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บทนๆ

เบอร์ เซนต่ไขมัน,ร่างกาย (Percent body f a t )  เป็นองคืประกอบคืสฯคัญอย่างหนิง 
ในการใ)ง4ความมีสุขสมรรถนะ (H e a lth -re la te d  f i tn e s s )  โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็ก 
นักเร่ยนมัธยมสืกปาตอนสัน อายุ 13-15 ปีชื่งเริ่มเช้าสุวัยรุ่นอ้นเป็นวัยหมีการเบลัย๗เปลงของ 
ร่างกายอย่างมากมาย แ๙ในปัจจุบันกลับพบร่า เบอร์เชนต่ไขมันคืมากกว่าปกตีเป็นปัญหาสฯคัญใน 
การดูแลสุขภาพและอนามัยของเด็กและทฯให้เกิดปัญหา คือ โรคแทรกช้อนต่าง  ๆ มากมาย เสืย 
สุขภาพท้ังทางร่างกาย จิตใจและสังคม ^วิจัยสนใจสืกบาความสืมพันธระหว่างเบอร์เชนต่ไขมัน 
ร่างกายกับสุขสมรรถนะ'ของนักแยนมัธยมสืกบาตอนต่นคืมีอายุ 13-15 มีช้งจะเป็นทรัพยากร
มบุษย์มีสฯคัญในอนาคต

ความเป็นมานละความสฯคัญของปัน/หา

ไขมันเป็นสวนประกอบท้ัสฯกัญในเนอเย่ิอของเชลส์ทุกชนิด มัอยู่ประมาพร่อยละ 12
ของน้”'ไหนกร่างกาย ไขมันมีประโยชนัคือให้พลังงานแสร่างกาย เป็นฉนวนปัองกันการสูญเสืย
ความร่อนช่วยให้ร่างกายมีความอบยู่นอยู่เสมอ ทฯให้ฝ็วหนังมีความชุ่มเน (อ้จนา หงป็สุมาลย\ 
2527) ร่างกายจะไต่รับไขมันจากอาหารท,รับประทานเช้าไปโดยประมาณร่อยละ 5-15 อาจจะ 
มีบร่มาณมากหร่อน้อยกว่าน้ืข้็นอยู่กับแอชาตี ฎมีประเทศ ฎมีอากาศ ฐานะทางเศรบฐกิจและ 
รสนิยมในการรับประทานของแต่ละบุคคลในยามท่ํร่างกายไต่รับไขมันจากอาหารต่ๆป็จะเปล่ืยนแปลง 
สารอาหารอนมานทน เช่น อาหารพวกคาร์โบไอเดรท และโปรตีนต่าร่างกายไต่รับไขมันมากป็จะ 
เป็บสะสมไวัในร่างกายในรูปไขมันใต่ตีวหนังและไขมันในเสือด



เป็นทยอมรับกันว่าการมีไขมันมากเป็นสังไม่พึงปรารถนาต่อการมีสุขภาพและสมรรถภาพ 
ทางกายทด สำหรับกีฬาประเภทต่าง  ๆ ก็เช่นเดียวก'น จำนวนไขมันในร่างกายมีผลต่อการปฏิบัติ 
เป็นอย่างมาก นักกีฬาท่ืมีเปอร่เซนต่ไขมัน (percen t f a t )ในร่างกายต่ำน้ันทำให้มีความสำเร็จ 
ในการแข่งข้นกีฬาหลายประเภท (Pollock  e t a l . ,  1984) ตรงกันข้ามบุคคลท่ํมีจำนวนไขมัน 
มากจะ เป็นอุปสรรคสำหรับการปฏิบัติททำให้ร่างกาย เ คลอนทในแนวต้ํง เช่น การกระรดดหรือการ 
เคลอนท่ื'ในแนวนอน เช่น การว่ิง ผลจากการวิจัย พบว่า ความสัมพันธ์ของกิจกรรมด้งกล่าวกับ 
เปอร่เชนต์ไฃมันมีความสัมพันธ์เช่งนั เ สธ

นายแพทย์สันต์ หัตถรัตน์ (2519) พูดถึงคนทมีไขมัน ใต้พัวหนัง, ในอวัยวะภายใน 
(V iscera l o rg an s)และอวัยวะต่าง ๆมากเกินไปมีโอกาสเป็นไรคห้วใจหลาย  ๆ ชนัดมากกว่า 
คนผอม เช่น

1. โรคหัวใจจากความดันรลหัตสูง เพราะหลอดเลอดไม่ยืดหยุ่น มีไฃมันเกาะรอบ 
หลอด เ ลือดทำให้ เลือดไหลไม่สะดวก

2. โรคหัวใจขาดเลือดหรือรรคหลอดเลือดหัวใจสืบ หลอดเลือดหัวใจแข็ง และสืบ 
เลือดไหลผ่านไปแยงหัวใจยากทำให้เกิดโรคหัวใจขาดเลือด

3. โรคหัวใจจากปอดทำงานไม่พอไขมันอยู่ในห้องมากดันกระบังลมให้สูงขน ทำให้ 
ปอดขยายตัวได้ไม่เต็มท

4. โรคหัวใจเกิดจากความอ้วนโดยตรง เน่ืองจากไขมันแทรกในกล้ามเน้ัอหัวใจ
จะเห็นว่าคนทมีไขมันมากจึงมีโอกาสเสืยงต่อการ เป็นโรคหัวใจได้มาก นอกจากน้ันยังมี

สภาวะโรคแทรกอน  ๆ อก คือ เบาหวาน น่ิวในถุงน้ำดี ไสืเลอนของกระบังลม โรคหลับง่าย 
(Pickw ickian Syndrome) มีอาการหอบเหน่ือยง่าย บากเขยว เล็บเขียว ง่วงนอ!เการ
หายใจล้มเหลวเกิดการคงของคาร์บอนไดออกไชต์ในเลือด เสันเลือดขอด (V ariocosi t i e s )  
เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย สันเปลือง เม่ือมีการรักษาพยาบาล ทำให้ลำบากต่อการรักษา หาเสันเลือด 
ยากเมื่อฉีดยาให้น้ำเกลือเข้าเสันเลือด ดังน้ัน ไขมันในร่างกายหรือเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
จึงเป็นเคร็องช้ืเก่ํยวกับสูขภาพ'ของมนุษย์'ได้อย่างเด่น'ชัด คนอ้วนจะมีอายุสืนกว่าคนไม่อ้วนสถิติของ
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บร่บัทบระกันชีวิตในบระเทศสหรัฐอเมริกาให้ข้อมูล เกยวกับอัตราการตายในผู้ชาย อายุระหวิาง
40- 69 ปี ท่ืมีสาเหตุจากความอ้วนด้งปี ถ้าน้ฯหนักตัวเพ่ิมข้น 10 เIIอรเชนต่ อัตราการตายจะ 
เพ่ิมมากกว่าปกติ 13 เบอร์ เชนต ถ้าน้ฯหน้กติ'ว เพ่ิม 20 เบอร์เชนตอัตราการตายเพิ่มแป็น 24 
เบอร์เชนต้ถ้าน้ฯหนักตัวเพ่ิม 30 เบอร์ เซนต์ อัตราการตาย เพ่ิม 42 เบอร์เชนต์ถ้าน้ฯหนักตัวเพ่ิม 
40-45 เบอร์เซนต้ อัตราการตายเพิ่มถีง 79 เบอร์เชนต สาเหตุของการตายในคนอ้วนสวนใหญ่ 
เกิดจากโรคของ{ทใจ และเล้นเสือด โรคเบาหวาน นอกจากความอ้วนทฯให้เกิดความตายไถ้ 
ว่ายแอ้ว ความอ้วนยังสร้างความชุก6บทรมานต่อร่างกาย

สฯห,รบ'ในเด็กและเยาวชน,น้ัน นายแพทย์'ไกรสิทธ ตันติกิร่นทร์ คพะแพทย์สาสตร์
โรงพยาบาลรามา (2526) ไถ้ให้ลัมภาชพเก็ยวกับโรคอ้วนในเด็กว่าบัญทาทมีไขมันมาก ทร่อน้อย 
น้ัน คอ

1. ทางร่างกายรู้'สิกว่าตนเองต่างจากเพิ่อน มีบมถ้อย ท้ํงหญิงและชาย
2. ทฯอะไรรู้สีกเหน่ือยง่าย ข้อต่อร้บน้ฯหนักมาก เกิดอุบัติเหตุว่าย
3. บอดทฯงานไม่ดี กล้ามเน้ัอทช่วยหายใจต้องยกไขมัน ขยับบอด เด็กไม่อยาก 

ขยับเขยอน และอยากหลับอยู่ เร่ี1อย
4. สุขภาพจิตเสืย รูบ'ร่าง-หน้าตา'ไม่เหมือนเพ่ิอน
5. บุคลิกภาพเสีย เช่น ทรวดทรงไม่ดีเกิดความไม่เชอม่ัน และพบว่าผู้หญิงจะมีไขมัน 

มากกว่าผู้ชายเพราะฮอร์โมนเอสโตรเจน (E stro g en )!นเพศหญิงช่วยสงเสร่มการมีไขมันผู้ชาย 
จะใช้พล้งงานมากกว่าผู้หญิง

นอกจากน้ัแอ้ว นายแพทย์ลันต้ ห้ตถ้ร้ตนั (2519) ยังได้กล่าวว่าทจริงแล้วความอ้วน 
ทอ้วนเกินไบและความผอมทผอมเกินไบเป็นสิงทไม่เหมาะสมและเป็นโรคหร่อเสียงต่อการเป็นโรค 
ท'งสิน ด้งน้ัน ความอ้วนผอมทพอดี หรือความไม่อ้วนไม่ผอม (รูบ'ร่างลัน,ทัด หรือสมสวน)จึงเป็นสิง 
ทเหมาะสมต่อการดฯรงชีวิตและมีอัตราเสียงต่อการเป็นโรคน้อยการท!จะรู้ว่าความอ้วนผอมอย่างไร 
เป็นความอ้วนผอมทพอดี วิธีททฯได้ว่ายท่ํ!สุดและใช่กันทวไบ คือ การ'ช่ังน้ฯห,นัก และวิ,ดสวนสูงแล้ว 
ก็พิจารผาคูว่า น้ฯห{เกกับสวนเป็นลัดสวนกัน โดยบกติคนผอมคือคนทมีน้ฯหนักต่ฯกว่า เก{ฟ)มาตรฐาน
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7-8 % ไนเพศ อายุ และสวนสูงเดียวกัน คนทด้วน คอ มีน้ฯหนักเกินมาตรฐาน 15-20 % แต่ 
การวิวัยต่อมาได้!งช้อสงสัยว่าบางปีตารางน้ฯหนักอาจใช้ไม่ได้เพราะโครงสร้างสัดสวนของกระลูก 
แสะไขมัน ไม่ได้ถูกน๚ทพีจารอทบระกอบ

จากการถึกบาของ กอร์มาเกอร์,ดีคซ้,โซเป็ถ, เซทวิเลอร้: (Gorm aker,D ietz, 
Sob le CetWehler, 1987) (ด้างถึงใน Lohman,1987) พบว่า เด็กและเยาวชน'ในนัจจุบ''นปี 
ไฃมันสูงกว่าเม่ือ 20 ปีมาก และปีแนวโน้มว่าจะเพ่ิมมากขน เนองจากการใช้กิจกรรมทางด้าน
ร่างกาย วิถึช้วิตทเบส่ืยนไบ และภาวะทางโภชนาการของบระเทศทฯให้เแโวโน้มไขมันของ เด็กและ 
เยาวชนเฟ้นโรคด้วนเพ่ิมมาขนอีกด้วย !ๆรงปีผลให้สุขภาพของเด็ก และ เยาวชนเลวลงถ้าเบอร์เชนต่ 
ท้ังหญิงและชายเพ่ิมสูงขนสูงกว่าร้อยละ 20 มอตราเสืยงสูงขนต่อการเฟ้นเบาหวาน โรคห'วใจ
ความด้นโลหิตสูง ฯลฯ ท้ังในวัยรุ่น วัยกลางคน และผู้ใหญ่

เด็กในวัยเร้ยนเฟ้นวัยท่ืสฯค้ญและปีมัญหามากวัยหน่ืง เพราะ เปีนระยะทร่างกายกๆลัง 
เจริญเตบโต ต้องการสร้างเซลล์ เนอเยอ กระลูก พีน และอวัยวะอน  ๆ เฟ้นวัยทกฯลังคล่อง 
แคล่วว่องไว และต้องการพลังงานเพ่ิอบระกอบกิจกรรม ตลอดจนพี'ฒนาการด้านต่าง  ๆ มากมาย 
ถ้า เต็กวัยน้ื’ใต้'รับอาหาร'ไม่เพียงพอและ เหมาะสมแลัว ก็อาจจะทฯให้เกดโรคขาดอาหารขนได้แต่ 
ในขลเะเดียวกันยังมเด็กบางกลุ่มทอยู่ในเขตเมืองมีภาวะชุพโภชนาการโดยทไม่ได้ขาดสาร อาหาร 
หริออดอยากแต่บระการใด จะพบว่าเด็กเหล่านมืภาวะโภชนาการ เกินมาตรฐานหริอท เรียกว่า 
"โรคด้วน" ช๋ีงถึอว่าเฟ้นโรคอย่างหนังทเกิดขนเนองจากรับบระทานอาหารมากเกินความต้องการ 
ของร่างกาย เด็กมักจะเลือกรับบระทานอาหารตามทตนชอบบริโภคในบริมาธเท่ืมากและรับบระทาน 
จุนจิบตลอดเวลา เช่น พวกน้ฯอ้ดลม ไอศกรีม ลูกกวาด ท๊อVIพ่ิ ขนมหวาน และพวกขนมกรอบ 
ต่าง  ๆ ตลอดจนบระเภทอาหารจานต่วน (Fast food) การบริโภค นัสัยม่ืไม่ดีและ'ไม่ถูกต้อง
บระกอบกัวัเครอบครัวปีฐานะเศรบฐกิจดีทฯให้ปีอาหารอุดมสมบูรอ่เสามารถเลือกซออาหารบริโภคได้ 
ตลอดเวลาจึงทฯ'ให้มีน้’,ไหนักมากเกินไบจนเกิดภาวะโภชนาการเกินได้ว่ายและเฟ้นโรคด้วนในระยะ 
ต่อมา ถ ้าไม่ได้รับการแถ้ไขจะมืการเพ่ิมท้ังขนาดและบริมาถเ ทๆให้มืผลเสืยตามมาภายหลัง คอ 
จะเกิดภาวะแทรกซ้อนและ เฟ้นโรคต่าง  ๆ ได้ว่าย
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เฉลิม ช้ยวัชราภรณ (2525) ไต้กส่าวยนข้นว่า วิ!)การเท๊ยบมวลตัวเองก้บสํ-วนสูงน้ัน 
อันท่ีจริงแล้ววิธีการดังกส่าวเป็นวิธีการวัดแบบคาดคะเนเห่าน้ันและไม่แน่นอนอีกต้วย รดยหลักวิธี 
การแล้วการวัดไขมันใต้ผิวหนัง (S k info ld  measurement) เป็นการวัดไขมันไต้ผิวหนังท่ีเท่ียง 
ตรงและนิยมก้นแพร่หลายท้ังในวงการแพทณเถะวงการนักสริรวิทยาท้ังน้ัเน่ืองจากสาเหตุท่ีว่าไขมัน 
ในร่างกาย ค4งหปีงจะรวมตัวใต้ผิวหนัง

จรวยพร ธรพนทร่ (2521) ไต้ทส่าวไว้ว่า การพิจารณาน้ฯหนักร่างกายท่ีเหมาะสม 
สฯหรับแต่ละบุคคลมีลิงประกอบหลายอย่าง ลิงแรกในการตัดลินส่วนแระกอบของร่างกาย คือ 
เบอร่เซ็นต่ไขมันของร่างกาย

ในร่างกายของคนปกติควรมีไขมันใต้ผิวหนังไม่เกิน 15 % สฯหรับผู้ชาย และ 20 % 
สฯหรับผู้หญิง (Montoye 1978 quoted in Verducci 1980)

การหาบริมาพไขมันของร่างกาย จรวยพร ธรโน่นทร่ (2521) ไต้กส์าวถึงการหา 
ปริมาณไขมันของร่างกายสามารถคาดคะเนจากส่วนบระกอบของร่างกายไต้ 7 วิธีต้วยก้น คือ

1. ความหนาแน่นของร่างกาย
2. จฯนวนน้ฯท้ังหมดในร่างกาย
3. การวัดความหนาของผิวหนัง
4. การวัดช้ันของไขมันท่ีเกาะแน่น (Fat-pad) โดยการส่ายภาพรังสืเนอเยอ
5. การวัดส่วนของร่างกาย (ท้ังโครงกระดูกและส่วนท่ีห่อหุ้ม)
6. ระดับการขบส่ายสารค-!เอติน
7. ปริมาตรการจบออกชิเ จนขนพ้ืนฐาน

การสืกบาไขมันในร่างกาย มี 2 วิธีคือ
1. โดยวิธีตรงวิเคราะห่ทางเคมีในการสืกบาจากซากศพของลัตว้และชากศพของมนุบย
2. โดยวิธีล้อม เช่น การช่ังน้ฯหนักใต้น้ฯ (H ydrosta tic  weighing) การวัดไขมัน 

ใต้ผิวหนัง การวัตส่วนรอนร่างกาย (G irth  measurement) ใช้วิธีไอโซโทป ไดสูช่ัน
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(Iso tope  d i lu tio n )  การวิเคราะห์นิวตรอน (Neutron a c t iv a tio n  a n a ly s is )  การ 
น้บโปตัสเชียม 40 (Potassium -40 counting) การฉายรังสี (X-ray) อัลตราชาวน์ 
(U ltrsound) การวิเคราะห์ โท'โมก'ราฬพ่ื (Tomography) และวิธีแมกเนนิค รัโชแนนช์
อิมเมจจง(Magnetic resonance imaging)

การสีทชาไขมันในร่างกายด้วยวิธีท 1 โดยทางตรงน้ันทฯได้ยากมากเพราะจะสามารถ 
สีกชาได้ เมอบุคคลน้ันเสียชีวิตไปแสัวเท่าน้ัน ดังน้ันจึงใช้สีกชาวิธีท่ํ 2 โดยทางด้อมซ่ึงมีมากมาย 
หลายวิธีแต่วิธีทแม่นยฯท่ืสุดน้ัน คือ การช่ังนัฯหนักใด้นัฯซ่ึงจะใช้หลักของ อารัคิเมดิส (Archimedes’ 
p r in c ip le )  ด้วยการวัดปริมาตรร่างกาย โดยการ'ช่ังนัฯท'นัก'ใต้นั'ฯ และวัดอากาศตกด้างในปอด 
(Residual lung volume) คฯนวณหาความหนาแน่นของร่างกาย (Body d e n s ity  ะะ B.D.) 
จากสูตร

ความหนาแน่นของร่างกาย = มวล
ปริมาตร

สวนวิธีอ่ืน  ๆ น้ัน จะใช้ทารพยากรณพยากรณ์ไขมันในร่างกาย จากการวัดไขมันใต้ผว 
หนังการวัดสวนรอบร่างกาย, การเจ ึกช ี-เรย ์. การใช้อัลตราชาวด้, ฯลฯ

จากการช่ังน้ฯทนักใต้นัฯ เพ่ือหาความหนาแน่นของร่างกาย จากสูตรความหนาแน่น
ของร่างกาย เท่าก้บนั0าหนัก/ปริมาตร ก็จะได้สูตรคฯนวณความหนาแน่นของร่างกาย (B .D .)จาก 
แม็คอาร่เติล (McArdle, 1991 ) คือ

B. D. = WEIGHT______
K -  (R.V I.+100)

เมอ B.D. (Body d e n sity )  ะะ มีหน่วยเป็น กรัม/ช .ี ช ี

= มวลของร่างกาย มีหน่วยเป็นกรัมWEIGHT
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K =  ม ว ล ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  ล บ ค ่ ว ย ม ว ล ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ใ ส ั น ้ ฯ
แ ล ะ ห า ร ค ่ ว ฆ ค ว า ม ห น า แ น ่ น ข อ ง น ้ ฯ  ผ  อ ุ ผ ห ภ ู ม ิ 1ข อ ง  

น ้ ฯ ข ผ ะ  ช ั ่ ง
R . V I .  =  บ ร ่ ม เ ต ร ข อ ง อ า ก า ศ ก ห ล ง  เ ห ล ื อ ภ า ย ใ น บ อ ด

ห ล ั ง ห า ย ใ จ ก อ ก เ ด ิ ม ท ี ๋ แ ค ่ ว  จ ' ,. ก ก า ร ว ั ด # ว ย เ ค ^ อ ง  

เ ฟ ้ า บ อ ด
ใ น เ พ ศ ช า ย  ค ่ า  R . V I .  =  Û . 2 4  X  ค ว า ม จ ุ บ อ ด  

( V i t a l  c a p a c i t y )
ใ น เ พ ศ ห ญ ิง  ค ่ า  R . V I .  =  0 . 2 3  X  ค ว า ม จ ุ บ อ ด  

1 0 0  เ ฟ ้ น ค ่ า อ า ก า ศ ต ก ค ่ า ง ใ น ท า ง เ ด ิ น อ า ห า ร  ( G a s t r o - i n t e s t i n a l  t r a c k )
แ ท น ค ่ า  B . D .  ใ น ส ู ต ร ห า ไ ข ม ั น ใ น ร ่ า ง ก า ย
ส ู ต ร ค ว า ม ห น า แ น ่ น ข อ ง น ้ ฯ  จ า ก บ ร ี ช า  ป ้ อ ง ภ ั ย  ( 2 5 2 5 )

D w  =  1 . 0 0 5 5 1 2 5  -  0 . 0 0 0 3 2 7 1 1  T (  ข ) ก ร ั ม / ล บ . ช ม .
D v  ะ: ค ว า ม ห น า แ น ่ น ข อ ง น ้ ฯ  ( ก ร ั ม / ช ี ช ี )
T  =  อ ุ ผ ห ฐ ม ิ ข อ ง น ้ ฯ  ( เ ซ ล เ ช ี ย ส )

ห า เ บ อ ร ี เ ช น ต ์ ไ ข ม ั น ใ น ร ่ า ง ก า ย จ า ก ส ู ต ร

F ะ l x  f X M - f .................. 1
B . D .  (M -  f )  (M -  f )

B . D .  ะะ ค ว า ม ห น า แ น ่ น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย
M =  ค ว า ม ห น า แ น ่ น ข อ ง ก ส ั า ม เ น ํ ้ อ  ม ี ค ่ า  1 . 1 0  ก ร ั ม / ช ี ช ี
f =  ค ว า ม ห น า แ น ่ น ข อ ง ไ ข ม ั น  ม ี ค ่ า  0 . 9 0  ก ร ั ม / ช ี ช ี



F = ไ ข ม ัน

เพ ื่อ แ ท น ส ่า  M =  1 . 1 0  กร ัม /'รๆ? แ ล ะ  f  = 0 . 9 0  ก ร ัม / # ! !  ล ง ใ น ส ม ก า ร ท  1 จะไ ส ั
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ไขมัน = 4 .95 - 4.50
B.D.

ตังน้ันเมอรัเชนตไขมัน =  (4.95 -  4.50) X  100
B.D,

= 495 - 450 ......................... 2
B.D.

จะ เหันไต้ว่าการวัดหา เ บอร์เชนต้ไขมันตัวยการซงน้’พนัก'ไต้น้ฯน้ันมืความยุ่งขากซ้บช้อน 
บระกอบการต้องใช้เครองมือช๋ึงมืราคาแพงจ0วนวนหลายช้ัน เหมาะสฯหรับใช้ทดสอบในห้องทดลอง 

แส่ยังมืวิรืง่ายทสามารถใช้นฃากรณ์ไขมันในร่างกายาสัความแม่นยฯต่อน-ช้างสูงท้ังเคร้ัอง 
มือราคา!)ท คือ การวัดไขมันาสัผิวหนัง และการวัดสวนรอบร่างกาย

การวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Measurement of subcutaneous fa tfo ld s )
รดยใช้คาลิเบอร่ (C aliper) วับไขมันใ ต ้ผิวหนังบร่เว!ฟาง ๆ ของร่างกายช๋ึงมืบระมาถเ 50 % 
ของไขมันท้ังหมด คาลิเบอร์น้ืาต้พัฒนาข้ึนมาต้ังแต่มื ค.ศ. 1930 ใช้ในการวัดไขมันใต้ผิวหนังใน 
บรืเวผของร่างกายทต้องการมืต่าสหลัมทนธ้กับช้ังน้ฯหนักใต้น้ฯต้ังแต่ -0 .71 ถึง -0.84 คาลเบอร์ 
จะทฯงานเหมือนไมรครมิเตอร์ใช้วัดระยะทางระใ?ว่างจุด 2 จุด สัวยน้ัวหัวแม่มือกับน้ัวเหยับไขมัน 
ใต้ผิวหนังดึงข้ึนจากช้ันกลัามเใ!อท่ือยู่ช้างใต้ ท่านตัวเลขท่ืวัดไต้ภายใน 2 วินาทีเพ่ือห้องกันการกด 
ของ1ไขมันบริเวพท่ี'ใช้วัด'ไขมัน'ใต้ผิวหนังท่ี'ใช้กันมากท่ืสุด คือ บริเวณเขนท่อนบนต้านหลัง (T riceps ), 
ใต้สะบักหลัง (S ubscapu lar)1 เหนือสนสะโพก (S u p ra i l ia c ) , ท้อง (Abdomen), และขา 
ท่อนบนต้านหน้า (Upper th igh) โดยวัดทางต้านขวาของร่างกายขอเะยัน วัด 2 หรือ 3 คร้ัง 
แต้วหาต่าเฉลย

บระรยชนัของการวัดไขมันใต้ผิวหนังน้ํ เพ่ือรวมคะแนนจากการวัดช้ังจะเมืนส่งชระดับ 
ความต้วนในแต่ละคน และใช้หลักสมการทางคณิตศาสตร์ในการพยากรณ์ความหนาแน่นของร่างกาย
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หรือเบอร์เชนตัไขมัน'ในร่างกาย สมการเหล่าน้ีจะIร่นสมการเฉพาะ๙ เมประชากร ท่ีจะพยากรณ์ 
ไ5บมัน'ได้อย่างแม่นตรง ในกล่มอายุเดียวกัน, เพศเดียวกัน, การฝ็ก, ความด้วน, และแอชาดี 
เร่อ’ใดี',ณฟÎ แสัว การพยากรณ์ไขมันของแตัละคนต้องไม่แตกสำงจากการหาไขมันได้ใดยชงนัฯหนัก 
าต้น้ฯร้อยละ 3-5

วัยร่นร่เช่นกันไขมันบระมาผคร่'ไหม่งของร่างกายสะสมอยู่ใต้ผิวหนัง และสวนท่ี:หลีออยู่ 
จะอยู่วาายานหร้ออยู่ในอวัยวะภายานเร่ออายุมาทข้ึนว‘เนวนสัดสวนของไขมันร่จะมากองาวัในอวัยวะ 
ภายในมากกว่าไขมันใต้ผิวหนัง ดังน้ันไขมันใต้ผิวหนังท่ีเหม่อนกันร่จะเร่นตัวสะท้อนท่ี ส'ฯคัญ'ของ 
เบอร์เชนต้าฃมันเม่ืออายุมากข้ึน ด้วยเห!จุผลน้ีการสร้างสมการพยากรณ์ไขมันในวัย,เนควรจะใช่
พยากรณ์ไขมันในร่างกาย จากการวัดไขมันใต้ผิวพวังหริอวัดสวนรอบร่างกายในวัยผู้าหชุ,น้ังใน;พศ 
หญิงและในเพศชาย

การวัดสวนรอบร่างกาย (Measurement of g ir th s )  ท่ีไร้วัดในวัยร่นและผิาหญ่ทง 
ชายและหญิงตามกายวิภาคคือ

1. ท้อง (Abdomen) วัดรอบเอวในตฯแหนัง 1 น้ํว เหม่อสะดีอ
2. สะรพก( Buttocks )อาส':สมัครยีนเท้าชิดกันวัดรอบสะรพ[ใบริเ วพท่ียนออ rเมามาก'ท่ีสุด
3. ขาท้อนบนด้านขวา (Right th ig h ) วัดรอบขาขวาท้อนบนาต้กัน
4. แขนท่อนบนด้านขวา (Right upperarm) บล่อยแขนตามสบายแต้ววัดช่างลฯตัว 

วัตตรง^ลก่ึงกลางระหร่างหัวไหล่กับช่อศอก
5. บลายแขนด้านขวา -(Right forearm) วัดเสัน'รอบบลายแขนสวนกวัางท่ีสุด 

แขนเหยียดหงายผิามือข้ึนด้านหน้าล0าตัว
6. น่องด้านขวา (Right c a lf )  วัดสวนท่ีกวัางท่ีสุดของน่องระหว่างช่อเท้ากับเข่า
นำตัาท่ีได้จากการวัดสวนรอบร่างกายมาเช่าสมการหาเบอร์เซฟ)ไขมันสามารถพยากรณ์

เบอร์เชนต้าขมันได้สูง ม่ผิดพลาดในการพยากรณ์ไม่เกินร้อยละ + 2.5 ถึง + 4 เท้าน้ัน
การวัดเบอร์เชนต้ไขมันในร่างกายรดยาชิวัดไขมันใต้ผิวหนังได้เร่ํมสืกบาเร่อ ค .ศ .1951 

โดย รบรเชค และ คี (Brozek and Keys) ซ่ึงใช่หาความสืมพันธ์กับวิ?การวัดสืดสวนของร่างกาย

//
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(Anthropometric techn ique) รดยใช้การวัดไขมันใต้ผิวหนัง เพ่ีอประมา๗ทความหนาแน่น 
ของร่างกายในเยาวชนชายและไต้มีการพันาสืกษากT?วัดไขมันไนร่างกายมารดยตลอดกว่า 30 ปี 
มีสมการพยากรพไขมันในร่างกายกว่า 100 สมกาฟเภัJไต้ค่าท้ัแตกต่างกันไปท้ังรดยการวัดไขมันใต้ 
ผิวหนังอย่างเดียวหรือการวัดลัดส์วนร่างกาย แล».วากการวัดเสันผ่าสูนย่กลางส์วนฟ้าง  ๆ ของ
ร่างกาย (Lohman, 1981) ตังน้ันจะเปีใ:ไต้ว่าการวัดไขมันใต้ผิวหนัง เพ่ีอหา เบอร์เชนต่ไขมันใน 
ร่างกายเมีนพ่ีนิยมกันมากอัตราสวนดังกสาวจะมีค่ามากเมอมีการออกกฯลังกายและค่าจะลดน้อยลง 
เมอขาดการออกกฯลังกายซ๋ึงการออกกำลังกายอย่างต่อเนองและสม่ฯเสมอและควบคุมเร่ืองอาหาร 
จะท0าให้ไขมันในร่างกายลดลง โดย

1. น้ำหนักของร่างกายปราศจากไขมัน เพ่ีมเนปานกลาง
2. ไขมันในร่างกายลดลงบานกลาง
3. น้ำหนักรวมในร่างกาย ลดลงเสักน้อย

จะ เห็นไต้ว่าในการวัด เ ปอรืเชนต่ไขมันในร่างกายน้ันไต้มาจากการหาค่าความหนาแน่น 
ของร่างกาย ซ่ึงจะหาไต้จากก''•รช่ังนำหนักใต้น้ำท่ืถือว่าแม่นยำท่ืสุด และหาไต้จากการวัดไขมัน 
ใต้ผิวหนัง การวัดเสันรอบร่างก''ย การวัดความกวัางของร่างกาย อย่างใดอย่างหนิงหรือร่วมกัน 
พยากรณ์ความหนาแน่นของร่างกา?J

สรลน และ ชาพิรร (Sloan and Shapiro, 1972) ไต้ใช้คาลิเปอร่วัดไขมันใต้ผิว 
หนัง 3 ประเภท คอ MNL sk in fo ld  c a l ip e r ,  Harpenden sk in fo ld  c a l ip e r  และ 
Lange sk in fo ld  c a lip e r  คำนวณหาเบอร์เช็นต้ไขมันร่างกายของชายอา?! 17-25 มีรดยวัด 
ไขมันใต้ผิวหนัง 4 แห่งคือ หน้าขา, สะบักหลัง และแขนท่อนบนต้านหลังช่ังค่าเบอร์เซนต้ไขมันไม่ 
แตกต่างกันต้วยการใช้คาลิเบอร์ท้ัง 3 ประเภท

ผู้วิจัยไต้รวบรวมแนวทฤษฎีและงานวิจัย เบอร์เชนต้าขมันร่างกายช่ังเมีนดรรชนิท้ัสฯค้ญ 
พ่ีจ ะบ่งถืงสุขสมรรถนะ การมีสุขภาพดีปราศจากรรคภัยของมนุษย่ผู้วิจัยไต้รวบรวมการค0'ทเวณความ

1!
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หนาแน่นของร่างกายเพ่ือหาเบอร์เชนต่ไขมันในร่างกายโดยวิธีต่อมท่ีนิยมใช้มากท่ีส ุด ต้ังแต่ นิ ค.ศ, 
1951 จนถีงบัจจุบันกร่า 40 ฟ้พบร่าการวัดไขมันใต้ผิวหนังน้ันใช้กันมากท่ีสุดถีงแมัร่าจะมีคาสิเบอร์ 
ท่ีแตกต่างกันหลายบระเภทท้ังรูปแบบและราคา แต่จากการดืกบาของ รณ;มน และ พอลลอค
(Lohman and rollock,1981 )พบร่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสฯกั๙/เนผลของความเท่ยง 
ของการวัคไขมันใต้ผิวหนัง ความชฯนาญฃองผิวัดเฟ้นสืงสฯคัญมากกร่าจ ึ ง จ ะ ต้องมีการผิกอย่างมาก 
พอ การหาความหนาแน่นของร่างกายท่ีนิยมกันอีก 2 บระการ กอ การวัดขนาดรอบ (Girth) 
ของร่างกาย และการวัดความกวัางของกระสูกบริเวถเต่าง  ๆ ในร่างกาย

จากที่ผู้วิจัยไต่รวบรวมการพยากรน!สมการความหนาแน่นของร่างกาย และการหาเบอร์ 
เซนต่ไขมันไนร่างกาย พ เร ่า

1. สมการที่คฯนวผความหนาแน่นของร่างกายต้วยการวัดไขมันใต้ผิวหนังมีมากที่สุดทั้ง 
รดยการ'ใช้'ไขมัน,ไต่ร ่าหนังอย่างเด ียว และร่วมกับการวัคขนาดรอบร่างกาย หรือความกว้างของ 
ร ่างกาย

2. การวัดไขมันใต้ผิวหนังที่ใซ้มากที่สุด คือ แขนท่อนซนต่านหน้า, แขนท่อนบนด้านหลัง 
อก, ท่อง, เหนือกันสะรพก, หน้าขา, และ'ใต้สะบักหล้ง

3. รนการวัดสวนรอบร่างกายที่ใช้มากที่สุล คือ แขนท่อนบน, เล ว , ข้อมือ, ท้อง 
เหนือสะดือ, ท่องต้านส่างใต่สะดือ, หน้าขา และน่อง

4. สมการที่ใช้ในการคฯนวผความหนาแน่นของร่างกายมืฅวามแตกต่างกันมากมาย 
เนองจากผิคีดสมการนั้นใช้เพศ, ระดับอายุ, แอชาติที่แตกต่างกันจึงมีสมการเฉพาะที่จะสามารถ 
พยากรผ์ความหนาแน่นของร่างกาย และเบอร์เชนต่ไขมันไต้อย่างใกสัเคียงที่สุดใเงไม่เหมาะสมจะ 
ไป'ใช้กับกสุมy คคลอ่ืนดังท่ีรลห์แมน (Lonman, 1981) ไต่รายงานจากการวิจัยไว้ชื่งสอดคลัองกับ 
ประไพ ส.สุรื และคผะ (2527) ไต่รายงานการวิจ ัยไว้ว ่า

. ความแตกต่างในการกระจายของไขมันในร่างกายตามแอพันธีต่าง  ๆ ท0าใท่การใช้ 
ความหนาของผิวหนังสวนใดของร่างกายเคียงสวนเดียว หรือสองสวน เคีอเฟ้นตัวแทนของความ 
หนาของผิวหนัง หรือไขมันทั้งหมดกัอให้เกิดความผิดพลาดไต่ง่าย และไม่สามารถใช้ผลที่รายงาน 
ไวัมา เบรืยบเทียบกันไต้ รดย เฉพาะกัาต่าง แอพัน^กัน

/
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กรมอนามัย กระทรวงสาธารผสุข (2533) ไดัสืกษาภาวะโภชนาเกินมาตรฐานในกลุ่มเด็กนักเรียน 
ระดับมัธยมสืกษา พบร่า เด็กไทยมีภาวะโภชนาการเกินถึงเป็นโรคด้วนคิดเป็นร้อยละ 16

ดังน้ัน ห้าเด็กในวัยรุ่นมีบัญหา เรองไขมันเกินข&!ะทร่างกาขกฯลังพัฒนารูบร่าง และมี 
กิจกรรมทางกายทใช้พลังงานมาก แต่กลับมีไขมันเ กินกิจะ  เกินบัอุ(หาและ เกินผู้ใหญ่ท่ํ,ห้วนซ่ึงผลต่อมา 
จะมีบัชุเหาเร๋ึองการลดนัฯหนักเพราะในวยเด็กเซลส์าขมันจะเพ๋ึมท้ังขนาดและบริมาอเ

ลัวนในด้านสุขสมรรถนะนั้นสฯนักงานคแ!ะกรรมการการคืกษาแห่งชาติ (2529) ไดัมีแผน 
พัฒนาเศรษฐกิจและลังคมแห่งชาติ ฉบับท 6-7 (พ .ศ . 2530-2539) ซึ่งมุ่งเน้นการพัฒนาสมรรถ 
ภาพของบระชาชนให้มีสุขสมรรถนะพื่ดี และผลทื่ตามมาคือการพัฒนา เศรษฐกิจ และลังคมซึ่งด้าน 
สาธารสสุขก็ได้มีแผนงานสอดคลัองกันด้วยเป้าหมายของบระชาชนในชาติร่า "สุขภาพตีด้วนหน้า บี 
พ .ศ . 2543" และในแผนพัฒนาการสืกษา ศาสนาและติลบวัฒนธรรมระยะท 6-7  (พ .ศ .2530-2539) 
ได้ก0าหนดนรยบายการสืกษาเพื่อพัฒนาพลานามัยได้ร่า "พัฒนาและจัดการคืกบาด้านพลานามัยทุกระดับ 
ทุกภาวะการสืกษาทั้งในและนอกระบบใรงเรียนให้เยาวชนและบระชาชนตระหนักในความสฯคัญของ 
พลานามัยและโภชนาการ พร้อมทั้งคฯเนินการบระพฤติบฎิบัติ และร่วมกันให้การสนับสนุนให้เป็น 
ไซตามหลักวิชาการในดัานพลานามัย และโภชนาการเพื่อให้เยาวชนแล';:บระชาชนมีมาตรฐาน;'าง 
สุขสมรรถนะและพลานามัยทั้งกายและจึดสุงขึ้น" และในช่วงบี พ .ศ . 2531 น ั้เอง บระเทศไทย 
ก็มีแผนพัฒนากีฬาชาติ ฉบับท่ื 1 ข้ึน (พ .ศ .2 5 3 1 -2 5 3 9 ) เพื่อพัฒนาเด็ก เยาวชน และบระชาชน 
ไ ห ้ มีสุขภาพสมy ร ญ่ พลานามัยแข็งแรง มีระเบียบวินัย ใช ้เวลาร่างให ้เก ิดบระโยชนั ฯลฯ จึงมี 
แผนพัฒนากีฬาชาติซึ่งบระกอบดัวย 6 แผนทสฯคัญคีอ แผนท 2 และแผนพัฒนาการกีฬาเพื่อสุขภาพ 
มุ่งลังเสริมการออกกฯลังกาย การเ ลันกีฬาเพื่อสุขสมรรถนะโดยให้บระชาชนทุกระดับ ทุกเพศ
ทุกวัยร้จักเลันกีฬา ออกกฯลังกายเพื่อสุขภาพอย่างฐกวิธี เข ้าใจถ ึงบระโยชน์การกีฬาเพื่อสุขภาพ 
และสามารถออกกฯลังกายเพื่อป้องกันโรคและพื่นy สมรรถภาพของร่างกาย

จะเกินไดัว่า นโยบายของชาติไดัเกินความจฯเกินและความส0าคัญของการมีสมรรถภาพ

//

ทางกาย
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เน่ืองจากการบรับป,เงและส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในระยะแรก  ๆ มักกระทฯในหy 
ทหารเท่าน้ัน รดยมีการสืกพนทหารให้มีร่างกายลมบุรณ์แข็งแรง เพ่ือให้ในการสงครามและการ 
ฟ้องกันบระเทศ ในการคัดเลีอกบุคคลเห้ารับราชการทหารป็ต้องการคนทมีสมรรถภาพทางกายสูง 
คัวย จึงทฯให้ความสามารถ1ของสมรรถภาใ*กนระยะ6»รก  ๆ นื้เห็ยงร่า "ความสามารถทจะให้ 
กคัามเน้ือทฯงานหนักไต้เป็นเวลานาน ซ๋ึงองคับระกอบน่ืสฯค้ญ ไต้แท่ ความแข็งแรง(stren g th )
ความอดทน(Endurance) ความอดทนชองระบบไหลเวยนรลหิต (C ircu la to ry  endurance)
เท่าน้ัน ในระยะท่อมาความหมาย และจุดบุ่งหมายของสมรรถภาพทางทายค่อย  ๆ เบลยนไบ 
กล่าวคือ ไม่เฉพาะทหารหรือผู้บฎิบัติหน้าทานการสงครามเท่าน้ันทจะต้องมีสมรรถภาพทางกายอยู่ 
ในระดับสูง บระชาชนทุกอาชีพทุกวัยป็จหเป็นต้องมีสุชสมรรถนะสูงคัวย จึงมีแบบทดสอบทให้ทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายท่ํนิยมให้กันอย่างแพร่หลายและเป็นทรัจักกันดีานบระเทศไทยาคัแค่ แบบทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายชองเยาวชนชองสมาคมสุชสืกษาพลสืกบา และนันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา
(American A lliance  for H ealth Physical Education k ecrea tio n  and Dance 
เรียกช่ือย่อว่า AAHPERD)และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างบระเทศ( In te rn a tio n a l 
Committee fo r the s tan d a rd iza tio n  of Physical F itn ess  Test) เรียกย่อ  ๆ
ร่า ICSPFT ฟ้จจุบันเบลียนเป็น ICFR ( In te rn a tio n a l Committee of Physical F itness 
Research) (สฯรวล ะ ม.บ.โ;.)

ในมี 1975 คพะอนุกรรมการต้านการวัดและบระเมินผลสมรรถภาพทางกายและการวิจัย 
ชองสมาคมสุชสืกษา พลสืกษา นันทนาการและเต้นรฯแห่งสหรัฐอเมริกา ไต้สืกบาถึงความจฯเป็น 
ในการบรับบรุงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายชองเยาวชน AAHPERD ตามชนตอนรดยไคัเช่ือมรยง 
สมรรถภาพาทงทายให้เป็นส่วนหน่ืงชองสุชภาพช่ืงคพะกรรมการชุดน้ืาคัชชัดให้เห็นร่า เรองชอง
สุชภาพกฯลังอยู่ในความสนใจชองบระชาชนในชาติ เช่น เรองชองความอดทนชองระบบไหล:วียน 
รลห็ต, ความคัวน การท',างานผิดบกติชองระบบกระดูกกสัามเน้ือ หลังจากน้ัน 2 ป็คพะกรรมการ 
งานให้ทบระชุมระดับชาติ ชองคพะกรรมการสมาคมสุชสืกษา พลสืกษา นันทนาการ และเต้นรฯ
แห่งสหรัฐอเมริกา ทราบถึงความสฯคัญชองสุชภาพและดฯเนินการบรับบรุงแบบทดสอบสมรรถภาพ

เ/
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ทางกาย ให้เก่ียวกับความสมyรณของสุขภาพ (H ealth-R elated  F itn ess  Test) ในท่ีสุดท่ี 
บระชุมไห้ให้การรับรองแบบทดสอบท่ีไสืบรับปรุงแห้วน้ัน และห้อมาป็เจักกันในนามของแบบทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย ท่ีเก่ียวกับความสม:yรณของสุขภาพในปี ค.ค'. 1980

แบบทดสอบใหม่น้ืไห้เน้นการเปล่ียนชุดสนใจจากการกับา แสะความสามารถทางกลไก 
เป็นสุขสมรรถนะ การทดสอบแบบใหม่ไห้เน้นทางห้านความเหมาะสมของสุขภาพโดยครอบคลุมถีง 
การทดสอบดังต่อไปน้ั

1. การว่ํงระยะไกล 1.5 ไมล ชงวัดสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต
2. เบอร์เชนต่ไขมันของร่างกาย
3. จ0านวนคเงในการลุก-น่ังแบบงอเข่า 1 นาที และรายการทดสอบน่ังงอดัi การ

ทๆงานของระบบกระดูกและกสัามเน้ือของหลังส่วนส่างและลัวนของกสัามเน้ือแฮมสตริง (Hamstring 
muscle) ของร่างกาย

4. ก้ม งอ ต้ว 1พอวัดความสามารถในการยึดหยุ่นของร่างกาย
แบบทดสอบดังกส์าวเป็นแบบทดสอบท่ีดีและลันเปลืองน้อย และประหยัดเวลาในการทดสอบ
เมอการทดสอบสุขสมรรถนเะไห้ถกพันาๆนโดย AAHPERD ในปี 1980 แบบทดสอบสุข 

สมรรถนะน้ันไห้รวมถีงการว้ดระบบไหลเวียน ความแข็งแรงและความทนทานของ’,าลัามเน้ัอความยืด 
หยุ่นของกห้ามเน้ือหลังช่วงส่างและกห้ามเน้ัอขาด้านหลัง (Hamstrings) รวมท้ังไขมันในร่างกาย 
ช่ํงไขมันในร่างกาย เป็นมัจจัยหน่ังท่ีฝ็พลต่อความสามารถใช้วัดสุขสมรรถนะ ไห้หลายลักษณะรวมท้ัง 
ความสามารถทางกลไกห้วย (Cureton. BoiJeau และLohman, 1975, C ureton,B oileau, 
Lohman และMisner ปี 1977, 1980 Cureton, Hensley และT iburzi ปี 1979, katch , 
McArdle, Czula และPechar, 1973) การสืกษาของคนเหส่าน้ืก็ยังไม่ไห้เน้นถึงขอบข่ายของ 
การทดสอบไขมันกับการทดสอบสุขสมรรถนะรายการอน  ๆ เคทช้ และคณะ (K atz ,1987)จงไห้ 
ทฯการสืกษาความลัมพันธ์ของไขมันให้ฝ็วหนังมีความลัมพันธ์เชิงนิเสธ คอไขมันให้ฝ็วหนังกับว่ํงทาง 
ไกล (r  = -.253)

/
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ไนชาย ไขมันใต้ผิวหนัง ลุกน่ัง r = -.161
ไขมันใต้ผิวหนัง ต้มแตะ r  = -.184

ในหญิง ไขมันใต้ผิวหนัง วงทางไกล r = -.273
ไขมันใต้ผิวหนัง ลุกน่ัง r  -  - ,ie <
ไขมันใต้ผิวหนัง ต้มแตะ r -  -.144

ทารวิจัยเให้เฟ้นว่า ไขมันว่างโทยกลายเป็นองคับระกอบหน่ังท่ีเป็นแบบวิดท่ีเป็นสิสระจากวงคั 
ประกอบท่ีใช้วิดสุขสมรรถนะรายทารอน  ๆ และเป็นส์วนบระกอบหนงของแบบทดสอบวัดสุขสมรรถนะ 

ชาฟรีท และวูด ( S a f r i t  และ Wood, 1987)ไต้หาค่าความเร่ือถือไต้ของแบบทดสอบ
สุขสมรรถนะใน 4 ราflการข่อย ดือ ไขมันใต้ผิวหนัง, วง 1.5 ไมล์ต้มนตะ แสะลุกน่ังใช้เต้กชาย 
และหญิงอายุ 11-14 มีซงความเร่ือถือไต้ของแบบทดสอบน้ันเร่ือถือไต้ในทุกกสุมอายุและทุกเพศผล 
การทดสอบมีความเร่ือถือสูงถึง .98 ชงเป็นการทคลองท่ีสนับสนุนการทดสอบในกสุมอายุอน  ๆ แม้ 
วิากสุมตัวอย่างจะใช้เพียง 545 คน

สฯหรับบระ เ ทศไทย ต้านสุขสมรรถนะของนัก เ รียน เ ป็นสืงท่ีมีความส0าคัญน้ังน้ัเ พราะจะ 
เป็นมัจจัยสฯคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยมีเม้าหมาย ดือ เป็นท่ีนฐาน'ในการมีช้วิตท่ีดี 
นอกจากน้ัการทดสอบสุขสมรรถนะยั'รเป็นสิงสฯคัญต้อไบน้ืคือ

1. เป็นการคัดเลือกผิเรียนใม้เหมาะสมกับกิจกรรมท่ีไช้เรียน หรือออกกๆลังกายทฯงาน
2. ทฯให้ทราบระดับสมรรถภาพของตนเองวิาอยู่ในระดับสูง ต่ฯเพียงใดต้องบรับบรุง 

แห้ไขในเร่ืองใดบ้าง
จากการดืกษาของ บุญเอ้ํอน วราศรัย และคณะ (2533) เร่ืองความสัมพันธ์ระหว่าง 

ภาวะโภชนาการ เ กินก้บพฤต้กรรมการกินของนักเรียนมัธยมสืกษาในเ ขฅ เมีอง จังหวัดภาคตะวันออก 
อายุเฉลี๋ย 15 ปี พบว่า นักเรียนชายมีภาวะความห้วนรัอยละ 21.4 ล่'วนนักเรียนหญิงมีภาวะความ 
ห้วนรัอยละ 17.8

J
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จากการสืกษาของสมศรี ม่สีม่วง (2531) พท่า บัจอุบันประชาชนบริโภคอาหารท่ีปี 
ปริมารทชบันเพีมข้ํนจนเกนความต้องการของร่างกาย เนองจากวัฒนธรรม และสังคมของคนไทย
เ ปล่ียนไป ทำให้วัถึชีไตและค่านิยมของคนไทย เ ปล่ียนไปดัวย เ ช่นนิยมบริรกคอาห' m lIงสฯ< ร็จ 
อาหารจานเตยว แณ:อาหารเร่งวัวน ( fa s t  food) ท'ฯใบัการบริโภค’ไขบันเพีม'ขน จ''เททาร 
สำรวจการบริรภ?อาหารในปี ท.ศ .2529 พบร่าประชากรปีการบริโภคไขบันร้อยละ 21.8 ต้าง 
จากท่ีพบในช พ .ศ .25C3 และ พ.ศ. 2518 คนไทยบริรภคไขมันเพียงร้อยละ 9,0 และ 13.4 
ตามลฯดับ ในทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะอม่างย่ํงในวัยรุ่น

จากการสีกษาของเพ็ญจิตร กาฬพา! (2535 ) ไต้สีกษาเรองภาวะโภชนาการของเพ็ก 
นักเรียนระตับมัธยมสีกษายาทุเฉล่ีย 14 0 อๆเภอผาง จังหวัดเชียงใหม่ พบวัาเพ็กนักเรียนมีการ 
บริโภคอาหารเกินมาตรฐาน เปีนโรคห้วนถึงร้อยละ 22 จากการสืกษายังพบร่าการท่ีนักเรียน 
ระดับมัธยมสีกษาน้ันมีสภาวะของความรวนไม่เฉพาะไนเขตอำเภอ[มีองเท่าน้ันและสาเหตุเน่ืองจาก 
การรับบระทานอาหารท่ีมากเกินความจฯเรนของร่างกาย ขาดกิจกรรมการออกก0าลังกายและ
เปลยนแปลงอุบนิสัยในการกิน มากินอาหารจ0าพวกแบัง และนัฯตาลมากขน รวมท้ังอาหารจานต้วน 
ท่ีสะดวก ง่าย และรวดแวต้อการเอหาบริโภค

โรครวนเป็นโรคท่ีเป็นปญหาสำคัญทางโภชนาการโรคหน่ึงในนารลูแลสุขภาพอนามัยของ 
เพ็กและวัยรุ่นในบัจจุบัน เพราะบักจะทฯให้เกิดบัญหาแทรกช้อนท้ังทางร่างกาย จิตใด อารมณ์
และสังคมหากไม่ไต้รับการแห้ไขเสียแต้เร่งต้วน การเกิดโรคห้วนน้ัไต้พบมากขนท้ังในประเทศไทย 
และต้างประ เ ทศ บระมาถเร้อยละ 80 ของ เ พ็กวัยรุ่นท่ีห้วนจะกลาย เปีนผู้ใหญ่ท่ีห้วนและประมาณ
1 ใน 3 ของผู้ใหญ่ท่ีห้วนเร่ํมห้วนมาท้ังแต้วัยเพ็ก จากการสืกษาสรุปไต้ร่าคนท่ีห้วนปีผลเสียต้อ 
สุขภาพช่ํงนอกจากจะ เปีนผลเ สืยในวัย เ พ็กแห้วยังเปีนผล เ สียระยะยาวสืบ เนองต้อไปยังวัยผู้ใหญ่ต้วย 
คนท่ีมีเปอร่ เซนต้ไขมันสูง เป็นบัจจัย เ ล่ียงท่ีสฯคัญต่อการ เ กิดโรค เบาหวาน ความดันโลหิตสูงไขมัน 
ในเลือดสูง โรคหัวใจ โรคถุงน้ำดี โรคระบบทางเดินหายใจ โรคกระลูก และเ อ โรคฝ็วหนัง 
และโรคมะเร็งบางชนิด ตังท่ีจันท์ซิตา พฤกษานานนท์ และคณะ (2536) กล่าวร่าโรครวนมีผล 
เสียต้อสุขภาพท้ังทางร่างกาย จิตใจและสังคม เพ็กท่ีห้วนมักโดนเพอนแกห้งหรีอห้อเลืยนเกิดความ
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อ้บอายรูปร่าง ขาดความม่ันใจในตนเอง สิยราย เคล่ือนไหวไม่คลัองตัว เมอย่างเข้าสุวัยรุ่นจะ 
กังวล เ ก่ืยวกับรูปลักษณ์ของตนมากข้ึน 1 กัดปมต้อยมีแล 1 สืยต่อการสข้างทุคคลิกภาพ ต้านผล เ สียต่อ 
สุขภาพทางกาย คไJสัวนมากๆ  มีโอกาสตายตัวยโรคระบบหัวใจ และปลอดเลือดสูงกร่าคนปกต่
เนองจากมีไขมันไนเลือดสูงรดยเฉพาะ!ทดไขมีนสิ(<3ะ และไตรกลืเซอร์ไรด์ซิงจะไปสะสมตามผนัง 
หลอดเลือดท้ัวร่างกายท ”า ไ ห ้เสันเลือดตีบคนสิวนจะเหนอยกร่าค น ปกติเพราะไขมันทส ะ ส ม ใ น ทรวงอก 
ช่องปอด ช่องฟ้องจะท”''ให้การหายใจเป็นไปไตัไม่เต็มมีอาจเสืยชัาตจากการขาดออกซิเจนเพราะ 
หายใจไม่เพียงพอและมักเป็นโรคติดเช้ือของระบบทางเดินหายใจไต้ง่ายและบ่อยกร่าคนปกติ เน่ือง 
จากคนสิวนต้องร้บน้ฯ หนักมากเกือบตลอดเวลาท ฯ ให้เกิดการกดทับและการทฯ งาไณากของข้อต่อต่าง  ๆ
โดยเฉพาะข้อต่อทหัวเข่า ข้อเฟ้า และสะรพกเกิดการอักเลบและเสือมของข้อ คนสิวนมักมีเหงอ 
ออกมากจะเกิดความอับช้ืนของผิวหนังโดยเฉพาะตามชอกคอ ชอกขา และข้อพับต่าง  ๆ ท ฯ ให้เกิด 
การติด!ช้ือ'ไตัง่าย ในคนสัวนจะมีการหล่ังอิน^ลิ!นทกกร่าปกติในผู้ใหญ่มีสิวนมาๆและสิว!ฌานา น ม  ี

โอ''าส.ลื่ยงต่อการเป็นโรค เบาหวานสูงกร่าคนปกติ ผู้หญิงทส ิว นจะมีปัญหาในระยะแรกของการมี 
ประจฯเดือนและประจ0าเดอนจะหมดช้าลง หยุดการตกไข่ ในผู้ชายอาจมีสมรรถภาพทางเพศลดลง 
จ”านวนอสุจิฟ้อยลงกร่าปกติ ส‘าหรับ'■ รลมะเร็งผู้ชายทสิวนจะตายตัวยโรคมะเร็งของล0าไสั มะเร็ง 
ต่อมฐกหมากมากกวาคนปกติ ผู้หญิงทสิวนจะมีโอกาสตายต้วยโรคมะเร็งของผนังมดสูก เต้านม
และถุงนฯดืมาทกร่าคนปกติ

ผู้วิจัยมีความสนใจถึงความสัมพันธของเบอร์ เชนต่ไขมันร่างกายกับสุขสมรรถนะของนักเรียน 
ระดับมัธยมสืกษาตอนตัน ช่วงอายุ 13-15 มีเพราะเต็กในวัยน่ืเป็นวัยทมีความเปลืยนแปลงทุกตัาน 
ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์สังคม ทเป็นไตัชัดเจนทสุดคือ พ้ฒนาทางตัาน'ร่างกายเปล่ัยนแปลงอย่าง 
มากทสุดเพ่ํอจะพัฒนาเป็นรูปเฌบของผู้ใหญ่ท้ังเพศชายและหญิง กัานักเรียนวัยน้ืสามารถพัฒนาร่าง 
กายท้ังเปอร์เชนต่ไขมัน'ในร่างกายเป็นปกติกับสุขสมรรถนะภาพอยู่ในระดับเฉล่ืยหรือระดับดีแนวโน้ม 
ท่ืจะพัฒนาเป็นผู้ใหญ่ท่ืมีเบอร์เชนต่ไขมันในร่างกายและสุขสมรรถนะก็จะสูงกร่านักเรียนท่ืมีเบอร์เชนต 
ไขมันต่ฯ หรือสูงกร่าปกติรวมท้ังสุขสมรรถนะต้วย และในสภาพชีวิตประจฯวัน โอกาสน่ืเด็กจะออก 
กฯลังกาย เพอพัฒนาสุขสมรรถนะน้ันมีฟ้อยมาก โดย เฉพาะนักเรยนทอยู่ในเ ขตเมีอง ตัองใช้เวลา
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เรียนหนังสือมากกว่าสมัยกิอน มการ เริยนเส'เม'พิเศษเสืยเวสาเดินทางไป-กลับยังสถานคิกษานาน 
กว่าปกติและมีกิจกรรมอ่ืน  ๆ ท่ีโน้มน้าวให้นักเรียนท่ีเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงทุก  ๆ ห้านมากมายเช่น 
สถานเริงรมบ่ เกมส์ ร้านอาหารมากมาย สฯหร้า.เว้ยรุ่น สุนบ่การห้านักเริยนจะใช่เวลาใน
แต่ละวนในกิจกรรมเหล่าน้ีเป็นลัวนมาก เวลาท่ีจะปีอทกำลังกา;;หรือเล่นณี3แท่ีอสุขสมรรถนะม
น้อย ดังน้ัน ร่างกายของนักเรียนก็จะมีน้ำหนักค่อนข้าง0งกว่ามาตรฐาน กล่มล่งเสริมโภชนาการ 
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข .2533) ไต้คิกษาภาวะ,โภชนาการเกินมาตรฐาน 
ในกล่มเ ดิกนักเรียนระดับมัธยมคิกษาพบว่า เดิกไทยมีภาวะโภชนาการ เกินมาตรฐานถึง เป็นโรคอ้วน 
คิดเป็นร้อยละ 16 และรองศาสตราจารบ่ นายUVTทบ่ไกรสืทธ ตันติคิรินทรี (2526) ไต้ให้ทัศนะ 
ว่ามัญหาของการท่ีมีไขมันมากน้ันบอดจะทำงานไม่ดี เพราะกลัามเน้ีอท่ี,ช่วยหายใจฟ้องยกไขมัน
ขยับปอด ทำอะไรรู้สืก เ หนอยง่าย ข้อต่อรับน้ำหนักมาก บุคลิกภาพเสืยมีอ้ตราเสืยงต่อโรคภัยไข้เข้บ 
ไห้มากโม่ว่า เดิกวัยกลางคนหรือคนชรไ เช่น เบาหวาน ความดันโลหิต0ง หิวใจฯลฯ โดย เฉพาะ 
อย่างยงวัฆ เดิกเม่ือมีไขมันมากจนอ้วนจะแก้บัญหายากและเป็นบัญหามากกว่าผู้ใหญ่ท่ีอ้วนเพ'ทะเชลล์ 
ไขมันขยายท้ังจำนวนและขนาด

วัพถประสงคชองการวจิยั

1. เพอสืกษาความสืมฬัI»ธระหว่างเปอรีเชนต่ไขมัน,ร่างกายกับสุขสมรรถนะของนักเรียน 
ชายและหญิงระดับมัธยมคิกษาตอนต้น

2. เพ่ือพยากรณ์เปอรีเชนต์ไขมันของนักเรียนชายและหญิงระดับมัธยมคิกษาตอนต้นด้วย 
การวัดไขมันใต้ผิวหนัง 6 ชุด และวัดล่วนรอบร่างกาย 6 แห่ง

3. เพ่ือเบรยบเทียบสุขสมรรถนะของนักเร้ยนชายและหญิงระดับมัธยมคิกษาตอนต้นทมี 
เ ปอรี เชนส์ไขมันแตกต่างกัน
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สมมติฐานรองการวิจัย

1. เบอร์เชนติไขมันร่างกาย มีความส้มพันธ์กับ สุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมสืกบา
ตอนติน

2. นัก เรียนมัธยมสืกบาตอนต้นท่ํมีเบอร์เชนติไขมันติฯ และบกติมีสุขสมรรถนะติกวิา 
นักเรียนมัธยมสืกบาตอนต้นทมีเบอร์เชนติไขมันสุงกว่าบกติ

ขอบเขตการวิจัย

1. กสุมตัวอย่างคือนักเรียนช้ันมัธยมสืกษาปีท 1 ถึงมัธยมสืกบาปีปี 3 ทมีอายุ 13-15 ปี 
เขตกรุงเทพมหานครและ 12 เขตการสืกบา สังกัดกรมสามัญสืกบา จฯนวน S00 คนท่ํสุมมาจาก
บระชากรจฯนวน 1,549.810 คนเปีน ชาย 757,731 คน เป็นหญิง 792,079 คนจากเขตการ 
สืกบาและเขตกรุงเทพมหานคร โดยสุมจังหวัดสุมโรงเรียนและนักเรียนตามส้ดสัวนของบระชากร 
ไติกสุมต้วอย่างปี เป็นนัก เรียนชาย 400 คน แบ่งเป็นมัธยมสืกษาปีปี 1 จฯนวน 147 คนมัธยมสืกบาปีปี 2 
จ0านวน 133 คน มัธยมสืกบาปีท่ื 3 จฯใเวน 120 คน และนักเรียนหญิง 400 คนแบ่งเป็นมัธยม 
สืกษาปิท 1 จฯนวน 148 คน มัธยมสืกษาปีท 2 จฯนวน 132 คนมัธยมสืกษาป็ท 3 จฯนวน 120 คน

2. ตัวแบรทใช้สืกบาคือ
2.1 เบอร์เชนติไขมันร่างกาย
2.2  ไขมัน'ใต้ผิวหนังบรีเว๗!วนต่าง  ๆ ของร่างกาย 6 แห่ง คือ แขนท่อนบน 

ต้านหลัง, ใต้สะบักหลัง, ท่อง, หน้าขา, เหนัอสันสะโพก และ‘น่อง
2.3 สวนรอบของร่างกายบริเวผ 6 แห่ง คือ แขนท่อนบน. ช้อมีอ, เอว. 

สะโพก, หน้าขา, น่อง
2.4 สุขสมรรถนะ(H e a lth -re la te d  f i tn e s s  t e s t )  ]ๆงวัดไต้จากองกับระกอบ

4 ต้านคือ
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2 .4 .1  ว่ิง 1.5 ไมล
2 .4 .2  ลุก-น่ัง 1 นาที
2 .4 .3  ทีมงอตัว1ไบช้างหน้า
2 .4 .4  ความหนารองฝ็วหนัง 2 แห่ง คือ แขนห่อนบนทีานหลัง และ

ใดัสะบักหลัง
3. บัจจัยรองสุขสมรรถนะมีตัวแบรฐ่นทีทฯใน้การวิเคราะห่รองช้อยูลฝ็ดพลาดจากความ 

เป็น'จริงเพราะมีตัวแบ'รท่ืทีองควบสุมคือ บ!มาผการออกกฯลังกาย

ช้อตกลง เท้ัองทีใเสฯหรับการวิจัย

ผู้'วิจัยมิไดักๆหนดระดับการใช้พลังงาน ถือว่าผู้ตอบแบบสอบถามตอบดัวยความเป็นจรง 
ดังน้ันระดับการใช้พลังงานท่ืผู้วิจัยกๆหนดบ!มาผการออกกๆลังกาย เห่ากับ จๆนวนวันทีออกกๆลังกาย 
ต่อลับดาห่ คูผ จฯน'วนเวลาเฉล่ํขท้ัออกก'ฯลังกายแห่ละวัน

คฯจๆกัคความทีใช้ในการวิจัย

เบอรเช'นที'ไรมัน,ร่างกาย (Percent body f a t )  หมายถืง อัตราสวนรองไรมันต่อ 
น้ฯหนักรองร่างกายท้ังหมด'โดยคืดเป็นเบอ!เชนต่ ในการวิจัยน้ัใช้สูตรคฯน'วผเบอ!เชนต่ไรมัน'รอง 

เๆ! ( S ir i  อัางถืง'ใน McArdle และคผะ. 1991)

เบอ!เชนต่ไฃมัน = _______495_________  -  450
ความหนาแน่นรองร่างกาย

ความหนาแน่นร่างกาย (B.D. = body d en sity )  หมายสิง อัตราสวน 
ระหว่างมวลรองร่างกาย กับบ!มาตรของร่างกาย มีหน่วยเป็นกรัม/ )ๆ. เๆ.
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เ บ อ ร ์เ ซ น ต ิไ ข ม ัน  ( P e r c e n t  f a t )  ห ม า ย ถ ึง  น ้ฯ ห น ัก ข อ ง ไ ข ม ัน ค ิด เ ป ็น ก ิโ ล ก ร ัม เ ม อ  

เ ท ีย บ ก ับ น ั' ‘' ไ ห น ัก ร ่า ง ก า ย  1 0 0  ก ิโ ล ก ร ัม โ ด ย แ บ ่ง เ บ อ ร ์เ ช น ต ิไ ข ม ัน อ อ ก เ ป ็น  5  ร ะ ด ับ ต า ม ห ล ัก ข อ ง  

โ ล ห ้แ ม น  ( L o h m a n ,  1 9 8 7 )  โ ด ย แ บ ่ง ต า ม เ พ ศ  ค ือ
เ พ ศ ช า ย  ก ล ุ่ม ท ี 1  ไ ข ม ัน น ้อ ย  ห ม า ย ถ ึง

ก ล ุ่ม ท  2  ไ ข ม ัน บ ก ต ิ ห ม า ย ถ ึง
ก 3 ม'ท 3  ไ ข ม ัน ส ูง บ า น ก ล า ง  ห ม า ย ถ ึง  

ก ล ุ่ม ท  4  ไ ข ม ัน ส ูง  ห ม า ย ถ ึง
ก ล ุ่ม ท  5  ไ ข ม ัน ส ูง ม า ก  ห ม า ย ถ ึง

เพ ศ ห ญ ิง  ก ล ุ่ม ท  1  ไ ข ม ัน น ้อ ย  ห ม า ย ถ ึง
ก ล ุ่ม ท  2  ไ ข ม ัน บ ก ต ิ ห ม า ย ถ ึง
ก ล ุ่ม ท  3  ไ ข ม ัน ส ูง บ า น ก ล า ง  ห ม า ย ถ ึง  

ก ล ุ่ม ท  4  ไ ข ม ัน ส ูง  ห ม า ย ถ ึง
ก ล ุ่ม ท  5  ไ ข ม ัน ส ูง ม า ก  ห ม า ย ถ ึง

ค ว า ม ช ุบ อ ด  ( V i t a l  c a p a c i t y )

ม ีเ บ อ ร ์เ ช น ต ิไ ข ม ัน ต ง แ ต ิ 9 . 9 เ บ อ ร ์เ ช น ต ิล ง ม า
ม ีเ บ อ ร ์เ ช น ต ็ไ ข ม ัน ต ั้ง แ ต ิ 1 0 - 1 9 . 9 เ บ อ ร ์เ ซ น ต ิ
ม ีเ บ อ ร ์เ ช น ต ิไ ข ม ัน ต ั้ง แ ต ิ 2 0 - 2 4 . 9 เ บ อ ร ์เ ช น ต ิ
ม ีเ บ อ ร ์เ ช น ต ็า ฃ ม ัน ต ั้ง แ ต ิ 2 5 - 3 0 . 9 เ บ อ ร ์เ ช น ต ิ
มี เ บ อ ร ์ เ ช น ต ิไ  ข ม ัน ต ั้ง แ ต ิ 3 1 เ บ อ ร ์เ ช น ต ิเ น ไ บ
ม ีเ บ อ ร ์เ ช น ต ิไ ข ม ัน ต ั้ง แ ต ิ 1 4 . 9 เ บ อ ร ์เ ช น ต ิล ง ม า
ม ีเ บ อ ร ์เ ช น ต ิไ ข ม ัน ต ั้ง แ ต ิ 1 5 - 2 4 . 9 เ บ อ ร ์เ ช น ต ิ
ม ีเ บ อ ร ์เ ช น ต ิไ ข ม ัน ต ั้ง แ ต ิ 2 5 - 2 9 . 9 เ บ อ ร ์เ ช น ต ิ
ม ีเ บ อ ร ์เ ช น ต ิไ ข ม ัน ต ั้ง แ ต ิ 3 0 - 3 4 . 9 เ บ อ ร ์เ ช น ต ิ
ม ีเ บ อ ร ์เ ซ น ต ิไ ข ม ัน ต ั้ง แ ต ิ 3 5 เ บ อ ร ์เ ซ น ต ิ! น ' ไ บ

บ ร ม า ต ร ข อ ง อ า ก า ศ ท ห า ย ใ จ อ อ ก  เ  ต ็ม ท
ห ล ัง ห า ย ใ จ เ ข ้า เ ต ็ม ท

อ า ก า ศ ต ก ค ืา ง  ( R e s i d u a l  v o l u m e )  ห ม า ย ถ ึง  อ า ก า ศ ท  เ ห ล ือ ต ิด ค ืา ง อ ส ูใ น ท า ง เ ด ิน  

ห า ย ใ จ  ห ล ัง จ า ก ท ีม ก า ร ห า ย ใ จ อ อ ก เ ต ็ม ท ี ใ น ก า ร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ใ ช ้ส ูต ร ค ฯ น ว ถ เ ห า ข อ ง แ ม ท ท ีว  ( M a t h e w s ,
1 9 7 8 )  ด ัง น ี้ R . V I .  =  0 . 2 8  X  ค ว า ม ช ุบ อ ด  ใ น เ พ ศ ห ญ ิง

=  0 . 2 4  X  ค ว า ม ช ุบ อ ด  ใ น เ พ ศ ช า ย
ม ว ล ข อ ง ร ่า ง ก า ย ใ น น ้ฯ  ( U n d e r w a t e r  w e i g h i n g )  ห ม า ย ถ ึง  น ้ฯ ห น ัก ข อ ง ร ่า ง ก า ย  

ท ี๋ถ ูก แ ท น ' ท ื่ด ัว ย น ้ฯ
ม ว ล ข อ ง ร ่า ง ก า ย ใ น อ า ก า ศ  ( W e i g h t  i n  a i r )  ห ม า ย ถ ึง  น ้ฯ ห น ัก ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท ีว ัด  

ด ัว ย เ ค ร ั้อ ง ช ั่ง ม า ต ร ฐ า น ล ะ เ อ ีย ด ถ ึง  1 / 1 0 0 0  ก ร ัม  โ ด ย ใ ห ้ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ส ว ม ช ุด ร ่า ย น ้ฯ  ห น ่ว ย ว ัด เ ป ็น  

ก ร ัม  ช ั่ง ! ' บ า ห น ัก ต อ น เ ช ้า แ ล ะ ห ล ัง จ า ก ถ ึา ย บ ัส ส า ว ะ
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ค า ส ิเ ป อ ร ้ ( C a i i p e r )  ห ม า ย ถ ึง  ค ีม ส ำ ห ร ับ ว ัด ไ ข ม ัน ใ ต ้ผ ิว ห น ัง  ข อ ง  เล น จ *  ( L a n g e  

S k i n f o l d )  ท ี่ม ีน ร ง ก ด  เ ท ่า ก บ  1 Ü  ก ร ัม / ต า ร า ง ม ิล ล ิเ ม ต ร
เ ท ป ว ัด ล ่[ ว น ร อ บ  ( G u l i c k  r a p e )  ห ม า ย ถ ึง  เ ท ป ท ี่ใ ช ้ว ัด ล ิว น ร อ บ ข อ ง ร ่า ง ก า ย ม ีฯ น ่ว ย  

เ ร น เ ซนต ิเ ม ต ร  แ ล ะ ม ีค ว า ม ต ีง ท ี่ส า ม า ร ถ ป ร ับ า ห ้เ ท ่า กันไ ต ้ต ล อ ด ล ิว น ร อ บ ท ี่ว ัด

ไขมันใต้ผิวหนัง (S k in fo ld ) หมายถึง ไขมันท่ีอยู่ใต้ช้ันหนังกำพร้าแยกออกส่อนทเ 
กลัามเน้ือตามบริเวณลิวนต่าง  ๆ ของร่างกาย มี 6 ^ด คือ แขนท่อนบนต้านหลัง, ใต้สะบักหลัง, 
ท้อง, สันสะรพก, หน้าขา, และน่อง

ส ุข ส ม ร ร ถ น ะ  ( H e a l t h - r e l a t e d  f i t n e s s )  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ม ีส ภ า ว ะ ร ่า ง ก า ย ท ี่ค ีบ ว า ศ  
จ า ก ร ร ค ร ด ย ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ต ้า น ค ว า ม ท น ท า น ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล เ ว ีย น โ ล ห ิต ค ว า ม ท น ท า น ร ะ บ บ ก ส ัา ม เ น ้อ  

ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ส ัา ม ค ว า ม ส ่อ น ต ัว ข อ ง ร ่า ง ก า ย และฑ ิว า ม เ ห ' ม า ะ ส ม ข อ ง ไ ข ม ัน ใ น ร ่า ง ก า ย ๆ เ ง จ ะ ว ัด  
ไ ต ้ร ด ย ใช้แ บ บ ท ด ส อ บ ส ุข ส ม ร ร ถ น ะ ข อ ง ส ร ่ท ค ม สุขท»,ษ า  พ ล ค ืก ษ า  ส ัน ท น า โ ท ร แ ล ะ ก า ร เ ต ้น ร ฯ แ ห ิง ฺ 
บ ร ะ เ ท ศ ส ห ร ัฐ อ เ ม ร ิก า  ร ด ย ใ ช ้แ บ บ ท ด ส อ บ บ ุค ค ล ช า ย แ ล ะ ห ญ ิง ม ี 4  ร า ย ก า ร  ค ือ

1 .  เ ด ิน แ ล ะ ว ิ่ง ร ะ ย ะ ท า ง  1 . 5  ไ ม ล ์เ ป ็น ก า ร ว ัด ค ว า ม ท น ท า น ร ะ บ บ ไ ห ล เ ว ีย น แ ส ะ ก ล ัา ม  
นเ น อ  ( C a r d i o  a n d  m u s c u l a r  e n d u r a n c e )

2. ว ัค ค ว า ม ห น า ข อ ง ผ ิว ห น ัง  ( B o d y  t y p e )  2  ต ำ แ ห น ่ง  ค ือ  ต ำ แ ห น ่ง ท ี่บ ร ิเ ว 0 ( ห ล ง  

ต ้น แ ข น เ ห น ือ ก ล ัา ม เ น ื้อ แ ข น ท ่อ น บ น ต ้า น ห ล ัง  แ ล ะ ต 0า แ ห น ่ง ท ี่ใ ต ้บ ร ิเ ว ณ ใ ต ้ส ะ บ ัก ห ล ัง ด ้ว ย  ค า ล ิเ บ อ ร ์ 
แ บ บ เ ล น 4 ( L a n g e  s k i n f o l d  c a l i p e r )  น ำ ผ ล ท ี่ไ ต ้ 2  ต 0ว » ห น ่ง ม า ร ว ม ก ัน ม ีห น ่ว ย เ ป ็น ม ิล ล ิเ ม ต ร

3 .  ล ุก น ้ง  1  น า ท ้ ( 1 - m i n u t e  m o d i f i e d  s i t - u p s  t e s t )  ว ัด ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง
ก ส ัา ม เ น ื้อ ห น ้า ท ้อ ง  ( A b d o m i n a l  s t r e n g t h )  ร ด ย ไ ฃ ว ัน ข น แ น บ อ ก  ม ีอ จ ับ ท ี่บ ร ิเ ว ณ ห ้ว ไ ห ล ิ น ับ
จ 0า น ว น ค เ ง ใ น ก า ร ล ุก - น ั่ง  1  น า ท ี

4 .  น ั่ง ก ้ม ต ัว  ไ บ ช ้า ง ห น ้า  ( S i t  a n d  r e a c h  t e s t )  ว ัด ค ว า ม ส ่อ น ต ัว  ( f l e x i b i l i t y )  
ค ว า ม ส ่อ น ต ัว  ( F l e x i b i l i t y )  ห ม า ย ถ ึง  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ย ืด ข อ ง ก ส ัา ม เ น ื้อ แ ล ะ

ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ข อ ง ข ้อ ต ้อ  ซ ื่ง ใ น ก า ร ว ิจ ัย น ื้ใ ช ้ว ัด ไ ต ้ร ด ย ก า ร ก ้ม ง อ ต ัว  ( F o r w a r d  s i t  a n d  r e a c h )
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การวัดเนอเยอไขมัน (Body fa tn e s s )  หมายถึง การวัดความหนาของฝ็วหนังช้ัน 
นอก (Subcutaneous adipose tis s u e )  โดยการใช้เคร่ืองมือทเรียกว่าคาลิเบอร์แบบเสืนจ 
วัดไขมันท่ื แขนท่อนบนตัานหลัง และ'ใตัสะบักหลัง

ความอดทนของกลัามเนอ (Muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของ 
กสัามเนอทจะหดตัวอย่างท่อเน่ํองกันในระดับการทๆงานท่อนช้างสูง

ความอดทนของระบบไหลเวียน1โลมืต (C ard iovascular endurance) หมายถึง 
ความสามารถของระบบไหล เ วัยน,โลมืตและการหายใจ สามารถบรับตัวต่อการหดตัวของกสุม
กลัามเนอ ทบฎิมัตักิจกรรมในระยะเวลายาวนานไตัอย่างมืบระลัทธิภาพ

ระดับการใช้พลังงาน (P hysical a c t iv i ty  lev e l) หมายถึง ปริมาณ
การออกกๆลังกายมืกๆหนดบริมาณการออกกๆลังกายเท่ากับ จๆนวนวันมืออกกๆลังกายท่อลับดาท่ 
P  จฯนวนเวลาเฉลยทออกกๆลังกายแต่ถะวัน

ประโยชาเทคาดว่าจะใดัรับจากการว่จัย

1. สมการความหนาแน่นของร่างกายของนัโแรียนชายหญิงระดับ มัธยมถึกบาตอนตัน 
อายุ 13-15 มื ชงจะสามารถทราบเบอร์เชนต่ไฃมันในร่างกายจากการวัด ไขมันใตัผวหนังตัวย 
คาลิเบอร์ และการวัดลัวนรอบของร่างกายสะดวก รวดเร็ว และบระหยัด

2. สมการเบอร์ เชนต่ไขมันในร่างกายเป็นสมการทเหมาะสมมืจะใช้เฉพาะกับเสืกไทย 
อายุ 13-15 มื ชงจะสามารถคๆนวณเบอร์เชนต่ของไขมันในร่างกายไตัตัวยความแม่นยๆท่อนช้างสูง

3. ทราบเบอร์เชนต่ไขมันในร่างกายชายหญิงระดับมัธยมถึกบาจากเกฌๆฒาตรฐานของ 
โลท่แมน (Lohman. 1987) ทกๆ หนดใฟ้

4. ทราบสุขสมรรถนะของนักเรียนชายระดับมัธยมถึกบาตอใเตัน ชไอเบริยบเมืยบกับ 
เบอร์เชนต่ไขมันทแตกต่างกัน

5. ทราบสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงระดับมัธยมถึกบาตอนตัน เมือ เปรียบเมืฆบกับ 
เบอร์เชนต่ไขมันมืแตกต่างกัน

6. เป็นบระโยชน่สๆหรับครูผู้สอนพลถึกบาและผู้เก่ํยวช้องในการพัฒนาและบรับปรุงผล 
ของ เบอร์เชนต่ไขมันในร่างกาย และสุขสมรรถนะของนัก เรียนชายและหญิงระดับมัธยมถึกบาตอนตัน
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