่ง 1.5 ไมล (นาที)

ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง)

นั่งกมตัว (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

14.27

22.97

31.25

8.71

22.62

2.26

9.22

7.15

4.74

3.25

13.63

25.53

34.36

9.98

22.22

2.42

9.92

8.77

5.06

3.15

   9.61*

-11.27*

 -8.67*

-11.36*

   4.12*

*  P  <  .01  (.01  t119  =  2.617)

   จากตารางที่ 82  พบวา กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีการพัฒนาการสมรรถภาพทาง
กายในการวิ่ง 1.5 ไมล   การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  การนั่งกมตัว  และดัชนีมวล
กาย  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ทดสอบคาความตรงของความไวในการรับรู (t-test) ของกลุมทดลอง 60 คนของครั้งที่ 1 และ
คร้ังที่ 4

ตารางที่ 83 คาความแตกตางของคามัชฌิมเลขคณิตของกลุมทดลอง ในแตละรายการทดสอบ
ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จํานวน 60 คน

รายการทดสอบ การทดสอบครั้งที่ 1 การทดสอบครั้งที่ 2 คา t
X SD X SD

วิ่ง 1.5 ไมล (นาที)

ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง)

นั่งกมตัว (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

13.85

24.87

31.53

9.05

22.49

1.94

7.82

6.91

4.17

2.87

12.65

28.73

36.82

11.33

21.72

1.96

8.47

9.50

4.48

2.54

14.99*

-15.26*

-9.36*

-20.44*

4.32*

*  P  <  .01  (.01  t59  =  2.66)

   จากตารางที่ 83  พบวา กลุมทดลอง จํานวน 60 คน มีการพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย
ในการวิ่ง 1.5 ไมล   การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  การนั่งกมตัว  และดัชนีมวลกาย  
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ทดสอบคาความตรงของความไวในการรับรู (t-test) ของกลุมควบคุม 60 คนของ คร้ังที่ 1 และ
คร้ังที่ 4

ตารางที่ 84 คาความแตกตางของคามัชฌิมเลขคณิตของกลุมควบคุมในแตละรายการทดสอบ
ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จํานวน 60 คน

รายการทดสอบ การทดสอบครั้งที่ 1 การทดสอบครั้งที่ 2 คา t
X SD X SD

วิ่ง 1.5 ไมล (นาที)

ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง)

นั่งกมตัว (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

14.69

21.57

30.97

8.37

22.74

2.48

10.30

7.43

5.25

3.60

14.62

22.32

31.90

8.63

22.72

2.46

10.29

7.25

5.28

3.60

  4.74*

-6.12*

-4.70*

-4.28*

1.00

*  P  <  .01  (.01  t59  =  2.66)

   จากตารางที่ 84  พบวา กลุมควบคุม จํานวน 60 คน มีการพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย
ในการวิ่ง 1.5 ไมล   การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  และการนั่งกมตัว  อยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .01  แตดัชนีมวลกาย ไมมีการพัฒนาการ
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ตอนที่ 4  การสรางปกติวิสัยคะแนนและมาตรฐานคะแนน ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด
   1.  การสรางปกติวิสัยคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สําหรับกําลังพลใน

กองบัญชาการทหารสูงสุด  ผูวิจัยและผูชวยวิจัย นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลัง
พลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ไปทดสอบกับกลุมตัวอยาง จํานวน 910 คน  เปนชาย 520 คน  
หญิง 390 คน  แบงเปน 14 ช้ันภูมิ ๆ ละ 65 คน  มาสรางเปนปกติวิสัยคะแนนเปอรเซ็นไทล 
(Percentile norms)  โดยแยกตามเพศ และกลุมอายุ ในแตละรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ปรากฏผลดังนี้



240
ตารางที่ 85 ปกติวิสัยคะแนนเปอรเซ็นไทลของรายการทดสอบดัชนีมวลกายโดยแยกตามเพศ

และกลุมอายุ

เปอรเซ็นไทล กลุมอายุ
ที่ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ช
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
5

24
23
23
23
22
22
22
21
21
21
21
20
20
20
20
20
19
19
18

25
24
23
23
22
21
21
21
21
21
20
20
19
19
19
19
18
18
17

26
26
24
24
23
23
22
22
21
21
21
21
21
20
20
20
19
19
18

25
23
23
22
22
21
21
20
20
20
20
19
19
19
18
18
18
18
17

28
26
25
24
24
23
23
22
22
22
21
21
21
20
20
20
19
18
17

26
25
24
23
23
22
22
21
21
20
20
20
20
19
19
19
18
17
17

31
27
26
25
25
24
24
24
23
23
23
23
22
22
21
20
20
19
18

32
27
26
25
24
24
23
22
22
21
21
20
20
20
20
20
19
18
17

27
26
25
25
24
24
23
23
23
22
22
21
21
21
21
20
20
20
19

29
28
26
25
24
24
23
23
23
22
22
22
21
21
21
21
20
20
19

31
29
28
27
26
25
25
24
24
24
24
24
23
22
21
21
21
21
20

28
27
26
25
25
24
23
23
22
22
21
21
21
21
21
20
20
19
19

29
27
27
26
26
25
25
24
24
23
23
22
22
22
21
21
20
20
19

32
27
26
26
25
25
25
25
24
24
23
23
22
22
21
21
20
20
18

   จากตารางที่  85   พบวา  การทดสอบดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง  กลุมอายุ  17-21  ป 
สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 22-26 ป ชาย  กลุมอายุ 22-26 ป สามารถปฏิบัติการ
ทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 37-41 ป ชาย  กลุมอายุ 37-41 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุม
อายุ 27-31 ป ชาย  กลุมอายุ 27-31 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 47-51 ป ชาย  
กลุมอายุ 47-51 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 32-36 ป และ 42-46 ป ชาย  กลุม
อายุ 32-36 ป และ 42-46 ป ชาย สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 52-60 ป ชาย  กลุม
อายุ 17-21 ป และ 22-26 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 27-31 ป หญิง  กลุมอายุ 
27-31 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 42-46 ป หญิง  และกลุมอายุ 42-46 ป 
สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 37-41 ป หญิง
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ตารางที่ 86 ปกติวิสัยคะแนนเปอรเซ็นไทลของรายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที โดยแยกตาม

เพศ และกลุมอายุ

เปอรเซ็นไทล กลุมอายุ
ที่ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ช
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
5

53
50
47
45
45
45
45
44
43
43
42
42
41
40
40
40
39
36
34

50
50
45
40
40
40
40
40
40
38
37
35
35
35
35
35
32
30
30

59
52
48
45
43
41
40
40
40
40
40
38
37
35
35
33
32
31
30

53
45
40
40
40
38
37
35
35
35
35
35
35
35
34
30
30
25
21

52
45
45
42
40
40
40
35
35
35
35
35
33
32
32
31
30
30
26

45
40
40
36
34
32
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
28
25
23

44
41
40
40
37
36
35
35
35
33
31
30
30
30
30
30
28
28
25

43
40
35
35
35
30
30
30
28
27
25
25
25
25
25
25
25
25
25

46
45
44
40
40
39
38
36
35
35
35
34
32
32
30
30
30
28
25

45
40
40
35
31
30
30
30
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
20

47
42
40
36
36
36
36
36
32
30
30
30
30
30
26
25
25
25
23

33
30
29
25
25
25
25
25
25
23
22
22
22
22
22
22
22
22
20

40
37
35
35
35
32
30
30
30
30
30
28
25
25
25
25
23
22
20

44
37
35
35
32
30
30
30
30
30
30
26
25
25
25
25
23
22
20

   จากตารางที่  86    พบวา การทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ของกลุมตัวอยาง  กลุมอายุ 22-26 
ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 17-21 ป ทั้งชายและหญิง  กลุมอายุ 17-21 ป 
สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 27-31 ป ทั้งชายและหญิง  กลุมอายุ 27-31 ป สามารถ
ปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 42-46 ป ทั้งชายและหญิง และกลุมอายุ 37-41 ป เฉพาะเพศ
ชาย  กลุมอายุ 37-41 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 32-36 ป ทั้งชายและหญิง และ
กลุมอายุ 52-60 ป ชาย   กลุมอายุ 32-36 ป และกลุมอายุ 52-60 ป ชาย สามารถปฏิบัติการทดสอบ
ไดดีกวากลุมอายุ 47-51 ป ชาย และกลุมอายุ 42-46 ป หญิง
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ตารางที่ 87 ปกติวิสัยคะแนนเปอรเซ็นไทลของรายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที โดยแยกตาม

เพศ และกลุมอายุ
เปอรเซ็นไทล กลุมอายุ

ที่ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51ป 52-60 ป
ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ช

95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
5

50
42
40
40
37
35
35
35
35
35
32
32
30
30
30
30
30
30
29

35
33
30
30
30
27
25
25
25
25
24
20
20
20
18
15
15
15
13

45
40
40
40
38
35
35
35
33
30
30
30
30
30
28
28
28
26
20

40
33
30
30
30
30
27
25
25
22
20
20
16
15
12
11
11
11
11

44
40
40
38
35
35
32
32
30
30
30
30
29
28
28
27
25
24
20

40
36
30
29
26
23
20
20
17
16
13
10
10
10
10
10
10
10
10

40
38
35
35
34
31
30
30
30
30
28
25
25
25
24
23
23
22
20

33
29
25
22
20
20
20
18
15
15
11
10
10
10
9
9
9
9
9

35
35
34
30
30
30
30
30
29
27
25
25
25
22
22
20
20
20
20

40
30
30
25
25
22
20
19
16
15
15
10
9
8
8
8
8
8
8

40
35
34
30
30
30
30
30
29
27
25
25
25
25
21
20
20
19
15

29
25
23
17
14
10
8
8
8
8
8
8
7
7
7
7
7
7
7

36
35
32
30
30
30
29
27
25
25
25
25
24
23
20
20
20
17
15

39
35
34
30
30
30
29
25
25
25
25
22
21
20
20
20
18
15
15

   จากตารางที่  87    พบวา การทดสอบดันพื้น 30 วินาที ของกลุมตัวอยาง  กลุมอายุ 17-21 
ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 22-26 ป ชาย  กลุมอายุ 22-26 ป สามารถปฏิบัติการ
ทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 27-31 ป ชาย  กลุมอายุ 27-31 ป ชาย สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวา
กลุมอายุ 32-36 ป ทั้งชายและหญิง  กลุมอายุ 32-36 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 
42-46 ป ชาย  กลุมอายุ 42-46 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 52-60 ป ชาย  กลุม
อายุ 52-60 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 47-51 ป ชาย  กลุมอายุ 47-51 ป ชาย 
สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 37-41 ป ชาย  กลุมอายุ 37-41 ป  22-26 ป และ 27-31 
ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 17-21 ป หญิง  กลุมอายุ 17-21 ป สามารถปฏิบัติ
การทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 32-36 ป หญิง  และกลุมอายุ 32-36 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบได
ดีกวากลุมอายุ 42-46 ป หญิง
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ตารางที่ 88 ปกติวิสัยคะแนนเปอรเซ็นไทลของรายการทดสอบ วิ่ง 1.5 ไมล โดยแยกตามเพศ

และกลุมอายุ

เปอรเซ็นไทล กลุมอายุ
ที่ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ช
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
5

10.0
11.0
11.2
11.3
11.5
11.6
12.1
12.3
12.3
12.4
12.4
12.5
13.0
13.1
13.2
13.3
13.4
13.5
14.2

12.1
12.3
12.5
13.1
13.8
14.5
15.0
15.1
15.8
16.0
16.3
16.4
16.5
17.0
17.0
17.1
17.2
17.4
18.0

10.0
10.2
10.3
11.0
11.1
11.1
11.2
11.3
11.4
11.5
11.6
12.0
12.1
12.3
12.4
12.5
13.0
13.1
13.4

10.2
11.3
12.0
12.3
12.7
13.0
13.2
14.1
15.0
15.3
15.6
16.0
16.0
16.2
16.3
16.3
17.0
17.1
18.1

9.5
10.3
10.5
10.8
11.0
11.1
11.2
11.3
11.4
11.4
12.0
12.1
12.1
12.4
13.0
13.2
13.3
14.2
14.4

11.3
11.8
12.2
12.4
13.0
13.0
13.1
13.3
13.8
14.5
15.1
15.3
15.4
16.1
16.3
17.1
18.0
18.3
19.9

9.4
10.2
10.9
11.2
11.3
11.4
12.0
12.1
12.1
12.2
12.4
13.0
13.1
13.2
13.3
13.6
14.0
14.2
14.6

10.2
10.3
11.1
12.0
12.7
13.0
13.4
14.0
14.7
15.0
16.0
16.1
16.1
16.5
17.1
17.5
18.1
18.2
18.8

10.5
11.1
11.4
11.5
12.0
12.0
12.0
12.2
12.3
12.5
13.0
13.0
13.2
13.5
14.0
14.3
14.4
14.7
15.2

10.5
12.0
12.3
12.5
13.0
13.4
14.0
14.1
14.2
15.0
15.3
16.2
16.5
17.2
17.3
17.9
18.0
18.2
18.2

10.4
10.5
11.2
11.5
12.0
12.3
12.4
13.0
13.0
13.1
13.2
13.7
14.0
14.2
14.4
14.9
15.1
15.1
16.0

12.2
12.7
14.4
15.3
16.1
16.3
16.4
16.5
17.1
17.3
17.4
17.5
18.0
18.0
18.1
18.1
18.3
18.4
20.0

11.0
11.1
11.4
12.0
12.1
12.4
12.4
13.0
13.0
13.0
13.1
13.4
14.0
14.5
15.1
15.3
15.5
16.2
17.0

11.2
11.8
12.0
13.0
13.0
13.0
13.3
14.0
14.0
14.1
14.3
14.4
15.0
15.3
16.0
16.1
16.4
17.0
17.4

   จากตารางที่  88   พบวา การทดสอบวิ่ง 1.5 ไมล ของกลุมตัวอยาง  กลุมอายุ 17-21 ป 
และ22-26 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 27-31 ป ชาย  กลุมอายุ 27-31 ป สามารถ
ปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 32-36 ป ชาย  กลุมอายุ 32-36 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบได
ดีกวากลุมอายุ 37-41 ป ทั้งชายและหญิง  กลุมอายุ 37-41 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวา
กลุมอายุ 42-46 ป ทั้งชายและหญิง  กลุมอายุ 42-46 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 
47-51 ป ชาย  กลุมอายุ 47-51 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 52-60 ป ชาย  กลุม
อายุ 22-26 ป และ 32-36 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 37-41 ป หญิง  กลุมอายุ 
37-41 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 27-31 ป หญิง  กลุมอายุ 27-31 ป สามารถ
ปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 17-21 ป หญิง  และกลุมอายุ 17-21 ป สามารถปฏิบัติการ
ทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 42-46 ป หญิง
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ตารางที่ 89 ปกติวิสัยคะแนนเปอรเซ็นไทลของรายการทดสอบนั่งกมตัว โดยแยกตามเพศ

และกลุมอายุ

เปอรเซ็นไทล กลุมอายุ
ที่ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ช
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
5

19.0
17.4
15.1
15.0
14.5
13.2
12.0
12.0
12.0
11.0
10.0
10.0
10.0
8.8
8.0
7.0
6.9
5.0
2.6

15.0
15.0
14.0
13.0
12.0
12.0
12.0
11.0
10.3
10.0
10.0
10.0
8.1
8.0
8.0
7.0
6.0
5.0
2.2

20.0
15.0
14.0
13.0
12.0
11.2
11.0
10.0
10.0
9.0
8.0
5.4
5.0
5.0
4.0
1.2
-1.0
-2.8
-6.4

18.7
15.0
15.0
13.8
13.0
12.0
11.9
10.0
10.0
10.0
9.0
8.0
8.0
5.0
3.5
2.0
1.0
-2.4
-4.7

19.1
15.4
15.0
13.0
13.0
11.2
10.0
10.0
10.0
8.0
6.0
6.0
5.0
3.0
3.0
2.0
-2.1
-3.8
-8.5

19.4
17.4
15.1
14.0
13.0
12.2
11.0
9.6
9.0
8.0
7.0
6.4
6.0
5.0
4.5
2.0
1.0
-1.2
-6.0

17.7
15.0
14.1
12.0
11.5
10.2
8.0
6.6
5.3
5.0
5.0
4.0
2.0
1.8
0.5
-0.8
-2.0
-6.4
-8.0

16.7
15.0
14.0
13.0
12.0
11.0
10.9
10.0
9.0
8.0
7.0
7.0
6.0
5.0
5.0
4.0
3.0
0.2
-2.7

18.0
16.0
13.2
12.8
10.5
10.0
10.0
10.0
9.0
8.0
7.7
6.0
5.0
5.0
4.0
2.4
0.9
-3.4
-5.0

16.0
15.0
14.0
16.8
12.0
12.0
10.9
9.0
8.0
8.0
7.0
6.0
5.0
5.0
4.0
2.2
1.8
-0.4
-4.1

14.4
12.0
10.0
9.8
7.5
7.0
6.0
5.0
5.0
5.0
4.0
3.0
3.0
0.8
0.0
-2.8
-3.1
-5.4
-9.4

15.0
13.0
12.0
10.0
8.5
7.2
6.0
6.0
5.3
5.0
5.0
5.0
4.1
3.0
1.5
0.2
-1.0
-2.4
-6.4

17.8
14.4
12.1
11.0
10.0
10.0
9.0
9.0
8.0
6.0
5.0
5.0
4.0
3.0
2.5
2.0
0.0
-2.0
-4.7

15.7
12.4
11.0
10.0
9.0
7.0
6.0
5.0
5.0
5.0
4.0
3.0
2.1
1.0
0.0
-1.8
-2.0
-3.4
-7.0

   จากตารางที่  89  พบวา การทดสอบนั่งกมตัว ของกลุมตัวอยาง  กลุมอายุ 22-26 ป 
สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 27-31 ป ชาย  กลุมอายุ 27-31 ป สามารถปฏิบัติการ
ทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 17-21 ป ชาย  กลุมอายุ 17-21 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุม
อายุ 37-41 ป ชาย  กลุมอายุ 37-41 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 47-51 ป ชาย  
กลุมอายุ 47-51 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 32-36 ป ชาย  กลุมอายุ 32-36 ป 
สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 52-60 ป ชาย  กลุมอายุ 52-60 ป สามารถปฏิบัติการ
ทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 42-46 ป ชาย  กลุมอายุ 27-31 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุม
อายุ 22-26 ป หญิง  กลุมอายุ 22-26 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 32-36 ป หญิง  
กลุมอายุ 32-36 ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 37-41 ป หญิง  และกลุมอายุ 37-41 
ป สามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวากลุมอายุ 17-21 ป และ 42-46 ป หญิง
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   2.  การสรางมาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลใน

กองบัญชาการทหารสูงสุด  ผูวิจัยนําปกติวิสัยคะแนนเปอรเซ็นไทลของแตละรายการทดสอบ มาส
รางเปนมาตรฐานคะแนน (Standard)  5 ระดับ คือ เปอรเซ็นไทลที่ 5-15 = ต่ํามาก, 20-30 = ต่ํา, 35-
65 = ปานกลาง, 70-80 = ดี และ 85-96 = ดีมาก  ตามลําดับ ดังนี้

ตารางที่ 90 มาตรฐานคะแนนของดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  สําหรับกลุมอายุ 17-21 ป,
22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป,  37-41 ป,  42-46 ป,  47-51 ป  และ  52-60 ป โดย
แยกตามเพศ

ดัชนี กลุมอายุ
มวลกาย 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

อวนมาก 23-24 23-25 24-26 23-25 25-28 24-26 26-31 26-32 25-27 26-29 28-31 26-28 27-29 26-32

อวน 22-22 21-22 23-23 21-22 23-24 22-23 24-25 24-25 24-24 24-25 25-27 24-25 25-26 25-25

ปานกลาง 21-21 20-20 21-22 19-20 21-22 20-21 22-23 21-23 22-23 22-23 23-24 21-23 22-24 22-24

ผอม 20-20 19-19 20-20 18-18 20-20 19-19 20-21 20-20 20-21 21-21 21-22 20-20 21-21 21-21

ผอมมาก 18-19 17-18 18-19 17-17 17-19 17-18 18-19 17-19 19-19 19-20 20-20 19-19 19-20 18-20

   จากตารางที่ 90   พบวา  มาตรฐานคะแนนของดัชนีมวลกาย เพศชายมีคาดัชนีมวลกาย
มากกวาเพศหญิง ในกลุมอายุ 22-26 ป, 27-31 ป และ 42-46 ป  เพศชายมีดัชนีมวลกายนอยกวาเพศ
หญิงในกลุมอายุ 17-21 ป, 32-36 ป และ 37-41 ป
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ตารางที่ 91 มาตรฐานคะแนนของการลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง/นาที)  สําหรับกลุมอายุ 17-21 ป,

22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป,  37-41 ป,  42-46 ป,  47-51 ป  และ  52-60 ป โดย
แยกตามเพศ

ระดับ กลุมอายุ
ความ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป
สามารถ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

ดีมาก 47-53 45-50 48-59 40-53 45-52 40-45 40-44 35-43 44-46 40-45 40-47 29-33 35-40 35-44

ดี 45-46 40-44 41-47 38-39 40-44 32-39 36-39 30-34 39-43 30-39 35-39 25-28 32-34 30-34

ปานกลาง 41-44 36-39 37-40 35-37 33-39 30-31 30-35 26-29 32-38 26-29 25-34 23-24 26-31 26-29

ต่ํา 40-40 33-35 33-36 30-34 31-32 29-29 29-29 25-25 30-31 25-27 25-25 22-22 24-25 25-25

ต่ํามาก 34-39 30-32 30-32 21-29 26-30 23-28 25-28 25-25 25-29 20-24 20-24 20-21 20-23 20-24

   จากตารางที่  91   พบวา มาตรฐานคะแนนของการลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง/นาที)  เพศชาย
มีระดับความสามารถสูงกวาเพศหญิงทุกระดับและกลุมอายุ



247
ตารางที่ 92 มาตรฐานคะแนนของการดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง/นาที)  สําหรับกลุมอายุ 17-21 ป,

22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป,  37-41 ป,  42-46 ป,  47-51 ป  และ  52-60 ป โดย
แยกตามเพศ

ระดับ กลุมอายุ
ความ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป
สามารถ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

ดีมาก 40-50 30-35 40-45 31-40 40-44 30-40 35-40 25-33 34-35 30-40 34-40 23-29 32-36 34-39

ดี 35-39 27-29 35-39 30-30 35-39 23-29 31-34 20-24 30-33 22-29 30-33 10-22 30-31 30-33

ปานกลาง 31-34 20-26 30-34 16-29 29-34 10-22 25-30 11-19 25-29 9-21 25-29 8-9 24-29 21-29

ต่ํา 30-30 15-19 28-29 12-15 27-28 10-10 23-24 10-9 21-24 8-8 20-24 7-7 20-23 20-20

ต่ํามาก 29-29 13-14 20-27 11-11 20-26 10-10 20-22 9-9 20-20 8-8 15-19 7-7 15-19 15-19

   จากตารางที่  92   พบวา มาตรฐานคะแนนของการดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง/นาที) เพศชาย
มีระดับความสามารถสูงกวาเพศหญิงทุกระดับ และกลุมอายุ
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ตารางที่ 93 มาตรฐานคะแนนของการวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (2,400 เมตร)  สําหรับกลุมอายุ 17-21

ป, 22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป,  37-41 ป,  42-46 ป,  47-51 ป  และ  52-60 ป
โดยแยกตามเพศ

ระดับ กลุมอายุ
ความ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป
สามารถ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

มากที่สุด 10.0-
11.2

12.1-
12.5

10.0-
10.3

10.2-
12.0

9.5-
10.5

11.3-
12.2

9.4-
10.9

10.2-
11.1

10.5-
11.4

10.5-
12.3

10.4-
11.2

12.2-
14.4

11.0-11.4 11.2-12.0

มาก 11.3-
11.6

12.6-
14.5

10.4-
11.1

12.1-
13.0

10.6-
11.1

12.3-
13.0

10.0-
11.4

11.2-
13.0

11.5-
12.0

12.4-
13.4-

11.3-
12.3

14.5-
16.3 11.5-12.4 12.1-13.0

ปานกลาง 11.7-
13.0

14.6-
16.5

11.2-
12.1

1.3.1-
16.1

11.2-
12.1

13.1-
15.4

11.5-
13.1

13.1-
16.1

12.1-
13.2

13.5-
16.5

12.4-
14.0

16.4-
18.0

12.5-14.5 13.1-15.0

นอย 13.1-
13.3

16.6-
17.1

12.2-
12.5

16.2-
16.3

12.2-
13.2

15.5-
17.1

13.2-
13.6

16.2-
17.5

13.3-
14.3

16.6-
17.9

14.1-
14.9

18.1-
18.1 14.6-15.3 15.1-16.1

นอยมาก 13.4-
14.2

17.2-
18.0

12.6-
13.4

16.4-
18.1

13.3-
14.4

17.2-
19.9

13.7-
14.6

17.6-
18.8

14.4-
15.2

18.0-
18.2

15.0-
16.0

18.2-
20.0 15.4-17.0 16.2-17.4

   จากตารางที่  93   พบวา มาตรฐานคะแนนของการวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (นาที)  เพศชายมี
ระดับความสามารถสูงกวาเพศหญิงทุกระดับและกลุมอายุ
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ตารางที่ 94 มาตรฐานคะแนนของการนั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)  สําหรับกลุมอายุ

17-21 ป, 22-26 ป, 27-31 ป, 32-36 ป, 37-41 ป, 42-46 ป, 47-51 ป และ 52-60 ป
โดยแยกตามเพศ

ระดับ กลุมอายุ
ความ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป
สามารถ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

ดีมาก 15.1-
19.0

14.0-
15.0

14.0-
20.0

15.0-
1837

15.0-
19.1

15.1-
19.4

14.1-
17.7

14.0-
16.7

13.2-
18.0

14.0-
16.0

10.0-
14.4

12.0-
15.0

12.1-17.8 11.0-15.7

ดี 13.2-
15.0

12.0-
13.9

112-
13.9

12.0-
14.9

11.2-
14.9

12.2-
15.2

10.2-
14.0

11.0-
14.1

10.0-
13.1

12.0-
13.9

7.0-
9.9

7.2-
11.9 10.0-12.0 7.0-10.9

ปานกลาง 10.0-
13.1

8.1-
11.9

5.0-
11.1

8.0-
11.9

5.0-
11.1

6.0-
12.3

2.0-
10.3

6.0-
11.1

5.0-
9.9

5.0-
11.9

3.0-
6.9

4.1-
7.1

4.0-9.9 2.1-6.9

ต่ํา 7.0-
9.9

7.0-
8.0

1.2-
4.8

2.0-
7.9

2.0-
4.9

2.0-
5.9

-0.8-
1.9

4.0-
6.1

2.4-
4.9

2.2-
4.9

-2.8-
2.9

0.2-
4.0 2.0-3.9 -1.8-2.0

ต่ํามาก 2.6-
6.9

2.2-
6.9

-6.4-
1.1

-4.7-
1.9

-8.5-
1.9

-6.0-
1.9

-8.0-
-0.7

-2.7-
3.9

-5.0-
2.3

-4.1-
2.1

-9.4-
-2.7

-6.4-
0.1 -4.7-1.9 -7.0- -1.7

   จากตารางที่  94  พบวา  มาตรฐานคะแนนของการนั่งกมตัว (เซนติเมตร)  เพศหญิงมี
ความสามารถดีกวาเพศชายในกลุมอายุ 22-26 ป, 27-31 ป, 37-41 ป และ 42-46 ป และเพศชายมี
ความสามารถดีกวาเพศหญิงในกลุมอายุ 17-21 ป และ 32-36 ป
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ตารางที่ 95 จํานวน คามัชฌิมเลขคณิต และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายแตละรายการของกลุมตัวอยาง จํานวน 910 คน โดยแยกตาม
เพศและกลุมอายุ

รายการทดสอบ วิ่ง 1.5 ไมล
(นาที)

ลุก-นั่ง 60 วินาที
(คร้ัง)

ดันพื้น 30 วินาที
(คร้ัง)

ดัชนีมวลกาย
(เปอรเซ็นต)

นั่งกมตัว
(เซนติเมตร)

อายุ (ป) เพศ จํานวน X SD X SD X SD X SD X SD
17-21

22-26

27-31

32-36

37-41

42-46

47-51
52-60

ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
ชาย

65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65

12.36
15.37
11.67
14.66
11.84
14.75
12.33
14.81
12.85
15.10
13.17
16.75
13.52
14.28

1.15
1.97
1.05
2.27
1.37
2.51
1.51
2.78
1.40
2.46
1.64
2.08
1.86
1.95

43.21
38.43
40.29
35.93
36.41
32.04
33.92
29.55
35.50
29.24
32.18
24.49
29.36
29.15

6.06
6.23
8.31
8.16
7.65
6.64
5.58
6.23
6.07
7.01
6.85
3.86
6.47
6.81

34.84
23.47
32.90
21.98
31.36
18.78
29.27
16.46
26.75
17.29
27.03
11.50
25.73
25.13

5.87
6.76
6.78
8.98
7.14

10.13
7.35
8.62
5.47
9.67
7.04
7.10
6.24
7.16

21.00
21.09
21.77
20.20
21.91
21.16
23.33
22.47
22.64
22.94
24.46
23.08
23.63
23.83

1.62
3.06
2.75
2.40
3.27
2.99
3.15
3.89
2.51
2.88
3.44
3.13
3.15
3.44

11.03
9.89
7.52
8.30
7.03
7.87
5.29
8.20
7.29
7.47
3.66
5.10
6.27
4.35

4.62
3.82
7.00
6.62
7.73
7.11
7.73
5.61
6.43
6.29
6.72
5.75
6.31
6.46

   จากตารางที่ 95 พบวา การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง จํานวน 910 คน  
เพศชายสามารถปฏิบัติการทดสอบไดดีกวาเพศหญิงเกือบทุกรายการและกลุมอายุ ยกเวนดัชนีมวล
กาย กลุมอายุ 22-26 ป, 27-31 ป และ 42-46 ป เพศหญิงสามารถทําไดดีกวาเพศชาย  และนั่งกมตัว 
กลุมอายุ 27-31 ป, 32-36 ป, 37-41 ป และ 42-46 ป เพศหญิงสามารถทําไดดีกวาเพศชาย
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   3.  การสรางมาตรฐานคะแนนของสมรรถภาพทางกายรวม    ของแบบทดสอบสมรรถ

ภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด
         3.1  ผูวิจัยนํารูปแบบขององคประกอบสมรรถภาพทางกาย  ในแบบทดสอบสมรรถ

ภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด มาสรางเปนแบบสอบถามปลายเปด นําไป
ใหผูเชี่ยวชาญชุดที่ 4  จํานวน 19 ทาน  พิจารณาถึงความสําคัญของแตละองคประกอบตอการนํา
ไปใชในการประเมินสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุ
ระหวาง 17-60 ป โดยการใหคะแนนตามระดับความสําคัญของแตละองคประกอบ ซ่ึงมีคะแนน
เต็ม 10 คะแนน เปนรอบที่ 7  ผลการวิเคราะหขอมูลปรากฏดังนี้

ตารางที่ 96 คะแนนรวม มัชฌิมเลขคณิต และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนของผลการ
พิจารณาความสําคัญขององคประกอบสมรรถภาพทางกายแตละดานทุกระดับ
อายุจากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 19 ทาน

องคประกอบสมรรถภาพทางกาย ΣX
(คะแนนรวม)

X
(คาน้ําหนัก)

SD

1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory  endurance)
2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)
3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)
4. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
5. ความออนตัว (Flexibility)

189

170
151
133

116

9.5

8.95
7.95
7.00

6.11

0.23

0.23
0.40
0.47

0.32

   จากตารางที่  96  แสดงวา องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาใชประเมินสมรรถ
ภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป เรียงตามลําดับ
ความสําคัญจากมากไปนอยไดดังนี้ ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  ความอดทนของ
กลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  และความออนตัว
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         3.2  ผูวิจัยนําคาน้ําหนักความสําคัญของแตละองคประกอบสมรรถภาพทางกาย   (คา 

X  ในตารางที่ 96) ไปคูณกับคะแนนแตละระดับความสามารถในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
และระดับดัชนีมวลกาย คือ ระดับดีมาก (ปานกลาง) 5 คะแนน  ดี (ผอม) 4 คะแนน  ปานกลาง 
(อวน) 3 คะแนน  ต่ํา (ผอมมาก) 2 คะแนน  และต่ํามาก (อวนมาก) 1 คะแนน  มาสรางเปนตาราง
มาตรฐานคะแนนของระดับความสามารถในแตละรายการทดสอบ และระดับดัชนีมวลกายของ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ปรากฏผลดังนี้

ตารางที่ 97 มาตรฐานคะแนนของระดับความสามารถ และดัชนีมวลกายรวมในแตละรายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลใน
กองบัญชาการทหารสูงสุด (คะแนน)

รายการ ระดับความสามารถ
ทดสอบ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล
(นาที)

50 40 30 20 10

ลุก-นั่ง 60 วินาที
(คร้ัง/นาที)

45 36 27 18 9

ดันพื้น 30 วินาที
(คร้ัง/นาที)

40 32 24 16 8

ดัชนีมวลกาย
(กิโลกรัม/เมตร2)

35
(ปานกลาง)

28
(ผอม)

21
(อวน)

14
(ผอมมาก)

7
(อวนมาก)

นั่งกมตัวไปขางหนา
(เซนติเมตร)

30 24 18 12 6

คะแนนรวม 200 160 120 80 40

   จากตารางที่ 97  มาตรฐานคะแนนของระดับความสามารถและดัชนีมวลกายรวม ของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดในระดับดีมาก = 200 คะแนน  ดี = 160 คะแนน  ปานกลาง 
= 120 คะแนน  ต่ํา = 80 คะแนน  และต่ํามาก 40 คะแนน
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         3.3  ผูวิจัยนํามาตรฐานคะแนนในแตละระดับความสามารถและระดับดัชนีมวลกาย

ของรางกายมารวมกัน กําหนดเปนระดับของสมรรถภาพทางกายรวม 5 ระดับ คือ ดีมาก  ดี  ปาน
กลาง  ต่ํา  และต่ํามาก  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคะแนนกึ่งกลาง (Mid point) ระหวางมาตรฐาน
คะแนนรวมแตละระดับของสมรรถภาพทางกายรวม    กําหนดเปนขีดจํากัดบนของแตละชวง
มาตรฐานคะแนนของระดับสมรรถภาพทางกายรวม ปรากฏผลดังนี้

ตารางที่ 98 ชวงมาตรฐานคะแนนของระดับสมรรถภาพทางกายรวมของแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

ชวงมาตรฐานคะแนนรวม ระดับของสมรรถภาพทางกายรวม

181-200 ดีมาก

141-180 ดี

101-140 ปานกลาง

61-100 ต่ํา

40-60 ต่ํามาก

   จากตารางที่ 98   แสดงวา  คะแนน 60,  100,  140  และ 180 คะแนน เปนคะแนนกึ่ง
กลางระหวางคะแนน 40 กับ 80, 80 กับ 120, 120 กับ 160 และ 160 กับ 200 คะแนน ตามลําดับ



บทท่ี 5
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

   การวิจัยเร่ือง  การพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของ
กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริม
สรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับนําไปใชในการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดที่มีอายุระหวาง 17-60 ป ชาย และอายุระหวาง 17-60 ป 
หญิง เพื่อสรางปกติวิสัยคะแนน (Norms) และเพื่อสรางมาตรฐานคะแนน (Standards) ของแบบ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  กลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยคร้ังนี้เปน ขาราชการสังกัดกองบัญชาการทหารสูงสุด  หมายถึง  บุคคลที่เปนขาราชการทหาร 
ทั้งเพศชายและเพศหญิง  ซ่ึงประกอบดวย นายทหารชั้นสัญญาบัตร และนายทหารชั้นประทวนที่
รับราชการในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป  ไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ 
(Accidental random sampling) และแบบเจาะจง (Purposive sampling)  ซ่ึงกลุมตัวอยางสําหรับใช
ทดลองหาความเปนไปไดของเครื่องมือ (Pilot study) ไดมาจากขาราชการ สังกัดโรงเรียนเตรียม
ทหาร ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป จํานวน 20 คน เปนเพศชาย 10 คน เพศหญิง 10 คน  ทําการทดสอบ
และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนเวลา 30 วัน  พบวา  กลุมตัวอยางมีการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายในดานการดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  การนั่งกมตัว  และดัชนีมวลกาย  อยาง
มีนัยสําคัญที่ระดับ .01  ยกเวนการวิ่ง 1.5 ไมล  สาเหตุจากที่มีฝนตกบอยมากในชวงการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย บางครั้งจึงไมสามารถออกมาวิ่งไดตามโปรแกรมการฝก  กลุมตัวอยางสําหรับ
ใชทดสอบเพื่อหาคุณภาพแบบทดสอบ ไดมาจากขาราชการ สังกัดโรงเรียนเตรียมทหาร ที่มีอายุ
ระหวาง 17-60 ป จํานวน 130คน เปนชาย 65 คน หญิง 65 คน  โดยการทดสอบคาสัมประสิทธิ์สห
สัมพันธเพียรสัน โปรดัก โมเมนต ระหวางผลการทดสอบวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล กับ 1 ไมล  และการดัน
พื้น 30 วินาที กับการดึงขอ (สําหรับรายการลุก-นั่ง  นั่งกมตัว  และดัชนีมวลกาย ไมตองทดสอบ 
เพราะวารายการทดสอบเหมือนกัน)  พบวา คาสัมประสิทธิ์สห-สัมพันธของการทดสอบสมรรถ
ภาพทางกายในรายการวิ่ง-เดิน 1 ไมล กับ 1.5 ไมล  และการดึงขอ กับการดันพื้น 30 วินาที  มีความ
สัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  กลุมตัวอยางสําหรับใชทดลองหาคุณภาพของแบบเสริม
สรางสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ไดมาจากขาราชการ สังกัด
กรมยุทธศึกษาทหาร  กรมแผนที่ทหาร  หนวยบัญชาการทหารพัฒนา กรมยุทธบริการทหาร  
สํานักกีฬาทหาร  โรงเรียนชางฝมือทหาร  และโรงเรียนเตรียมทหาร  จํานวน 120 คน  แบงเปน 2 
กลุม  กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม เปนชาย 30 คน หญิง 30 คน  กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง เปนชาย 30 
คน   หญิง 30 คน   ทําการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนเวลา 12 สัปดาห    และทําการทดสอบ
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สมรรถภาพทางกายครั้งที่ 1 กอนการเสริมสราง  คร้ังที่ 2 ในสัปดาหที่ 4  คร้ังที่ 3 ในสัปดาหที่ 8  
และครั้งที่ 4 ในสัปดาหที่ 12  พบวา กลุมตัวอยาง 120 คน ในสัปดาหที่ 4 มีการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายในการวิ่ง 1.5 ไมล และการดันพื้น 30 วินาที อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  ยกเวนการลุก-
นั่ง 60 วินาที การกมตัว และดัชนีมวลกาย  ในสัปดาหที่ 8 มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการ
วิ่ง 1.5 ไมล และการดันพื้น 30 วินาที อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  ยกเวนการลุก-นั่ง 60 วินาที  
การกมตัว  และดัชนีมวลกาย  ในสัปดาหที่ 12 มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการวิ่ง 1.5 ไมล 
การดันพื้น 30 วินาที การลุก-นั่ง 60 วินาที และการนั่งกมตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  ยกเวน
ดัชนีมวลกาย  โดยแยกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังนี้คือ  กลุมทดลอง จํานวน 60 คน (ชาย 
30 คน หญิง 30 คน)  มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการวิ่ง 1.5 ไมล การดันพื้น 30 วินาที  การ
ลุก-นั่ง 60 วินาที การนั่งกมตัว และดัชนีมวลกาย อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  กลุมควบคุม จํานวน 
60 คน (ชาย 30 คน หญิง 30 คน)  มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการวิ่ง 1.5 ไมล การดันพื้น 
30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที และดัชนีมวลกาย อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ยกเวนการนั่งกมตัว  
สําหรับการทดสอบคาความตรงของความไวในการรับรูของกลุมตัวอยาง 120 คน พบวา กลุมตัว
อยางมีการพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ในการวิ่ง 1.5 ไมล การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 
วินาที การนั่งกมตัว และดัชนีมวลกาย อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  โดยแยกเปนกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม ดังนี้คือ กลุมทดลอง จํานวน 60 คน มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการวิ่ง 1.5 
ไมล การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที การนั่งกมตัว และดัชนีมวลกาย อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .01  กลุมควบคุม จํานวน 60 คน   มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการวิ่ง 1.5 ไมล การ
ดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที และการนั่งกมตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ยกเวนดัชนี
มวลกาย    และกลุมตัวอยางสําหรับใชทดสอบหาปกติวิสัยคะแนน (Norms) และมาตรฐานคะแนน 
(Standards) ไดมาจากขาราชการสังกัดกรมยุทธศึกษาทหาร กรมแผนที่ทหาร หนวยบัญชาการ
ทหารพัฒนา  ศูนยรักษาความปลอดภัย  กรมยุทธบริการทหาร  สํานักกีฬาทหาร  โรงเรียนชางฝมือ
ทหาร  และโรงเรียนเตรียมทหาร  จํานวน 910 คน เปนชาย 520 คน หญิง 390 คน  โดยใชแบบ
ทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถ-ภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด พรอม
คูมือการใชแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เปนเครื่องมือในการวิจัย  ผูวิจัย
ไดทําการศึกษาและวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับสุขภาพ  สมรรถภาพทางกาย  การทดสอบและ
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  จากตํารา วารสาร เอกสาร และรายงานการวิจัย  สังเคราะห
ความรูที่ไดเกี่ยวกับองคประกอบ รายการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย กําหนดผู
เชี่ยวชาญ องคประกอบและรายการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลใน
กองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป  สรางรูปแบบทดสอบและรูปแบบการเสริม
สรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  หาคุณภาพของแบบทดสอบ
และแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย และสรางปกติวิสัยคะแนนและมาตรฐานคะแนนของแบบ
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ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด     จากนั้น  ผูวิจัยนําขอมูล
ทั้งหมดไปใหผูเชี่ยวชาญทางคอมพิวเตอร ทําการวิเคราะหหาคาความถี่ (Frequency)  คารอยละ 
(Percent)   คามัชฌิมเลขคณิต (Mean)    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)    ดัชนีความ
สอดคลอง (Index of congruence)  มัธยฐาน (Median)  ขอบเขตพิสัยควอไทล (Quartile range) 
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  (Pearson’s coefficient correlation)   ความแตกตางของคา
มัชฌิมเลขคณิต (t-test)  ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way repeated measure)  และ
เปอรเซ็นไทล (Percentile)  ดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางคอมพิวเตอร เอส พี เอส เอส (SPSS : 
Statistical Package for The Social Science)

สรุปผลการวิจัย

   จากการดําเนินการวิจัยทั้ง  3  ขั้นตอน    ทําใหไดรูปแบบทดสอบและรูปแบบเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  ปกติวิสัยคะแนนและมาตรฐาน
คะแนน พรอมคูมือการใชแบบทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ตามวัตถุประสงค
ของการวิจัยที่ตั้งไวดังนี้

   1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด   ที่มีอายุ
ระหวาง 17-60 ป ชาย และ 17-45 ป หญิง  ประกอบดวย 5 รายการ คือ

        1.1  การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล   สําหรับดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
        1.2  การดันพื้น 30 วินาที  สําหรับดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
        1.3  การลุก-นั่ง 60 วินาที  สําหรับดานความอดทนของกลามเนื้อ
        1.4  การนั่งกมตัวไปขางหนา  สําหรับดานความออนตัว
        1.5  การหาคาดัชนีมวลกาย  สําหรับดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
   2.  แบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด      ที่มี

อายุระหวาง 17-60 ป ชาย และ 17-45 ป หญิง  ประกอบดวย
        2.1  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  ใชกิจกรรมวิ่ง-เดิน    จํานวน 3 

คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 70-80 เปอรเซ็นต
        2.2  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ใชกิจกรรมการดันพื้น  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  

ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 70-80 เปอรเซ็นต
        2.3  ดานความอดทนของกลามเนื้อ   ใชกิจกรรมการลุก-นั่ง   จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  

ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 60-70 เปอรเซ็นต
        2.4  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย   ใชกิจกรรมการวิ่ง-เดิน  จํานวน 3 

คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 60-70 เปอรเซ็นต
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        2.5  ดานความออนตัว   ใชกิจกรรมการยืดรางกาย   จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห   ใชเวลา 

10-15 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 60-70 เปอรเซ็นต
   3.  ปกติวิสัยคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการ

ทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป ชาย และ 17-45 ป หญิง  มี 5 รายการ  คือ  ดัชนีมวลกาย   
ลุก-นั่ง 60 วินาที  ดันพื้น 30 วินาที  วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  และการนั่งกมตัว  โดยแยกตามเพศและกลุม
อายุ

   4.  มาตรฐานคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย    ของกําลังพลในกองบัญชา-
การทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป ชาย และ 17-45 ป หญิง  มี 5 รายการ  คือ  ดัชนีมวลกาย  
(กิโลกรัม/เมตร2)  ลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง/นาที)  ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง/นาที)  วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล 
(นาที)  และการนั่งกมตัว (เซนติเมตร) โดยแยกตามเพศและกลุมอายุ

   5.  คุณสมบัติของแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ของกําลังพลใน
กองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย

        5.1  มีความตรงตามเนื้อหา
        5.2  มีความตรงตามสภาพ
        5.3  มีความเปนปรนัย
   6.  คูมือการใชแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกอง

บัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย หลักการและเหตุผล  วัตถุประสงค  องคประกอบและรายการ  
ขั้นตอนในการทดสอบและการเสริมสราง  วิธีการ  เครื่องมือและอุปกรณ  ขอพึงปฏิบัติ  ปกติวิสัย
คะแนน  มาตรฐานคะแนน  และแบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย  รายละเอียดอยูในภาคผนวก ง

อภิปรายผลการวิจัย

   จากการวิจัยทําใหไดแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ของกําลังพล
ในกองบัญชาการทหารสูงสุด  พรอมที่จะนําไปใชในการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป ชาย และ 17-45 ป 
หญิง   ไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงองคประกอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาใชใน
แบบทดสอบและแบบเสริมสรางนี้ ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ

   1.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ   สําหรับการทดสอบ ใชการวิ่ง-เดิน 1.5 
ไมล หรือ 2,400 เมตร เชนเดียวกับแบบทดสอบการวิ่ง 1.5 ไมล ของ ดร.เคนเนท  เอช คูเปอร (Dr. 
Kenneth  H. Cooper) การทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ เปนการทดสอบเพื่อ
หาปริมาณการใชออกซิเจนที่ใชไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายมีมากนอยเพียงไร ถาสามารถนํา
ออกซิเจนไปใชไดมาก  จะบงบอกถึงรางกายวามีความอดทนสูง  ไมเหนื่อยงาย และทําใหทราบถึง
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ระดับสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ผูที่มีระบบไหลเวียน
เลือดและระบบการหายใจทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพ จึงเปนผูที่มีความอดทนทาง
ดานระบบหัวใจและการหายใจดี  สําหรับการเสริมสราง ใชกิจกรรมการวิ่ง-เดิน จํานวน 3 คร้ัง/
สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 70-80%  ซ่ึงทําใหมีผลตอระบบไหลเวียน
เลือดและระบบการหายใจหลังการฝก (ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน, 2528) คือ ผลการ
ฝกตอระบบไหลเวียนเลือด โดยมีการเปลี่ยนแปลงทั้งดานโครงสรางของหัวใจและหลอดเลือดใน
ขณะพัก จะมีการเปลี่ยนแปลงไดแก หัวใจมีขนาดโตขึ้น  อัตราการเตนหัวใจขณะพักชาลง  
ปริมาณการสูบฉีดเลือดของหัวใจแตละครั้งเพิ่มขึ้น  ปริมาตรเลือดและฮีโมโกลบินเพิ่มขึ้น เปนตน  
สําหรับการเปลี่ยนแปลงสรีรวิทยาในขณะออกกําลังกายต่ํากวาระดับสูงสุด (Submaximal 
exercise) เมื่อรางกายอยูในภาวะคงที่ (Steady state) รางกายจะผลิตฮอรโมนเอนโดรฟน 
(Endorphine) และขอดีก็คือ จะชวยใหมีความรูสึกสดชื่น อารมณแจมใส คลายความเครียด ที่
สําคัญคือ ลดอาการเจ็บปวดเมื่อย ทั้งในขณะออกกําลังกายและภายหลังการออกกําลังกาย  นอก
จากนี้ ฟอก (Fox, 1972 อางถึงใน นพ.เสก อักษรานุเคราะห, 2534) ยังมีหลักฐานที่บงแนะวา การ
ออกกําลังกายแบบความอดทนนี้ มีผลทางออมทําใหแกชาลง  ลดอัตราการเปนโรคในระบบไหล
เวียนเลือดดวย  ผลการฝกตอระบบการหายใจ ไดแก ทําใหทรวงอกขยายและความลึกของการ
หายใจเพิ่มขึ้น  สวนอัตราการหายใจชาลง  คาของการระบายอากาศสูงสุดตอนาทีจะเพิ่มขึ้น  การ
ใชออกซิเจนนอยลง เนื่องจากกลามเนื้อของการหายใจมีความสามารถในการใชออกซิเจนไดดีกวา 
ปริมาตรตาง ๆ ของปอดเพิ่มขึ้น  ความสามารถในการแพรกระจายของกาซเพิ่มขึ้นทั้งในขณะพัก
และขณะออกกําลังกาย  และทําใหการจับออกซิเจนจากเลือดไปใชไดมากขึ้น

   2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ   สําหรับการทดสอบ ใชการดันพื้น 30 วินาที เชนเดียว
กับแบบทดสอบการดันพื้นของ ดร.เคนเนท  เอช คูเปอร (Dr. Kenneth  H. Cooper)  การทดสอบ
ดันพื้น 30 วินาที เปนการทดสอบความแข็งแรงของรางกายสวนบน คือ กลามเนื้อไหล แขน และ
หนาอก เปนการบงบอกถึงความสามารถการทํางานของกลามเนื้อไหล แขน และหนาอก ในการ
หดตัวออกแรงตานน้ําหนักอยางเต็มที่ในการดันพื้น ซ่ึงถือวาเปนสวนสําคัญสวนหนึ่งของการมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี  สําหรับการเสริมสราง ใชกิจกรรมการดันพื้น จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใช
เวลา 10-20 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 70-80%  ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทํา
ใหเสนใยของกลามเนื้อลายมีความสามารถในการพัฒนาตนเอง สามารถปรับและเปลี่ยนตนเองให
เขากับงานที่ทํา ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่จะชวยใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาได 
เปนการรักษาทรวดทรงทําใหรางกายทรงตัวตานกับแรงศูนยถวงของโลก  ความแข็งแรงของกลาม
เนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การวิ่ง  การกระโดด  การเลนกีฬา  เปนตน

   3.  ความอดทนของกลามเนื้อ   สําหรับการทดสอบ ใชการลุก-นั่ง  60  วินาที เชนเดียว
กับการทดสอบการลุก-นั่ง 60 วินาที  ของ ดร.เคนเนท  เอช คูเปอร (Dr. Kenneth  H. Cooper)   การ
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ทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที เปนการทดสอบความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง เปนการแสดงผลถึง
ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อหนาทองที่ตอเนื่องเปนวลานาน และถือวาเปนสวน
สําคัญสวนหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  สําหรับการเสริมสราง ใชกิจกรรมการลุก-นั่ง 
จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 60-70%  ผลของการฝกความ
อดทนของกลามเนื้อ (Pollcok, ML., and J.H. Willmore, 1990) ไดแก การเพิ่มไมโอโกลบิน 
(Myoglobin) ทําใหสามารถจับออกซิเจนไดมากขึ้น ทําใหมีปริมาณเลือดที่มาเลี้ยงรางกายเพิ่มขึ้น 
เนื่องจากมีการเพิ่มทั้งจํานวนและขนาดของเสนเลือด เพิ่มไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ซ่ึงเปน
สวนสังเคราะหสารพลังงานภายในเซล และเพิ่มไกลโคเจน (Glycogen) ซ่ึงเปนพลังงานที่จะใช
รวมกับไขมันในการฝกความอดทน เปนตน

   4.  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  สําหรับการทดสอบ ใชดัชนีมวลกาย (Body 
mass index) เชนเดียวกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน ฟซิคอล เบส (Physical best)  
ดัชนีมวลกายเปนเครื่องมือการทดสอบในการพิจารณาสวนประกอบของรางกายเบื้องตนที่เกี่ยวกับ
ความสัมพันธระหวางสวนสูง (เซนติเมตร) และน้ําหนัก (กิโลกรัม2) ของรางกาย วามีความเหมาะ
สมไดสัดสวนกับเกณฑมาตรฐานหรือไม  ถือวาผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี จะมีดัชนีมวลกายอยู
ในระดับมาตรฐาน เปนการพิจารณาสุขภาพในการทดสอบกับกลุมประชากรที่มีจํานวนมาก  โดย
การวัดและคํานวณแบบงาย ๆ  ราคาถูก  และถือวาสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายเปน
สวนสําคัญสวนหนึ่งของรางกายที่สัมพันธกับการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  สําหรับการเสริมสราง 
ใชกิจกรรมการวิ่ง-เดิน  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 60-
70%  ซ่ึงทําใหมีผลตอระบบไหลเวียนเลือดและระบบการหายใจเชนเดียวกับการทดสอบและการ
เสริมสรางความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ

   5.  ความออนตัว  สําหรับการทดสอบ ใชการนั่งกมตัวไปขางหนา  (Sit and reach)  เชน
เดียวกับแบบทดสอบความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ป ค.ศ.1980 (AAHPERD  Health 
Related Physical Fitness Test, 1980)  การนั่งกมตัวไปขางหนา เปนการทดสอบความออนตัวของ
หลังสวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง  ความออนตัวเปนความสามารถในการยืดหยุนของเอ็น
ยึดขอ เอ็นกลามเนื้อ ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหว ถือวาความออนตัวเปนสวนสําคัญสวนหนึ่งของ
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี   สําหรับการเสริมสราง ใชกิจกรรมการยืดกลามเนื้อ จํานวน 3 คร้ัง/
สัปดาห  ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง  ความหนักของงาน 60-70%  ผลจากการฝกความออนตัวจะชวย
เพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็ว ความคลองแคลววองไว และเปนคุณสมบัติสําคัญที่จําเปน
สําหรับการเลนกีฬาเกือบทุกประเภท อีกทั้งยังชวยปองกันการบาดเจ็บอีกดวย

   องคประกอบที่ใชในการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ทั้ง 5 องคประกอบ
นี้ สอดคลองกับองคประกอบของความสมบูรณทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related 
Fitness) (David C.Nieman, 1990) ซ่ึงประกอบดวย
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   1.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory endurance)
   2.  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition))
   3.  ความออนตัว  (Flexibility)
   4.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular strength)
   5.  ความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)

และสอดคลองกับความคิดเห็นของ คลาค (Clarke, 1967), ออสตรานด (Astrand, 1969), จอหนสัน
และสตอลเบอรก (Johnson and Stollberg, 1971), เก็ตเชลล (Getchell,1978), โฮเจอร (Hoeger, 
1989), สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา  นันทนาการ  และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD 
อางถึงใน Safrit, 1990),  เพยนฮาน (Payne auit Hakn, 1990)  และมิลเลอรกับคณะ (Miller et al., 
1991)

   ผูวิจัยมีความเชื่อมั่นเปนอยางยิ่งวา แบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดนี้ จะเปนแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถ-
ภาพทางกายที่สามารถนําไปใชในการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดเปนอยางดี
และมีประสิทธิภาพ  เนื่องจากผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยอยางเปนกระบวนการที่ใชวิทยวิธีของการ
วิจัยอยางถูกตองและเหมาะสม   และเปนไปตามหลักการสรางแบบทดสอบและแบบเสริมสรางที่ดี
ถึง 3 ขั้นตอน  จนไดแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุดที่มีคุณภาพ  โดยผานการตรวจสอบคุณภาพที่ดีของแบบทดสอบและแบบ
เสริมสราง ดังนี้

   1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  มีความ
ตรง (Validity) คือ

        1.1  มีความตรงตามเนื้อหา  (Content  validity)    โดยการใชความสอดคลองในความ
คิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเปนเกณฑตัดสิน พบวา รูปแบบองคประกอบและรายการทดสอบสมรรถ-
ภาพทางกายที่นํามาใช ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญอยางเปนเอกฉันท วามีความสําคัญ ถูกตอง 
และเหมาะสมที่จะนํามาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการ
ทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป ชาย และ 17-45 ป หญิง

        1.2  มีความตรงตามสภาพ   (Concurrent   validity)     โดยหาความสัมพันธระหวาง
แบบทดสอบมาตรฐาน ฟซิคอล เบส (Physical best)   ซ่ึงประกอบดวย 1. วิ่ง-เดิน 1 ไมล  2. วัดสัด
สวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  3. นั่งกมตัวไปขางหนา  4. ลุก-นั่ง 60 วินาที และ 5. ดึงขอ 
กับแบบทดสอบที่สรางขึ้น ประกอบดวย 1. วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  2. วัดสัดสวนที่เปนสวนประกอบ
ของรางกาย  3. นั่งกมตัวไปขางหนา  4. ลุก-นั่ง 60 วินาที  และ 5. ดันพื้น 30 วินาที พบวา มีความ
สัมพันธกันสูงมากทั้งสองเพศ ซ่ึงเปนไปตามทฤษฎีของสมรรถภาพทางกายจะสัมพันธกับสุขภาพ 
(Hoeger, 1989)
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   2.  แบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  มี

ความตรง (Validity) คือ
        2.1  มีความตรงตามเนื้อหา  (Content validity)     โดยการใชความสอดคลองในความ

คิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเปนเกณฑตัดสิน พบวา ทั้งรูปแบบขององคประกอบและรายการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายที่นํามาใช ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญอยางเปนเอกฉันท วามีความสําคัญ 
ถูกตอง และเหมาะสมที่จะนํามาใชในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกอง
บัญชาการทหารสูงสุด  ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป  ชาย  และ  17-60 ป  หญิง    ในระดับคามัชฌิม
เลขคณิต 2.50 ขึ้นไป (โดยใหระดับมากที่สุดได 4 คะแนน  มากได 3 คะแนน  นอยได 2 คะแนน  
และนอยที่สุดได 1 คะแนน)  ระดับคารอยละ 80 และคาดัชนีความสอดคลอง (Index of 
congruence)  .60 ขึ้นไป  คาความถี่ (อันดับที่ 1 ได 3 คะแนน  ที่ 2 ได 2 คะแนน  และที่ 3 ได 1 
คะแนน)  ระดับความถี่สูงสุด คามัธยฐาน 3.50 ขึ้นไป (โดยใหระดับมากที่สุดได 5 คะแนน  มากได 
4 คะแนน   ปานกลางได 3 คะแนน   นอยได 2 คะแนน   และนอยที่สุดได 1 คะแนน)  และคามัธย-
ฐานนั้นอยูในขอบเขตพิสัยควอไทล

        2.2  มีความตรงตามสภาพ (Concurrent validity)  โดยการ
  2.2.1  ทดลองใชเพื่อหาความเปนไปได  (Pilot  study)   พบวา  สมรรถภาพทาง

กายของกลุมตัวอยางมีการพัฒนาในดานการดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  การนั่งกม  
และดัชนีมวลกาย  ยกเวน การวิ่ง 1.5 ไมล  ทั้งนี้เพราะกลุมตัวอยางใชโปรแกรมการฝกของผูวิจัย
ในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ยกเวนการวิ่ง เนื่องจากเปนชวงที่มีฝนตกเปนประจํา จึงไม
สามารถออกมาวิ่งตามโปรแกรมได

  2.2.2  ทดลองกับกลุมตัวอยาง   จํานวน 120 คน  พบวา  ในสัปดาหที่ 4 มีการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายในการวิ่ง 1.5 ไมล  การดันพื้น 30 วินาที  แตการลุก-นั่ง 60 วินาที การ
นั่งกมตัว และดัชนีมวลกายไมมีการพัฒนา  ในสัปดาหที่ 8  มีการพัฒนาสมรรถ-ภาพทางกายใน
การวิ่ง 1.5 ไมล  การดันพื้น 30 วินาที  แตการลุก-นั่ง 60 วินาที  การนั่งกมตัว  และดัชนีมวลกายไม
มีการพัฒนา  ในสัปดาหที่ 12  มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการวิ่ง 1.5 ไมล  การดันพื้น 30 
วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  และการนั่งกมตัว  แตดัชนีมวลกายไมมีการพัฒนา ดังนี้ สําหรับกลุม
ทดลอง  จํานวน 60 คน  พบวา  มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการวิ่ง 1.5 ไมล  การดันพื้น 30 
วินาที  การลุก-นั่ง 60 วินาที  การนั่งกมตัว  และดัชนีมวลกาย     สําหรับกลุมควบคุม จํานวน 60 
คน พบวา มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการวิ่ง 1.5 ไมล  การดันพื้น 30 วินาที  การลุก-นั่ง 60 
วินาที  และการนั่งกมตัว  ยกเวน ดัชนีมวลกาย  ทั้งนี้เพราะกลุมทดลอง (60 คน) ไดปฏิบัติตาม
โปรแกรมการฝกของผูวิจัย และมีแรงจูงใจจากวงรอบของการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจําป 
จึงทําใหมีผลของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดครบทุกดาน  แตสําหรับกลุมควบคุม (60 คน) 
ไดรับแรงจูงใจจากวงรอบของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพียงอยางเดียว          จึงมีการพัฒนา
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สมรรถภาพทางกายไดไมครบทุกดาน คือ ขาดดานดัชนีมวลกาย

  2.2.3  ทดสอบคาความตรงของความไวในการรับรู  (Validity of instructional
sensitivity)  พบวา กลุมควบคุมและกลุมทดลอง จํานวน 120 คน มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ทุกดาน สําหรับกลุมทดลอง จํานวน 60 คน พบวา มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายทุกดาน  
สําหรับกลุมควบคุม จํานวน 60 คน พบวา มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายทุกดาน ยกเวนดานดัชนี
มวลกายไมมีการพัฒนา

    3.  แบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการ
ทหารสูงสุด มีความเปนปรนัย (Objectivity)  เนื่องจากผูวิจัยไดนําแบบทดสอบและแบบเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด พรอมคูมือการใช นําไปใหผูชวย
วิจัย ครูฝก และอาจารยพลศึกษา กองพลศึกษา โรงเรียนเตรียมทหาร  ศึกษาและทดลองใชเปน
เกณฑตัดสิน พบวา มีความแจมชัดในความหมายของแบบทดสอบและแบบเสริมสราง  การใช
เครื่องมือและอุปกรณ  ขั้นตอน  วิธีการ  ขอปฏิบัติ  การทดสอบและการเสริมสราง  และมาตรฐาน
การใหคะแนน  ซ่ึงสอดคลองกับ ชวาล แพรัตกุล (2515)  ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ (2536) 
กลาววา ความเปนปรนัย หมายถึง มาตรฐานของการใชแบบทดสอบตองแนนอน ชัดเจนในการ
ดําเนินการ และการใหคะแนน ไมวาผูใดจะนําแบบทดสอบไปใชตองไดคําตอบหรือคะแนนที่
เหมือนกัน

   4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด    มีปกติ
วิสัยคะแนน (Norms)

        ผูวิจัยและผูชวยวิจัยไดนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชา
การทหารสูงสุด ไปทําการทดสอบกับกลุมตัวอยางจากขาราชการ สังกัดกองบัญชาการทหารสูงสุด 
จํานวนทั้งสิ้น 910 คน เปนเพศชาย 520 คน หญิง 390 คน (Yamane, 1973) แบงเปน 14 ชั้นภูมิ ๆ 
ละ 65 คน ดังนี้

        1.  กลุมอายุ  17-21 ป  ชาย 2.  กลุมอายุ  17-21 ป  หญิง
        3.  กลุมอายุ  22-26 ป  ชาย 4.  กลุมอายุ  22-26 ป  หญิง
        5.  กลุมอายุ  26-31 ป  ชาย 6.  กลุมอายุ  26-31 ป  หญิง
        7.  กลุมอายุ  32-36 ป  ชาย 8.  กลุมอายุ  32-36 ป  หญิง
        9.  กลุมอายุ  37-41 ป  ชาย 10.  กลุมอายุ  37-41 ป  หญิง
        11.  กลุมอายุ  42-46 ป  ชาย 12.  กลุมอายุ  42-46 ป  หญิง
        13.  กลุมอายุ  47-51 ป  ชาย 14.  กลุมอายุ  52-60 ป  ชาย
        การจัดปกติวิสัยคะแนนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกอง

บัญชาการทหารสูงสุดนี้ สอดคลองกับการแบงกลุมของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับ
นายทหารชั้นสัญญาบัตรและนายทหารชั้นประทวนของกองทัพบกและกองบัญชาการทหารสูงสุด
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และสอดคลองกับการแบงกลุมอายุ ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกองทัพบกสหรัฐ
อเมริกาอีกดวย

   5.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด มี
มาตรฐานคะแนน (Standards) แตละรายการทดสอบ

        ผูวิจัยไดนําปกติวิสัยคะแนนเปอรเซ็นไทล  มาสรางเปนมาตรฐานคะแนน   ของแบบ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  โดยแยกตามรายการ
ทดสอบ เพศ และกลุมอายุ เปน 5 ระดับ คือ ดีมาก  ดี  ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก  ถาเปนดัชนีมวล
กาย จะเปนระดับ อวนมาก  อวน  ปานกลาง  ผอม  และผอมมาก  ซ่ึงผูวิจัยแบงเปน 5 ระดับ เชน
เดียวกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแหงชาติ (National Physical Fitness Award : NAPFA, 
1993) และคณะเวชศาสตรการกีฬาของอเมริกา (American College of Sport Medicine, 1988)

    ผูวิจัยเชื่อมั่นวา   แบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลใน
กองบัญชาการทหารสูงสุด  จะเปนแบบทดสอบและแบบเสริมสราง ที่สามารถนําไปใชในการ
ทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดไดเปนอยาง
ดี และมีประสิทธิภาพมากที่สุดในปจจุบัน  เนื่องจาก แบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายชุดนี้ ไดผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 19 คน ซ่ึงเปนจํานวนที่ โทมัส ที แมคมิล
แลน (Macmillan, 1971 อางถึงใน เกษม บุญออน, 2522) ไดเสนอผลการวิจัยเกี่ยวกับ จํานวนผูเชี่ยว
ชาญกับความคลาดเคลื่อนที่ลดลง  สรุปไดวา เมื่อจํานวนของผูเชี่ยวชาญ ตั้งแต 17 คนขึ้นไป อัตรา
ความคลาดเคลื่อนมีนอยมาก คือ .02  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายชุดนี้ มีลักษณะที่สําคัญ
ของแบบทดสอบที่มีครบตามที่ อนันต อัตชู (2511) ไดกลาวไววา แบบทดสอบที่ดีตองมีลักษณะที่
สําคัญ คือ มีความตรง  มีความเที่ยง  ความเปนปรนัย  และเกณฑปกติ  ซ่ึง ลวน สายยศ และอังคณา 
สายยศ (2536) กลาวถึง ความตรงของเครื่องมือ แบงออกเปน 3 ประเภท คือ ความตรงตามเนื้อหา  
ความตรงตามโครงสราง  และความตรงเชิงเกณฑสัมพันธ  ซ่ึงแบงเปนความตรงตามสภาพ และ
ความตรงเชิงพยากรณ  และไดกลาวถึงวิธีการสอบซ้ํา (Test and re-test)  วาเปนวิธีหนึ่งในการหา
ความเที่ยงของเครื่องมือ  นอกจากนี้ อุทุมพร จามรมาน (2532)  ไดเสนอขั้นตอนการสรางเครื่อง
มือที่ดีอยางหนึ่งคือ ปกติวิสัยคะแนน  การหาคาปกติวิสัยคะแนนไวจะชวยใหการใชเครื่องมือ การ
แปลความหมายเปนไปไดงายและสะดวก  ผูวิจัยไดดําเนินการพัฒนารูปแบบการทดสอบและการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  โดยยึดเกณฑมาตรฐาน 
คือ มาตรฐานการใชประโยชน (Utility standards)  เชน ระบุผูที่จะทําการเสริมสรางและทดสอบไว
ชัดเจน  คือ  กลุมอายุ  17-21 ป (ชาย-หญิง), 22-26 ป (ชาย-หญิง), 27-31 ป (ชาย-หญิง), 32-36 ป
(ชาย-หญิง), 37-41 ป (ชาย-หญิง), 42-46 ป (ชาย-หญิง), 47-51 ป (ชาย) และ 52-60 ป (ชาย)  ขอมูล
ที่ไดครอบคลุมและตอบสนองความตองการของผูที่เกี่ยวของ สามารถทราบระดับของสมรรถภาพ
ทางกายหลังการทดสอบไดทันที    และสามารถนําผลการทดสอบไปใชประโยชนได      มาตรฐาน
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ความเปนไปได (Feasibility standards) เชน วิธีการทดสอบและการเสริมสราง สามารถนําไป
ปฏิบัติไดจริง เปนที่ยอมรับของผูที่เกี่ยวของและผลที่ไดมีความคุมคา  มาตรฐานความเหมาะสม 
(Propriety standards) เชน ขอตกลงมีความชัดเจนและเปนทางการ  รายงานผลอยางตรงไปตรงมา  
เปดเผย  และคํานึงถึงและเคารพสิทธิสวนตัวของผูเขารับการทดลอง (ขอตกลง ขอปฏิบัติ และวิธี
การมีความชัดเจนในการเสริมสรางและคํานึงถึงระดับสมรรถภาพของแตละบุคคล)  มาตรฐาน
ความถูกตอง (Accuracy standards) เชน ระบุวัตถุประสงคในการทดสอบและการเสริมสรางอยาง
ชัดเจน  เครื่องมือมีความตรง ความเที่ยง  มีระบบการเก็บขอมูล  วิเคราะห  รายงาน  และการลงขอ
สรุปอยางสมเหตุสมผล (Stufflebeam, 1981 อางถึงใน ศิริชัย กาญจนวาสี, 2537)

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย

   1.  กระทรวงกลาโหม   ประกอบดวย   สํานักปลัดกระทรวงกลาโหม   กองบัญชาการ
ทหารสูงสุด  กองทัพบก  กองทัพเรือ  และกองทัพอากาศ  ควรนํารูปแบบการทดสอบและการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ไปใชในการวางแผน
พัฒนาสมรรถภาพกําลังพล เพื่อใหอยูในระดับที่ตองการ

   2.  สํานักงานตํารวจแหงชาติ ควรนํารูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ไปใชในการวางแผนพัฒนาสมรรถภาพกําลัง
พล เพื่อใหอยูในระดับที่ตองการ

   3.  กองบัญชาการทหารสูงสุดควรมีการพิจารณาปรับปรุง   และพัฒนาปกติวิสัยคะแนน
และมาตรฐานคะแนนใหม เพื่อใหตรงกับนโยบายและวัตถุประสงคในดานสมรรถภาพทางกาย
ของกองบัญชาการทหารสูงสุด

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป

   1.  ควรมีการพัฒนาแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   สําหรับกําลัง
พลของกองทัพบก กองทัพเรือ และกองทัพอากาศ

   2.  ควรมีการพัฒนาปกติวิสัยคะแนน และมาตรฐานคะแนน   ของแบบทดสอบสมรรถ-
ภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ทุก ๆ ระยะ  เชน  3 ป  5 ป  และ 10 ป 
เปนตน  เพื่อใหปกติวิสัยคะแนนและมาตรฐานคะแนน จะไดมีความทันสมัยอยูเสมอ
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   3.  ควรทําการศึกษาระยะยาวกับกลุมตัวอยางเฉพาะ  เชน  กลุมอายุ 40 ปขึ้นไป  ทั้งเพศ

ชายและเพศหญิง  กลุมที่มีโรคประจําตัว  โดยใชแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทาง
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ภาคผนวก ก.

หนวยงานที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล

1. กรมยุทธศึกษาทหาร
2. โรงเรียนเตรียมทหาร
3. โรงเรียนชางฝมือทหาร
4. หนวยบัญชาการทหารพัฒนา
5. กรมยุทธบริการทหาร
6. สํานักกีฬาทหาร
7. ศูนยรักษาความปลอดภัย
8. โรงเรียนแผนที่ทหาร
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ภาคผนวก ข.

หนังสือขอความรวมมือในการวิจัย

ที่  พิเศษ/2543         ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร
        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถนนพญาไท
        แขวงวังใหม เขตปทุมวัน กทม. 10330

กุมภาพันธ  2543

เร่ือง  ขอเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ
เรียน
ส่ิงที่สงมาดวย  1.  โครงรางวิทยานิพนธ

2.  แบบสอบถามสําหรับผูเชี่ยวชาญ

ดวยกระผม   พันเอกสมนึก  แสงนาค   นิสิตขั้นปริญญาดุษฎีบัณฑิต    ภาควิชา
พลศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา  กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอวิทยานิพนธเร่ือง “การพัฒนารูปแบบ
การทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด”         
โดยมี รองศาสตราจารย ดร.วิชิต คนึงสุขเกษม  รองศาสตราจารย ดร.อนันต อัตชู และ รอง
ศาสตราจารย ดร.ทวีวัฒน ปตยานนท   เปนอาจารยที่ปรึกษา   ในการนี้  ขอเรียนเชิญทานเปนผู
เชี่ยวชาญในการสราง และตรวจสอบเครื่องมือวิจัยในแบบสอบถามที่สรางขึ้น

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานไดโปรดเปนผูเชี่ยวชาญ ในการสราง
และตรวจสอบเครื่องมือวิจัยเพื่อเปนประโยชนทางวิชาการตอไป และกระผมขอขอบคุณทานมา ณ 
โอกาสนี้ดวย

ขอแสดงความนับถือ

    พ.อ.
   (สมนึก แสงนาค)

        นิสิตขั้นปริญญาดุษฎีบัณฑิต

โทร.(มือถือ) 01-8046582
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ที่  ทม 0302(2770.0603)1156        สํานักงานฝายจัดการศึกษา คณะครุศาสตร

       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
        ถนนพญาไท กรุงเทพฯ 10330

      26  มิถุนายน 2543

เร่ือง  ขอเชิญเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ
เรียน
ส่ิงที่สงมาดวย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย พ.อ.สมนึก แสงนาค  นิสิตขั้นปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา อยูใน
ระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “การพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริมสราง 
สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด”  โดยมี รองศาสตราจารย ดร.วิชิต 
คนึงสุขเกษม  รองศาสตราจารย ดร.อนันต อัตชู และ รองศาสตราจารย ดร.ทวีวัฒน ปตยานนท  
เปนอาจารยที่ปรึกษา  ในการนี้ จึงขอเรียนเชิญทานเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการ
เสริมสราง และการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนิสิตที่ใชกับกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนกําลังพลใน
กองบัญชาการทหารสูงสุด

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูเชี่ยวชาญดังกลาว เพื่อ
ประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขบคุณมา ณ โอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

(รองศาสตราจารย ดร.เริงรัชนี  นิ่มนวล)
         รองคณบดีฝายจัดการศึกษา
ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร

สํานักงานฝายจัดการศึกษา (ระดับบัณฑิตศึกษา)
โทร.218-6282
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ที่  พิเศษ/2543 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ  10330

   กรกฎาคม  2543

เร่ือง  ขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามเพื่อประกอบการวิจัย
เรียน  ทานผูทรงคุณวุฒิ

การวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด” เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญา
ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา  โดยมีรองศาสตราจารย ดร.วิชิต  คนึงสุขเกษม  รอง
ศาสตราจารย ดร.อนันต อัตชู และ รองศาสตราจารย ดร.ทวีวัฒน ปตยานนท  เปนอาจารยที่ปรึกษา

การวิจัยคร้ังนี้ มีจุดมุงหมายที่จะพัฒนาแบบเสริมสรางและแบบทดสอบสมรรถ-
ภาพทางกาย เพื่อนําไปใชกับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ตั้งแตอายุ 17-60 ป  โดยคํานึง
ถึงมาตรฐานการใชประโยชน ความเปนไปได ความเหมาะสม และความถูกตอง  ซ่ึงคาดวาจะมีผล
ทําใหกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด มีความสนใจที่จะสงเสริม ดูแลรักษาสุขภาพ และ
สมรรถภาพทางกาย ทั้งของตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของมากยิ่งขึ้น

ในการดําเนินการวิจัย ผูวิจัยจะใชแบบสอบถามและสัมภาษณ โดยมีจุดมุงหมายที่
จะใหทานกรุณาพิจารณาองคประกอบ ของการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่
กําหนดมาให วามีความสําคัญตอการที่จะนําไปใชกับ กําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุดมาก
นอยเพียงใด พรอมทั้งขอความกรุณาทานเสนอองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพิ่มเติมที่เห็นวา 
สําคัญ และจําเปน

จึงเรียนเพื่อขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถาม และใหสัมภาษณจาก
ทาน เพื่อประโยชนทางวิชาการ  คําตอบและขอเสนอแนะของทาน มีความสําคัญตอการวิจัยใน
คร้ังนี้เปนอยางยิ่ง  ผูวิจัยขอขอบคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ดวย

ขอแสดงความนับถือ

    พ.อ.
   (สมนึก แสงนาค)

  นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาพลศึกษา
โทร.(มือถือ) 01-8046582
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ที่  ทม 0302(2770.0603)2216        สํานักงานฝายจัดการศึกษา คณะครุศาสตร

       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
        ถนนพญาไท กรุงเทพฯ 10330

      18  ตุลาคม 2543

เร่ือง  ขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อการวิจัย
เรียน
ส่ิงที่สงมาดวย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย พ.อ.สมนึก แสงนาค  นิสิตขั้นปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา อยูใน
ระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “การพัฒนารูปแบบการเสริมสราง และการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด”  โดยมี รองศาสตราจารย ดร.วิชิต 
คนึงสุขเกษม  รองศาสตราจารย ดร.อนันต อัตชู และ รองศาสตราจารย ดร.ทวีวัฒน ปตยานนท  
เปนอาจารยที่ปรึกษา         ในการนี้   นิสิตขอความรวมมือในการเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางที่เปน
ขาราชการในสังกัด ดวยการทดสอบกลุมตัวอยางโดย  1. การวัดน้ําหนัก-สวนสูง  2. การเดิน-วิ่ง 
1.5 ไมล  3. การดันพื้น  4. การลุก-นั่ง  5. การนั่งงอตัว  ทั้งนี้นิสิตจะประสานในรายละเอียดตอไป

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทาน โปรดอนุญาตให พ.อ.สมนึก แสงนาค 
ดําเนินการดังกลาว เพื่อประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

(รองศาสตราจารย ดร.เริงรัชนี  นิ่มนวล)
         รองคณบดีฝายจัดการศึกษา
ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร

สํานักงานฝายจัดการศึกษา (ระดับบัณฑิตศึกษา)
โทร.218-6282
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ภาคผนวก ค.

รายชื่อผูเชี่ยวชาญชุดท่ี 4  จํานวน 19 คน

1.  ดร.สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ การกีฬาแหงประเทศไทย
2.  นายแพทยจตุรพร  ณ นคร การกีฬาแหงประเทศไทย
3.  พลเรือตรี นายแพทยสุริยา  ณ นคร โรงพยาบาลสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พร.
4.  นาวาอากาศเอก นายแพทยธนา  ปุกหุต โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช
5.  พันเอก นายแพทยศักดิ์ชัย  อติโพธิ์ โรงพยาบาลโรงเรียนนายรอย

พระจุลจอมเกลา
6.  รองศาสตราจารย ดร.กรรวี  บุญชัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
7.  รองศาสตราจารย ดร.สุวิมล  ตั้งสัจจพจน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
8.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
9.  รองศาสตราจารย ดร.ศิริรัตน  หิรัญรัตน มหาวิทยาลัยมหิดล
10. รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
11. ดร.สุวัตร  สิทธิหลอ กรมพลศึกษา
12. ดร.ประทุม  มวงมี มหาวิทยาลัยบูรพา
13. รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
14. พันเอก นายแพทยไกรวัชร  ธีรเนตร โรงพยาบาลพระมงกุฏเกลา
15. ดร.วิบูลย  ชลานันต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
16. ดร.บุญสง  โกสะ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
17. รองศาสตราจารยเจษฎา  เจียรนัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
18. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ลาวัณย  สุกรี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
19. ดร.ณัฐยา  แกวมุกดา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
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ภาคผนวก ง.

แบบสัมภาษณและแบบสอบถาม
แบบสอบถามรอบที่ 1



แบบสอบถามรอบที่ 1
โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองวาง ตามระดับที่ทานพิจารณาเห็นวาองคประกอบนั้น มีความสําคัญตอการนํามาใชในการเสริมสราง และการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  หรือนอย  (อายุ……….ป)

องคประกอบที่นํามาพิจารณา
ความสําคัญตอการนํามาใชในการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ความสําคัญตอการนํามาใชในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ขอสังเกต/

มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย ขอแนะนํา
ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ

1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body Composition)
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength)
3. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance)
4. พลังของกลามเนื้อ (Muscular Power)
5. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory Endurance)
6. ความออนตัว (Flexibility)
7. ความคลองแคลว (Agility)
8. ความเร็ว (Speed)
9. การประสานสัมพันธ (Coordination)
10. ความสมดุล (Balance)
11. ความแมนยํา (Accuracy)
12. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reactiontime)
13. อื่น ๆ…………………………………………

       278
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แบบสอบถามรอบที่ 2

   โปรดทําเครื่องหมาย    ลงในชองวาง ตามระดับที่ทานพิจารณาเห็นวาองคประกอบ
นั้น มีความสําคัญตอการนําไปใช ในการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของกําลัง
พลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  เห็นดวย  ไมแนใจ  และไมเห็นดวย  อายุระหวาง………..ป

องคประกอบที่ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
นํามาพิจารณา เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
1.สัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
   รางกาย (Body Composition)
2.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
   (Muscle Strength)
3.ความอดทนของกลามเนื้อ
   (Muscle Endurance)
4.ความอดทนของระบบหัวใจและ
   การหายใจ (Cardiorespiratory
   Endurance)
5.ความออนตัว
   (Flexibility



แบบสอบถามรอบที่ 3
(อายุระหวาง……………….ป)

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     โปรดจัดลําดับความสําคัญของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ในแตละ
องคประกอบ โดยใสหมายเลข 1, 2 และ 3 ลงในเครื่องหมาย [   ] หนารายการ
ทดสอบ ที่ทานพิจารณาเห็นวามีความสําคัญเปนลําดับ 1, 2 และ 3 พรอมขอความที่
เหมาะสมลงใน (………………………) หลังรายการทดสอบ

     โปรดเติมขอความลงในรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่ทานพิจารณา
เห็นวามีความเหมาะสม ลงในเครื่องหมาย (………………………)

1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    ชาย   หญิง
    [    ]    [    ]  วิ่ง-เดิน 800-3,000 เมตร (800-3,000 METER RUN-WALK)
                        (………………………………..)
    [    ]    [    ]  วิ่ง-เดิน 1-1.5 ไมล (1-1.5 MILE RUN-WALK)(…………………)
    [    ]    [    ]  วิ่ง-เดิน 9-12 นาที (9-12 MINUTE RUN-WALK)(………………)
    [    ]    [    ]  จักรยานวัดงาน (BICYCLE ERGOMETER)
    [    ]    [    ]  สเตปเทสต (STEP-TEST)
    [    ]    [    ] ความจุปอด (LUNG CAPACITY)
    [    ]    [    ]  อื่น ๆ…………………………………………………………………
    ……………………………………………………………………………………
    ……………………………………………………………………………………
    ……………………………………………………………………………………

1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
                                                           เพศชาย                               เพศหญิง
    จํานวนครั้ง/สัปดาห                          1-7 (…………)                  1-7 (………….)
    ใชเวลา (นาที)                                 15-120 (……….)            15-120 (…………)
    ความหนักของงาน (%)                   40-100 (……….)            40-100 (…………)
    ชนิดของกิจกรรมที่ควรฝก              (……………….)            (…………………)
    ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ
    …………………………………………………………………………………
    …………………………………………………………………………………
    …………………………………………………………………………………
    …………………………………………………………………………………
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     โปรดจัดลําดับความสําคัญของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ในแตละ
องคประกอบ โดยใสหมายเลข 1, 2 และ 3 ลงในเครื่องหมาย [   ]

     โปรดเติมขอความลงในรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่ทานพิจารณา
เห็นวามีความเหมาะสม ลงในเครื่องหมาย (………………………)

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    ชาย   หญิง
    [    ]    [    ]  แรงบีบมือ (HAND GRIP STRENGTH DYNAMOMETER)

    [    ]    [    ]  แรงเหยียดขา (LEG STRENGTH DYNAMOMETER)

    [    ]    [    ]  แรงเหยียดหลัง (BACK STRENGTH DYNAMOMETER)

    [    ]    [    ]  แรงดัน-ดึงแขน (ARMS PUSH-PULL STRENGTH
                        DYNAMOMETER)

    [    ]    [    ]  อื่น ๆ…………………………………………………………………

    ……………………………………………………………………………………

    ……………………………………………………………………………………

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
                                                           เพศชาย                               เพศหญิง
    จํานวนครั้ง/สัปดาห                          1-7 (…………)                  1-7 (………….)
    ใชเวลา (นาที)                                 15-120 (……….)            15-120 (…………)
    ความหนักของงาน (%)                   40-100 (……….)            40-100 (…………)
    ชนิดของกิจกรรมที่ควรฝก              (……………….)            (…………………)

    ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     โปรดจัดลําดับความสําคัญของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 ลําดับ (1, 2 
และ 3)  ลงในเครื่องหมาย [   ]  และเติมขอความที่เหมาะสมลงในเครื่องหมาย
(………………………………..)

     โปรดเติมขอความลงในรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่ทานพิจารณา
เห็นวามีความเหมาะสม ลงในเครื่องหมาย (………………………)

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    ชาย   หญิง
    [    ]    [    ]  ลุก-นั่ง 30-120 วินาที (30-120 SECOND SIT-UPS)(………………)

    [    ]    [    ]  ดึงขอ (PULL-UPS FOR MALE)(………………….)
    [    ]    [    ]  งอแขนหอยตัว (FLEXED-ARMS HANG FOR FEMALE)(………)

    [    ]    [    ]  ดันพื้น 30-120 วินาที (30-120 SECOND PUSH-UPS)(……………)

    [    ]    [    ]  สควอทจั๊ม 30-120 วินาที (30-120 SECOND SQUAT JUMP)
                       (…………………………)

    [    ]    [    ]  อื่น ๆ…………………………………………………………………

    ……………………………………………………………………………………

    ……………………………………………………………………………………

3. ความอดทนของกลามเนื้อ
                                                           เพศชาย                               เพศหญิง
    จํานวนครั้ง/สัปดาห                          1-7 (…………)                  1-7 (………….)
    ใชเวลา (นาที)                                 15-120 (……….)            15-120 (…………)
    ความหนักของงาน (%)                   40-100 (……….)            40-100 (…………)
    ชนิดของกิจกรรมที่ควรฝก              (……………….)            (…………………)

    ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     โปรดจัดลําดับความสําคัญของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 ลําดับ (1, 2 
และ 3)  ลงในเครื่องหมาย [   ]   

     โปรดเติมขอความลงในรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่ทานพิจารณา
เห็นวามีความเหมาะสม ลงในเครื่องหมาย (………………………)

4. ความออนตัว
    ชาย   หญิง
    [    ]    [    ]  นั่งกมตัวไปขางหนา (SIT AND REACH)

    [    ]    [    ]  ยืนกมตัวไปขางหนา (TRUNK FORWARD FLEXION)

    [    ]    [    ]  วัดโดยตรง : วัดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวสูงสุดของขอตอตาง ๆ
                        โดยใชเครื่องมือ เชน Goniometer, Flexometer เปนตน

    [    ]    [    ]  อื่น ๆ…………………………………………………………………

    ……………………………………………………………………………………

    ……………………………………………………………………………………

4. ความออนตัว
                                                           เพศชาย                               เพศหญิง
    จํานวนครั้ง/สัปดาห                          1-7 (…………)                  1-7 (………….)
    ใชเวลา (นาที)                                 15-120 (……….)            15-120 (…………)
    ความหนักของงาน (%)                   40-100 (……….)            40-100 (…………)
    ชนิดของกิจกรรมที่ควรฝก              (……………….)            (…………………)

    ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     โปรดจัดลําดับความสําคัญของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 ลําดับ (1, 2 
และ 3)  ลงในเครื่องหมาย [   ]   

     โปรดเติมขอความลงในรายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ที่ทานพิจารณา
เห็นวามีความเหมาะสม ลงในเครื่องหมาย (………………………)

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    ชาย   หญิง
    [    ]    [    ]  น้ําหนัก (WEIGHT)

    [    ]    [    ]  สวนสูง (HEIGHT)

    [    ]    [    ]  เปอรเซนตไขมันของรางกาย (% BODY FAT)(SKINFOLD FAT)

    [    ]    [    ]  อื่น ๆ…………………..……………………………………………

    ……………………………………………………………………………………

    ……………………………………………………………………………………

5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
                                                           เพศชาย                               เพศหญิง
    จํานวนครั้ง/สัปดาห                          1-7 (…………)                  1-7 (………….)
    ใชเวลา (นาที)                                 15-120 (……….)            15-120 (…………)
    ความหนักของงาน (%)                   40-100 (……….)            40-100 (…………)
    ชนิดของกิจกรรมที่ควรฝก              (……………….)            (…………………)

    ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………

    …………………………………………………………………………………

        284
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แบบสอบถามรอบที่ 4

   โปรดทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  [    ]  หนารายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใน
แตละองคประกอบที่ทานพิจารณาเห็นวา ควรนําไปใชกับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
ไมเกิน 2 รายการ  ที่มีอายุระหวาง……………ป

1.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory endurance)
ชาย หญิง
[    ]  [    ] วิ่ง-เดิน 3,000 เมตร
[    ]  [    ] วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (2,400 เมตร)
[    ]  [    ] จักรยานวัดงาน
[    ]  [    ] สเตปเทสต

2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscle strength)
ชาย หญิง
[    ]  [    ] แรงเหยียดขา
[    ]  [    ] แรงบีบมือ
[    ]  [    ] ดันพื้น 30 วินาที

3.  ความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscle endurance)
ชาย หญิง
[    ]  [    ] ลุก-นั่ง 60 วินาที
[    ]  [    ] ดันพื้น 60 วินาที
[    ]  [    ] ดึงขอ (สําหรับชาย)  งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง)

4.  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)
ชาย หญิง
[    ]  [    ] การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
[    ]  [    ] การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง

5. ความออนตัว  (Flexibility)
ชาย หญิง
[    ]  [    ] นั่งกมตัวไปขางหนา
[    ]  [    ] ยืนกมตัวไปขางหนา



286
แบบสอบถามรอบที่ 4

   โปรดทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  [    ]  หนารายการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ในแตละองคประกอบที่ทานพิจารณาเห็นวา ควรนําไปใชกับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูง
สุด ไมเกิน 2 รายการ  ที่มีอายุระหวาง……………ป

1.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory endurance)
 1.1  จํานวนครั้ง/สัปดาห ชาย หญิง

1.1.1  3 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
1.1.2  4 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
1.1.3  5 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]

1.2  ใชเวลาแตละครั้ง ชาย หญิง
1.2.1  10-20 นาที [    ]  [    ]
1.2.2  20-30 นาที [    ]  [    ]
1.2.3  30-40 นาที [    ]  [    ]

1.3  ความหนักของงาน ชาย หญิง
1.3.1  50-60% [    ]  [    ]
1.3.2  60-70% [    ]  [    ]
1.3.3  70-80% [    ]  [    ]

1.4  ชนิดของกิจกรรม ชาย หญิง
1.4.1  เดิน-วิ่ง [    ]  [    ]
1.4.2  ขี่จักรยาน [    ]  [    ]
1.4.3  วายน้ํา [    ]  [    ]

2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Musular strength)
2.1  จํานวนครั้ง/สัปดาห ชาย หญิง

2.1.1  2 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
2.1.2  3 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
2.1.3  4 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]

2.2  ใชเวลาแตละครั้ง ชาย หญิง
2.2.1  1-10 นาที [    ]  [    ]
2.2.2  10-20 นาที [    ]  [    ]
2.2.3  20-30 นาที [    ]  [    ]
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2.3  ความหนักของงาน ชาย หญิง

2.3.1  60-70% [    ]  [    ]
2.3.2  70-80% [    ]  [    ]
2.3.3  80-90% [    ]  [    ]

2.4  ชนิดของกิจกรรม ชาย หญิง
2.4.1  ดันพื้น (30วินาที) [    ]  [    ]
2.4.2  ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง) [    ]  [    ]
2.4.3  ยกน้ําหนัก [    ]  [    ]

3.  ความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)
3.1  จํานวนครั้ง/สัปดาห ชาย หญิง

3.1.1  2 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
3.1.2  3 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
3.1.3  4 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]

3.2  ใชเวลาแตละครั้ง ชาย หญิง
3.2.1  1-10 นาที [    ]  [    ]
3.2.2  10-20 นาที [    ]  [    ]
3.2.3  20-30 นาที [    ]  [    ]

3.3  ความหนักของงาน ชาย หญิง
3.3.1  50-60% [    ]  [    ]
3.3.2  60-70% [    ]  [    ]
3.3.3  70-80% [    ]  [    ]

3.4  ชนิดของกิจกรรม ชาย หญิง
3.4.1  ลุก-นั่ง [    ]  [    ]
3.4.2  ดันพื้น 60 วินาที [    ]  [    ]
3.4.3  ดึงขอ [    ]  [    ]

4.  ความออนตัว  (Flexibility)
4.1  จํานวนครั้ง/สัปดาห ชาย หญิง

4.1.1  3 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
4.1.2  4 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
4.1.3  5 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
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4.2  ใชเวลาแตละครั้ง ชาย หญิง

4.2.1  5-10 นาที [    ]  [    ]
4.2.2  10-15 นาที [    ]  [    ]
4.2.3  15-20 นาที [    ]  [    ]

4.3  ความหนักของงาน ชาย หญิง
4.3.1  50-60% [    ]  [    ]
4.3.2  60-70% [    ]  [    ]
4.3.3  70-80% [    ]  [    ]

4.4  ชนิดของกิจกรรม ชาย หญิง
4.4.1  นั่งกมตัว [    ]  [    ]
4.4.2  ยืดรางกาย [    ]  [    ]
4.4.3  ยืนกมตัว [    ]  [    ]

5.  สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)
5.1  จํานวนครั้ง/สัปดาห ชาย หญิง

5.1.1  2 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
5.1.2  3 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]
5.1.3  4 คร้ัง/สัปดาห [    ]  [    ]

5.2  ใชเวลาแตละครั้ง ชาย หญิง
5.2.1  10-20 นาที [    ]  [    ]
5.2.2  20-30 นาที [    ]  [    ]
5.2.3  30-40 นาที [    ]  [    ]

5.3  ความหนักของงาน ชาย หญิง
5.3.1  50-60% [    ]  [    ]
5.3.2  60-70% [    ]  [    ]
5.3.3  70-80% [    ]  [    ]

5.4  ชนิดของกิจกรรม ชาย หญิง
5.4.1  เดิน-วิ่ง [    ]  [    ]
5.4.2  ขี่จักรยาน [    ]  [    ]
5.4.3  วายน้ํา [    ]  [    ]
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แบบสอบถามรอบที่ 5-6

   โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางตามที่ทานพิจารณาเห็นวา รายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ในแตละองคประกอบที่เสนอมานั้น มีความเหมาะสม และถูกตอง ตอการนํา
ไปใชกับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ในระดับ มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และ
นอยที่สุด  ที่มีอายุระหวาง………….ป

ระดับความเหมาะสมและถูกตอง
รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
1. การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (2,400 เมตร)
    สําหรับความอดทนของระบบ
    หัวใจและการหายใจ
2. การดันพื้น 30 วินาที
    สําหรับความแข็งแรงของ
    กลามเนื้อ
3. การลุก-นั่ง 60 วินาที
    สําหรับความอดทนของ
    กลามเนื้อ
4. การหาดัชนีมวลกาย
    สําหรับสัดสวนที่เปนสวน
    ประกอบของรางกาย
5. การนั่งกมตัวไปขางหนา
    สําหรับความออนตัว
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แบบสอบถามรอบที่ 5-6

   โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางตามที่ทานพิจารณาเห็นวา รายการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย ในแตละองคประกอบที่เสนอมานั้น มีความเหมาะสม และถูกตอง ตอการนํา
ไปใชกับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ในระดับ มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และ
นอยที่สุด  ที่มีอายุระหวาง………….ป

ระดับความเหมาะสมและถูกตอง
รายการเสริมสรางสมรรถภาพ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด

ทางกาย ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง
1. ดานความอดทนของระบบหัวใจ
    และการหายใจ
    1.1 จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    1.2 ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    1.3 ความหนักของงาน 70-80%
    1.4 โดยวิธี วิ่ง-เดิน
2. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    2.1 จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    2.2 ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    2.3 ความหนักของงาน 70-80%
    2.4 โดยวิธี ดันพื้น 30 วินาที
3. ดานความอดทนของกลามเนื้อ
    3.1 จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    3.2 ใชเวลา 10-20 นาที/คร้ัง
    3.3 ความหนักของงาน 60-70%
    3.4 โดยวิธี ลุก-นั่ง
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ระดับความเหมาะสมและถูกตอง

รายการเสริมสรางสมรรถภาพ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด
ทางกาย ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

4. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ
    ของรางกาย
    4.1 จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    4.2 ใชเวลา 20-30 นาที/คร้ัง
    4.3 ความหนักของงาน 60-70%
    4.4 โดยวิธี วิ่ง-เดิน
5. ดานความออนตัว
    5.1 จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห
    5.2 ใชเวลา 10-15 นาที/คร้ัง
    5.3 ความหนักของงาน 60-70%
    5.4 โดยวิธี ยืดรางกาย
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แบบสอบถามรอบที่ 7

   โปรดใหคะแนนในชองวางตามที่ทานพิจารณาเห็นวา องคประกอบสมรรถภาพทางกาย
แตละองคประกอบที่เสนอมาตามระดับความสําคัญ เหมาะสม ถูกตองตอการนําไปใชในการ
ประเมินสมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ที่มีอายุระหวาง 17-60 ป  
โดยแตละองคประกอบมีคะแนนเต็ม 10 คะแนน

องคประกอบที่นํามาพิจารณา คะแนนเต็ม 10 คะแนน
1. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ
    (Cardiorespiratory endurance)
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
    (Muscular strength)
3. ความอดทนของกลามเนื้อ
    (Muscular Endurance)
4. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
    (Body composition)
5. ความออนตัว
    (Flexibility)
6. อ่ืน ๆ…………………………………………………….
    …………………………………………………………..
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ภาคผนวก จ.

คูมือการใชแบบทดสอบและแบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

หลักการและเหตุผล
   จากการศึกษาและวิเคราะหจากหนังสือ วารสาร เอกสาร และรายงานการวิจัย  พบวา  

การขาดการออกกําลังกายมีความสัมพันธสูงกับปญหาทางสุขภาพ  ไดแก  ความเครียด  โรคหัวใจ  
โรคเบาหวาน  ปญหาบริเวณหลังสวนลาง เปนตน  ซ่ึงตรงกันขามกับผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี จะ
เปนคนที่มีพลังในการปฏิบัติภารกิจประจําวัน หรืองานที่ไดรับมอบหมายไดอยางเต็มที่ ไมเหน็ด
เหนื่อยเมื่อยลางาย และยังมีพลังสํารองไวในการทํางานอดิเรก หรือเพื่อเลนกีฬา การสันทนาการได
อยางมีประสิทธิภาพ ไมเจ็บปวยบอย ไมขาดงาน ไมเครียด ออนกวาวัย และอายุยืน  ประกอบกับ
กองบัญชาการทหารสูงสุด   ไดมีคําสั่งใหขาราชการทดสอบสมรรถภาพของรางกาย      โดยมีจุด
มุงหมายในการเพิ่มความแข็งแรง  ความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนของโลหิต  
แกไขสัดสวน  บุคลิกทาทาง  ผอนคลายความเครียด   มีคุณสมบัติทางรางกายตามเกณฑที่จะรับ
ราชการประจําการ  ลดการสูญเสียอันเนื่องจากการเจ็บปวย  เพิ่มประสิทธิภาพของหนวย  เกิด
ความศรัทธาและเชื่อมั่นแกประชาชน  แตกองบัญชาการทหารสูงสุด ยังไมมีคูมือการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย ผูเขารับการทดสอบยังไมเขาใจเรื่องการออกกําลังกายในรูปแบบของการ
ทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเทาที่ควร  ผูวิจัยจึงทําการพัฒนารูปแบบการทดสอบ
และการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายขึ้นใหม  เพื่อไดใชในการทดสอบและการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  ซ่ึงแบบทดสอบและการเสริม
สรางประกอบดวยการวัดและการฝกดานตาง ๆ ดังตอไปนี้

   1.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body composition)
   2.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)
   3.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular strength)
   4.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory endurance)
   5.  ดานความออนตัว  (Flexibility)

วัตถุประสงค
   1.  เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด
   2.  เพื่อประเมินสมรรถภาพทางกายจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย     ในดานความ

อดทนของระบบหัวใจและการหายใจ     ความแข็งแรงของกลามเนื้อ      ความอดทนของกลามเนื้อ
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ดัชนีมวลกาย  และความออนตัว

รูปแบบของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
   1.  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  (Body  composition)    รายการทดสอบ

ที่เลือก คือ การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index) คือ ใชคาของน้ําหนักเปนกิโลกรัมหรือปอนด 
และคาของสวนสูงเปนนิ้วหรือเซนติเมตร  จุดลงบนตารางการหาคา ดัชนีมวลกาย (B.M.I.)  โดย
ใชไมบรรทัดทาบลงบนจุดสวนสูงไปยังจุดน้ําหนัก แลวอานคาดัชนีมวลกายไดเลย หรือใชสูตร

ดัชนีมวลกาย   =   น้ําหนักกิโลกรัม/สวนสูง (เมตร)2

   2.  ดานความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular endurance)  รายการทดสอบที่เลือก  คือ  
การทดสอบลุก-นั่ง (Sit up) ในเวลา 60 วินาที

   3.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular strength) รายการทดสอบที่เลือก   คือ  
การทดสอบดันพื้น (Push up) ในเวลา 30 วินาที

   4.  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardiorespiratory endurance) ราย
การทดสอบที่เลือก  คือ  การทดสอบเดิน-วิ่ง 1.5 ไมล ของ ดร.เคนเนท คูเปอร (Dr.Kenneth 
Cooper 1.5 Mile run test)

   5.  ดานความออนตัว  (Flexibility) รายการทดสอบที่เลือก  คือ  การทดสอบนั่งกมตัวไป
ขางหนา (Sit and reach)

ขอพึงปฏิบัติกอนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
   1.  ตรวจสอบประวัติสุขภาพ     โดยเฉพาะโรคที่เปนอันตรายตอการออกกําลังกายของผู

เขารับการทดสอบทุกคน กอนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกครั้ง
   2.  ควรทําการวัดตัวบงชี้สุขภาพทางกายที่จําเปน  เชน  ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดชีพจร 

และวัดความดันเลือดขณะพัก กอนการทดสอบทุกครั้ง
   3.  การทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกครั้ง    ตองปฏิบัติหลังจากรับประทานอาหารแลว

อยางนอย 1-2 ชั่วโมง
   4.  ควรงดการทดสอบสมรรถภาพทางกายขณะที่เจ็บไข หรือออนเพลีย
   5.  ควรแตงกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย  เชน  สวมรองเทากีฬาที่ไมหลวมหรือ

คับจนเกินไป  สวมเสื้อผาที่มีการระบายอากาศไดดี
   6.  ควรทําการอบอุนรางกายกอนการทดสอบทุกครั้ง
   7.  ในขณะปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย          ถาเกิดอาการเหลานี้ใหหยุดการ

ทดสอบทันที คือ  อาการวิงเวียนศีรษะ  คล่ืนไสอาเจียน  หนามืด  สายตาพรามัว  เสียสมดุลการ
ทรงตัวของรางกาย   หายใจไมทัน   เหนื่อยหอบ  มีอาการจุกแนนบริเวณหนาอก และปวดราวไปที่
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บริเวณคอ ไหล หรือแขน

   8.  ควรทําการทดสอบใหครบทุกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตามลําดับดังนี้
        8.1  ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง   เพื่อใชในการหาคาดัชนีมวลกาย  (Body mass index) 

จากตาราง
        8.2  การลุก-นั่ง (Sit up) 60 วินาที
        8.3  การดันพื้น (Push up) 30 วินาที
        8.4  การเดิน-วิ่ง 1.5 ไมล (2,400 เมตร)
        8.5  นั่งกมตัวไปขางหนา
   9.  ปฏิบัติตามคูมือการทดสอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   ของกําลังพลใน

กองบัญชาการทหารสูงสุดอยางเครงครัด
   10.  หลังการทดสอบสมรรถภาพทางกาย      ผูใหการทดสอบควรทําการประเมินผลการ

ทดสอบ และใหขอแนะนําเกี่ยวกับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแกผูเกี่ยวของทันที
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1.  สัดสวนท่ีเปนสวนประกอบของรางกาย (Body composition)

รายการทดสอบ การหาคาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
วัตถุประสงคของการทดสอบ เพื่อใชสําหรับการพิจารณาสวนประกอบของรางกาย
อุปกรณ เครื่องชั่งน้ําหนัก เครื่องวัดสวนสูง และแผนตาราง Body mass 

index
วิธีดําเนินการทดสอบ ใหนําคาของน้ําหนักและสวนสูง จุดลงบนตาราง Body mass 

index ใชไมบรรทัดวางทาบลงบนจุดทั้งสองแลวอานคาดัชนี
มวลกาย (Body mass index) ไดเลย  โดยอานคาที่จุดตัดของ
ขอบไมบรรทัดดานบน ตามรูป

ตัวอยาง ผูชายอายุ 20 ป มีน้ําหนักวัดได 70 กิโลกรัม (154 ปอนด) และมี
ความสูงวัดได 172.20 เซนติเมตร (68 นิ้ว)
วิธีหาคาดัชนีมวลกาย (B.M.I.) คือ
วางไมบรรทัดไวที่จุดน้ําหนักและสวนสูงที่วัดได แลวอานคา
ดัชนีมวลกายตรงจุดตัดของเสนที่ลากผาน   ซ่ึงคาที่อานไดจาก
ตัวอยางนี้ = 23.5 กก./เมตร2
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ดัชนีมวลกาย
วิธีการใช : ใหใชไมบรรทัดวางทาบลงบนจุดของแถวที่เปนสวนสูงและน้ําหนัก แลวอานคาดัชนี

มวลกายตรงแถวกลาง
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2.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)

รายการทดสอบ ลุก-นั่ง (Sit up) ในเวลา 60 วินาที
วัตถุประสงคของการทดสอบ เพื่อวัดความอดทนของกลามเนื้อทอง
อุปกรณ เบาะหรือวัสดุที่ออนนุม และนาฬิกาจับเวลา
การบันทึกคะแนน บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตอง สมบูรณ หนวยเปนครั้ง
วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบทั้งชายและหญิงนอนหงาย    งอเขาสองขาง

ขึ้นตั้งไว มือสองขางสอดใตตนคอประสานกัน เมื่อพรอม
ทดสอบใหผูชวยจับปลายเทากดไวที่พื้น ใหผูทดสอบจับเวลา
บอกเริ่ม และผูรับการทดสอบพยายามลุกขึ้นนั่ง ใหขอศอกสอง
ขางแตะปลายเขา แลวกลับลงไปนอนราบอีก นับเปน 1 คร้ัง ให
พยายามทําใหไดมากที่สุดในเวลา 60 วินาที ในระหวางการ
ทดสอบอาจพักไดแตไมมีการหักเวลาออก
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3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)

รายการทดสอบ ดันพื้น (Push up) ในเวลา 30 วินาที
วัตถุประสงคของการทดสอบ เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนที่ใชในการดัน
อุปกรณ สนามหญาหรือเบาะ และนาฬิกาจับเวลา
การบันทึกคะแนน บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตองสมบูรณ  หนวยเปนครั้ง
วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบอยูในทาคว่ําหนา     โดยเอามือสองขางยก

ลําตัวขึ้นใหสุดและขอศอกเหยียดตรง สําหรับผูชาย ใชปลายเทา
แตะพื้น เขาชิด เหยียดตรงสองขาง สําหรับผูหญิง อนุโลมใหใช
เขาสองขางแตะพื้นงอขาขึ้นได ผูทดสอบจับเวลาบอกเริ่ม ผูรับ
การทดสอบตองงอศอกสองขางใหต่ําลงมาอยางนอยระยะหาง
พื้น 3 นิ้วฟุต แลวเหยียดศอกขึ้นดึงสุดนับเปน 1 คร้ัง ใหพยายาม
ทําใหมากที่สุดภายในเวลา 30 วินาที ในระหวางการทดสอบ
อาจพักได แตไมมีการหักเวลาออก
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4.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (Cardirespiratory endurance)

รายการทดสอบ เดิน-วิ่ง 1.5 ไมล (2,400 เมตร)
วัตถุประสงคของการทดสอบ   เพื่อประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

การหายใจ
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา
การบันทึกคะแนน บันทึกเวลาที่ใชวิ่ง  หนวยเปนนาทีและวินาที
วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล   ในพื้นที่ราบเรียบให

เร็วที่สุดเทาที่ทําได
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5.  ความออนตัว (Flexibility)

รายการทดสอบ นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and reach)
วัตถุประสงคของการทดสอบ เพื่อวัดความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขา

ดานหลัง
อุปกรณ 1. มาวัดความออนตัว 1 ตัว มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน 

+30 ซม. หรือ +35 ซม. และ –30 ซม. จุด “0” อยูตรงที่ยันเทา
2. เสื่อหรือพรมหรือกระดาน สําหรับรองพื้นนั่ง

การบันทึกคะแนน บันทึกระยะเปนเซนติเมตร     ถาเหยียดปลายนิ้วมือเลยปลายเทา 
บันทึกคาเปน +  ถาไมถึงปลายเทาคาเปน – ใชคาที่ดีกวาจากการ
ทดสอบ 2 คร้ัง

วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเทาเขาใตมาวัด โดย
เทาทั้งสองตั้งฉากกับพื้นและชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา 
เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นและคอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมือ
อยูบนมาวัด จนไมสามารถกมไดตอไป ใหปลายนิ้วเสมอกัน
และรักษาระยะทางไวได 2 วินาทีขึ้นไป อานระยะจากจุด “0” 
ถึงปลายนิ้วมือ (หามโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ)
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ภาคผนวก ฉ.

มาตรฐานคะแนน (Standard) ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการ
โดยแยกตามเพศและอายุ

ตาราง ก มาตรฐานคะแนนของดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  สําหรับกลุมอายุ 17-21 ป,
22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป,  37-41 ป,  42-46 ป,  47-51 ป  และ  52-60 ป โดย
แยกตามเพศ

ระดับ กลุมอายุ
ความ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป
สามารถ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

อวนมาก 23-24 23-25 24-26 23-25 25-28 24-26 26-31 26-32 25-27 26-29 28-31 26-28 27-29 26-32

อวน 22-22 21-22 23-23 21-22 23-24 22-23 24-25 24-25 24-24 24-25 25-27 24-25 25-26 25-25

ปานกลาง 21-21 20-20 21-22 19-20 21-22 20-21 22-23 21-23 22-23 22-23 23-24 21-23 22-24 22-24

ผอม 20-20 19-19 20-20 18-18 20-20 19-19 20-21 20-20 20-21 21-21 21-22 20-20 21-21 21-21

ผอมมาก 18-19 17-18 18-19 17-17 17-19 17-18 18-19 17-19 19-19 19-20 20-20 19-19 19-20 18-20

ตาราง ข มาตรฐานคะแนนของการลุก-นั่ง 60 วินาที (คร้ัง/นาที)  สําหรับกลุมอายุ 17-21 ป,
22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป,  37-41 ป,  42-46 ป,  47-51 ป  และ  52-60 ป โดย
แยกตามเพศ

ระดับ กลุมอายุ
ความ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป
สามารถ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

ดีมาก 47-53 45-50 48-59 40-53 45-52 40-45 40-44 35-43 44-46 40-45 40-47 29-33 35-40 35-44

ดี 45-46 40-44 41-47 38-39 40-44 32-39 36-39 30-34 39-43 30-39 35-39 25-28 32-34 30-34

ปานกลาง 41-44 36-39 37-40 35-37 33-39 30-31 30-35 26-29 32-38 26-29 25-34 23-24 26-31 26-29

ต่ํา 40-40 33-35 33-36 30-34 31-32 29-29 29-29 25-25 30-31 25-27 25-25 22-22 24-25 25-25

ต่ํามาก 34-39 30-32 30-32 21-29 26-30 23-28 25-28 25-25 25-29 20-24 20-24 20-21 20-23 20-24
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ตาราง ค มาตรฐานคะแนนของการดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง/นาที)  สําหรับกลุมอายุ 17-21 ป,

22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป,  37-41 ป,  42-46 ป,  47-51 ป  และ  52-60 ป โดย
แยกตามเพศ

ระดับ กลุมอายุ
ความ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป
สามารถ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

ดีมาก 40-50 30-35 40-45 31-40 40-44 30-40 35-40 25-33 34-35 30-40 34-40 23-29 32-36 34-39

ดี 35-39 27-29 35-39 30-30 35-39 23-29 31-34 20-24 30-33 22-29 30-33 10-22 30-31 30-33

ปานกลาง 31-34 20-26 30-34 16-29 29-34 10-22 25-30 11-19 25-29 9-21 25-29 8-9 24-29 21-29

ต่ํา 30-30 15-19 28-29 12-15 27-28 10-10 23-24 10-9 21-24 8-8 20-24 7-7 20-23 20-20

ต่ํามาก 29-29 13-14 20-27 11-11 20-26 10-10 20-22 9-9 20-20 8-8 15-19 7-7 15-19 15-19

ตาราง ง มาตรฐานคะแนนของการวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล (2,400 เมตร)  สําหรับกลุมอายุ 17-21
ป, 22-26 ป,  27-31 ป,  32-36 ป,  37-41 ป,  42-46 ป,  47-51 ป  และ  52-60 ป
โดยแยกตามเพศ

ระดับ กลุมอายุ
ความ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป
สามารถ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

ดีมาก 10.0-
11.2

12.1-
12.5

10.0-
10.3

10.2-
12.0

9.5-
10.5

11.3-
12.2

9.4-
10.9

10.2-
11.1

10.5-
11.4

10.5-
12.3

10.4-
11.2

12.2-
14.4 11.0-11.4 11.2-12.0

ดี 11.3-
11.6

12.6-
14.5

10.4-
11.1

12.1-
13.0

10.6-
11.1

12.3-
13.0

10.0-
11.4

11.2-
13.0

11.5-
12.0

12.4-
13.4-

11.3-
12.3

14.5-
16.3 11.5-12.4 12.1-13.0

ปานกลาง 11.7-
13.0

14.6-
16.5

11.2-
12.1

1.3.1-
16.1

11.2-
12.1

13.1-
15.4

11.5-
13.1

13.1-
16.1

12.1-
13.2

13.5-
16.5

12.4-
14.0

16.4-
18.0 12.5-14.5 13.1-15.0

ต่ํา 13.1-
13.3

16.6-
17.1

12.2-
12.5

16.2-
16.3

12.2-
13.2

15.5-
17.1

13.2-
13.6

16.2-
17.5

13.3-
14.3

16.6-
17.9

14.1-
14.9

18.1-
18.1 14.6-15.3 15.1-16.1

ต่ํามาก 13.4-
14.2

17.2-
18.0

12.6-
13.4

16.4-
18.1

13.3-
14.4

17.2-
19.9

13.7-
14.6

17.6-
18.8

14.4-
15.2

18.0-
18.2

15.0-
16.0

18.2-
20.0 15.4-17.0 16.2-17.4
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ตาราง จ มาตรฐานคะแนนของการนั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)  สําหรับกลุมอายุ

17-21 ป, 22-26 ป, 27-31 ป, 32-36 ป, 37-41 ป, 42-46 ป, 47-51 ป และ 52-60 ป
โดยแยกตามเพศ

ระดับ กลุมอายุ
ความ 17-21 ป 22-26 ป 27-31 ป 32-36 ป 37-41 ป 42-46 ป 47-51 ป 52-60 ป
สามารถ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย ชาย

ดีมาก 15.1-
19.0

14.0-
15.0

14.0-
20.0

15.0-
1837

15.0-
19.1

15.1-
19.4

14.1-
17.7

14.0-
16.7

13.2-
18.0

14.0-
16.0

10.0-
14.4

12.0-
15.0

12.1-17.8 11.0-15.7

ดี 13.2-
15.0

12.0-
13.9

112-
13.9

12.0-
14.9

11.2-
14.9

12.2-
15.2

10.2-
14.0

11.0-
14.1

10.0-
13.1

12.0-
13.9

7.0-
9.9

7.2-
11.9 10.0-12.0 7.0-10.9

ปานกลาง 10.0-
13.1

8.1-
11.9

5.0-
11.1

8.0-
11.9

5.0-
11.1

6.0-
12.3

2.0-
10.3

6.0-
11.1

5.0-
9.9

5.0-
11.9

3.0-
6.9

4.1-
7.1

4.0-9.9 2.1-6.9

ต่ํา 7.0-
9.9

7.0-
8.0

1.2-
4.8

2.0-
7.9

2.0-
4.9

2.0-
5.9

-0.8-
1.9

4.0-
6.1

2.4-
4.9

2.2-
4.9

-2.8-
2.9

0.2-
4.0 2.0-3.9 -1.8-2.0

ต่ํามาก 2.6-
6.9

2.2-
6.9

-6.4-
1.1

-4.7-
1.9

-8.5-
1.9

-6.0-
1.9

-8.0-
-0.7

-2.7-
3.9

-5.0-
2.3

-4.1-
2.1

-9.4-
-2.7

-6.4-
0.1 -4.7-1.9 -7.0- -1.7
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ตาราง ฉ มาตรฐานคะแนนของระดับความสามารถ และดัชนีมวลกายรวมในแตละรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลใน
กองบัญชาการทหารสูงสุด (คะแนน)

รายการ ระดับความสามารถ
ทดสอบ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล
(นาที)

50 40 30 20 10

ลุก-นั่ง 60 วินาที
(คร้ัง/นาที)

45 36 27 18 9

ดันพื้น 30 วินาที
(คร้ัง/นาที)

40 32 24 16 8

ดัชนีมวลกาย
(กิโลกรัม/เมตร2)

35
(ปานกลาง)

28
(ผอม)

21
(อวน)

14
(ผอมมาก)

7
(อวนมาก)

นั่งกมตัวไปขางหนา
(เซนติเมตร)

30 24 18 12 6

คะแนนรวม 200 160 120 80 40

ตาราง ช ชวงมาตรฐานคะแนนของระดับสมรรถภาพทางกายรวมของแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

ชวงมาตรฐานคะแนนรวม ระดับของสมรรถภาพทางกายรวม

181-200 ดีมาก

141-180 ดี

101-140 ปานกลาง

61-100 ต่ํา

40-60 ต่ํามาก



306
แบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย

ช่ือ (ยศ)……………………………………..
นามสกุล………………………………………………..
สถานที่ทํางาน…………………………………………………………
โทร…………………………..

เพศ  (     ) ชาย    (     ) หญิง อายุ……………..ป………………..เดือน

1.  การหาดัชนีมวลกาย (Body mass index)
น้ําหนักตัว……………………กิโลกรัม สวนสูง…………………..เซนติเมตร
ดัชนีมวลกาย   =   ………………………..

2.  การลุก-นั่ง 60 วินาที  (60- Second sit-up) ………………………………..คร้ัง

3.  การดันพื้น 30 วินาที  (30-Second push-up) ………………………………..คร้ัง

4.  การวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  (1.5 Mile run-walk) ……………นาที……………..วินาที

5.  การนั่งกมตัวไปขางหนา  (Sit and reach) ………………………………..เซนติเมตร

ลงชื่อ……………………………….ผูทําการทดสอบ
       วันที่…….เดือน………………..พ.ศ………..
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ตัวอยางการประเมินสมรรถภาพทางกาย

ตัวอยาง    การประเมินสมรรถภาพทางกาย ของ พ.อ.สมนึก แสงนาค  โดยใชแบบทดสอบ
   สมรรถภาพทางกาย ของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด

   สมมติผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ของ พ.อ.สมนึก แสงนาค  เพศชาย  อายุ 47 ป  
น้ําหนัก 75 กก.  สวนสูง 168 ซม.

   1.  ดัชนีมวลกาย = 25 กิโลกรัม/เมตร2

   2.  ลุก-นั่ง 60 วินาที = 30 คร้ัง
   3.  ดันพื้น 30 วินาที = 22 คร้ัง
   4.  วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล = 14:30 นาที
   5.  นั่งกมตัวไปขางหนา = 7.5 ซม.

   วิธีการประเมินสมรรถภาพทางกาย ปฏิบัติดังนี้
   1.  นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไปเทียบกับตารางมาตรฐานคะแนนของแตละ

รายการทดสอบในภาคผนวก  เพื่อประเมินสมรรถภาพทางกายในแตละองคประกอบ  ปรากฏผล
ดังนี้

         1.1  ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย อยูในระดับ อวน
         1.2  ดานความอดทนของกลามเนื้อ อยูในระดับ ปานกลาง
         1.3  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยูในระดับ ต่ํา
         1.4  ดานความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ อยูในระดับ ปานกลาง
         1.5  ดานความออนตัว อยูในระดับ ปานกลาง
   2.  นําผลการประเมินสมรรถภาพทางกายในแตละองคประกอบ ไปเทียบกับคะแนนจาก

ตารางมาตรฐานคะแนนของระดับความสามารถ ในแตละรายการทดสอบในภาคผนวกปรากฏผล
ดังนี้

         2.1  ดัชนีมวลกาย ได 21 คะแนน
         2.2  ลุก-นั่ง 60 วินาที ได 27 คะแนน
         2.3  ดันพื้น 30 วินาที ได 16 คะแนน
         2.4  วิ่ง-เดิน 1.5 ไมล ได 30 คะแนน
         2.5  นั่งกมตัวไปขางหนา ได 18 คะแนน
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   3.  นําคะแนนที่ไดในแตละรายการทดสอบ  มารวมกันเปนคะแนนของสมรรถภาพทาง

กายรวม คือ
         21 + 27 + 16 + 30 + 18 = 112  คะแนน
   4.  นําคะแนนสมรรถภาพทางกายรวม ไปเทียบกับตารางมาตรฐานคะแนนของระดับ

สมรรถภาพทางกายรวมในภาคผนวก เพื่อประเมินสมรรถภาพทางกายรวม
         คะแนน  112  คะแนน   อยูในชวง  101-140 คะแนน

   สรุป  สมรรถภาพทางกายรวมของ พ.อ.สมนึก  แสงนาค  อยูในระดับ ปานกลาง
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รูปแบบการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

   หลังจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก การหาคาดัชนีมวลกาย  การลุก-นั่ง (Sit 
up) 60 วินาที  การดันพื้น (Push up) 30 วินาที  การเดิน-วิ่ง 1.5 ไมล (2,400 เมตร)  และนั่งกมตัวไป
ขางหนา เราจะทราบวาระดับสมรรถภาพของเราอยูในเกณฑระดับใดแลวจึงนําผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาพิจารณา ในการสรางโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกาย  เพื่อใหสมรรถ-
ภาพทางกายของเราอยูในเกณฑที่เราตั้งจุดประสงคใหดีขึ้น  และตองปฏิบัติตามโปรแกรมการฝก
อยางเครงครัดดวยตนเอง ผูฝก หรือบางครั้งอาจตองปรึกษาแพทยดวย เชน ผูที่มีโรคประจําตัว ผูที่
อยูในความดูแลของแพทย หรือผูที่มีสุขภาพรางกายไมแข็งแรง เปนตน  ซ่ึงรูปแบบการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายมีลําดับดังนี้

   1.  การยืดกลามเนื้อและความออนตัว (Flexibility)
   2.  การอบอุนรางกาย (Warm up)
   3.  การสรางความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ (Cardiorespiratory

 exercise)
   4.  การผอนคลายรางกาย (Cool down)
   5. การยืดกลามเนื้อและความออนตัว (Flexibility)
   6.  การสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and

endurance)
   7. การยืดกลามเนื้อและความออนตัว (Flexibility)

รูปแบบการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ขั้นที่ รายการ เวลา
1.
2.
3.

4.
5.
6.

7.

การยืดกลามเนื้อและความออนตัว (Flexibility)
การอบอุนรางกาย (Warm up)
การสรางความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการ
หายใจ (Cardiorespiratory exercise)
การผอนคลายรางกาย (Cool down)
การยืดกลามเนื้อและความออนตัว (Flexibility)
การสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
(Muscular strength and endurance)
การยืดกลามเนื้อและความออนตัว (Flexibility)

5 นาทีขึ้นไป
5 นาที

20-30 นาที

5 นาที
5 นาที

10-15 นาที

5 นาที
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ตัวอยาง

(การออกกําลังกายแตละคร้ัง)
อัตราการเตนของชีพจร (ครั้ง/นาที)
220  -
210  -
200  -
190  -
180  -
170  -
160  -
150  -
140  -
130  -
120  -
110  -
100  -

* ขั้นที่ 1
การยืดกลาม
เนื้อและ
ความออน

ตัว

* ขั้นที่ 2
การอบอุน
รางกาย

โดยการวิ่ง
เหยาะ ๆ

* ขั้นที่ 3 การสรางความ
อดทนของระบบการไหล
เวียนเลือดและการหายใจ

* ขั้นที่ 4
การผอน
คลายราง

กาย โดยการ
เดิน

* ขั้นที่ 5
การยืดกลาม
เนื้อและ
ความออน

ตัว

* ขั้นที่ 6
การสราง
ความแข็ง
แรงและ

ความอดทน
ของกลาม

เนื้อ

* ขั้นที่ 7
การยืดกลาม
เนื้อและ
ความออน

ตัว
เริ่มโปรแกรม           5       10       เวลา (นาที)          40                  45                50      70         
75
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การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ขั้นท่ี 1
การยืดกลามเนื้อและความออนตัว

(Flexibility)

กายบริหารเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching exercise)
   ซ่ึงเปนกายบริหารที่จําเปนกอนการออกกําลังและเลนกีฬาที่ใชแรงกายทุกชนิด  ดังนั้น 

กอนการวิ่งจึงควรทํากายบริหารเหยียดกลามเนื้อ ดังตอไปนี้

1.  บริหารกลามเนื้อนอง
     ทาในการบริหารนอง ใหยืนหางจากฝาผนัง
เล็กนอย แลวเอนตัวเขาหาฝาผนังดวยแขนทอน
ลาง ศีรษะอยูที่มือทั้งสอง งอเขาที่อยูขางหนา 
สวนขาดานหลังเหยียดตรง คอย ๆ เคลื่อนสะโพก
ไปขางหนา พยายามรักษาใหหลังสวนลางแบน
เรียบ ใหสนเทาเหยียดตรงราบกับพื้นตลอดเวลา 
และปลายเทาชี้ไปขางหนา หรือปลายเทาชี้เขาเล็ก
นอย ขณะทําการบริหาร คางไว 30 วินาที อยา
กระแทกขึ้นลง ทําสลับขางกันไป

2.  บริหารเอ็นรอยหวาย
     เพื่อยืดกลามเนื้อนองและเอ็นรอยหวาย ใหลด
สะโพกลงขณะที่งอเขา ในขณะที่ทําตองแนใจวา
หลังตรง ปลายเทาหลังควรชี้เขาขางในหรือช้ีตรง
ไปขางหนา (ขณะที่ยืด) สนเทาวางราบกับพื้นไม
ยก ทานี้ใหผลดีตอการสรางความออนตัวของขอ
เทา คางไว 25 วินาที กลามเนื้อบริเวณเอ็นรอย
หวายตองการยืดเพียงเล็กนอยเทานั้น
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3.  บริหารขาหนีบ ตนขา กลามเนื้อบริเวณตนขา
     ดานหลัง และสะโพกดานหนา
     วางสวนกลางของเทาบนสิ่งหนุนที่แข็งแรง 
(กําแพง ร้ัว หรือโตะ) ใหเทาที่อยูบนพื้นชี้ไปขาง
หนา งอขาที่อยูบนสิ่งหนุนขณะที่โยกสะโพกไป
ขางหนา คางไว 30 วินาที ทําทั้งสองขาง ถาเปน
ไปไดเพื่อชวยในการทรงตัว ใชมือทั้งสองชวย
พยุงตัว การยกหัวเขาก็จะทําใหงายข้ึน

4.  บริหารกลามเนื้อขาดานหลัง
     วางสวนหลังของสนเทาไวบนตนไม ร้ัว โตะ 
หรือวัตถุอ่ืน ๆ ซ่ึงสูงประมาณระดับเอว หรือสูง
พอเหมาะที่วางแลวรูสึกสบาย พยายามใหเทานั้น
เหยียดตรง อยาใชอะไรที่สูงมากเกินไป ถาอยูใน
สนามกรีฑาอาจจะใชร้ัว เนื่องจากปรับความสูง
ได  งอ เข าของขาที่ ว างอยู บนพื้น เล็กนอย  
(ประมาณ 1 นิ้ว) ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนา ให
อยูในลักษณะการเดิน หรือการวิ่งที่ดี สายตามอง
ไปขางหนา คอย ๆ กมตัวไปขางหนา (สวนเอว) 
จนรูสึกไดบริเวณสวนหลังของขา คางไวแลว
ผอนคลาย หาทาที่งาย ๆ ผอนคลายและเพิ่มความ
หนักขึ้น ทานี้ดีมากสําหรับการเดินและการวิ่ง
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5.  บริหารสวนในของขาทอนบน
     เพื่อจะบริหารดานในของขาที่ยกขึ้น ใหบิดขา
ขางที่วางบนพื้นใหขนานกับโตะที่ใชวางเทา หัน
รางกายสวนบนในทิศทางเดียวกันกับเทาที่วาง
บนพื้น และคอย ๆ บิดสะโพกซายเขาดานใน 
คอย ๆ กมไปทางซาย เอียงไหลไปยังเขาซาย คาง
ไว 15 วินาที และเพิ่มเปน 20 วินาที  ตองแนใจวา
เขาของขาที่อยูกับพื้นงอเล็กนอย ทําทั้งสองขาง

6.  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหนาและหัวเขา
     เพื่อยืดกลามเนื้อตนขาดานหนาและหัวเขา ให
ใชมือซายจับปลายเทาขวา และดึงเขาหาสะโพก
ใหมากที่สุด หัวเขางอทํามุมตามปกติ เมื่อจับดวย
มือตรงกันขาม ทานี้เปนทาที่ดีสําหรับทํากายภาพ
บําบัดที่หัวเขา หรือผูที่มีปญหาบริเวณหัวเขา ทํา
คางไว 30 วินาที

7.  ทาบริหารสวนหนาของขาสวนลาง หัวเขา
     หลัง ขอเทา เอ็นรอยหวาย และขาหนีบ
     จากทายืน นั่งยอต่ํา เทาแยกจากกันและวาง
ราบกับพื้น ปลายเทาชี้ออกประมาณ 15 องศา สน
เทาหางกันประมาณ 4-12 นิ้ว อยูที่วามีความออน
ตัวแคไหน หรือเมื่อคุนเคยกับการทํากายบริหารก็
ขึ้นอยูกับวาสวนไหนของรางกายที่ตองการยืด ให
หัวเขาอยูดานนอกของไหล เขาควรจะอยูเลยหัว
แมเทาในขณะที่อยูในทานั่งยอตัว คางไว 30 
วินาที ทานี้อาจจะงายสําหรับคนบางคน แตยาก
สําหรับคนบางคน
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8.
   
ต
ต
ป

9.
   
ศ
ก
   
ท
ท

  ทาบริหารขาหนีบ
  นั่งใหฝาเทาประกบกันและดึงปลายเทาเขาหากัน ขณะเดียวกันกมตัวใหต่ําไปขางหนาอยางชาๆ กม
ั้งแตสะโพก จนรูสึกไดบริเวณขาหนีบและบริเวณหลัง คางไว 40 วินาที อยาใหมีการเคลื่อนไหวใน
อนเริ่มตนจากศีรษะและไหล เคลื่อนจากสะโพก พยายามใหขอศอกอยูดานนอกของขา เพื่อใหการ
ฏิบัติอยูในลักษณะที่มั่นคงและสมดุล ถาอยูในลักษณะที่สมดุลนี้จะทําใหสามารถยืดไดงายขึ้น

  บริหารหล
  นั่งใหเทาเห
อกขวา และ
ับที่
  ตอไปวางม
อนบนไปยัง
ําทั้งสองขาง
ังสวนลางและดานขางของสะโพก
ยียดตรง งอขาซาย ไขวขาซายขามขาขวา และอยูดานนอกของเขาขวา ตอไปใหงอขอ
วางไวนอกบริเวณดานบนของตนขาซาย เหนือเขา ขณะที่ทําใหใชขอศอกชวยใหขาอยู

ือซายอยูดานหลัง คอย ๆ หันกลับไปมองดานไหลซาย และขณะเดียวกันใหบิดลําตัว
มือซายและแขนซาย ขณะที่บิดลําตัวใหบิดสะโพกในทิศทางเดียวกัน  คางไว 15 วินาที 
 อยากลั้นหายใจ หายใจใหสม่ําเสมอขณะที่ทําทาบริหารนี้
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10.  ทาบริหารสวนหนาของสะโพก ตนขาดานหลัง ขาหนีบ
       การบริหารกลามเนื้อที่อยูขางหนาสะโพก คือ อิลลิโซแอส (Iliopsoas) โดยใหเคลื่อนขาหนึ่งไป
ขางหนาจนกระทั่งเขาของขาหนาเลยขอเทา  สวนเขาอีกขางหนึ่งวางไวที่พื้น โดยไมตองเปลี่ยน
ตําแหนงของเขาทั้ง 2 ขาง ใหลดสวนหนาของสะโพกลง คางไว 30 วินาที จะรูสึกไดบริเวณสวนหนา
ของสะโพก ตนขาดานหลัง และบริเวณขาหนีบ ทานี้ดีมากสําหรับผูที่มีปญหาบริเวณหลังตอนลาง

11.  ทาบร
       เปนท
ทั้งสองขา
คางไว 15
       ใหป
ทานี้เปนท
ิหารกลามเนื้อตนแขนดานหลัง และไหลสวนบน
าที่ใชบริหารกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) และไหลสวนบนอยางงาย ๆ โดยใหแขน
งอยูเหนือศีรษะ ดึงขอศอกดวยมือขางหนึ่ง ใหดึงขอศอกดานหลังอยางชา ๆ ทําอยางชา ๆ 
 วินาที ไมควรใชแรงดึงอยางรุนแรงในการดัดแขนทานี้
ฏิบัติเชนเดียวกันทั้งสองขาง บางครั้งอาจจะรูสึกวาหัวไหลขางหนึ่งยืดมากกวาอีกขางหนึ่ง 
ากายบริหารที่ดีเพื่อลดความตึงของแขนและไหล และสามารถปฏิบัติไดในขณะที่เดินดวย
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12.  ทาบริหารกลามเนื้อหนาอก ไหล และตนแขนดานหนา
       ทานี้สามารถปฏิบัติไดโดยยึดฝาผนัง ร้ัว หรือขอบประตู ใหมืออยูดานหลังในระดับไหล ขณะ
ที่เอนตัวไปขางหนา ใหแขนเหยียดตรง หนาอกยืดขึ้น และเก็บคาง คางไวประมาณ 5-15 วินาที

ขั้นท่ี 2
การอบอุนรางกาย (Warm up)

   การอบอุนรากาย เปนสิ่งที่ผูฝกรางกายตองทํากอนการฝกซอมหรือการทดสอบรางกาย  
เพื่อใหรางกายทํางานไดผลเต็มที่  แลวยังชวยปองกันการบาดเจ็บของขอเทาและกลามเนื้อฉีกได
อีกดวย

   ประโยชนของการอบอุนรางกายตอสมรรถภาพในการฝกมีดังนี้
   1.  ทําใหการประสานงานระหวางกลามเนื้อและประสาทและระหวางกลุมกลามเนื้อดวย

กันเปนไปอยางถูกตองราบรื่น การปฏิบัติตามเทคนิคจะทําไดดี
   2.  เพิ่มอุณหภูมิในกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อหดตัวไดประสิทธิภาพสูงสุด
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   3.  ปรับการหายใจและการไหลเวียนเลือดใหเขาใกลระยะคงที่  (Steady  state)   เปนการ

ยนระยะการปรับตัว (Adaptation period) ในระหวางการฝกซอมหรือทดสอบรางกาย
   ในการอบอุนรางกาย จําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิแวดลอมดวย ถาอากาศรอนการอบอุน

รางกายอาจใชเวลานอย  แตถาอากาศหนาวจําเปนตองใชเวลามากกวา
   สําหรับการอบอุนรางกายกอนวิ่ง   เปนการเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับการวิ่งเหยาะ

ตอไปตามโปรแกรมระบบของรางกายที่เกี่ยวของกับการวิ่งจะไดรับการกระตุนใหทํางานสูงขึ้นจน
ถึงระดับที่ใกลระดับของการวิ่งตามโปรแกรม จึงทําใหการวิ่งนั้นไดผลดีอยางเต็มที่และปลอดภัย

วิธีการ เดินเร็วและวิ่งเหยาะชา ๆ ประมาณอยางนอย 5 นาที ถาโปรแกรมการฝกวิ่งเพื่อสุขภาพที่
จะปฏิบัติตอไปไมหนักมาก  แตถาโปรแกรมการฝกหนักมากขึ้น ควรเพิ่มเวลาปฏิบัติใหนานมาก
ขึ้นอีก

ขั้นท่ี 3
การสรางความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ

(Cardiorespiratory endurance)

   หลังจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 องคประกอบแลว      จะทราบถึงระดับ
สมรรถภาพทางกายของตนเอง โดยเฉพาะดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการ
หายใจ  เราก็สามารถปรับปรุงโดยการวิ่ง-เดิน และปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกดังนี้

การวิ่ง
   การวิ่งเปนกิจกรรมสําหรับทุกคนในครอบครัว และไมมีขีดจํากัด การวิ่งชวยสรางเจตคติ

ที่ดีเกี่ยวกับเรื่องการเผาผลาญพลังงาน และทําใหน้ําหนักคงที่  ปองกันโรคหัวใจลมเหลว และทํา
ใหความรูสึกทั่ว ๆ ไปของคนสูงอายุดี ทั้งยังชวยลดความเครียดทางดานรางกายและจิตใจ ทําให
ชีวิตมีความสุข

   เมื่อเริ่มตนวิ่ง  ความกังวลสวนใหญคือ  การทําใหถูกตอง   การทําใหถูกตองไมไดหมาย
ถึงการเลียนแบบคนอื่น ๆ แตเปนการคิดและเรียนทักษะพื้นฐานดวยตนเอง และการวิ่งก็จะเปนไป
อยางธรรมชาติ ความเร็วไมใชส่ิงที่สําคัญ  แตความสม่ําเสมอในการบริหารและการวิ่งตางหาก จะ
ทําใหสามารถวิ่งไดเร็วข้ึนและทําไดงายกวาตอนเริ่มตน

   อยาบังคับลมหายใจ  หายใจทางปากและจมูก  ศีรษะควรสมดุลอยูระหวางไหล  ตามอง
ไปขางหนาประมาณ 1-2 หลา  วิ่งดวยสนเทาและปลายเทา (เกือบจะทั้งเทาวางราบกับพื้น) ดานใน
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ของเทาวางบนแนวเสนตรง เทาเคลื่อนไปที่ไปขางหนาจะชวยเก็บหัวเขาและเทาใหอยูบนเสนตรง  
ดังนั้น น้ําหนักตัวจะเกลี่ยเทากันบริเวณสนเทาทั้งสองขาง   (อยางไรก็ตาม  ถาคุณวิ่งเร็ว หรือวิ่งขึ้น
เขา คุณจะเคลื่อนที่ไปอยางธรรมชาติคือ วิ่งดวยอุงเทา)

   ขณะวิ่ง ขอมือจะหักตามธรรมชาติทุกครั้งที่แกวงแขน
กํามือหลวม ๆ สบาย ๆ อยากําจนแนน

   การใชแขนชวยใหรางกายเกิดสมดุล ดังนั้น พลังงานจะ
ทําใหเคลื่อนที่ไปขางหนา แขนงอ 90 องศา แขนทอนลางเกือบ
ขนานกับพื้น เมื่อแกวงแขนไปขางหลัง มือตองไมอยูเกินสะโพก
แกวงไปขางหนาแขนทอนลางจะแกวงผานลําตัวเล็กนอย แตไม
ตองตัดเสนกึ่งกลางลําตัว การแกวงไปดานขาง หรือการเหวี่ยงลํา
ตัว ทําใหเสียพลังงานและทําใหวิ่งไดยากขึ้น ใชพลังงานอยาง
ประหยัด
                  ความยาวของกาวขึ้นอยูกับความเร็วในการวิ่ง  วิ่งเร็ว
กาวก็จะยาว เมื่อวิ่งชา กาวก็จะสั้น  แมวาความเร็วจะขึ้นอยูกับการ
ยกเขาสูง  ถาวิ่งเร็วเขาก็จะยกสูง และเมื่อวิ่งชา เขาก็จะลดต่ําลงดวย

   เมื่อวิ่งจะรูสึกตึงสวนบนของหัวไหล   อาการนี้หมายถึง การสูญเสียจังหวะของรางกาย
สวนบน เมื่ออาการเชนนี้เร่ิมเกิดขึ้น ใหผอนคลายไหลลงขางลาง และคิดวาน้ําหนักอยูที่ขอศอก  
การทําเชนนี้ชวยเก็บขอศอกไมใหผายออก และทําใหลดความตึง ซ่ึงชวยพัฒนาการแกวงแขน  เมื่อ
ไหลผอนคลาย กลามเนื้อบริเวณหนาอกก็ลดความตึงลง และการหายใจจะสะดวกอิสระ

   ใหตระหนักวา แขนมีความสําคัญตอความสมดุลและการควบคุมรางกายอยางไร ยิ่งเนน
การผอนคลายบริเวณไหลและแขนมากเทาไร จังหวะการวิ่งก็จะเปนไปตามธรรมชาติมากเทานั้น

   เพื่อพัฒนาจังหวะ ชวงกาว และฝเทาในการวิ่ง    ฝกหัดยกเขาและดันปลายเทาในแตละ
กาว ยกเขาอยางมีสติ แลวใชเทาและปลายเทาจิกพื้น ถีบเทาออก โดยใชปลายเทาผลักออก ใหแน
ใจวาใชสนเทา ปลายเทาลงสูพื้น การทําเชนนี้จะชวยเพิ่มแรงผลักดัน  จุดเนนคือเรื่องความสมดุล
ของรางกาย การผอนคลาย และจังหวะ  เมื่อวิ่งใหคิดถึงการยก การจิก การถีบพื้นดานหลัง และการ
ดันจากพื้น  ทําเชนนี้หลายรอยหลาในแตละครั้ง  เมื่อเอาใจใสกับเทคนิคดังกลาว  จะวิ่งไดเร็วขึ้น
ตามธรรมชาติ วิ่งเบา ๆ และวิ่งในทางตรง

   จงผอนคลายเมื่อมุงมั่นที่ความถูกตองและทักษะเบื้องตน    การวิ่งเปนสิ่งที่ดีสําหรับราง
กายและจิตใจ เมื่อเกิดความรูสึกดีและไมเจ็บปวดหรือชะงัก  เมื่อวิ่ง จงวิ่งเต็มที่ตามรูสึก คุณจะมี
ความรูสึกแตกตางกันทุกวัน  บางครั้งดี บางครั้งแย  แตถาบริหารรางกายกอนวิ่ง จะพบวา รางกาย
ประกอบกิจกรรมดวยความสนุกสนาน
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   ควรบริหารรางกายใหถูกตอง      การบริหารรางกายไมถูกตองเปนผลเสียมากกวาการไม

บริหาร และยังนําไปสูการบาดเจ็บ  วิธีการบริหารจะตองผอนคลายเทานั้น ซ่ึงจะทําใหเพิ่มความ
ออนตัว และลดความตึงของกลามเนื้อ ทําใหปราศจากการบาดเจ็บที่เนื้อเยื่อ

   หลังจากบริหารรางกาย ทํารางกายใหอบอุนชา ๆ การทําใหรางกายอบอุน หมายถึง เร่ิม
ตนวิ่งอยางชา ๆ คือวิ่งเหยาะ ๆ ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อตื่นตัวและหัวใจจะคอย ๆ ปรับตามการทํางาน
ที่เพิ่มขึ้น  ทํา 8-10 นาที วิ่งชา ๆ ตามจังหวะกอนที่จะเริ่มเพิ่มฝเทา  อบอุนรางกายนานแคไหนขึ้น
อยูกับอุณหภูมิของอากาศและความรูสึกของคุณในแตละวัน  ถาเริ่มตนทํางานทุกครั้งดวยการ
บริหารรางกายที่ถูกตอง และคอย ๆ ทําใหรางกายอบอุน จะทําดวยความรูสึกที่ดีกวาและไมบาด
เจ็บ

   ในการวิ่งระยะไกล   ถาเริ่มรูสึกขี้เกียจ  ทาทางและจังหวะเร่ิมเสีย ใหหยุดวิ่งเพื่อบริหาร
รางกายสัก 2-3 นาที  บริหารบริเวณลําตัวซ่ึงรูสึกตึง  การทําเชนนี้จะชวยใหฟนจังหวะไดเร็วข้ึน 
และสามารถมีพลังงานวิ่งตอได  นักวิ่งจํานวนมากที่บาดเจ็บสามารถปองกันไดโดยการพักสั้น ๆ 
หรือบริหารรางกายเมื่อตองการ

   ควรมีการเหยียดยืดหลังจากวิ่งมา (วิ่งเหยาะ ๆ 5 นาที) ในชวงสุดทายของการออกกําลัง
กาย อยาสิ้นสุดการทํางานดวยการวิ่งเร็ว  การทําเชนนั้นจะทําใหหัวใจตองทํางานหนัก ซ่ึงเปนการ
ทําใหหัวใจสูบฉีดในอัตราที่เร็ว ส่ิงที่ไมควรจะทํา คือวิ่งเร็วแลวหยุด  เมื่อคุณวิ่ง กลามเนื้อตองการ
เลือดไปเลี้ยงมาก โดยเฉพาะกลามเนื้อขา เมื่อคุณหยุดทันทีทันใดเลือดจะไปรวมอยูที่ขา แลวอะไร
จะเกิดขึ้น ถาปราศจากการเหยียดยืดกลามเนื้อหลังการวิ่ง  เลือดจะกลับเขาสูหัวใจและสมองดวย
ความยากลําบาก เนื่องจากไปรวมที่ขา การสิ้นสุดการออกกําลังกายดวยการเหยียดยืดกลามเนื้อ จะ
ทําใหหัวใจคอย ๆ กลับคืนสูสภาพปกติ และชีพจรก็จะกลับสูสภาพปกติดวย

   หลังจากทําใหรางกายอบอุนผานไปแลว  ทํากายบริหารอีกครั้ง   เมื่อรางกายพรอมที่จะ
ทํางาน การทํากายบริหารก็งายขึ้น  บริหารกลามเนื้อที่ใชไป โดยยกเทาและขา  แรงดึงดูดของโลก
จะชวยหมุนเวียนเลือดกลับเขาสูหัวใจและสมอง  เมื่ออยูในทานอนคว่ําจะทําใหขาผอนคลาย  การ
ทํากายบริหารยังจะชวยเพิ่มความแข็งแรงใหรางกายและจิตใจอีกดวย

การวิ่งและการเดิน
   ถาคุณตองการที่จะเริ่มเดิน หรือวิ่ง    อยาเพิ่มความกดดันใหกับตัวคุณเองดวยการคิดวา 

“ทาทางของฉันไมนาดูเลย” หรือ “ฉันวิ่งไมเร็วพอ”  หรือ “ฉันตองวิ่งใหไดหลาย ๆ ไมลในวันนี้” 
หรือ “ฉันตองวิ่งแมวาจะเหนื่อย”  ทําตามสบายและทําในสิ่งที่อยากทํา  คนสวนมากตองการผลทัน
ที  แตผลนั้นจะเกิดจากการทํางานอยางสม่ําเสมอ โดยปราศจากความกังวลเกี่ยวกับเวลา  เรามีเวลา
มากมายสําหรับการเปลี่ยนแปลง     ดังนั้น  อยาไปคิดที่จะไมทํา   เมื่อเริ่มคุนเคยกับการเคลื่อนไหว 
เวลาจะผานไปอยางรวดเร็ว  และในไมชาคุณจะเห็นและรูสึกวามีการเปลี่ยนแปลง     ซ่ึงมาจากการ
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ปฏิบัติที่ดีและสม่ําเสมอ โดยปราศจากความกดดัน

   กอนที่จะเริ่มออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอนั้น      ควรไดรับการตรวจรางกายโดยแพทยผู
ชํานาญการ ซ่ึงอาจรวมถึงการทดสอบดวยลูกล การทดสอบนี้จะชวยบอกถึงสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิตในระหวางการออกกําลังกายอยางแทจริง  หลังจากที่ไดรับคํารับรองจากแพทยแลว  
สามารถเริ่มตนออกกําลังกายตามโปรแกรมดวยความปลอดภัยเทาที่จะสามารถทําได

   การวิ่งและการเดินมีเทคนิคเบื้องตนเหมือนกัน   ความแตกตางอยูที่วา ในการเดินนั้นมี
เวลาที่เทาทั้งสองจะอยูบนพื้นในเวลาเดียวกัน  สวนการวิ่งนั้นจะมีชวงที่เทาทั้งสองลอยอยูใน
อากาศ (เทาทั้งสองพนพื้นในเวลาเดียวกัน) แมกระนั้นการวิ่งก็เปนการตอจากการเดิน

การเดิน
   ความเขาใจเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายในการเดิน จะชวยพัฒนาการวิ่งได  ใหสังเกต

ตัวเองเมื่อเดิน โดยดูจากการวางสนเทาและปลายเทา ปลายเทาจะชี้ไปขางหนาในแตละกาว ดานใน
ของเทาวางราบบนพื้นเปนเสนตรง ทําใหรูสึกถึงการผอนคลายของรางกายสวนบน แกวงแขนตาม
ธรรมชาติโดยเริ่มตนจากหัวไหล ขอมือปลอยตามธรรมชาติ กํานิ้วมือหลวม ๆ  แขนซายแกวงไป
ขางหนา ขณะที่ขาขวาเคลื่อนไปขางหนา  อีกขางหนึ่งก็ปฏิบัติเชนเดียวกัน

   พยายามเดินโดยไมแกวงแขน ซ่ึงทําใหรูสึกงุมงาม  จากนั้นใหแกวงแขนตามธรรมชาติ 
ทานี้จะชวยใหเคลื่อนที่ไปขางหนาและมีความสมดุล  ใหสังเกตวา แขนของคุณจะไมแกวงตัดกับ
ลําตัวไปมา

   ความเร็วของการแกวงแขน ขณะเดินหรือวิ่งจะสัมพันธกับความเร็วของการกาวขา  เมื่อ
เดินเร็วใหดูวาแขนแกวงเร็วขึ้นตามการกาวเทาที่เพิ่มขึ้นหรือไม  ตอไปเพิ่มความยาวของกาว และ
สังเกตความกวางของการแกวงแขนที่เพิ่มขึ้น

   เมื่อคุณเดิน  ใหมือ  แขน  ไหลอยูในลักษณะที่ผอนคลาย   กาวเทาโดยใหตําแหนงของ
ศีรษะอยูในลักษณะสมดุล อยากาวสั้นไป หรือยาวไป  เดินใหมีจังหวะในแตละกาวสม่ําเสมอ เดิน
และคิด ดวยความรูสึกที่ผอนคลาย
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โปรแกรมการฝกความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ

ของ ดร.เคนเน็ท คูเปอร (Kenneth H.Cooper, 1977)

วิธีการ ใหนําเวลาที่วิ่งไดในการทดสอบวิ่ง 1.5 ไมล ไปเทียบกับตารางการวิ่ง 1.5 ไมล 
ขางลางนี้  ก็จะทราบผลระดับสมรรถภาพของตนเอง  แลวก็เริ่มฝกปฏิบัติตามคํา
แนะนํา ตามอายุ เพศ และระดับความสามารถของตนเอง  โดยมีเปาหมายเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายใหอยูในระดับที่ตองการ

การทดสอบวิ่ง 1.5 ไมล (2,400 เมตร)

ระดับ อายุ (ป)
สมรรถภาพ 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
ทางกาย เวลา (นาที)

1. ออนมาก

2. ออน

3. พอใช

4. ดี

5. ดีมาก

6. ยอดเยี่ยม

ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง
ชาย
หญิง

>15:31
>18:31

12:11-15:30
18:30-16:55
10:49-12:10
16:54-14:31
9:41-10:48
14:30-12:30
8:37-9:40

12:29-11:50
<8:37
<11:50

>16:01
>19:01

14:01-16:00
19:00-18:31
12:01-14:00
18:30-15:55
10:46-12:00
15:54-13:31
9:45-10:45

13:30-12:30
<9:45

<12:30

>16:31
>19:31

14:45-16:30
19:30-19:01
12:31-14:44
19:00-16:31
11:01-12:30
16:31-14:31
10:00-11:00
14:30-13:00

<10:00
<13:00

>17:31
>20:01

15:36-17:30
20:00-19:31
13:01-15:35
19:30-17:31
11:31-13:00
17:30-15:56
10:30-11:30
15:55-13:45

<10:30
<13:45

>19:01
>20:31

17:01-19:00
20:30-20:01
14:31-17:00
20:00-19:01
12:31-14:30
19:00-16:31
11:00-12:30
16:30-14:30

<11:00
<14:30

>20:01
>21:01

19:01-20:00
21:00-20:31
16:16-19:00
20:30-19:31
14:00-16:15
19:30-17:31
11:15-13:59
17:30-16:30

<11:15
<16:30

                                 >  =  มากกวา                    <  =  นอยกวา
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การฝกปฏิบัติตามระดับความสามารถของเพศและอายุ ดังนี้

ระดับออนมาก

เพศ/อายุ การปฏิบัติ จุดมุงหมาย
เพศชาย
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 32 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 8 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 16 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 32 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 10 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 18 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 32 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 10 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 20 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 32 
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 8 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

เพศหญิง
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 34 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 6 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 34 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 7 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 24 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 34 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 7 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 25 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 34 
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 6 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 28 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน



323
ระดับออน

เพศ/อายุ การปฏิบัติ จุดมุงหมาย
เพศชาย
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 30 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 7 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 16 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 30 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 18 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 30
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 20 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 30
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 8 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

เพศหญิง
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 33 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 5 1/2 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 33
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 24 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 33
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 6 1/2 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 25 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 33
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 5 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 28 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน



324
ระดับปานกลาง

เพศ/อายุ การปฏิบัติ จุดมุงหมาย
เพศชาย
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 30 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 7 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 16 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 30 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 18 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 30 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 20 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 30 
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 8 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

เพศหญิง
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 33 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 5 1/2 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 33
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 24 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 33
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 6 1/2 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 25 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 33
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 5 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 28 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน



325
ระดับพอใช

เพศ/อายุ การปฏิบัติ จุดมุงหมาย
เพศชาย
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 29 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 6 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 16 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 29 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 7 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 20 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 29 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 7 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 20 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 29 
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 7 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

เพศหญิง
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 32 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 5 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 32
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 24 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 32
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 26 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 32
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 4 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 28 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน



326
ระดับดี

เพศ/อายุ การปฏิบัติ จุดมุงหมาย
เพศชาย
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 25 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 5 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 16 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 25 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 5 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 18 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 25 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 20 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 25 
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 3 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

เพศหญิง
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 31 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 4 1/2 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 31
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 5 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 24 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 31
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 5 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 25 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 31
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 3 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 28 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน



327
ระดับดีมาก

เพศ/อายุ การปฏิบัติ จุดมุงหมาย
เพศชาย
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 23 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 4 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 16 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 23 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 18 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 23 
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 3 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 20 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 23 
นาที แลวลดเวลาลง 1 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 1 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

เพศหญิง
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 28 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 3 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 22 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 28
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/2 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 3 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 24 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 28
นาที แลวลดเวลาลง 1 1/4 นาที ในแตละ
สัปดาห เปนเวลา 2 1/2 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 25 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป ……………………….
(ปฏิบัติเหมือนเดิม)

- ใหรักษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
    ปจจุบันไว
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน



328
ระดับยอดเยี่ยม

เพศ/อายุ การปฏิบัติ จุดมุงหมาย
เพศชาย
อายุต่ํากวา
30 ป

วิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 2 ไมล ภายในเวลา 18 
นาที แลวลดเวลาลง 2 นาที ในแตละสัปดาห 
เปนเวลา 1 สัปดาห

- วิ่งในระยะทาง 2 ไมลภายในเวลา 16 นาที
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป ……………………….
(ปฏิบัติเหมือนเดิม)

- ใหรักษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
    ปจจุบันไว
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป ……………………….
(ปฏิบัติเหมือนเดิม)

- ใหรักษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
    ปจจุบันไว
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป ……………………….
(ปฏิบัติเหมือนเดิม)

- ใหรักษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
    ปจจุบันไว
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

เพศหญิง
อายุต่ํากวา
30 ป

……………………….
(ปฏิบัติเหมือนเดิม)

- ใหรักษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
    ปจจุบันไว
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

30-39 ป ……………………….
(ปฏิบัติเหมือนเดิม)

- ใหรักษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
    ปจจุบันไว
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

40-49 ป ……………………….
(ปฏิบัติเหมือนเดิม)

- ใหรักษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
    ปจจุบันไว
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

50-59 ป ……………………….
(ปฏิบัติเหมือนเดิม)

- ใหรักษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
    ปจจุบันไว
- วิ่งอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน
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ขั้นท่ี 4

การผอนคลายรางกาย (Cool down)

   การผอนคลายรางกายหลังวิ่งเปนสิ่งจําเปน เพราะขณะวิ่งเลือดแดงจะมาเลี้ยงสวนขามาก 
และการไหลกลับของเลือดดําสูหัวใจทําไดอยางรวดเร็วจากการบีบตัวของกลามเนื้อขา  เมื่อหยุดวิ่ง
ทันทีกลามเนื้อขาจะคลายตัว ทําใหขาดการบีบเลือดดํากลับคืนไปสูหัวใจ ดังนั้นเลือดจะคั่งในสวน
ลางของรางกายมาก ทําใหรางกายสวนบนขาดเลือดชั่วคราว โดยเฉพาะสมอง  จึงทําใหเกิดอาการ
หนามืดเปนลมได โดยเฉพาะในผูสูงอายุและผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน

   การผอนคลายหลังวิ่ง   นอกจากจะชวยปองกันการเกิดอาการดังกลาวแลว ยังชวยใหการ
ฟนตัวของรางกาย และการปรับตัวของรางกายเปนไปอยางรวดเร็วดวย

ขั้นตอนการผอนคลายรางกายหลังวิ่ง
   1.  การชะลอความเร็ว   กอนหยุดวิ่งควรคอย ๆ ผอนความเร็วลงจนเปลี่ยนเปนเดิน  แลว

จึงหยุด ขั้นนี้ใชเวลาประมาณ 4-5 นาที
   2.  การบริหารเหยียดกลามเนื้อ
   3.  การปฏิบัติประกอบอื่น ๆ  ไดแก การนวดแบบคลึงกลามเนื้อ และการอาบน้ําอุน ชวย

ในการกําจัดของเสียจากกลามเนื้อรวดเร็วขึ้น จะใชประกอบดวยก็ได
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ขั้นท่ี 5

การยืดกลามเนื้อและความออนตัว
(Flexibility)

   การยืดกลามเนื้อหลังการวิ่ง มีดังนี้

1.  บริหารกลามเนื้อนอง
     ทาในการบริหารนอง ใหยืนหางจากฝาผนัง
เล็กนอย แลวเอนตัวเขาหาฝาผนังดวยแขนทอน
ลาง ศีรษะอยูที่มือทั้งสอง งอเขาที่อยูขางหนา 
สวนขาดานหลังเหยียดตรง คอย ๆ เคลื่อนสะโพก
ไปขางหนา พยายามรักษาใหหลังสวนลางแบน
เรียบ ใหสนเทาเหยียดตรงราบกับพื้นตลอดเวลา 
และปลายเทาชี้ไปขางหนา หรือปลายเทาชี้เขาเล็ก
นอย ขณะทําการบริหาร คางไว 30 วินาที อยา
กระแทกขึ้นลง ทําสลับขางกันไป

2.  บริหารเอ็นรอยหวาย
     เพื่อยืดกลามเนื้อนองและเอ็นรอยหวาย ใหลด
สะโพกลงขณะที่งอเขา ในขณะที่ทําตองแนใจวา
หลังตรง ปลายเทาหลังควรชี้เขาขางในหรือช้ีตรง
ไปขางหนา (ขณะที่ยืด) สนเทาวางราบกับพื้นไม
ยก ทานี้ใหผลดีตอการสรางความออนตัวของขอ
เทา คางไว 25 วินาที กลามเนื้อบริเวณเอ็นรอย
หวายตองการยืดเพียงเล็กนอยเทานั้น
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3.  บริหารกลาม
     อยูในทายืน
ไหล  คางไว 3
เขางอเล็กนอย 
คางไว 30 วินาท
     ขอควรจํา   
เนื้อตนขาดานหนา และดานหลัง
 เขางอ สนเทาราบกับพื้น ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนาและเทาหางกันประมาณ 1 ชวง
0 วินาที  หลังจากคางในทาเขางอ ใหกลับมาอยูในทายืนและกมลงดานหนา โดยให
(ประมาณ 1 นิ้วเทานั้น) อยากระแทกตัวข้ึน-ลง คุณอาจจะสามารถกมไปไกลกวานั้น 
ี
งอเขาเมื่อคุณกลับสูทายืน
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4.  บริหารสวนหนา
     จากทายืน นั่งยอ
หางกันประมาณ 4-
กับวาสวนไหนของ
ขณะที่อยูในทานั่งย

5.  บริหารขาและหล
     ใหจับบริเวณดาน
จะเปนการเพิ่มการฝ
ไปไกลนัก กมตัวลง
ของขาสวนลาง หัวเขา หลัง ขอเทา เอ็นรอยหวาย และขาหนีบ
ต่ํา เทาแยกจากกันและวางราบกับพื้น ปลายเทาชี้ออกประมาณ 15 องศา สนเทา
12 นิ้ว อยูที่วามีความออนตัวแคไหน หรือเมื่อคุนเคยกับการทํากายบริหารก็ขึ้นอยู
รางกายที่ตองการยืด ใหหัวเขาอยูดานนอกของไหล เขาควรจะอยูเลยหัวแมเทาใน
อตัว คางไว 30 วินาที ทานี้อาจจะงายสําหรับคนบางคน แตยากสําหรับคนบางคน

ัง
หลังของขาดานลางบริเวณนองหรือขอเทา จากการดึงรางกายสวนบนลงต่ํา 
กบริเวณขาและหลัง ขณะที่คุณมุงการผอนคลายในตําแหนงที่มั่นคง ไมตอง
จนกระทั่งรูสึกผอนคลาย คางไว ใหเขางอเล็กนอย
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6.  บริหารขอเทา
      บิดขอเทาตามเข็ม
แรงตานทาน การเคล
คร้ัง ทําทั้งสองขาง ให
สึกวาออนแอและตึง 
เทียบกัน

7.  บริหารกลามเนื้อต
     ขั้นแรก คือ นั่งใหเ
ในของสวนบนของข
นาฬิกา และทวนเข็มนาฬิกาตลอดชวงของการเคลื่อนไหว โดยใชแขนเปน
ื่อนไหวแบบเชิงมุมที่ขอเทาชวยกระชับเสนเอ็นตาง ๆ ทําแตละขาง 10-12 
ดูวาขอเทาทั้งสองขางแตกตางกันหรือไม บางครั้งขอเทาที่เคยแพลงอาจจะรู

ความแตกตางดังกลาวอาจจะไมรู จนกวาจะบริหารขอเทาทีละขางและเปรียบ

นขาดานหนาในทานั่ง
ทาขวางอ สนเทาขวาอยูขาง ๆ สะโพกขวา  ขาซายงอและฝาเทาอยูติดกับดาน
าขวา (หรืออาจจะทําอีกแบบหนึ่ง คือ ใหขาซายเหยียดตรงไปขางหนา
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ารบริหารในทานี้ ใหเหยียดเทาขางหนึ่งไปขาง
ลัง โดยใหขอเทางอ ถาขอเทายืดและเปนปญหา
อการเหยียด ใหเคลื่อนเทาไปดานขางเพื่อลด
วามตึงบริเวณขอเทา

พยายามอยาใหเทากางออกไปดานขาง โดย
พยายามใหเทาตรงไปขางหลัง เปนการลดความ
ตึงบริเวณหัวเขา เทายิ่งกางออกไปมาก จะยิ่งมี
ความตึงมาก

  

  

ป

  ตอไปใหนอนไปขางหลังตรง ๆ จนรูสึกวาการ
ืดเปนไปอยางงาย ใชมือทั้งสองชวยในการทรง
ัว และพยุงลําตัวคางไว 30 วินาที
  บางคนอาจจะเอนไปขางหลังเต็มที่หรือบาง
นอาจจะรูสึกไดโดยไมเอนไปขางหลังก็มี ควร
ะรูวาคุณรูสึกอยางไร และไมควรคิดวาจะเหยียด
ปไดไกลแคไหน พยายามทําเทาที่ทําได ไมตอง
รียบเทียบกับคนอื่น ๆ

     ไมควรยกเขาขึ้นจากพื้นหรือเบาะ ถาเขายกขึ้น
จะเปนการเหยียดที่มากเกินไป เนื่องจากการเอน
ไปขางหลังไกลเกินไป ผอนตามสบาย การทํากาย
บริหารทานี้ทําอยางชา ๆ และอยูภายใตการควบ
คุม เพิ่มความยากหรือหนักขึ้น คางไว 25 วินาที 
ใหทําดานซายในลักษณะเดียวกัน
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   คุณรูสึกถึงความตึงที่แตกตางระหวางทากายบริหารทั้งสองหรือไม  เชน อีกขางหนึ่งดัด

งายมากกวาอีกขางหนึ่ง หรือความออนตัวขางหนึ่งดีกวาอีกขางหนึ่ง
   หลังจากเหยียดยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา ยกกนดานที่ขางอขณะคว่ําสะโพกใหกระชับ 
ซ่ึงจะชวยยืดกลามเนื้อสะโพกดเานหนาและเหยียดกลามเนื้อตนขาทั้งหมดไดเปนอยางดี คางไว
ประมาณ 5-8 วินาที แลวผอนคลาย ปลอยสะโพกลง แลวบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนาอีก 15 
วินาที ขณะที่ทําพยายามใหกนทั้งสองขางสัมผัสกับพื้นทุกครั้งที่บริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา 
ทําทั้งสองขาง
หมายเหตุ   เหยียดกลามเนื้อตนขาเปนอันดับแรก แลวคว่ําสะโพกลงขณะที่กนสัมผัส ทําใหเปล่ียน
ความรูสึกถึงการเหยียดเมื่อกลับมาสูทาเริ่มตน

ระหวางการยืดกลามเนื้อ ถารูสึกวาเจ็บปวด
บริเวณขอตอหัวเขา ใหเคลื่อนเขาขางที่เหยียด
ใกลกับจุดกลางของรางกาย ใหอยูในทาที่รูสึก
สบาย

เคลื่อนหัวเขาเขาใกลจุดกลางของรางกาย อาจ
จะทําใหความตึงบริเวณหัวเขาลดลง แตถามี
อาการเจ็บปวดจากการบริหารในทานี้ ควรงด
เวนการออกกําลังกายในทาดังกลาว
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8. 
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9. 
    
ตั้ง
ตอ
ปฏ
 บริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง
 เพื่อที่จะบริหารกลามเนื้อตนขาดานหลังของขาขางเดียวกันที่งอ  เหยียดขาขวาใหฝาเทาคอย ๆ 
ะดานในของขาขวา  ซ่ึงขณะนี้อยูในทาขาเหยียด เขางอ (ภาพที่ 1)  คอย ๆ กมตัวไปขางหนาจาก
โพกไปยังขาที่เหยียดตรง (ภาพที่ 2) จนกระทั่งรูสึกถึงการเหยียด คางไวในลักษณะนั้น 20 
าที จนกระทั่งความรูสึกถึงการตึงลดลง ใหกมไปขางหนามากกวาเดิม คางไว 25 วินาที แลว
ล่ียนขาง
 ระหวางการทําทานี้ พยายามใหขาที่เหยียดตรงกับขอเทาและปลายเทาผอนคลาย แนใจวา
หวางการทําทานี้ กลามเนื้อตนขาดานหนางายตอการแตะ (ผอนคลาย) ไมควรกมศีรษะไปขาง
าเมื่อเริ่มการเหยียดหรือทําทานี้  ส่ิงที่ดีที่สุดคือ ควรเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนาเปนอันดับ
ก แลวบริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง (สําหรับขาเดียวกัน) ถาไดบริหารกลามเนื้อตนขาดาน
ากอนการบริหารกลามเนื้อตนขาดานหลังจะทําไดงายข้ึน

 บริหารบ
 นั่งใหฝา
แตสะโพ
นเริ่มตน
ิบัติอยูใน
ริเวณขาหนีบ
เทาประกบกันและดึงปลายเทาเขาหากัน ขณะเดียวกันกมตัวใหต่ําไปขางหนาอยางชาๆ กม
ก จนรูสึกไดบริเวณขาหนีบและบริเวณหลัง คางไว 40 วินาที อยาใหมีการเคลื่อนไหวใน
จากศีรษะและไหล เคลื่อนจากสะโพก พยายามใหขอศอกอยูดานนอกของขา เพื่อใหการ
ลักษณะที่มั่นคงและสมดุล ถาอยูในลักษณะที่สมดุลนี้จะทําใหสามารถยืดไดงายขึ้น
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10.  บริหารแบบนอนเหยียดยาว
       เหยียดแขนทั้งสองขางไวเหนือศีรษะและเหยียดขาทั้งสอง  ตอไปใหเหยียดขาและแขนใหไกล
ที่สุด เปนเวลา 5 วินาที แลวผอนคลาย

       ตอไปใหบริหารดานตรงขาม ใหนิ้วเทาเหยียดออกไปใหมากที่สุด ขณะที่เหยียดแขนขวายืดให
ไกล ถารูสึกสบาย คางไว 5 วินาที แลวผอนคลาย ยืดขาขวาและแขนซายในลักษณะเดียวกัน ใน
การทําแตละครั้งใหคางไว 5 วินาที แลวผอนคลาย

       เชนเดียวกัน  ใหยืดขาและแขนทั้งสอง   คางไว 5 วินาที  แลวผอน  เปนการบริหารที่ดีสําหรับ
ซ่ีโครง ทอง กระดูกสันหลัง แขน ขอเทา และเทา
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11.  บริหารเพื่อผ
       นอนตามสบ
เนื้อบริเวณขาหน
เนื้อบริเวณดังกล

12.  บริหารหลังส
        หลังจากการ
นิ้วมือประสานก
(ภาพที่ 2) จังหว
เนื้อบริเวณสะโพ
ไหล และขอศอก
ความจํากัดของเร
        การบริหารใ
ในรางกาย เร่ิมจ
ปลายเทา ทําใหค
อนคลายหลัง
าย เขาทั้งสองงอ ฝาเทาทั้งสองหันเขาหากัน เปนตําแหนงที่สบายที่จะยืดกลาม
ีบ คางไวในตําแหนงนี้ 30 วินาที ปลอยใหแรงดึงดูดของโลกชวยในการยืดกลาม
าว

วนลาง ดานขางสะโพกสวนบน
ยืดกลามเนื้อขาหนีบอยางเบา ๆ ดึงเขาเขาหากัน ขณะเดียวกันเทาวางอยูบนพื้น 
ันไวหลังศีรษะและวางแขนไวที่พื้น (ภาพที่ 1) ตอไปยกขาขางซายวางบนเขาขวา 
ะตอไปใหขาซายดึงขาขวาไปยังพื้น (ภาพที่ 3) จนกระทั่งรูสึกวาไดมีการยืดกลาม
กดานขางและหลังสวนลาง ยืดและผอนคลาย พยายามใหหลังสวนบน ศีรษะ 
อยูบนพื้น คางไว 30 วินาที ความมุงหมายก็คือ ไมใหเขาขวาแตะพื้น แตใหยืดใน
าเอง ใหทําเชนเดียวกันอีกขางหนึ่ง วางขาขวาบนขาซายและดึงไปทางขวา
นทานี้จะชวยไดจริง ๆ   ถาคุณมีปญหาเกี่ยวกับเสนประสาทที่ยาวและใหญที่สุด
ากกระดูกบั้นเอวของกระดูกสันหลังสวนลางตอไปยังขาทั้งสอง และสิ้นสุดที่
างไวเทาที่รูสึกสบาย ๆ ไมควรทําจนรูสึกเจ็บปวด
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        เพื่อที่จะทําทานี้ ดึงขาขวาดวยขาซาย ขณะที่ดึงขาขวากลับสูตําแหนงมุมฉาก (แตเพราะวาคุณ
ดึงขาขวาลงดวยขาซาย ขาขวาไมควรเคลื่อนที่) คุณจะรูสึกถึงการยืดบริเวณดานขางของสะโพก วิธี
ดังกลาวนี้ดีสําหรับผูที่ตึงบริเวณดังกลาว เชนเดียวกับผูที่ตองการกระชับกลามเนื้อสวนนั้น  การที่
จะทํากายบริหารสวนนี้นาจะทําการบริหารในทาปกติ แลวใชความตึงตรงขามผอนคลาย แลวทําทา
บริหารดังกลาวอีกครั้งหนึ่ง

        จากทาเริ่มตนของทาบริหารสุดทายสําหรับหลัง  คุณสามารถบริหารไขสันหลังสวนบนและ
คอ ทานี้จะชวยลดความตึงบริเวณคอ และทําใหคอและศีรษะเคลื่อนไหวอยางอิสระ
        ประสานนิ้วมือหลังศีรษะระดับเดียวกับหู ใชกําลังของแขนดึงศีรษะไปขางหนาอยางชา ๆ จน
กระทั่งคุณรูสึกวามีการยืดบริเวณคอสวนหลัง คางไว 5-10 วินาที แลวกลับไปสูทาเริ่มตน ใหทํา 3-
4 คร้ัง คอย ๆ ผอนกระดูกสันหลังสวนบนและคอ
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ขั้นท่ี 6

การสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
(Muscular strength and endurance)

การออกกําลังกายกลามเนื้อทอง
   กลามเนื้อทองเปนสวนที่แข็งแรงอยูตรงสวนกลางของรางกาย ซ่ึงมีความสําคัญตอความ

อดทน ชวยใหไมปวดเมื่อยบริเวณหลัง  ชวยใหเคลื่อนไหวไดอยางดี  กําจัดของเสียไดงาย  หายใจ
อยางมีจังหวะ  และชวยใหยืนตรง  แตนอยคนที่รูสึกไดกับพลังสําหรับกลามเนื้อทองที่แข็งแรงนี้

   ทาลุก-นั่งไดรับการพิจารณาวา     เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุดสําหรับการสรางความ
แข็งแรงใหกับกลามเนื้อทอง ยิ่งไปกวานั้น การทําทาลุก-นั่งจะทําใหเกิดจังหวะเล็กนอย และอาจ
เปนสาเหตุของการตึงอยางรุนแรง  ดวยเหตุนี้คนจํานวนมากจึงไมชอบทําทาลุก-นั่ง

     การทําทาลุก-นั่งขาเหยียดตรงเปนอันตราย
สําหรับหลังสวนลาง ดวยเหตุผลที่วากลามเนื้อ
ทองสามารถยกตัวข้ึนจากพื้นไดประมาณ 30 
องศา ถายกมากกวานี้ กลามเนื้อที่ใชคือ ฮิปเฟล็ก
เซอร (Hip flexor) ที่ยึดอยูกับหลังสวนลาง จะทํา
ใหเพิ่มความเครียดใหกับหลังสวนลาง

     การงอเขาจะชวยคลายความตึงของหลังสวน
ลาง การทําลุก-นั่งแบบงอเขาจึงเปนการออกกําลัง
กายที่ดี นานเทานานที่ทําลุก-นั่งแตละครั้ง และทํา
ไปเรื่อย ๆ และมุงมั่นไปที่กลามเนื้อทอง ตอง
ระมัดระวังในการทําทานี้ เพราะวาทําหลายครั้ง
มากเกินไป เมื่อรูสึกเหนื่อยจะกระตุกอยางเร็ว ซ่ึง
จะทําใหเจ็บปวดหรือเจ็บบริเวณหลังสวนลาง

     การทําที่ยากขึ้นโดยไมปวดบริเวณหลังสวน
ลาง ไดแก ทาลุกงอตัว คือรางกายสวนบนตองไม
กมไปขางหนามากกวา 30 องศา และหลังสวน
บนยังวางราบกับพื้น
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   ตอไปนี้เปนตัวอยางทาการออกกําลังกาย 3 ทา ทาแรกจะพัฒนากลามเนื้อทองสวนบน 

สวนลาง และดานขาง  ถาการทําทานี้ ทําใหกลามเนื้อทองตึง ใหผอนคลายและเหยียดเทาใหตรง 
เหยียดแขนเหนือศีรษะ และเหยียดไปในทางตรงกันขาม คางไว 5-8 วินาที ทานี้เปนการเหยียด
กลามเนื้อทอง และคลายความตึงที่อาจจะเกิดขึ้นได

งอตัว

ขึ้นโด
ผงกศ
กายส
ศีรษะ

ลุก-น

ยกเท
2a) แ
ทาเร
และส
ลุก-นั่ง
   นอนราบกับพื้น เขางอ เทาวางราบกับพื้น มือประสานไวที่หนาอก  (ภาพ 1a)   งอตัวลุก
ยใหกระดูกสะบักพนพื้นประมาณ 30 องศา (ภาพ 1b) แลวกลับสูทาเริ่มตน (ภาพ 1c)  อยา
ีรษะขึ้น-ลง อาจจะทําใหตึงบริเวณคอ ล็อกคอไวใหนิ่ง บริหารกลามเนื้อทองสวนบน งอราง
วนบนไปขางหนา ใหคางชิดหนาอก (ภาพ 1b) แลวลดตัวกลับสูทาเริ่มตน  สวนหลังของ
ไมควรแตะพื้น เพราะวาคุณกําลังดึงคางไวใกลกับหนาอก (ภาพ 1c)

ั่งแบบมือประสานกันท่ีทายทอย
   เร่ิมจากทาเริ่มตนเชนเดียวกับวิธีแรก แตใหเอามือประสานกันไวที่ทายทอยระดับ หูและ
าทั้งสองขึ้นจากพื้นโดยใชกลามเนื้อทอง ดึงรางกายทอนบนประมาณ 30 องศาจากพื้น (ภาพที่ 
ลวดึงใหขอศอกไปขางหนาแตะบริเวณเหนือหัวเขาขึ้นมา 1-2 นิ้ว(ภาพที่ 2b) แลวกลับไปสู
ิ่มตนใหม (ภาพที่ 2c) แลวยกขอศอกและหัวเขาอีกครั้ง ทานี้จะบริหารกลามเนื้อทองสวนลาง
วนบน
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ลุก-นั่งแบบเหวี่ยงสลับมือและเทา

   ทาเริ่มตนก็เชนเดียวกับทางอตัวลุก-นั่ง   มือประสานกันที่ทายทอย  ยกกระดูกสะบักขึ้น
จากพื้น (ภาพ 3a) แลวแตะสลับขอศอกขวาที่เขาซาย (ภาพ 3b) และขอศอกซายที่เขาขวา (ภาพ 3c) 
ซ่ึงทั้งหมดนี้นับเปน 1 คร้ัง พยายามใหสวนบนของรางกายงอ ขณะที่ทําการเคลื่อนไหวเขา ควรจะ
ไปขางหนาและขางหลัง คลาย ๆ กับถีบจักรยาน (เพียงแตชวงการเคลื่อนไหวนอย) เพื่อที่จะ
สามารถแตะเขาตรงขามได รางกายสวนบนตองหมุนไปทางดานขาง จากขางหนึ่งไปยังอีกขาง
หนึ่งเล็กนอย แตอยาใหหัวเขาลํ้าเสนกลางของลําตัว ใหผอนคลายขอเทาขณะที่ทําลุก-นั่งใน 2 ทา
หลังนี้ ปรับจังหวะขณะที่ทํา ดูซิวา รูสึกอยางไรเมื่อทํา 10 คร้ังติดตอกัน

   ถาตองการปรับปรุงหนาทองสวนบน ใหทําในทางอตัวลุก-นั่งในทาแรก  แลวคอยทําอีก
สองแบบหลัง และในแบบตอไปที่จะอธิบาย  พัฒนาจังหวะ  ความแข็งแรง  และการประสานงาน 
สองทาสุดทายจะสรางความแข็งแรงและการประสานงานไดมากกวาแบบแรก เร่ิมทําจาก 3-5 นาที 
ในแตละครั้ง จากทาหนึ่งไปสูอีกทาหนึ่ง การมีกลามเนื้อทองที่แข็งแรงเปนสิ่งสําคัญมากที่สุด
สําหรับสุขภาพ

การทํางอตัวลุก-นั่งอีกวิธีหนึ่ง

   เอียงหัวเขาทั้งส
บนของสะโพกซาย พยาย
อก อยายกศีรษะขึ้น-ลงขณ
องไปทางขวา ดึงรางกายสวนบนไปขางหนา    ใหคางบิดตรงไปยังสวน
ามงอตัวลุก-นั่ง ใชกลามเนื้อทองดานซาย ใหแนใจวาคางอยูใกลกับหนา
ะทํา ทานี้ดูจะยากกวา ทําประมาณ 5-10 คร้ังแตละขาง
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ทาบริหารแขนและหนาอก

   การดันพื้นแบบเขาแตะพื้นนับเปนการทํากายบริหารที่ดีสําหรับพัฒนา    และรักษาความ
สมบูรณของกลามเนื้อ ซ่ึงทําไดหลายวิธี และมีสวนในการเสริมสรางการทํางานของสวนตาง ๆ 
ของแขนและลําตัวทอนบนโดยไมกอใหเกิดความตึงที่หลังสวนลาง

   เร่ิมจากแ
กันมากเทาไร กลาม

   ลดลําตัว 

   คิดถึงรูปส
ซ่ึงจะทําใหหลังตรง

   เพื่อที่จะ
ชวงไหล และใหขอ

ทานี้บริหาร
ขนและหัวเขา แขนขนานกันและหางกันมากกวาชวงไหลเล็กนอย   ยิ่งแขนหาง
เนื้อหนาอกตองทํางานมากขึ้นเทานั้น

(

แ

พ
ศ

ก

ตรง) ลงสูพื้นจนหนาอกแตะพื้น แลวดันกลับขึ้นมาใหมสูทาเริ่มตน

ามเหลี่ยมระหวางคางและมือทั้งสอง
ละกนไมโดงขึ้นขางบน

ัฒนาสวนหลังของกลามเนื้อไตรเซปส    วา
อกอยูใกลลําตัว อยาใหขอศอกกางออก ใหอ

ลามเนื้อไตรเซปส ทานี้บริหารก
งมือทั้งสองใหหางกันประมาณ 1 
ยูแนวตรงกับมือและใกลลําตัว
ลามเนื้อหนาอก (Pectorals)
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   ภายหลังจากการทําทาดันพื้น  ทาบริหารตอไปนี้จะทําใหคุณรูสึกดีขึ้น
   การทําดันพื้นแบบเขาแตะพื้นเปนการทํากายบริหารที่ดี  สําหรับทั้งเพศชายและเพศหญิง 
เมื่อทําอยางถูกตองและจํานวนมากพอ จะเปนการพัฒนากลามเนื้อหนาอกและแขนเปนอยางดี 
สําหรับเพศหญิงจะชวยรักษาสวนของลําตัว ปองกันกลามเนื้อหยอน และปรับปรุงความสมบูรณ
ของกลามเนื้อ

   ขอแนะนําในการทําดันพื้นแบบเขางอสําหรับผูเร่ิมฝกหัด
   ใหทํา 15 คร้ัง  แลวยืดกลามเนื้อ 15 วินาที  ตอดวยการดันพื้น 10 คร้ัง   ยืดกลามเนื้ออีก 

15 วินาที และสุดทายทําดันพื้น 5 คร้ัง และจบดวยการยืดกลามเนื้อบริเวณไหล แขน และหนาอก 
โดยใหทําทั้งสองวิธีระหวางการทํากายบริหารแตละชุด

   ตอไปใหเร่ิมดวยการดันพื้น 35 คร้ัง และคอย ๆ ลดลงทีละ 5 คร้ัง

การยุบขอบนราวคู
   การยุบขอบนราวคูตองพยายามเอาชนะน้ําหนักตัว ซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่ดีสําหรับ

แขนสวนบนและหนาอก นับเปนทาบริหารที่ยากในการทํา  อยาหมดกําลังใจ ถาสามารถทําได
เพียง 1-2 คร้ัง ในระยะเริ่มแรก
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   ทาเริ่มตน แขนทั้งสองเหยียดตรงบนราวคู  จากนั้นลดต่ําลง  ใหขอศอกทํามุม 90 องศา 

กลับสูทาเริ่มตนดวยการเหยียดแขน นับเปน 1 คร้ัง
   ใหเร่ิมตนทํา 1 ชุด  ทํากี่คร้ังก็ไดเทาที่สามารถทําได แมวาจะทําไดเพียง 1 หรือ 2 คร้ังก็

ตาม ตัวอยางเชน นาย ก อาจจะทําได 10 คร้ัง แตอาจเหนื่อยมากเกินไปที่จะทําอีก 10 คร้ังในชุดที่ 2 
และ 3  แตถาทํา 8 คร้ังในชุดแรก กลาวไดวาไมมากจนเกินไป ดังนั้น จึงสามารถที่จะทําได 8 คร้ัง 
ในชุดที่ 2 และ ชุดที่ 3

   หยุดการทํากอนที่จะเริ่มทํา เปนผลจากการออกกําลังกายที่มากเกินไป อยาทําจนกระทั่ง
ถึงจุดที่ใหผลในทางลบ ซ่ึงอาจจะเปนสาเหตุเบื้องตนของการไมทําอะไร

รูปแบบอื่น ๆ : การนั่งลดต่ํา

กนแ
หน
ทาง
   ใชเกาอี้ ดังรูป  เร่ิมดวยแขนเหยียดตรง   แลวงอแขนประมาณ 90 องศา   หรือจนกระทั่ง
ตะพื้นแลวกลับสูทาเริ่มตน ใหทํา 1-2 คร้ัง และเพิ่มจํานวนขึ้นเรื่อย ๆ  ทานี้เปนการบริหาร
าอกและดานหลังของแขนทอนบน สามารถนําไดทั้งในที่รมและกลางแจง หรือในระหวางเดิน

   ตองระมัดระวังในการทําทานี้ ถาหากมีปญหาที่ขอศอกหรือไหล
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ดึงขอ

   ทานี้เปนการออกกําลังกายที่ดี  มีสวนในการสรางความแข็งแรงบริเวณไหล  แขน  หนา
อก และหลัง

เ
เ
แ

ท
จ

แ
ด
ส

   การดึงขอทําไดทั้งแบบจับหงายมือ โดยมือทั้งสองจับประมาณชวงไหล (ภาพที่ 1) หรือ
พื่อพัฒนาไหล ใชการจับกวาง (ภาพที่ 2) สวนวิธีที่จะพัฒนากลามเนื้อแลททิซิมัส ดอรไซด ซ่ึง
ปนกลามเนื้อมัดใหญดานหลัง ใหทําโดยดึงขอขามศีรษะดวยการจับกวาง ยกขึ้นจนกระทั่งหลังคอ
ตะบาร (ภาพที่ 3) ลดต่ํากลับสูทาเริ่มตนในทาแบบเหยียดตรง

   เมื่อทํายุบขอบนราวคู 3 คร้ัง  ใหทําดึงขออยางนอย 1 คร้ัง หรืออาจะไมเหมาะกับคุณ ให
ํา 2:1 หรือทําเทาที่จะทําได  ส่ิงที่สําคัญมากที่สุดคือ ทําเทาที่จะสามารถทําไดทั้งทางรางกายและ
ิตใจ

   ในการทํายุบขอบนราวคู หรือดึงขออาจจะกําหนดไวดังนี้
   ทํายุบขอ 3 ชุด ๆ ละ 4 คร้ัง และดึงขอ 3 ชุด ๆ ละ 2 คร้ัง  ใหทําสลับกัน ยุบขอ 1 ชุด 

ละดึงขอ 1 ชุด การทําทั้งหมด 18 คร้ัง ใหทํา 5 คร้ังตอสัปดาห รวมทั้งหมดคือยุบขอ 90 คร้ัง และ
ึงขอ 90 คร้ัง การทํากายบริหารทาดังกลาวเปนประจํา จะชวยพัฒนาความแข็งแรงของรางกาย
วนบน
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   ถาไมสามารถดึง
ได โดยเริ่มทาบริหารที่ใหค
ความแข็งแรงใหกับกลามเน

   ในระหวางการท
ชุด การเหยียดยืดจะชวยใหท

ภายหลังทํายุบขอแลว ใหย
อกและแขนทอนบน โดย
กวา 90 องศา รางกายนิ่งคา
ทานี้ตองการความแข็งแรง 
จนกวาคุณสามารถทํายุบขอ
สบายและถูกตอง
ขอไดแมแตคร้ังเดียว    สามารถสรางความแข็งแรงของรางกายสวนบน
างอยูเหนือบาร ใชเกาอี้ในการจับบาร คอย ๆ ลดตัวเองลง ทานี้สราง
ื้อแขนและกลามเนื้อหัวไหล ใหทําหลาย ๆ คร้ัง
ํายุบขอและดึงขอใหเหยียดยืดกลามเนื้อระหวางการออกกําลังกายแตละ
ําไดมากครั้ง เพราะกลามเนื้อจะไมยึดมาก แตผอนคลาย

ืดเหยียดกลามเนื้อหนา
ใหขอศอกงอไดมาก
งไว 3-8 วินาที การทํา
ดังนั้น ไมควรลองทํา
ได 12-15 คร้ัง อยาง

หลังขนานกับบาร ยื่นมือไปจับดานในของ
บาร แขนเหยียดตรงมองไปขางหนา ยืดหนา
อก คางไว 10-20 วินาที
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ทาตอไ
ยึดจับบ
หอยล
ใหหัวเ

แข็งแร
ปหันหนาเขาหาบาร ขณะที่ใชมือทั้งสอง
าร เหยียดหลังและแขนโดยใหหนาอก

ง คางไว 10-15 วินาที แลวผอน พยายาม
ขางอ (ประมาณ 1 นิ้ว)

เพื่อยืดสวนหนาของหัวไหลและแขนทีละขาง 
หันหนาเขาหาบารดวยแขนขวาในระดับไหล 
ออมมือซายไปดานหลังและจับบารอีกขางหนึ่ง 
ขณะที่พยายามใหไหลขวาชิดบาร ใหมองผาน
ไหลซาย มองไปทางมือขวา จากการมองผาน
ไหล เปนการยืดแขนและไหลสวนหนาเปน
อยางดี ใหทําทั้งสองขาง คางไวในตําแหนงที่รู
สึกสบายเปนเวลาประมาณ 10-15 วินาที

   ทาบริหารเหลานี้ชวยใหคลายความตึงในขณะยืดรางกายสวนบนและเปนการสรางความ
งดวย
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ชื่อ………………………………………………….. อายุ……………ป น้ําหนัก………………กก. สวนสูง………………..ซม.
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนฝก
1. เดิน-ว่ิง 1.5 ไมล เวลา…………….นาที                           อยูในระดับ……………………………
2. ดันพื้นภายในเวลา 30 วินาที   จํานวน……………ครั้ง
3. ลุก-นั่งภายในเวลา 60 วินาที    จํานวน……………ครั้ง
4. นั่งกมตัวไปขางหนา   ระยะทาง………………..…ซม.
5. ดัชนีมวลกาย………………………………………

ระยะทางการวิ่ง เวลา การฝกความออนตัว การฝกกลามเนื้อ กิจกรรมอื่น
สัปดาหที่ 1

อาทิตย
จันทร
อังคาร
พุธ

พฤหัสบดี
ศุกร
เสาร

สัปดาหที่ 2
อาทิตย
จันทร
อังคาร
พุธ

พฤหัสบดี
ศุกร
เสาร

สัปดาหที่ 3
อาทิตย
จันทร
อังคาร
พุธ

พฤหัสบดี
ศุกร
เสาร

สัปดาหที่ 4
อาทิตย
จันทร
อังคาร
พุธ

พฤหัสบดี
ศุกร
เสาร

การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการฝกครบ 4 สัปดาห
1. เดิน-ว่ิง 1.5 ไมล เวลา…………….นาที                           อยูในระดับ……………………………
2. ดันพื้นภายในเวลา 30 วินาที   จํานวน……………ครั้ง
3. ลุก-นั่งภายในเวลา 60 วินาที    จํานวน……………ครั้ง
4. นั่งกมตัวไปขางหนา   ระยะทาง………………..…ซม.
5. ดัชนีมวลกาย………………………………………

แบบบันทึกโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกาย 4 สัปดาห
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หลักการฝก (Principle of training)

   การฝกรางกายใหมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรง  เปนสิ่งสําคัญและจําเปนมาก  
จะขาดไมไดและไมมีทางอื่นที่จะมาทดแทนได  และการที่จะทําใหรางกายมีความสามารถดีขึ้นได 
มีอยูเพียงหนทางเดียวเทานั้น คือ การฝกซอม (Training)  ซ่ึงการฝกรางกายที่จะใหบังเกิดผลดีนั้น 
มิใชการมุงฝกแตเฉพาะทักษะเทคนิคหรือยุทธวิธีการเลนเทานั้น     จะตองฝกเสริมสรางรางกายให
แข็งแรง อดทน มีกําลัง มีความเร็ว มีการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อที่ดี และมีความ
คลองแคลววองไว  ผูฝกจะตองทําการฝกอยางหนัก ใหเหงื่อออกมาก และมีอาการปวดเมื่อยกลาม
เนื้อและลําตัว  โดยมีขั้นตอนและหลักการฝกโดยยอ ดังนี้

   1.  ฝกจากนอยไปหามาก   ฝกจากเบาไปหาหนัก   และจะตองฝกจนกระทั่งรางกายเกิด
อาการเหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกลามเนื้อ  การฝกจะตองใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย
ของแตละบุคคล จนรางกายไมรูสึกเหน็ดเหนื่อย จะตองฝกใหพอเหมาะพอดีกับสภาพรางกาย และ
ความตองการของรางกายแตละประเภทการฝกจึงจะไดผลดี

   2.  การฝกจะตองทําเปนประจําสม่ําเสมอ     เพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ
เคลื่อนไหวของกิจกรรมประเภทนั้น ๆ

   3.  การฝกจะตองใชหลักการปรับเพิ่มความหนัก (Overload principle) เปนระยะ ๆ  เพื่อ
ใหรางกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ้น  ความหนักที่จะปรับเพิ่มขึ้นนั้น ควรคํานึงดวยวาจะเพิ่มขึ้นสัก
เทาใด และจะเพิ่มขึ้นอีกเมื่อใด  รวมทั้งการฝกวันละกี่ชั่วโมงและอาทิตยละกี่คร้ัง  ผูฝกสอนจะตอง
มีโปรแกรมการฝกในแตละสัปดาหใหชัดเจนแนนอน

   4.  การฝกกิจกรรมแตละประเภทจะตองฝกทักษะ       ทาทางการเคลื่อนไหวใหเหมือน
กับสภาพที่จะตองนําไปใชในการปฏิบัติจริง

   5.  ภายหลังการฝกซอมในแตละวัน    จะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ  
6-8 ช่ัวโมงตอหนึ่งคืน และในชวงกลางวันจะตองมีเวลาพักผอนระหวางการฝกซอมแตละครั้งดวย 
เชน ชวงเชาฝก ชวงสายพัก หรือกลางวันฝก ชวงบายพัก เปนตน

   6.  การฝกจะตองกระทําสม่ําเสมอตอเนื่องตลอดป ซ่ึงในขั้นพื้นฐานเบื้องตนควรเริ่มดวย
การฝกความอดทน และเสริมสรางความแข็งแรงทั่ว ๆ ไป รวมทั้งฝกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน
ในชวงแรก  ตอมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกมากขึ้น มุงเนนการฝกทักษะความอด
ทน ความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพของรางกายในการประกอบกิจกรรม หรือทักษะการเคลื่อน
ไหวใหมีประสิทธิภาพสูงสุด ฝกเนนความสัมพันธและการประสานงานของระบบประสาทกลาม
เนื้อในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว  เมื่อเขาสูชวงของฤดูการทดสอบ การฝกจะตองลดปริมาณ
ความหนักลง เพื่อใหรางกายและกลามเนื้อไดพักฟนบางเล็กนอย จะทําใหเกิดความคลองตัวและ
พรอมที่จะทําการทดสอบไดอยางดีมีประสิทธิภาพ
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   7.  การบํารุงรางกายหรืออาหารที่จะรับประทาน       ควรจะตองรับประทานใหครบทุก

ประเภท กลาวคือ ในแตละมื้อที่รับประทานอาหารจะตองประกอบดวย คารโบไฮเดรท  โปรตีน  
ไขมัน  ผัก  ผลไม  เกลือแร  และวิตามิน  โดยเฉพาะบุคคลที่ออกกําลังกายอยางหนัก เชน นักกีฬา
ควรรับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรทใหมาก หรือรับประทานใหเพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย ไมควรรับประทานอาหารที่ไมคุนเคยในชวงของการแขงขัน  หลีกเลี่ยงการรับ
ประทานอาหารที่มีรสจัด และอยารับประทานอาหารมากเกินไป ซ่ึงจะมีผลกระทบตอระบบยอย
อาหารและระบบขับถาย เปนผลทําใหประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวลดลง

   การฝกรางกายทุกประเภทจะตองฝกความอดทนและความแข็งแรงควบคูกันไป     สวน
การที่จะฝกเนนดานใดมากนอยเพียงใด ขึ้นอยูกับความตองการสมรรถภาพทางกายดานใดเปน
สําคัญในแตละชนิดหรือประเภทของกิจกรรมนั้น ๆ   ดังนั้น ผูฝกจะเปนตองทราบหลักการฝก
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ โดยใชวิธีการฝกยกน้ําหนัก (Weight training) เขา
ชวย เพื่อพัฒนาเสริมสรางคุณสมบัติดังกลาวใหกับรางกายไดรวดเร็วและสมบูรณมากยิ่งขึ้น

หลักการฝกความแข็งแรง

   แนวทางในการฝกปฏิบัติที่สําคัญมีดังนี้
   1.  ควรเริ่มที่ความหนักประมาณ 75% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกได  ตอจากนั้น

คอยปรับความหนักมากขึ้นในแตละสัปดาห หรือแตละชวงของการฝกตามสภาพความเหมาะสม 
หรือความตองการจะนําไปใชในกีฬาแตละประเภท

   2.  ควรฝกวันละ 3-4 ชุด ๆ ละ 3-5 คร้ัง  โดยชุดแรก เร่ิมที่ความหนัก 75%  ชุดที่ 2 85%  
ชุดที่ 3 90%  และชุดที่ 4 100%  ซ่ึงการปรับเพิ่มความหนักในลักษณะดังกลาวนี้จะตองคํานึงถึง
สภาพรางกายและความแข็งแรงของนักกีฬาแตละคนดวย

   3.  การปฏิบัติซํ้า (Repetition) ในแตละชุด (Set) ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับพัฒนาการ
ดานรางกายของนักกีฬาแตละคน

   4.  การฝกอาจจะใชไดทั้งแบบ Isometric  และ Isotonic  ซ่ึงใหผลพอ ๆ กัน    แตการฝก
แบบ Isometric จะเสื่อมสภาพเร็วกวา

   5.  การฝกแบบ Isometric คร้ังหนึ่ง ๆ ควรใชเวลา 5-10 วินาที
   6.  การฝกแบบ   Isotonic    จะตองพยายามเคลื่อนไหวใหสุดชวงการเคลื่อนไหวของขอ

ตอ หรือใหไดมุมตามที่ตองการมากที่สุด
   7.  ในชวงสัปดาหแรก ๆ  หรือระยะ 3 เดือนแรกของการฝก  ควรฝก  1-2  วันตอสัปดาห  

ระยะ 3 เดือนตอมาควรเพิ่มการฝกเปน 2-3 วันตอสัปดาห  ทั้งนี้จะตองคอยสังเกตดูพัฒนาการหรือ
ความเปลี่ยนแปลงทางดานความแข็งแรงของนักกีฬาดวยวา มีความกาวหนาเพียงใด    สมควรปรับ
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เพิ่มความหนักในการฝกหรือไม

   การฝกแบบ Isometric  เปนการฝกกลามเนื้อในลักษณะของการใชกําลัง    หรือความ
พยายามสูงสุดอยูกับที่ หรือออกแรงกระทํากับวัตถุหรือความตานทานที่ไมสามารถทําใหเกิดการ
เคลื่อนที่ได โดยใชระยะเวลาสั้น ๆ คร้ังละประมาณ 5-10 วินาที  การฝกแตละครั้งไมควรใชระยะ
เวลานานเกินไป เพราะจะมีผลทําใหความยืดหยุนตัวและความคลองตัวในการเคลื่อนไหวของ
กลามเนื้อลดลงได  ในการฝกแตละรูปแบบควรใหกระทําซ้ํา 3-5 คร้ัง ในอิริยาบทที่แตกตางกัน 
เพื่อใหกลามเนื้อทุกสวนที่จําเปนหรือเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวไดรับการพัฒนา

   สําหรับความหนักของงานที่ใชในการฝก  ไมวาจะเปนการฝกแบบ  Isometric  หรือแบบ 
Isotonic จะไมแตกตางกัน คือ ใชความหนักในการฝกประมาณ 75-85%  อยางไรก็ตาม ระยะเวลา
ที่ใชในการฝกแบบ Isometric จะตองนานกวาการฝกแบบ Isotonic จึงจะไดผลดีใกลเคียงกัน  ขอดี
ของการฝกแบบ Isometric คือ สามารถฝกไดทุกโอกาสและทุกสถานที่ ไมยุงยากซับซอน  สวนขอ
เสียคือ ระบบไหลเวียนเลือดและการประสานงานในการเคลื่อนไหวไมไดรับการพัฒนา เพราะ
กลามเนื้อทํางานในลักษณะหดเกร็งอยูกับที่ทําใหขาดความยืดหยุนตัว

หลักการฝกความอดทนของกลามเนื้อ

   แนวทางในการฝกปฏิบัติที่สําคัญมีดังนี้
   1.  ความหนักที่ใชในการฝก  ควรอยูในชวงระหวาง 50-70% ของน้ําหนักสูงสุดที่

สามารถยกได
   2.  ควรฝกวันละ 5-10 ชุด  แตละชุดควรยก 15-20 คร้ัง
   3.  การเพิ่มความหนักในการฝกความอดทนของกลามเนื้อ       ไมจําเปนตองเพิ่มครั้งละ

มาก ๆ ควรเพิ่มทีละนอย เนนการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติซํ้า (Repetition) มากขึ้นในแตละชุด  
สวนการเพิ่มความหนักจะเพิ่มครั้งละเทาไรนั้น ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนัก
กีฬาแตละคน

   4.  จํานวนชุดและจํานวนวันที่ฝกตอสัปดาห    ตลอดจนความหนักที่ใชในการฝกจะตอง
ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกีฬาแตละคน  ซ่ึงผูฝกสอนจะตองเก็บรวบรวมขอมูลดวยการ
จดบันทึก หรือสังเกตจากความกาวหนาในการฝก  ตลอดจนอาการเหน็ดเหนื่อยของนักกีฬาที่เกิด
ขึ้นมากหรือนอย  อัตราการเตนของชีพจร  ความคงที่ของน้ําหนักตัว  ความสดชื่น กระปรี้กระเปรา
ของนักกีฬาภายหลังการฝกซอม

   5.  ในชวงแรกของการฝก  ควรฝกเพียง 1-2 วันตอสัปดาห   เมื่อเห็นวานักกีฬาสามารถ
ปรับตัวดีขึ้นแลว จึงเพิ่มการฝกเปน 2-3 วันตอสัปดาห และชวงสุดทายของการฝกอาจจะเพิ่มเปน 
3-4 วันตอสัปดาห  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความตองการหรือความจําเปนของนักกีฬาแตละประเภท
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การฝกความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด

   การฝกความอดทนและการทํางานของระบบไหลเวียนเลือดนั้น   จะตองอาศัยอัตราการ
เตนของหัวใจ เปนตัวกําหนดความหนักเบาในการฝก โดยใชสูตร

WHR   =   X%(Max H.R. – Resting H.R.) + Resting H.R.
   ความหมายของสูตร
   WHR =   Working heart rate ไดแก ระดับอัตราการเตนของหัวใจในขณะที่ทํา

      การฝก หรือขณะออกกําลังตอนาที เปนชีพจรเปาหมายที่ตองการฝก
   X% =   เปอรเซ็นตความหนักของงานที่ตองการฝก
   Max H.R. =   อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดตอนาที
   Resting H.R. =   อัตราการเตนของหัวใจขณะพักตอนาที
   ตัวอยาง    นักกีฬาผูหนึ่งมีอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  180  คร้ังตอนาที  และมีอัตรา

การเตนของหัวใจขณะพัก 60 คร้ังตอนาที  ผูฝกสอนกีฬาประสงคจะใหนักกีฬาผูนั้นไดรับการฝก
จนกระทั่งอัตราการเตนของหัวใจสูงเพียง 140 คร้ังตอนาที  ในกรณีเชนนี้ผูฝกสอนกีฬาควรจะใช
ความหนักในการฝกกี่เปอรเซ็นต

   จากสูตร WHR   =   X%(Max H.R. – Resting H.R.) + Resting H.R.
140      =   X% (180 – 60) + 60
140      =   X% (120) + 60

      140 – 60     =   X% 120
  80     =   X/100 x 120
          =   66.66 เปอรเซ็นต

   ดังนั้น ระดับความหนักที่ควรใชในการฝกนักกีฬาผูนั้น เพื่อใหอัตราการเตนของชีพจร
ในขณะออกกําลังกายสูงถึง 140 คร้ังตอนาที คือ 67 เปอรเซ็นตของความหนักสูงสุด  สวนการที่จะ
ปรับเพิ่มหรือลดความหนักเบาในการฝก เพื่อความเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละคน ควร
พิจารณาโดยใชเกณฑดังตอไปนี้

ความหนักของงาน (Intensity) คิดเปนเปอรเซ็นต
รางกายไมแข็งแรง รางกายปกติ รางกายแข็งแรง

ระยะ 3 เดือนแรกของการฝก
ระยะ 4-8 เดือน (ฝกเพิ่มสมรรถภาพ)
4 เดือนหลัง (มุงพัฒนาความสามารถสูงสุด)

40-50%
50-60%
60-70%

50-60%
60-70%
70-80%

60-70%
70-80%
80-90%
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ชวงเวลาในการฝกแตละครั้ง (Duration)
เร่ิมฝกในระยะแรก
ฝกเพิ่มสมรรถภาพ
ฝกเพิ่มความสามารถสูงสุด

10-20 นาที
15-20 นาที
20-30 นาที

20-30 นาที
20-35 นาที
30-40 นาที

25-35 นาที
25-40 นาที
40-60 นาที

จํานวนครั้งที่ฝกตอสัปดาห (Frequency)
เร่ิมฝกในระยะแรก
ฝกเพิ่มสมรรถภาพ
ฝกเพิ่มความสามารถสูงสุด

2 วัน/สัปดาห
2-3 วัน/สัปดาห
3 วัน/สัปดาห

2-3 วัน/สัปดาห
3 วัน/สัปดาห

3-4 วัน/สัปดาห

3 วัน/สัปดาห
3-4 วัน/สัปดาห
4-5 วัน/สัปดาห

   การฝกความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ไดแก การวิ่งทางไกล การวิ่งในภูมิประเทศ
ที่แตกตางกัน (Fartlek)  การวายน้ํา  และการขี่จักรยานในระยะทางไกล ๆ   ตลอดจนการฝกแบบ
วงจร (Circuit training)

การฝกความเร็วและปฏิกิริยาในการตอบสนอง

   อาจกลาวไดวา    ทุกกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนตําแหนง   หรือทิศทางการ
เคลื่อนที่ ความเร็วเปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญอยางหนึ่ง ที่จะชวยสงเสริมใหนักกีฬาประสบ
ความสําเร็จในเกมการแขงขันนั้นไดดีมากนอยเพียงใด  การฝกความเร็วสามารถกระทําได โดยให
นักกีฬาวิ่งใชความเร็วเต็มที่ในระยะทางชวงสั้น ๆ ประมาณ 60-80 เมตร หรือฝกความเร็วในการ
ตอบสนองตอสัญญาณตาง ๆ อาทิเชน สัญญาณเสียง สัญญาณแสง สัญญาณภาพ เปนตน  ซ่ึงจะ
ตองอาศัยการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อเปนสําคัญ  การฝกความเร็วในการวิ่ง จะ
ตองพยายามฝกนักกีฬาใหมีชวงกาวในการวิ่งยาวขึ้น (Stride length) หรือฝกเพิ่มอัตราความเร็ว
หรือความถี่ในการกาวเทาใหเร็วขึ้น (Stride frequency)  และถาสามารถฝกเพิ่มอัตราความเร็วใน
การกาวเทาควบคูไปกับการเพิ่มความยาวชวงกาวในการวิ่งไดในเวลาเดียวกัน ความเร็วในการวิ่ง
จะเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว  นอกจากนี้ การฝกความเร็วจะไดผลดียิ่งขึ้น หากมีการฝกเพิ่มความแข็งแรง
ใหกับกลามเนื้อดวยการฝกยกน้ําหนัก (Weight training)

การฝกความออนตัว (Flexibility)

   การเคลื่อนไหวในอิริยาบทตาง ๆ  จะสามารถกระทําไดดวยความสะดวก คลองตัว และ
เบาแรง   หากขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดในมุมที่กวางหรือมีความยืดหยุนตัวไดเปนอยางดี    การ
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บริหารขอตอดวยการฝกความออนตัวเปนสิ่งสําคัญและจําเปนสําหรับนักกีฬาทุกประเภท ชวยเพิ่ม
การเคลื่อนไหวของขอตอสวนตาง ๆ  ของรางกายที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  ขณะเดียวกันยังชวยลดการบาดเจ็บที่อาจเกิดกับขอตอไดเปนอยางดี  การ
บริหารรางกายเพิ่มเสริมสรางความออนตัวและความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อและขอตอ สามารถ
กระทําไดโดยใชทากายบริหารยืดกลามเนื้อ (Stretching exercise) สวนตาง ๆ ของรางกาย  โดยใช
หรือไมใชอุปกรณรวมก็ได แตที่สําคัญจะตองพยายามใหการเคลื่อนไหวของขอตอที่กําลังทําหนา
ที่อยูนั้น เคลื่อนที่ใหสุดมุมการเคลื่อนไหว หรือใหไดมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด  การฝกความ
ออนตัวควรจะกระทําทุกครั้งในชวงการอบอุนรางกายกอนการฝกซอมหรือการแขงขัน และใน
ชวงหลังการฝกซอม
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อาหารและโภชนาการ

   กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  ไดจําแนกอาหารไทยไวเปนอาหาร
หลัก 5 หมู ไดแก
อาหารหลักหมูท่ี 1   คือ  อาหารจําพวกเนื้อสัตวและถ่ัวเมล็ดแหง  เปนอาหารที่เสริมสรางและ

ซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย
อาหารหลักหมูท่ี 2 คือ  อาหารจําพวกแปง  เปนอาหารใหพลังงาน
อาหารหลักหมูท่ี 3 คือ  อาหารจําพวกผัก  เปนอาหารที่คอยควบคุมการทํางานของอวัยวะ

ตาง ๆ ของรางกาย
อาหารหลักหมูท่ี 4 คือ  อาหารจําพวกผลไม   เปนอาหารที่คอยควบคุมการทํางานของ

อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเชนกัน
อาหารหลักหมูท่ี 5 คือ อาหารจําพวกไขมัน  เปนอาหารที่ใหพลังงานและชวยในการใช

ประโยชนของวิตามินที่ละลายในน้ํามัน
   เนื่องจากอาหารแตละชนิด ประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ไมครบทุกประเภท  การ

บริโภคอาหารของแตละบุคคลควรที่จะบริโภคอาหารหลาย ๆ อยาง  และมีลักษณะประกอบขึ้น
จากอาหารหลายชนิด เพื่อที่จะไดสารอาหารที่มีปริมาณพอเพียง และครบถวนตามความตองการ
ของรางกาย
อาหารหลัก ชนิดอาหาร แหลงของสารอาหาร ประโยชน
หมูที่ 1

หมูที่ 2

หมูที่ 3

หมูที่ 4

หมูที่ 5

เนื้อสัตว  ไดโปรตีน
และเกลือแร

อาหารแปง ได
คาร โบไฮเดรทและ
วิตามิน
อาหารผัก  ไดวิตามิน
เกลือแร และใยอาหาร

ผลไม  ไดวิตามิน
เกลือแร และใยอาหาร
ไขมัน  ไดไขมัน

เนื้อวัว เนื้อหมู ไก ปลา กุง 
กบ หอย ไข แมลง น้ํานม ถ่ัว
เมล็ดแหง
ข าว  ขาวโพด  กวยเ ต๋ียว  
บะหมี่ แปงสาลี น้ําตาล หัว
เผือก หัวมัน
ผักตาง ๆ เชน ผักตําลึง ผักบุง 
ผักคะนา ผักโขม ยอดสะเดา 
ฯลฯ
ผลไมตาง ๆ เชน มะละกอ 
สม ฝร่ัง เงาะ สับปะรด ฯลฯ
น้ํามันพืช น้ํามันสัตว เนื้อ
สัตวติดมัน เนย มาการีน 
กะทิ

ใหความเจริญเติบโตและ
ซอมแซมสวนที่สึกหรอของ
รางกาย
ใหพลังงานและความอบอุน

ควบคุมการทํางานของราง
กาย สรางและบํารุงเลือด

ควบคุมการทํางานของราง
กาย
ใหพลังงานและชวยในการ
ใชประโยชนของวิตามินที่
ละลายในน้ํามัน
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ควบคุมน้ําหนัก ควรรูจักเลือกอาหาร

อายุ ความตองการพลังงานใน 1 มื้อ
ชาย 20-59 ป

                             ชาย 60+
หญิง 20-59 ป

                             หญิง 60+

900 กิโลแคลอรี
750 กิโลแคลอรี
650 กิโลแคลอรี
600 กิโลแคลอรี

ความสัมพันธระหวางน้ําหนักและสวนสูง
ท้ังชายและหญิง อายุ 20 ปขึ้นไป

สวนสูง
(เซนติเมตร)

น้ําหนักที่เหมาะสม
(กิโลกรัม)

150
152
154
156
158
160
162
164
166
168
170
172
174
176
178
180

45.0-56.0
46.2-57.5
47.4-59.0
48.6-60.5
50.0-62.2
51.2-63.7
52.4-65.2
53.8-67.0
55.2-68.7
56.4-70.2
57.8-72.0
59.2-73.7
60.6-75.4
62.0-77.2
63.4-78.9
64.8-80.7
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ตารางแสดงพลังงานและคุณคาทางโภชนาการของอาหารจานเดียว
ชนิดอาหาร พลังงาน

(กิโลแคลอรี)
โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

เสนหมี่ลูกชิ้นเนื้อวัวน้ํา
กระเพาะปลาปรุงสําเร็จ
ขนมจีนน้ําเงี้ยว
ขนมจีนน้ํายาปกษใต
กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนากุง
ขนมจีนน้ํายา
กวยเตี๋ยวเสนใหญเย็นตาโฟน้ํา
กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนาไก
กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนาหมู
ขนมจีนซาวน้ํา
กวยเตี๋ยวเนื้อสับ
หอยแมลงภูทอดใสไข
ขาวขาหมู
กวยเตี๋ยวแกง
หมี่กะทิ
ขาวแกงเขียวหวานไก
ขนมจีนน้ําพริก
กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหงหมู
ขามหมกไก
ขามหมูแดง
ขาวผัดใบกระเพราไก
ขาวผัดหมูใสไข
หมี่กรอบ
กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข
ขนมผักกาดใสไข
ขาวมันไก
ขาวคลุกกะป
กวยเตี๋ยวเสนใหญผัดซีอ๊ิวหมูใสไข

(447 กรัม)
(392 กรัม)
(323 กรัม)
(305 กรัม)
(354 กรัม)
(435 กรัม)
(494 กรัม)
(354 กรัม)
(354 กรัม)
(345 กรัม)
(381 กรัม)
(197 กรัม)
(289 กรัม)
(350 กรัม)
(272 กรัม)
(318 กรัม)
(367 กรัม)
(235 กรัม)
(316 กรัม)
(320 กรัม)
(293 กรัม)
(315 กรัม)
(114 กรัม)
(244 กรัม)
(298 กรัม)
(300 กรัม)
(296 กรัม)
(350 กรัม)

226
239
243
256
292
332
352
385
397
411
417
428
438
454
466
483
497
530
534
540
554
557
574
557
582
596
614
679

12.2
19.2
15.6
11.8
8.5

12.9
14.0
10.8
10.4
8.7

13.4
15.7
19.3
23.1
10.7
15.0
11.3
19.4
21.3
19.9
16.3
15.2
3.3

18.7
12.8
19.4
20.3
22.2

4.0
10.3
8.4
9.2
9.4
9.6

13.2
20.2
19.1
15.8
15.3
27.8
16.4
26.0
18.1
16.3
16.9
28.6
13.4
18.0
21.2
26.6
33.5
30.0
34.2
24.7
24.3
34.0
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ประวัติผูเขียน

   พันเอก สมนึก  แสงนาค  เกิด  24  เมษายน  2497  ตําบลรังนก  อําเภอสามงาม  จังหวัด
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