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The purpose of this research was to study the health – related physical fitness and determined the 
health – related physical fitness norms of the secondary students age between 16 – 18 years. The subjects 
were 3,000 male and female students in the secondary school. The health – related physical fitness test 
consisted  of 5 items that was body mass index, sit and reach, abdominal curls, push ups and walk/run 1.6 
km. The data were analyzed by mean, standard deviation and determined the standardized norms. 
 

 The results were as follows: 
 The health – related physical fitness norms of secondary students aged 16 – 18 years were at moderated 
level. 

1. The 16 – year – male – students had the body mass index 16.91 – 21.41 kg./m.2, the sit and 
reach (-3.4) – 11.4 cm., the abdominal curls 28 – 45 times/min., the push ups 15 – 31 times/min. and the 
walk/run 1.6 km.  9.00 – 10.12 min.   

2. The 16 – year – female – students had the body mass index 16.66 – 21.34 kg./m.2, the sit and 
reach  (-6.0) – 14.8 cm., the abdominal curls 20 – 34 times/min., the push ups 12 – 24 times/min. and the 
walk/run 1.6 km. 11.35 – 14.19 min.   

3. The 17 – year – male – students had the body mass index 17.09 – 22.39 kg./m.2, the sit and 
reach  (-4.2) – 12.8 cm., the abdominal curls 31 – 44 times/min., the push ups 15 – 32 times/min. and the 
walk/run 1.6 km. 8.52 – 10.00 min. 

4. The 17 – year – female – students had the body mass index 17.26 – 21.48 kg./m.2, the sit and 
reach (-4.9) – 14.9 cm., the abdominal curls 22 – 34 times/min., the push ups 14 – 24 times/min. and the 
walk/run 1.6 km. 11.55 – 13.37 min. 

5. The 18 – year – male – students had the body mass index 17.45 – 22.31 kg./m.2, the sit and 
reach  (-3.8) – 12.8 cm., the abdominal curls 30 – 46 times/min., the push ups 17 – 34 times/min. and the 
walk/run 1.6 km. 8.44 – 10.04 min.  

6. The 18 – year – female – students had the body mass index 16.90 – 22.62 kg./m.2, the sit and 
reach  (-2.7) – 15.7 cm., the abdominal curls 22 – 33 times/min., the push ups 15 – 25 times/min. and the 
walk/run 1.6 km. 12.03 – 13.21 min.  
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14 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 ป  ในแตละภาคของเขตการปกครอง            65 
15 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

  ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 17 ป  ในแตละภาคของเขตการปกครอง             67 
งง 

 



 ญ

 
สารบัญตาราง (ตอ) 

ตารางที่                                                                                                                               หนา 
16 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 ของนักเรียนหญิงชั้นมธัยมศกึษา  อาย ุ17 ป  ในแตละภาคของเขตการปกครอง            69 
17 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 ของนักเรียนชายชัน้มัธยมศกึษา  อายุ 18 ป  ในแตละภาคของเขตการปกครอง        71     
18 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

   ของนักเรียนหญิงชั้นมธัยมศกึษา  อายุ 18 ป  ในแตละภาคของเขตการปกครอง              73 
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สารบัญกราฟ 
กราฟที ่                                             หนา 

1 คาเฉลี่ยน้ําหนักของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป                       7 5 
2 คาเฉลี่ยสวนสูงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป                                        76 
3 คาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป                           77 
4 คาเฉลี่ยนั่งงอตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป                                       78      
5 คาเฉลี่ยนอนยกตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป                               79  
6 คาเฉลี่ยดันพื้นของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป                                           80 
7 คาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป                   81  
มล 

 



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนานั้นยอมตองอาศัยองคประกอบหลายประการ           
ซึ่งองคประกอบที่สําคัญที่สุดคือ การศึกษา เพราะการศึกษาเลาเรียนจนสําเร็จวัตถุประสงคโดยมิได
เจ็บปวยนั้นยอมจะตองอาศัยสุขภาพที่ดีเปนพื้นฐาน ดังคํากลาวของปราชญ อริสโตเติลและพลาโต 
(Aristotle and Plato) มีความสอดคลองกันวา “กอนที่เราจะใหการศึกษาดานอื่นนั้น สมควรจะใหเด็ก
มีสุขภาพดีเสียกอน” คนที่มีสุขภาพดี จะตองเปนคนที่สุขภาพแข็งแรงตั้งแตวัยเด็กจวบจนวัยผูใหญ
และจะตองเปนผูที่มีสุขภาพดี มีคุณธรรมดวยจึงจะชวยพัฒนาเศรษฐกิจ สังคมและความมั่นคง 
ของประเทศชาติใหสําเร็จตามเปาหมายไดเชนเดียวกับ เพรสตาโรซี่และโพรเบล (Prestarosi and 
Probel อางถึงใน  สุชาติ โสมประยูร, 2541)  กลาวไววา “เด็กที่มีสุขภาพไมดี แมจะมีสติปญญาสูงกม็ิ
อาจใชใหเกิดประโยชนเทาที่ควร”  

 
สุขภาพเปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญมากในการพัฒนาประชาชน ประเทศไทยจึงไดนํา

นโยบาย “สุขภาพดีถวนหนา” มาใชในตอนปลายของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ
ฉบับที่ 4 (พ.ศ. 2520 – 2524) และตอนตนของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 5   
(พ.ศ. 2525 – 2529) เพราะเชื่อวาเมื่อประชาชนในประเทศมีสุขภาพดีแข็งแรงจึงจะทํางานได   
อยางมีประสิทธิภาพและมีผลิตผลมากขึ้น ถึงแมประชาชนในประเทศจะแข็งแรงอดทนขยันเพียงใด      
แตถาพื้นฐานชีวิตมีสุขภาพเสื่อมโทรมเสียแลวประสิทธิภาพในการทํางานก็จะลดลงและ           
เปนอุปสรรคตอการพัฒนาประเทศ (ลาวัณย สุกกรี, 2531) 

 
องคการอนามัยโลก (WHO) ไดใหความหมายของคําวาสุขภาพไววา สุขภาพหมายถงึ 

สภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจิตใจ รวมถึงความสามารถในการดํารงชีวิตอยูในสังคม  
ดวยดี และคําวาสุขภาพนี้ก็มิไดหมายความเฉพาะเพียงวาปราศจากโรคหรือทุพพลภาพเทานั้น                        
(สุชาติ โสมประยูร, 2528) 
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สุขภาพดีมีองคประกอบหลายประการนอกจากการพักผอนที่เพียงพอ การรับประทาน
อาหารที่ถูกตองแลว องคประกอบที่สําคัญอีกประการหนึ่งคือ การออกกําลังกายซึ่งมีความสําคัญ       
และจําเปนสําหรับการดํารงชีวิตอยางปกติสุขและพัฒนาความเจริญกาวหนาของชาติเปนอยางยิ่ง            
จรวยพร ธรณินทร(2525) กลาวไววา คุณคาของการออกกําลังกายทางสรีรวิทยา(Physiological Values)นั้น
คือ การออกกําลังกายจะชวยในการปรับปรุงระบบการไหลเวียนโลหิต ชวยในการสูบฉีด ในแตละ
คร้ังมีปริมาณมากขึ้น มีอัตราการเตนของหัวใจลดลงในอัตราการเตนของคนปกติประมาณ          
70-80 คร้ัง/นาที แตเมื่อมีการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอแลว อัตราการเตนของหัวใจจะลดต่ําลง
ต่ํากวา 60 คร้ัง/นาที ในระบบการหายใจผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะหายใจชาและลึกกวาผูที่    
ไมเคยออกกําลังกาย อวัยวะในการยอยอาหารและการขจัดของเสียออกจากรางกายทํางาน         
ไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ระบบกลามเนื้อ กระดูก และขอตอมีสมรรถภาพดีข้ึน  

 
กรมพลศึกษา(2543) ไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไววา           

สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) หมายถึง ลักษณะสภาพของรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง   
อดทนตอการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2531) 
กลาววา สมรรถภาพทางกายนั้นประกอบไปดวย 2 องคประกอบ ไดแก สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ
กับทักษะกีฬา(Skill-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
(Health-Related Physical Fitness) 
 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา (Skill-Related Physical Fitness) 
หมายถึง ความสามารถของรางกายที่เนนหนักไปในทางการเคลื่อนไหวรางกายซึ่งเกี่ยวกับ เนื้อเยื่อ 
กลามเนื้อ พลังในมัดกลามเนื้อ ขอตอตางๆ เชนความสามารถในการวิ่ง การกระโดด การยกของหนัก
การหลบหลีก การลม เปนตน ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬาประกอบนั้นดวย      
7 องคประกอบ ดังนี้ (กรมพลศึกษา, 2543) 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
2. กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) 
3. ความคลองแคลววองไว (Agility) 
4. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) 
6. ความยืดหยุนตัว (Flexibility) 
7. ความเร็ว (Speed)  
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สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ตามที่ 
“AAHPERD” ไดใหความหมายคําวา สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของของสุขภาพไวดังนี้ 
“สมรรถภาพทางกาย คือความสมบูรณตอเนื่องตั้งแตเกิดจนตายซึ่งเปนชวงจากความสามารถสูงสุด
ในทุกดานของชีวิตจนถึงระดับสูงและต่ําของความแตกตางของสมรรถภาพทางกายและถึงชวงของ
ความจํากัดเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ” ซ่ึงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั้นประกอบดวย                  
4 องคประกอบ คือ (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร,2531) 

1. สวนประกอบทางรางกาย หรือไขมันใตผิวหนัง (Body Composition) 
2. ระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Function) 
3. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Strength and Endurance) 
4. ความออนตัว (Flexibility) 

 
การศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่ เกี่ยวกับทักษะกีฬา  (Skill-Related 

Physical Fitness)ไดมีผูศึกษากันอยางกวางขวางแลว ดังเชน กรมพลศึกษา ไดทําการศึกษา
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬาที่มีขอมูลที่ เปนเกณฑสมรรถภาพทางกาย         
ของนักเรียนในประเทศไทย โดยไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เมื่อ พ.ศ. 2538                 
มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนชายหญิง ชั้นประถมศึกษาอายุ 10-12 ป       
จํานวน 12,000 คน โดยใชเกณฑทดสอบมาตรฐานของคณะกรรมการระหวางประเทศวาดวย
การกําหนดมาตรฐานแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (International Committee for the 
Standardization of Physical Fitness Test: ICSPFT) เพื่อใชเปนเกณฑสมรรถภาพทางกาย  
ของนักเรียนชายหญิงระดับประถมศึกษา อายุ 10-12 ป (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ  
และนันทนาการ กรมพลศึกษา, 2539)ในป 2539 ไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชน
ชายหญิงชั้นมัธยมศึกษาอายุ 13-15 ป จํานวน 12,000 คน โดยใชเกณฑทดสอบมาตรฐานของ
คณะกรรมการระหวางประเทศวาดวยการกําหนดมาตรฐานแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test: ICSPFT)    
เพื่อใชเปนเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาอายุ 13-15 ป 
(สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา, 2539) ในป 2540 ไดมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนชายหญิง ชั้นมัธยมศึกษาอายุ 16 -18 ป จํานวน 12,000 คน 
โดยใชเกณฑทดสอบมาตรฐานของคณะกรรมการระหวางประเทศวาดวยการกําหนดมาตรฐาน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (International Committee for the Standardization of 
Physical Fitness Test: ICSPFT) เพื่อใชเปนเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายหญิง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาอายุ 16 -18 ป (สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ 
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กรมพลศึกษา, 2540) ซึ่งแบบทดสอบและเกณฑในการวัดและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย
ของทุกแบบทดสอบนั้นยังคงใชเกณฑการวัดของ   “ICSPFT”  (International Committee for 
the Standardization of Physical Fitness Test:)  ในปจจุบันเปลี่ยนเปน “ICPFR” (International 
Council for Physical Fitness Research) ซึ่งเปนเกณฑของตางประเทศ  แบบทดสอบของ 
“ICPFR”  มีรายการทั้งหมด 8 รายการดวยกัน ดังนี้  1) วิ่งเร็ว50เมตร  2) ยืนกระโดดไกล  
3) แรงบีบมือ  4) ลุก – นั่ง 30 วินาที  5) นั่งงอตัวหรือยืนกมตัว  6) ดึงขอ(ชายอายุ 12 ป ขึ้นไป) 
งอแขนหอยตัว(หญิงและชายอายุต่ํากวา 12 ป)  7) วิ่งเก็บของ 8) วิ่งระยะไกล      

 
  จากการจัดการศึกษาตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2542 ไดบรรจุ       

เนื้อหาวิชาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายไวในสาระการเรียนรูที่ 5 สุขศึกษาและพลศึกษา        
โดยหลักสูตรการศึกษาขั ้นพื ้นฐานกําหนดสาระและมาตรฐานการเรียนรู เปนเกณฑในการ
กําหนดคุณภาพของผูเรียนเมื่อเรียนจบการศึกษาข้ันพื้นฐาน ซึ่งกําหนดไวเฉพาะสวนที่จําเปน
สําหรับเปนพื้นฐานในการดํารงชีวิตใหมีคุณภาพ  สําหรับสาระและมาตรฐานการเรียนรูตาม      
ความสามารถ ความถนัดและความสนใจของผูเรียนสถานศึกษาสามารถพัฒนาเพิ่มเติมได  
สําหรับสาระและมาตรฐานที่กลาวถึงเรื่องสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพอยูในหมวดของ       
“สุขศึกษาและพลศึกษา” สาระที่ 4 เร่ืองการสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค     
มาตรฐาน พ 4.1 วา  เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การปองกัน
โรคและการสรางเสริมสมรรถภาพโดยที่สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ สํานัก
นายกรัฐมนตรี ไดดําเนินการพัฒนามาตรฐาน  การศึกษาเพื่อการประเมินคุณภาพภายนอก 
ระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานมีมาตรฐานหนึ่งซึ่งอยูในดานมาตรฐานการศึกษาดานผูเรียน คือ 
มาตรฐานที่ 10 มีเนื้อหา ที่เกี่ยวของกับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดังนี้ 

 
มาตรฐานที่ 10 มีสุขนิสัย สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีมีตัวบงชี้ ดังนี้ 
1. มีน้ําหนักสวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน 
2. มีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐาน 
3. ราเริงแจมใส มีมนุษยสัมพันธที่ดีกับครู เพื่อนและบุคคลทั่วไป 
4. รูจักดูแลสุขภาพและปองกันตัวเองไมใหเกิดอุบัติภัย 
                                                                                                                                                  
จากที่ผูวิจัยทําการคนควาพบวา ในการจัดทําเกณฑสมรรถภาพทางกาย ที่ผานมา     

สวนใหญใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ “ICSPFT”  (International Committee for the 
Standardization of Physical Fitness Test:)  ซึ่งแบบทดสอบนี้ตองใชเวลามากในการทําการ
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ทดสอบและในบางรายการ เครื่องมือที่ใชในการทดสอบมีราคาสูงมาก สงผลใหตามโรงเรียนตางๆ
ไมมีอุปกรณดังกลาวยากตอการเตรียมความพรอม เชน รายการทดสอบแรงบีบมือตองใชเครื่องวัด
แรงบีบมือ  (Grip Dynamometer) ซึ่งครูพลศึกษาบางสถานศึกษาไมสามารถจัดเตรียมอุปกรณ  
ในการทําการทดสอบได ในการศึกษาครั้งนี้ตองการศึกษาเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกาย          
เพื่อสุขภาพที่สามารถไปใชในสถานการณจริงของโรงเรียนในประเทศไทย ซึ่งงายตอการปฏิบัติและ
ไมจําเปนตองใชอุปกรณราคาแพง ทั้งยังสามารถวัดองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย     เพือ่
สุขภาพไดครอบคลุมทุกองคประกอบอีกดวย  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาระดับอายุ     
16-18 ป 

2. เพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา 
ระดับอายุ 16-18 ป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามแบบ           
การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย     
เปนหลัก  โดยคัดเลือกมา 5 รายการจาก 7 รายการ  รวมกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
บางรายการของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  “Physical Best” โดย “AAHPERD”     
โดยคัดเลือกมา 1 รายการจาก 5 รายการ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย   
1.1 นั่งงอตัว (Sit and Reach )  เพื่อวัดความออนตัว 
1.2 การดันพื้น ( Push - Ups ) เพื่อวัดความแข็งแรงและอดทนของกลุม      

กลามเนื้อแขนและไหล 
1.3 นอนยกตัว ( Abdominal Curls ) เพื่อวัดความแข็งแรงและอดทนของกลุม

กลามเนื้อทองและหลังสวนลาง     
1.4 คาดัชนีมวลกาย (BMI,Body Mass Index)  เพื่อชี้วัดถึงความเหมาะสม

ของขนาดรูปราง  ของแตละคน แสดงถึงความสัมพันธระหวางน้ําหนักกับ
สวนสูงที่เหมาะสม  ทั้งยังบงบอกถึงภาวะโภชนาการอีกดวย 

1.5 เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run)เพื่อวัดถึงความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และหายใจ 
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2 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย         
และนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาระดับอายุ 16 – 18  ป  ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาสังกัด
กรมสามัญศึกษา 
 
ตัวแปรที่ศึกษาในครั้งนี้ 

ตัวแปรตน หรือตัวแปรอิสระ ( Independent Variables ) คือ เพศ อายุ และระดับ
การศึกษา 

ตัวแปรตาม ( Dependent Variables ) คือ ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
ขอตกลงเบื้องตน 

1. เครื่องมือที่ใชในการวิจัยมีความแมนตรงและเชื่อถือได 
2. ผลการทดสอบแตละรายการเปนความสามารถสูงสุดของนักเรียนที่เขารับการทดสอบ 
3. นักเรียนทุกคนทําอยางเต็มความสามารถ 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

สุขภาพ หมายถึง สภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย และจิตใจ รวมถงึความสามารถ  
ในการดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดีและคําวาสุขภาพนี้ก็มิไดหมายความเฉพาะเพียงวาปราศจากโรค  
หรือทุพพลภาพเทานั้น 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพของรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง อดทน      
ตอการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับเร่ืองของ   
สุขภาพซึ่งไมเกี่ยวของกับทักษะทางกีฬา ไดแก ความออนตัว(Flexibility) ความแข็งแรงและอดทน
ของกลามเนื้อ(Muscular Strength and Endurance) สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง  
(Body Composition)  และระบบการไหลเวียนโลหิตและหายใจ(Cardiorespiratory Function) 

ดัชนีมวลกาย(BMI) คือ คาชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปรางของแตละคน     
แสดงถึงความสัมพันธระหวางน้ําหนักกับสวนสูงที่เหมาะสม ทั้งยังบงบอกถึงภาวะโภชนาการอีกดวย 

นั่งงอตัว (Sit and Reach) คือ รายการทดสอบความยืดหยุน(Flexibility)ของกลุม
กลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลังและหลังสวนลาง  

การดันพื้น (Push-Ups) คือ รายการทดสอบความแขง็แรงและอดทนของกลุมกลามเนื้อ 
(Muscular  Strength and Endurance)แขนและไหล 
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นอนยกตัว (Abdominal Curls) คือ รายการทดสอบความแข็งแรงและอดทนของ 
กลุมกลามเนื้อ  (Muscular Strength and Endurance) บริเวณทองและหลังสวนลาง 

เดิน/วิ่งระยะทาง 1 ไมลหรือ 1.6 ก.ม. (One Mile Walk/Run) คือ รายการทดสอบ
ระบบการไหลเวียนโลหิต และการหายใจ (Cardiorespiratory Function) 

       เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของประชากร 
กลุมใดกลุมหนึ่ง ซึ่งสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในระดับเดียวกันได  
และความหมายของคําวา “Norms” พบวามีการแปลไว 3 คําที่ใชกันมากคือ เกณฑ เกณฑปกติ  
และเกณฑมาตรฐาน  
 
ประโยชนที่ไดรับ 

1. ทําใหทราบขอมูลของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา      
ระดับอายุ 16 – 18 ป  

2. ทําใหมีเกณฑปกติในการวัดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนักเรียนมัธยมศึกษา
ระดับอายุ 16 –18 ป 

3. เพื่อครูพลศึกษาในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายไดมีเกณฑไวเทียบวัด 



บทที่ 2 
 

เอกสารที่เกี่ยวของ 
 
การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของในหัวขอตางๆดังนี้ 

1. ความหมายของสมรรถภาพ 
2. ปจจัยของสมรรถภาพ 
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4. หลักในการสรางเกณฑปกติ 
5. เกณฑมาตรฐานรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
6. พัฒนาการของเด็กวัยรุน 
7. การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
8. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา,2543) 

สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงาน
อยางหนึ่งอยางใดไดอยางมีประสิทธิภาพและไมเหนื่อยออนจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็สามารถ   
ที่จะถนอมกําลังกายที่เหลือไวใชในกิจกรรมที่จําเปนและสําคัญในชีวิต ทั้งกิจกรรมในเวลาวาง 
เพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดดวย แตอยางไรก็ดี สมรรถภาพทางกายในวิชาพลศึกษานี้  
ควรจะไดพิจารณาควบคูไปกับความสมบูรณของรางกายสวนรวม คือทางดานจิตใจ อารมณ 
และสังคมดวย 

 
สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นเฉพาะเมื่อรางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออกแรงมากกวา

ปกติที่ใชในกิจกรรมในชีวิตประจําวันเทานั้น วิชาพลศึกษาซึ่งเปนวิชาที่เปดโอกาสใหนักเรียนไดมี
สวนรวมในกิจกรรมการออกกําลังกายตางๆ จึงอาจจะกลาวไดวาเปนวิชาเดียวที่มีเอกลักษณ
เปนพิเศษกวาวิชาอื่นๆ ในการที่จะชวยสงเสริมใหนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายไดเปนอยางดี 
สมรรถภาพทางกายนี้เปนสภาพของรางกายอยางหนึ่งที่เกิดขึ้นมาไดเมื่อรางกายไดมีการเคลื่อนไหว
หรือออกกําลังกาย และในทํานองเดียวกันสภาพนี้จะหายและหมดไปเชนกันถาหากรางกาย   
ไมมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายตอไป ฉะนั้นวิธีเดียวที่จะรักษาสภาพนี้ไวไดก็ดวยการ     
ออกกําลังกายเปนประจําเทานั้น 
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เกี่ยวกับเรื่องความหมายหรือคําจํากัดความของคําวา “สมรรถภาพทางกาย” ยังมีคน             
เขาใจแตกตางกันไป บางคนเขาใจวา สมรรถภาพทางกายก็คือความสมบูรณของรางกาย  คือ 
เลนกีฬาไดดี เลนไดเกง บางคนวาเปนความสมบูรณของรางกายที่จะประกอบกิจกรรม      หรือ
ทํางานในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพฯลฯ ไดมีผูพยายามใหความหมายไวมากมาย                        
แตความหมายที่ใหนั้นมักจะผิดแผกกันไปเล็กนอย ทั้งนี้ยอมข้ึนอยูกับผูใหคําจํากัดความวา                  
มาจากวงการพลศึกษา วงการกีฬา วงการแพทย หรือวงการอื่นใด 
 

เคียวตัน (Cureton อางถึงใน จรินทร ธานีรัตน ,2529) ไดใหคําจํากัดความ                    
ของสมรรภาพทางกายไววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถ(Ability)ในการควบคุม
รางกายไดดี และสมรรถวิสัย(Capacity) หรือความสามารถทั้งหลายในการที่จะทํางานหนักได  
ดวยระยะเวลานานๆโดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยและไมเส่ือมประสิทธิภาพ”(Physical fitness means 
ability to handle the body well and the capacity to work hard over long period of time 
without diminished efficiency.) ซึ่งการควบคุมอวัยวะสวนตางๆไดดีนั้น ยอมหมายถึง            
การที่ประสาท หัวใจ ปอด ทํางานไดเปนอยางดี กําลังกลามเนื้อมีความแข็งแกรงทนทาน ขอตอ
และกลไกตางๆ ของรางกายเคลื่อนไหวทํางานไดอยางคลองแคลววองไว กระฉับกระเฉง          
และสภาพรางกายทั่วไปเปนปกติ ซึ่งสิ่งเหลานี้สามารถที่จะชวยใหบุคคลสามารถทํางาน          
หรือปฏิบัติงานในหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

ซาฟริท (Safrit ,1968) กลาวไดวา ถึงแมคําวาสมรรถภาพทางกายจะมีความหมาย       
หลายทาง แตโดยทั่วไปมักใชอยู  2  ลักษณะ คือ 

1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟนคืนสูสภาพปกติภายหลังจากการทํางาน 
2. ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉงวองไว โดยไมรูสึก

เหนื่อยและมีกําลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน และสามารถ
เผชิญหนากับเหตุการณที่ไมคาดฝนได 
 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 
(American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance อางถึงใน 
Safrit,1990) ไดกลาวไววาสมรรถภาพทางกายหมายถึง ภาวะที่มีของรางกายที่ทําใหคนเราสามารถ
ปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางแข็งขัน กระฉับกระเฉง ลดอัตราการเสี่ยงตอปญหาเกี่ยวกับ       
สุขภาพอันเนื่องมาจากขาดการออกกําลัง และเปนความสามารถพื้นฐานของรางกายสําหรับ     
เขารวมกิจกรรมตางๆได 
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เพสโตเลซี่ และ แบเกอร (Pestolesi and Baker ,1990)  ไดสรุปความคิดเห็นของ    
ผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายนั้นจะพิจารณาเปนสองสวน คือ ในสวนของความสามารถ
ในการปฏิบัติและที่เกี่ยวของกับสุขภาพ สวนที่เกี่ยวของกับสุขภาพ คือ องคประกอบ          ของ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการพัฒนารางกายใหสามารถปองกันโรคได เชน          โรค
เกี่ยวกับเสนเลือดในสมอง และโรคที่เกิดจากความอวน สวนสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
ความสามารถในการปฏิบัติ หมายถึง การพัฒนาองคประกอบที่จําเปนสําหรับสงเสริมทักษะ      
ในการเลนกีฬา และกิจกรรมอื่นที่ตองใชระดับสมรรถภาพ ทั้งสองประเภทนี้มีลักษณะที่ใกลเคียงกัน
ในองคประกอบที่เกี่ยวของกับระบบอวัยวะภายในรางกาย แตระดับความตองการนั้นแตกตางกันไป
ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละคน 
       

 วิริยา  บุญชัย  (2529)  ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา เปน
ความสามารถของบุคคลในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย สวนประกอบสําคัญของการ
มีสมรรถภาพทางกายที่ด ีคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว   
ของกลามเนื้อ สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด และการทํางานประสานกันของกลามเนื้อ 
 

วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2527)  กลาวไววาสมรรถภาพทางกายเปนความสามารถ      
ของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมมี       
ความเหนื่อยออนจนเกินไป และสามารถสงวนและถนอมกําลังงานไวใชในยามฉุกเฉิน และใชเวลา
วางเพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 
 

ศิริรัตน   หิรัญรัตน  (2523)   กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา  เปนความสามารถ   
ของบุคคลในการควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภาระกิจตางๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ
เหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอ
รางกาย     อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากภาระกิจประจําวันไดดวย                     
ความกระฉับกระเฉงปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย 
         

สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ   (2521)  กลาววา  สมรรถภาพทางกายหรือความสมบูรณ
หมายถึง ความพรอมทางดานรางกายและจิตใจของบุคคล ซึ่งสามารถที่จะประกอบกิจกรรม       
ไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยมีองคประกอบที่สําคัญ คือ กําลัง ความเร็ว ความคลองแคลววองไว 
ความอดทน และสุขภาพ 
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สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบ                   
กิจวัตรประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง และฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว อีกทั้งไมมี
ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวยความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความออนตัว 
ความคลองแคลววองไว กําลัง ความเร็ว การทํางานประสานกันของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย
และความแข็งแกรง 
  
ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา,2543) 

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ เปนประสิทธิภาพของ    
การทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยรางกายสามารถยืนหยัด
ที่จะทํางานไดเปนระยะเวลายาวนานได เมื่อหยุดงานแลวรางกายก็สามารถคืนสูสภาพปกติไดเร็ว 
กิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหมีความทนทานในดานนี้ไดแก กิจกรรมการวิ่งเหยาะในระยะทางไกล   
หรือวิ่งอยูกับทีชาเปนระยะเวลานานๆ นักวิ่งระยะไกลเชน นักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร 
หรือนักวิ ่งมาราธอน จะเปนผูที่มีระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทํางานประสานกัน      
อยางมีประสิทธิภาพ คือ เปนผูทีมีความอดทนของรางกายโดยสวนรวมอยูในระดับสูงเชนกัน 

2. ความทนทานของกลามเนื้อ เปนความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่ตอง
ทํางานซ้ําๆ ไดเปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย กิจกรรมที่จะชวยใหเกิดความทนทาน
ของกลามเนื้อเฉพาะสวนนี้ไดแก กิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งของรางกายซ้ําๆ 
เปนเวลานานๆ เชน การดึงขอหลายๆครั้ง การดันพื้นหลายๆครั้ง การทําลุก - นั่ง หลายๆครัง้    การ
งอแขนหอยตัวเปนระยะเวลานานๆ และการนั่งเปนมุมแหลมเปนเวลานานๆ เปนตน 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพื่อ
ทํางานอยางหนึ่งอยางใดอยางเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ
กลามเนื้อของรางกายหลายๆสวนทํางานรวมกัน เชน ความสามารถในการบีบมือซายหรือขวา 
ความสามารถในการยกน้ําหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอรเปนตน กิจกรรมที่จะชวยใหเกิด
พลังงานของกลามเนื้อไดแก กิจกรรมที่กลามเนื้อตองมีโอกาสไดหดตัวอยางตัวที่ชั่วระยะหนึ่ง    
แลวพักสลับกันไป เชนการยืนอยูระหวางขอบประตูแลวใชมือทั้งสองดันขอบประตูออกไปขางๆ
อยางเต็มที่ชั่วครูหนึ่งแลวก็พักสลับกันไป การกระทําเชนนี้จะชวยใหกลามเนื้อแขนและไหลมีพลัง
สูงขึ้นเชนเดียวกัน การบริหารกายดวยการยกน้ําหนักก็เปนการชวยใหกลามเนื้อขา ลําตวั ไหล และ
แขนมีพลังสูงขึ้นเชนเดียวกัน 

4. พลังหรือกําลังดีดของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใด
หรือหลายๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพื่อทํางานอยางเร็วและแรงในจังหวะใด พลังหรือกําลัง
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ดีดของของกลามเนื้อนี้แตกตางจากความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ไดกลาวมาตรงที่วา พลังนั้นเปน
ผลงานของการหดตัวของกลามเนื้อเพียงครั้งเดียวจังหวะเดียว สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เปนผลงานของการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกัน แตหลังจากการหดตัวแลวยังมีโอกาสที่จะใช
ความพยายามในการหดตัวอยางเต็มท่ีไปอีกระยะหนึ่ง ผลงานที่เกิดขึ้นจากความพยายามในครั้ง
หลังนี้อาจจะมากกวาหรือเทากับการหดตัวในครั้งแรกก็ได ตัวอยางกิจกรรมที่เกี่ยวพันกับพลังของ
กลามเนื้อ ไดแก การยืนอยูที่กระโดดไกล การยืนอยูกับที่กระโดดสูง การพุงแหลน การทุมน้ําหนัก 
เปนตน กิจกรรมที่จะชวยสงเสริมใหกลามเนื้อไดมีพลังเพิ่มข้ึนนั้น ไดแกกิจกรรมประเภทที่ชวยเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดังไดกลาวมาแลว 

5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวหลายๆครั้งติตตอกันของกลามเนื้อสวนหนึ่ง
สวนใดหรือกลามเนื้อหลายๆ สวนของรางกายรวมกัน เพื่อทํางานใหไดผลงานมาก ในเวลาอันรวดเร็ว 
เชนการหดตัวเพื่อชวยใหรางกายไดเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังที่หนึ่งไดอยางรวดเร็วและในเวลาที่ส้ัน
ที่สุด  ตัวอยางที่เห็นไดชัดคือ ก็คือการวิ่ง 50 เมตร หรือ การวิ่ง 100 เมตร กิจกรรมที่จะชวยสงเสริม
ใหเกิดความเร็วขึ้นนี้ ไดแกกิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน และกิจกรรม
ที่ตองใชความเร็ว 

6. ความคลองตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย
รวมกัน เพื่อใหรางกายสามารถเปลี่ยนแปลงทิศทางในการเคลื่อนไหวไดดวยความเร็วและมี      
ประสิทธิภาพ เชน สามารถนั่งลง และยืนขึ้นสลับกันไดดวยความเร็ว มีความสามารถที่จะวิ่งกลับตัว
ไปมาไดดวยความเร็ว มีความสามารถที่จะวิ่งกลับตัวไปทางซายและขวาไดดวยความรวดเร็ว     
กิจกรรมที่สงเสริมความคลองตัวนี้ก็ไดแก กิจกรรมที่กลามเนื้อไดมีโอกาสทํางานดวยการเปลี่ยน
ตําแหนงและทิศทางตางๆ ดังไดกลาวมาแลว 

7. ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตางๆของรางกาย        
เพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณที่กวางที่สุด ตัวอยางเชน การยืนเขาตึงกมตัวมือแตะพื้น            
การยืนเขาตึงแอนลําตัวหงายหลังเอามือแตะพื้นไปขางหลัง กิจกรรมที่จะชวยใหรางกาย                        
ไดมีความออนตัวมากขึ้นไดแก กิจกรรมตางๆที่รางกายตองการการเหยียดตัวมากกวาที่ทํางาน              
ในเวลาปกติ 

8. การทรงตัวหรือความสมดุล คือ การที่ประสาทรับความรูสึกของรางกายโดยเฉพาะ          
ที่อยูในกลามเนื้อขอตอ สวนประสาทการควบคุมการทรงตัวภายในห ูและประสาทตาเพือ่รักษาสมดลุ  
ของรางกายใหอยูในทาตางๆ ทั้งในขณะอยูกับที่และในระหวางเคลื่อนที่ เชน การเดินบนเสนตรง
ใหปลายเทาตอกัน การยืนเทาเดียวมือทั้งสองกางออกไปดานขาง การหกกบ การยืนดวยศรีษะ           
การยืนดวยมือ เปนตน การทรงตัวดวยทาตางๆเหลานี้ควรจะไดรับการฝกเปนประจําจึงจะสามารถ
ทรงตัวไดดีขึ้น 
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ประโยชนของการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา,2543) 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนกิจกรรมที่สําคัญในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา
ครูผูสอนและนักเรียนจะมีความสัมพันธกันเปนอยางมาก ขอมูลที่ไดรับสามารถนํามาใชประโยชน        
ในการปรับปรุงการสอนได ครูผูสอนควรเปนบุคคลที่ชวยสงเสริมใหนักเรียนมีทัศนคติที่ดี     ตอ
วิชาพลศึกษา การออกกําลังกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย และมีความรูเร่ืองวิชาการ      
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตลอดจนสิ่งที่นักเรียนจะไดรับจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ซึ่งการทดสอบสมรรถภาพมีประโยชนในดานตางๆ ดังนี้ 

1. ประโยชนตอครูผูสอน ครูผูสอนสามารถนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย           
ของนักเรียนมาใชเปนแนวทางในการสงเสริมและสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียน             
เพื่อใหนักเรียนมีสุขภาพและสมรรถภาพสมบูรณดีข้ึน มีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาซึ่งจําแนกได
ดังนี้ 

1.1 ทราบพฤติกรรม ความพรอม สมรรถภาพทางการเบื้องตนของนักเรียน 
1.2 สามารถกําหนดเปาหมายตามความเปนจริงสําหรับนักเรียนแตละคน 
1.3 ทราบวิธีการเรียนการสอนบรรลุตามวัตถุประสงคมากนอยเพียงใด 
1.4 ชวยในการปรับปรุงกระบวนการเรียนการสอนใหมีประสิทธิภาพ 
1.5 ทําใหครูทราบสัมฤทธิผลของนักเรียน 
1.6 เปนแนวทางในการประเมินผลการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 

2. ประโยชนตอนักเรียน โดยทั่ว ๆไปนักเรียนจะใหความสนใจตอผลของการทดสอบ  
สมรรถภาพทางกายเปนอยางมากเพราะเปนเรื่องเกี่ยวกับตัวนักเรียนเองที่จะตองรูถึงระดับสมรรถภาพ
ของตนเอง และสามารถเปรียบเทียบกับเพื่อนๆ นักเรียนในระดับเดียวกันได ซึ่งจําแนกไดดังนี้ 

2.1 ทําใหนักเรียนรูระดับความสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
2.2 ทําใหรูขอบกพรองดานสมรรถภาพทางกายและสามารถนํามาแกไข

ปรับปรุงได 
2.3 ทําใหนักเรียนสนใจดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
2.4 นักเรียนไดทราบพัฒนาการทางรางกายของตนเองอยูเสมอ ทําใหเกิด    

การปรับปรุงฝกฝนทักษะเพิ่มเติมตลอดเวลา 
3. ประโยชนตอผูปกครอง เพื่อใหผูปกครองทราบและหันมาสนใจเกี่ยวกับการ

ปฏิบัติตัวของนักเรียน รวมถึงใหความรวมมือกับโรงเรียนในการสนับสนุนและเสริมสรางสุขภาพ 
และสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียนในปกครอง จําแนกดังนี้ 

3.1 ผูปกครองใหความสนใจตอสุขภาพและสมรรถภาพของเด็กในปกครอง
มากขึ้น 
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3.2 ทําใหเกิดความสัมพันธระหวางชุมชนและโรงเรียนมากขึ้น 
3.4  ชุมชนและโรงเรียนมีสวนรวมในการสนับสนุนการสงเสริมดานสุขภาพ 

4. ประโยชนตอการแนะแนว ขอมูลจากการทดสอบและการประเมินผลทางพลศึกษา       
จะชวยใหนักเรียนทราบถึงสถานภาพของตนเอง ซึ่งมีประโยชนในการแกปญหาสวนตัว การเลอืกอาชพี
ตลอดจนการศึกษาตอ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะเปนเครื่องบงชี้ใหนักเรียนตัดสินใจได
ถูกตอง 

5. ประโยชนตอการบริหาร การดําเนินงานโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะเปน
ขอมูลใหทราบพัฒนาการความกาวหนาดานสมรรถภาพของนักเรียนตลอดเวลาจะเปนขอมูล               
ใหการบริหารจัดการดําเนินไปอยางถูกตองตรงตามความตองการของนักเรียน 

6. ประโยชนตอการวิจัย ผลจากการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย    
ทําใหมองเห็นปญหาตางๆเกี่ยวกับการเรียนการสอน เปนแนวทางในการแกปญหา นําขอมูลมาศึกษา
วิเคราะหเพื่อพัฒนาบุคลิคภาพและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนใหสมบรูณยิ่งขึ้น 
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา,2543) 

สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ 2 ประการ คือ สมรรถภาพทางกาย 
สัมพันธกับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ 
 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่มีปจจัย
สนับสนุนใหมีสุขภาพดี และปองกันโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคหลอดเลือดอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคปวดหลังตลอดจนปญหาสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายประกอบดวย
องคประกอบ ดังนี้ 

1. ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
2. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 
3. สัดสวนของรางกาย 
4. ความออนตัว 
5. สุขนิสัย 

 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่มีปจจัย

สนับสนุนใหมีความสามารถในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว การกีฬา การเตนรํา และการเลน
ยิมนาสติก ประกอบดวยองคประกอบ ดังนี้ 

1. พันธุกรรม 
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2. ความวองไว 
3. ความสมดุลของรางกาย 
4. พลังกลามเนื้อ 
5. ความเร็ว 
6. การทํางานประสานกันของระบบตางๆในรางกาย 

 
โฮเกอร (Hoeger อางถึงในสมพิศ ฮิ้นเจริญ,2543)ไดแบงสมรรถภาพทางกาย      

เปน 2 ประเภท คือ 
1.สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Rerated Physical Fitness)        

มี 4 องคประกอบ คือ 
1.1 ความทนทานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
1.2 ความทนทานและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สวนประกอบของรางกาย 

2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ (Skill-Rerated Physical Fitness)                     
มีองคประกอบตางๆ ดังนี้ 

2.1   ความทนทานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
2.2   ความทนทานและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3   ความออนตัว 
2.4   สวนประกอบของรางกาย 
2.5   ความคลองแคลว 
2.6   การทรงตัวที่สมดุล 
2.7   การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
2.8   ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.9   กําลัง 
2.10 ความเร็ว 

 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2531) กลาววา สมรรถภาพทางกายนั้นประกอบไปดวย 2 

องคประกอบ ไดแก สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา(Skill-Related Physical Fitness) 
และสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 
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สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ตามที่ 
“AAHPERD”  ไดใหความหมายคําวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้ “สมรรถภาพทางกาย
คือความสมบูรณตอเนื่องตั้งแตเกิดจนตายซึ่งเปนชวงจากความสามารถสูงสุดในทุกดานของชีวิต
จนถึงระดับสูงและต่ําของความแตกตางของสมรรถภาพทางกายและถึงชวงของความจํากัด
เกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ” ซึ่งสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั้นประกอบดวย 4 องคประกอบ คือ  

1. สวนประกอบทางรางกาย หรือไขมันใตผิวหนัง (Body Composition) 
2. ระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Function) 
3.  ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อลาย (Muscular Strength and 

Endurance) 
4. ความออนตัว (Flexibility) 

 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา (Skill-Related Physical Fitness)                    

(กรมพลศึกษา,2543) หมายถึง ความสามารถของรางกายที่เนนหนักไปในทางการเคลื่อนไหวรางกาย
ซึ่งเกี่ยวกับกลามเนื้อ พลังในมัดกลามเนื้อ เนื้อเยื่อ ขอตอตางๆ เชนความสามารถในการวิ่ง การ
กระโดด การหลบหลีก การลม การยกของหนัก เปนตน ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ
กีฬานั้นประกอบดวย 7 องคประกอบ ดังนี้ 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
2. กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) 
3. ความคลองแคลววองไว (Agility) 
4. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) 
6. ความยืดหยุนตัว (Flexibility) 
7. ความเร็ว (Speed)  

 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบ การทดสอบแตละชนิดจะพิจารณา
ถึงความเหมาะสมของอายุ เพศ เวลา สถานที่ เครื่องมือและอุปกรณตางๆ  รวมทั้งจํานวนผูเขารับ 
การทดสอบซึ่งการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบตางๆมีดังนี้ 
 

1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 
     (International  Committee  for  the  Standardization  of  the  Physical  Fitness  Test) 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัดหามาตรฐานการทดสอบ
ความสมบูรณทางกาย ใชชื่อยอวา  “ICSPFT”  ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ 

1.  วิ่ง 50 เมตร 
2.  ยืนกระโดดไกล 
3.  แรงบีบมือดวยมือที่ถนัด 
4.  ลุก-นั่ง  30 วินาที 
5.  ดึงขอ สําหรับชายอายุ 12 ป ข้ึนไป งอแขนหอยตัว สําหรับชาย อายุ 12 ป และหญิง 
6.  วิ่งเก็บของ 
7.  วิ่งทางไกล    -  ระยะ 600 เมตร สําหรับชาย-หญิง อายุต่ํากวา 12 ป 

                         -  ระยะ 800 เมตร สําหรับหญิง อายุ 12 ปขึ้นไป 
                       -  ระยะ 1,000 เมตร สําหรับชาย อายุ 12 ปข้ึนไป 

8.  งอตัวขางหนา 
 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน 
    (Japan  Amateur  Sport  Association) 

เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่ประเทศญี่ปุนนํามาเพื่อใชเปนแรงกระตุนใน
การพัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับ ใชชื่อยอวา “JASA” 
ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ 

1.  ยืนกระโดดไกล 
2.  ลกุ-นั่ง 30 วินาที 
3.  ดันพื้น 
4.  วิ่งกลับตัว ระยะ 5 เมตร 
5.  วิ่ง 5 นาที 

 
3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของ สมาคมสุขศกึษา พลศึกษา     

และ สนัทนาการแหงสหรฐัอเมริกา 
     (The American Association for Health, Physical Education and Recreation  

Youth Fitness Test) 
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สรางขึ้นมาเพื่อใชสํารวจสมรรถภาพทางกายเยาวชน

ในประเทศสหรัฐอเมริกาโดยขเฉพาะ  สรางขึ้นในป  ค.ศ. 1957  ใชชื่อยอวา “AAHPER” 
ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 



 18
 

1.  ลุก-นั่ง 1 นาที 
2.  วิ่งเก็บของ 40 หลา 
3.  วิ่งระยะทาง 50 หลา 
4.  ยืนกระโดดไกล 
5.  ขวางลูกซอฟทบอล 
6.  เดิน-วิ่ง 600 หลา 
7.  ดึงขอ สําหรับเยาวชนชายและงอแขนหอยตัว สําหรับเยาวชนหญิง 

 
4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย “Physical  Best” 

เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สหพันธแหงสหรัฐอเมริกา(American  Alliance) 
นํามาใชแทนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน (AAHPERD) ซึ่งเปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายและเปนโปรแกรมการใหการศึกษาดานสมรรถภาพทางกายสําหรับ             
นักเรียนอายุ 5-18 ป โดยใชเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธกับสุขภาพ    
(Health Fitness Standards) สามารถปองกันปญหาดานสุขภาพไดทั้งปจจุบันและอนาคต 

ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ 
1.    เดิน-วิ่ง ระยะ 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) 
2.   การทดสอบผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อแขนดานหลัง

กับกลามเนื้อนอง            
3.   นั่งงอตัวไปขางหนา 
4.   ลุก-นั่ง 1 นาที 
5.   ดึงขอ 

 
เกณฑการเลือกแบบทดสอบ (Criteria for Selection Tests) (กรมพลศึกษา, 2539) 

 เกณฑการเลือกแบบทดสอบ ในการทดสอบเพื่อใหไดผลตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไว
นั้น แบบทดสอบนับวามีความสําคัญมาก หลังจากที่ไดตั้งจุดมุงหมายเอาไวแลว ก็จะตองวาง
หลักเกณฑ และขอดุลยพินิจในการเลือกแบบทดสอบดวยจะตองตระหนักอยางแนนอนวา การที่
จะไดขอสอบแตละอยางที่เปนประโยชนมากที่สุดนั้น ควรจะประเมินคาแบบทดสอบ เทาที่จะหาได
ตามเหตุผลทางวิทยาศาสตร หรืออาจจะกลาวอีกอยางหนึ่งก็ไดวา ผลการทดสอบสามารถจะ
ตอบปญหา ตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวอยางถูกตอง ฉะนั้นเพื่อใหไดประโยชนมากที่สุด ควรจะได
พจิารณาตามหัวขอตอไปนี้ 

1.  คุณภาพมาตรฐานของแบบทดสอบที่ใชนั้น มีความแมนยําหรือถูกตองเพียงใด 
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2.  ความสามารถในการจะจัดหรือบริหารขอสอบเปนไปอยางถูกตองหรือไม 
3.  สามารถแปลความหมายของคะแนนขอทดสอบในลักษณะของการกระทําไดหรือไม 

     4.  ขอทดสอบอยูในลักษณะประหยัดหรือไม แตการประหยัดนัน้ตองไมเสียผล      
ทางประสิทธิภาพของการวัดดวย 
 

ความเขาใจในเรื่องตางๆนี้เปนสวนสําคัญสําหรับยึดเปนหลักในการพิจารณากอนจะ
เลือกแบบทดสอบ 

หลักเกณฑในการเลือกแบบทดสอบจะตองพิจารณาดังตอไปนี้ 
1. ความแมนตรง (Validity) หมายถึง อัตราความสามารถที่จะบอกวา ขอทดสอบ

นั้นมีความถูกตองมากนอยแคไหน ขอทดสอบที่ดีควรวัดสิ่งที่ตองการไดถูกตอง เชน เราจะวัดน้ําหนัก 
ตองเลือกขอทดสอบ ซึ่งในที่นี้ขอทดสอบ ก็คือ เครื่องชั่งซึ่งสามารถจะบอกใหเรารูไดวาหนักเทาใด 
ไดอยางถูกตอง 

2. ความเชื่อถือได (Reliability) คือ ความสามารถที่จะเช่ือถือได ขอทดสอบมีความ
แนนอนคงที่ถึงแมวาจะนําขอทดสอบนี้ไปทําการทดสอบกี่ครั้งก็ตามไดผลคงที่ ตัวอยางเชน ชั่ง
น้ําหนักกี่ครั้งก็ไดคงเดิม ถือวาเครื่องชั่งนั้นมีความเชื่อถือได (Reliability) ถาชั่งน้ําหนักผลไม
ตรงกันสักคร้ังเชื่อไดวาเครื่องชั่งนั้นไมมีความเชื่อถือได (Reliability) 

3. ความเปนปรนัย (Objectivity) คือความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันในการใหคะแนน
ในขอทดสอบ ถึงแมจะมีหลาย ๆ คน เปนคนใหคะแนน ( Objectivity means the degree of 
uniformity with which various individuals score the same tests ) เชน มีคนหลายคนให
คะแนนในขอสอบเดียวกันคนหนึ่งให 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให 10 คะแนนเหมือนกัน ถาคนอื่นๆ 
ใหก็ให 10 คะแนน เหมือนกัน ถือวาขอสอบนี้มีความเปนปรนัย (Objectivity) สูง แตถาหลายๆคน
ใหคะแนนตางกันมาก ก็ถือวาขอทดสอบนั้นไมมีความเปนปรนัย (Objectivity)  

ความเปนปรนัย (Objectivity) ในการวัดผลนั้น มีคุณสมบัติดังนี้ คือ  
3.1  ขอทดสอบนั้นจะตองแนนอน มีรายละเอียดชี้แจงในการนําไปใช 
3.2  วิธีการวัดผลงายแกการใช 
3.3  สามารถใชเครื่องมือ (Machinical tools) ในการวัดผลได 
3.4  ผลจากการทดสอบ เปนคะแนนที่สามารถนําไปคํานวณได 
3.5  เลือกขอทดสอบที่สรางโดยนักวัดผลที่ดี และไดรับการฝกฝนดานนั้น ๆ มา

โดยเฉพาะ 
3.6  ขอทดสอบนั้นควรเปนกรรมวิธีทางวิทยาศาสตรและคงสภาพความเปนวิชาชีพ 
3.7  ขอทดสอบนี้ควรจะมีผูนิเทศนใหคําแนะนําอยูเสมอวา จะใชอยางไร 
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4. การนําไปใช (Utility) คือ ความสามารถที่จะนําไปใชได หลังจากการทดสอบแลว 
เปนประโยชนตอการวิจัยศึกษา และจะไดเปนแนวทางในการปรับปรุงขอบกพรองของผูเขาทดสอบ
เชน ขอทดสอบทุกอยางใชทดสอบความสามารถทางกลไกล(test motor)ของเด็ก เมื่อทําการ
ทดสอบแลวจะทราบวาเด็กหรือผูทดสอบนี้มีความออนแอ หรือจุดดี จุดเสียตรงไหน เปนแนวทาง 
ที่จะใชพิจารณาในการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพที่เปนอยู  

5. ประหยัด (Economics) ขอทดสอบควรจะประหยัด ไมตองเสียคาใชจาย      
ในการทดสอบมาก ซึ่งควรประหยัดในดานตางๆ คือ 

5.1  ทางดานอุปกรณ 
5.2  สถานที่ 
5.3  เจาหนาที่ (ครู) 
5.4  เวลา 

6. เกณฑมาตรฐาน (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดเอาไววา คนอายุเทานั้น
เทานี้จะสามารถทําอะไรไดเทาไร เชน เด็กอายุ 10 ป ควรจะดันพื้นได 8 คร้ัง เมื่อทดสอบแลวนาํผล
มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน (Norms) วาเด็กจะดีหรือไม เชน เด็กทําได 8 คร้ัง เมื่อนํามา
เปรียบเทียบกันกับเกณฑมาตรฐาน (Norms) ซึ่งเทากับ 8 คร้ังเหมือนกัน ก็จะทราบไดวาเด็กคน
นั้นอยูในเกณฑดี 

เกณฑมาตรฐาน (Norms) คือ คามาตรฐานที่สมมติขึ้นจากความจริงวา เด็กวัยไหน
ทําอะไร ไดเทาไร สถิติไดมาจากการศึกษาและการทดลองมาแลว โดยอาศัยวิชาสถิติ 

ขอทดสอบแตละรายการ จําเปนจะตองมีคาเกณฑมาตรฐาน (Norms) ไวเพื่อใช
เปนขอเปรียบเทียบกับคะแนนที่ผูเขาทดสอบทําได เมื่อนํามาเปรียบเทียบแลว จะไดตีความหมายได 

7. คุณคาในการพัฒนา (Developmental Value) คุณคาในการพัฒนาขอทดสอบ
เปนการฝกหัดใหเกิดความชํานาญและทักษะ เชนทดสอบความสามารถในการดันพื้น เปนการฝกหัด
ใหเกิดการพัฒนาขึ้นได เมื่อเขาทดสอบแลว ผูเขาทดสอบจะทราบขอดี หรือขอเสีย ขอผิดพลาด
อยางไรบาง จะไดหาทางเรียนรูและพัฒนาตัวเองใหดีขึ้น จึงนับไดวาขอทดสอบนี้มีประโยชน    
และมีคุณคามากสําหรับผูเขาทําการทดสอบ 

8. นาสนใจ (Interest) ขอทดสอบตองเปนขอทดสอบที่ดึงดูดความสนใจ            
ของผูเขาทดสอบ ถาผูเขาทดสอบไมมีความสนใจที่จะทําการทดสอบ ก็จะไมใชความสามารถ  
ของตนเองทําการทดสอบอยางเต็มที่ซึ่งทําใหไมสามารถจะทราบความสามารถที่แทจริง          
ของผูเขาทดสอบได ฉะนั้น ขอทดสอบจึงควรเปนสิ่งที่ดึงดูดความสนใจมากพอควร 



 21
 

9. ความเหมือน (Duplicate Forms) ขอทดสอบที่เหมือนกันหรือใกลเคียงกัน นํามาใช
ทดแทนกันได เชน ตองการวัดกําลังขา ก็มีขอทดสอบกระโดดไกล แตมีบางอยางวัดดวย           
การกระโดดไมไดก็มีวิธีอ่ืนซึ่งคลายกัน และไดผลใกลเคียงกัน 

10. คําแนะนําในการทดสอบมีเปนมาตรฐานเดียวกัน (Standardized Directions)   
ขอทดสอบนั้นจะตองมีคําสั่งที่เปนมาตรฐาน ที่ทําใหผูทดสอบทําการทดสอบไดเหมือนกัน ผล
ของการทดสอบจึงจะเปนไปตามมาตรฐาน ถาคําแนะนํา(Direction) ของขอสอบไมสามารถ
อธิบายใหแจมชัด ผูเขาทดสอบทําไปคนละอยาง ผลที่ไดจากการทดสอบยอมนํามาเปรียบเทียบไมได 
   

กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) การทดสอบ    
สมรรถภาพทางกายอยางงาย โดยอาศัยหลักของการชี้วัดถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ซึ่งแบบทดสอบตางๆ เปนแบบทดสอบที่ชี้วัดถึงสิ่งตอไปนี้ 

1. ความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต  แบบทดสอบที่ใช ไดแก     
การกาวขึ้น – ลง 3 นาที  (Three – Minute  Step )  

2. สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง แบบทดสอบที่ใช ไดแก คาดัชนีมวล
กาย(BMI, body  mass  index) และ คาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR, Waist-to-Hip Ratio) 

3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ  แบบทดสอบที่ ใช  ไดแก  นอนยกตัว 
(Abdominal  Curls) และการดันพื้น  (Push – Ups) 

4. ความออนตัว  แบบทดสอบที่ใช  ไดแก  นั่งงอตัว  (Sit  and  Reach ) และการแตะมอื
ดานหลัง (Shoulder Girdle Flexibility ) 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  “Physical  Best” 

เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและเปนโปรแกรมการใหการศึกษาดานสมรรถภาพ
ทางกายสําหรับนักเรียนอายุ 5 – 18 ป แบบทดสอบ  “Physical  Best”  สรางขึ้นโดย “AAHPERD”  
(The  American  Alliance  for  Health,  Physical  Education,  Recreation  and  Dance)    
เร่ิมนํามาใชในโรงเรียนในสหรัฐอเมริกาตั้งแตป ค.ศ. 1988 แบบทดสอบนี้เขามาแทนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแบบอื่นๆที่สหพันธแหงสหรัฐอเมริกา (American  Alliance) ไดสรางขึ้นมา
กอนหนานี้  เชน แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน “AAHPER” (1958) หรือแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนฉบับปรับปรุงของ “AAHPER” (1976) หรือแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนฉบับปรับปรุงใหม (1980) ของ “AAHPERD” (1980) 
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ขอแตกตางระหวางแบบทดสอบ  “Physical  Best”  กับแบบทดสอบอื่นๆ คือ  เกณฑที่ใช
หลังจากการทดสอบทุกรายการ กลาวคือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายชุดอื่นๆจะใช       
เกณฑมาตรฐานที่ไดมาจากประชาชนของประเทศนั้นๆหรือจากกลุมเฉพาะ เชน เกณฑมาตรฐาน
ระดับโรงเรียนระดับ เขตการศึกษา  ระดับจังหวัด  เปนตน  แตเกณฑที่ใชของ  “Physical  Best”  
ไดแก เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health  Fitness  Standards)  
ซึ่งเปนเกณฑที่ไดจากการวิจัย และพบวาคาที่ปรากฏในเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ 
กับสุขภาพ (Health Fitness Standards) เปนคาที่ต่ําที่สามารถปองกันปญหาดานสุขภาพของรางกาย
ทั้งในปจจุบันและอนาคต 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  “Physical  Best”  จะประกอบดวย 5 รายการ
ทดสอบ  โดยมีรายละเอียดของแตละรายการทดสอบดังนี้ 

1. ความอดทนและไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
รายการทดสอบ เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One  Mile  Walk/Run) 

2. สัดสวนของรางกาย 
รายการทดสอบ ผลรวมของไตรเซ็ปและนอง (Sum of Triceps and Calf  
Skinfolds)หรือ  คาดัชนีมวลกาย (Body  Mass  Index :BMI) 

3. ความออนตัว 
รายการทดสอบ  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit  and  Reach  ) 

4. ความแข็งแรง/ความอดทนของกลามเนื้อ 
รายการทดสอบ  ลุก – นั่ง (Modified  Sit – Ups)  

5. ความแข็งแรง/ความอดทนของกลามเนื้อ 
รายการทดสอบ  ดึงขอ (Pull – Ups) 

 
หลักในการสรางเกณฑปกติ 

การสรางเกณฑปกติมีขอบขายดังนี้ (บุญสง   นิลแกว ,2519) 
1. ประชากรที่ใชจะตองมีจํานวนมาก 
2. ขอมูลที่นํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง โดยจากการสุม

ที่กระจาย คาที่ไดไมสูงหรือตํ่าจนเกินไป 
3. เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถิ่นเทานั้น เพราะแตละทองถิ่นหรือแตละ

ประเทศมีความแตกตางกัน 
4. เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม       

และดานตางๆ ซึ่งแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย 
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นอกจากนี้ยังมีเกณฑที่จะนํามาใชในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบ เชน 
1. การดําเนินการทดสอบ (สวนที่เกี่ยวของคือ เวลา อุปกรณ สถานที่ และจํานวน

ผูทดสอบ) ไมยุงยากหรือซับซอนมากเกินไป 
2. อุปกรณ ควรเลือกแบบทดสอบที่ไมตองเสียคาใชจายมากจนเกินไป ส่ิงที่ครู               

ควรจะพิจารณา  คือ  เลือกแบบทดสอบที่มีความแมนตรง  ใชอุปกรณนอย  และราคาไมแพง 
3. เวลา เนื่องจากมีเวลาจํากัด สวนมากเปนชั่วโมงสอนตามปกติซึ่งมีเวลาไมมากนัก

ดังนั้น  แบบทดสอบที่นํามาใชไมควรใชเวลามากเกินไป 
4. ความสําคัญของแบบทดสอบ  ส่ิงสําคัญอีกอยางหนึ่งที่ครูตองคํานึง  คือ  ทัศนคติ

ของผูเรียนในการทดสอบเพื่อจะไดทราบถึงความกาวหนาในการเรียน เปนการกระตุนใหนักเรียน
พยายามเอาชนะตนเอง  รูระดับการพัฒนาของตนเอง 
 

การสรางเกณฑปกติจึงตองคํานึงถึงหลัก 3 ประการ ดังนี้ ( ลวน  สายยศ        
และอังคณา  สายยศ , 2543 ) 

1. ความเปนตัวแทนที่ดี การสุมตัวอยางของประชากรโดยอาศัยความนาจะเปนทําได
หลายวิธี เชน สุมแบบธรรมดา สุมแบบแบงชั้น สุมแบบเปนระบบ หรือสุมแบบแบงกลุม ทั้งนี้ตอง    
เลือกสุมตามความเหมาะสมโดยการพิจารณาประชากรเปนตัวสําคัญ ถาประชากรมีลักษณะ   
เปนอันหนึ่งอันเดียวกันไมมีคุณสมบัติอะไรตางกัน ใชวิธีสุมแบบธรรมดา (Simple Random 
Sampling) แตถาระหวางประชากรกับกลุมยอยมีลักษณะแตกตางกัน เชน ขนาดของโรงเรียน
ตางกัน จะตองใชวิธีสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) คือ สุมมาจากประชากรทุก
กลุมยอย           ในทางตรงกันขามถาระหวางประชากรกลุมยอยมีลักษณะเหมือนกัน เชน นักเรียนใน
แตละหองเรียน  ซึ่งแบงคละระหวางเด็กเกง ปานกลาง และออน การสุมแบบใชวิธีการสุมแบบ
แบงกลุม (Cluster Random Sampling) คือ  สุมเพียงบางกลุมจากประชากรกลุมยอยทั้ง 3 วิธีนี้ใช
ในการสุมเพื่อสรางเกณฑปกติมากที่สุด 

2. มีความเที่ยงตรง ในที่นี้หมายถึงการนําคะแนนดิดไปเทียบกับเกณฑปกติที่ทําไว
แลวสามารถแปลความหมายไดตรงกับความเปนจริง เชน นักเรียนคนหนึ่งสอบวิชาคณิตศาสตร  
ได 20 คะแนน ตรงกับคะแนนที (T) 50 แปลวา  มีความสามารถปานกลาง ความเปนจริงจะเปนเชนนั้นจริง
หรือไม                       ดังนั้นความสอดคลองของคะแนนการสอบกับเกณฑปกติตามความเปนจริง จึงถือ
วาเปนสิ่งสําคัญมาก 

3. มีความทันสมัย เกณฑปกตินั้นขึ้นอยูกับความสามารถของประชากรกลุมนั้น 
การพัฒนาคนมีอยูตลอดเวลา  เทคโนโลยี  สภาพแวดลอม อาหารการกิน ส่ิงเหลานี้จะชวยใหคนเกง
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หรือออนได ดังนั้นเกณฑปกติที่เคยศึกษาไวนานแลวหลายปอาจมีความผิดพลาดจากความเปนจริง
จําเปนตองสรางขึ้นมาใหมใหทันสมัย  โดยทั่วไปแลวเกณฑปกติควรเปลี่ยนทุกๆ 5 ป  
 
ชนิดของเกณฑปกติ 

 เกณฑปกติแบงชนิดไดตามลักษณะของประชากรและตามลักษณะของการใชสถิติ
การเปรียบเทียบดังนี้ (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 2543) 
การแบงชนิดของเกณฑปกตติามลักษณะของประชากร ไดแก 

1. เกณฑปกติระดับชาติ (National Norms) ตองใชประชากรทั่วประเทศ  เชน  หาเกณฑปกติ            
ของวิชาคณิตศาสตรระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 4 ก็ตองสอบนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ทั่ว
ประเทศ  หรือสุมตัวอยางใหครอบคลุมทั่วประเทศ จํานวนนักเรียนที่จะตองสอบจึงมีมากมาย 

2. เกณฑปกติระดับทองถ่ิน (Local Norms) เปนการสรางเกณฑปกติระดับเล็กลงมา  
เชน ระดับจังหวัด หรือระดับอําเภอเปนประโยชนในการเปรียบเทียบคะแนนของผูสอบกับคน     
ทั้งจังหวัดหรืออําเภอ 

3. เกณฑปกติของโรงเรียน (School Norms) โรงเรียนบางแหงมีขนาดใหญนักเรียน
แตละชั้นมีจํานวนมาก  เวลาสรางขอสอบแตละวิชาแตละระดับชั้นไดดีมีมาตรฐานแลว               
จะสรางเกณฑปกติของโรงเรียนตนเองก็ได กรณีสรางเกณฑปกติของโรงเรียนเดียวหรือกลุมโรงเรียน
ในเครือเรียกวาเกณฑปกติของโรงเรียนใชประเมินเปรียบเทียบนักเรียนแตละคนกับนักเรียน
สวนรวมของโรงเรียนและใชประเมินการพัฒนาของโรงเรียนไดดวย โดยดูจากการศึกษาแตละป วา
เดนหรือดอยกวาปที่สรางเกณฑปกติเอาไว 
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เกณฑมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
ตารางที่ 1 เกณฑมาตรฐานน้ําหนักและสวนสูงของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 

น้ําหนัก (ก.ก.) สวนสูง (ซ.ม.) 
อายุ 

ชาย หญิง ชาย หญิง 
7 12 – 28 18 – 28 113 – 127 112 – 127 
8 20 – 32 19 – 32 117 – 133 117 – 133 
9 22 – 36 21 – 37 122 – 138 122 – 139 
10 24 – 41 24 – 43 126 – 143 127 – 146 
11 26 – 45 26 – 47 131 – 149 133 – 153 
12 28 – 50 29 – 50 135 – 157 139 – 157 
13 31 – 54 33 – 53 141 – 164 143 – 160 
14 35 – 58 36 – 55 147 – 170 146 – 162 
15 40 – 62 38 – 56 164 – 173 147 – 163 
16 44 – 64 40 – 57 158 – 176 147 – 164 
17 46 – 66 41 – 57 160 – 177 147 – 164 
18 48 – 67 42 – 58 162 – 178 147 – 164 

  
แหลงที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 เกณฑอางอิงน้ําหนักสวนสูง 

และเครื่องวัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วัน – 19 ป 
 

ตารางที่ 2  เกณฑมาตรฐานรายการคาดัชนีมวลกายของ “ACSM” 
 

น้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย 
ต่ํากวาปกต ิ < 18.5 

ปกติ 18.5 – 24.9 
เกินปกต ิ 25.0 – 29.9 

เร่ิมอวน 30.0 – 34.9 
35.0 – 39.9 

โรคอวน >  40.0 
  

แหลงที่มา : American College of Sports Medicine , 2001 
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ตารางที่ 3 เกณฑมาตรฐานรายการทดสอบเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรของแบบทดสอบ “Physical 

Best”    
 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาท)ี 
อายุ 

ชาย หญิง 
7 11.00 12.00 
8 10.00 11.00 
9 10.00 11.00 
10 9.30 11.00 
11 9.00 11.00 
12 9.00 11.00 
13 8.00 10.30 
14 7.45 10.30 
15 7.30 10.30 
16 7.30 10.30 
17 7.30 10.30 
18 7.30 10.30 

 
แหลงที่มา : The  American  Alliance  for  Health,  Physical  Education,  Recreation     

and  Dance , 1988 
 
พัฒนาการของเด็กวัยรุน ( สุชา  จันทรเอม , 2520) 

พัฒนาการทางดานสรีรวิทยา เปนพัฒนาการที่เกี่ยวกับระบบประสาท สมอง หัวใจ 
และการหมุนเวียนของโลหิต ระบบการหายใจ ระบบยอยอาหาร ระบบกลามเนื้อ ระบบที่กลาวมา
ทั้งหมดนี้จะคอยเจริญไปพรอมกับการเจริญเติบโตของวัยรุน 

นอกจากนี้ยังมรตอมไรทอที่ทําหนาที่ผลิตฮอรโมนตางๆ โดยตอมเหลานี้จะอยูตาม
สวนตางๆของรางกาย เปนเครื่องชวยใหสารเคมีภายในรางกายอยูในลักษณะสมดุล ตอมเหลานี้
จะทํางานอยูในลักษณะซับซอน และทํางานขึ้นแกกันและกัน เชน 

ตอมเพศ หลังจากเด็กเขาสูวัยรุน อวัยวะเพศของชายและหญิงจะเริ่มผลิตเซลลสืบพันธุ
นั่นคือ อวัยวะเพศของชายเริ่มผลิตอสุจิ และอวัยวะเพศหญิงเริ่มผลิตไข นอกจากนี้ตอมเพศ       
ยังผลิตฮอรโมนที ่จะทําใหเกิดการพัฒนาการของลักษณะที ่แสดงเพศหญิงและเพศชาย       
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เชน เด็กชายเริ่มมีหนวด เสียงแตกและอื่นๆ สวนเด็กหญิงจะเริ่มมีหนาอก สะโพกผาย เอวคอด            
มีประจําเดือน และทั้งสองเพศจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและใบหนา 

ตอมไทมัส และตอมไพนีล ตอมไทมัสอยูเหนือหัวใจ สวนตอมไพนีลตั้งอยูใกลกับ      
มันสมอง ตอมทั้งสองนี้วองไวมากในวัยเด็ก แตเมื่ออยางเขาสูวัยรุนตอมทั้งสองนี้ก็จะหายไป    
หรือมิฉะนั้นก็จะทํางานเชื่องชาลงมาก หนาที่ของตอมทั้งสองนี้ไดแกการสรางอวัยวะเพศใหถึงขั้น         
วุฒิภาวะในระหวางวัยเด็ก 

นอกจากนี้ยังมีตอมตางๆที่ทําหนาที่ผิดแปลกกันออกไปก็คือ ตอมไทรอยด (Thyroid) 
ทําหนาที่สรางฮอรโมน ชื่อโทรอกซีน ซึ่งชวยในการเผาผลาญอาหารในรางกาย และมีผลตอ      
การเจริญเติบโตของรางกายอีกดวย ตอมพาราไทรอยด (Parathyroid) เปนตอมที่ทําหนาที่ควบคุม
คัลเซียมเกี่ยวกับการเผาผลาญอาหาร ซึ่งมีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตของกระดูก ตอมพิทูอิทารี 
(Pituitary) เปนตอมเล็กๆใตสมอง แบงเปน 2 ซีก ซีกหนึ่งทําหนาที่ผลิตฮอรโมน ควบคุมการ
เจริญเติบโตของกระดูก นอกจากนี้ยังผลิตฮอรโมนที่มีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตของตอมเพศอีกดวย                
สวนอีกซีกหนึ่งยังไมทราบหนาที่แทจริงของมัน ทราบเพียงวามันชวยในการยืดหดของทออาหาร 
และมีอิทธิพลตอการเผาผลาญไขมัน ตลอดจนการเก็บน้ําไวในเนื้อเยื่อของรางกาย ตอมแอดรินัล 
บางครั้งเรียกวาตอมหมวกไต จะผลิตฮอรโมนเรียกวา แอดรินาลิน (Adrenalin)  ในเวลาที่บุคคล
เกิดอารมณรุนแรงมีผลทําใหหัวใจเตนเร็วบุคคลที่มีกําลังมากเปนพิเศษในขณะที่อยูในอารมณโกรธ 
 
ลักษณะทั่วไปของวัยรุนหนุมสาว 

1.   เกิดการหลั่งอสุจิในเวลาหลับของเด็กชาย ซึ่งเปนการแสดงใหเห็นวา มีวุฒิภาวะ
ทางเพศแลว ซึ่งจะเปนในราวอายุ 12-13 ป โดยอวัยวะเพศจะเจริญเติบโตอยางรวดเร็วรางกาย
สามารถผลิตน้ําอสุจิไดแลว ซึ่งแสดงวาเด็กชายผูนั้นสามารถสืบพันธุ และพรอมที่จะเปนพอคนได 

2. ในเด็กหญิงจะเริ่มมีประจําเดือนครั้งแรก โดยรังไขเจริญเติบโตอยางเต็มที่        
และสามารถผลิตไขออกมาได โดยไขที่สุกและไมไดรับการผสมพันธุจะถูกขับออกมาจากรางกาย
ในรูปของประจําเดือน โดยจะมีระยะเวลาการหมุนเวียนอยูระหวาง 28-30 วัน ในระยะหนึ่ง          
มีการประมาณ 3-5 วัน ความเครียดทั่วๆไปกอนมีประจําเดือนจะนอยลง แตมักมีอาการปวดศีรษะ
และอาการผื่นคันที่ผิวหนังกอนมีประจําเดือน โดยเฉพาะบริเวณใบหนา 

3.  มีขนเกิดขึ้นตามรางกายในที่ตางๆ เชน บริเวณรักแร ริมผีปาก และบริเวณของลับ 
โดยเฉพาะเด็กชายจะมีหนวดเคราขึ้น โดยสิ่งนี้มักทําใหเกิดความวุนวายใจและมักคอยใหความสนใจ
เกี่ยวกับหนวดเครานี้เสมอ 
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4. การเปลี่ยนแปลงทางรูปราง และโครงรางของรางกาย จากสัดสวนของรางกาย
เด็กมาเปนผูใหญ 

5. ในเด็กหญิงหนาอกและสะโพก จะขยายใหญข้ึน โดยจะมีฮอรโมนเพศขับออกมา
จากตอมไรทอ ซึ่งจะทําใหเด็กหญิงมีรูปรางคลายผูใหญมากขึ้น ทรวงอกจะขยายใหญขึ้น            
มีขนาดใกลเคียงกับผูใหญ นอกจากนี้มีลักษณะอื่นเชน สะโพกผายออก เอวคอด เปนตน 

6. เด็กชายจะมีน้ําเสียงเปลี่ยนแปลง แตกพรา และหาวขึ้น จะเปนเชนนี้ประมาณ 1-2 ป 
เด็กจึงจะเริ่มบังคับเสียงได และเมื่อเขาสูวัยรุนตอนปลาย การเปลี่ยนแปลงของเสียงจะสิ้นสุดลง 
เด็กจะเริ่มมีเสียงนุมนวลขึ้น การเปลี่ยนแปลงของเสียงอาจเปนไปอยางชาๆ หรืออยางรวดเร็วก็ได 
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในทันทีทันใด อาจทําใหเด็กเขาใจผิดวาเปนหวัดไดและการเสียงเปลี่ยน 
อาจทําใหเด็กบางคนตกใจ และพะวงถึงแตวุฒิภาวะทางเพศของตนจนมากเกินไป 

ลักษณะการเปลี่ยนแปลงดังกลาวเราไมสามารถบอกไดแนนอนวา ลักษณะใดเกิดกอน 
ลักษณะใดเกิดทีหลัง และบางลักษณะก็ไมสามารถมองเห็นไดชัดเจน การเปลี่ยนแปลงนี้           
อาจมีผลกระทบกระเทือนถึงพฤติกรรมของเด็กได เชน  เด็กหญิงเมื่อรูวารางกายของตน                
มีการเปลี่ยนแปลงพยายามซอนโดยอาจชอบใสเสื้อหลวมๆ เพราะกลัววาเพื่อนฝูงจะลอเลียน   
และในเด็กชายเมื่อเสียงแตกพราก็ไมคอยพูดกับคนอื่น โดยเฉพาะเพศตรงขามและความอาย        
และอาจหลบหนาหลบตาไมยอมเขาสมาคมกับเพื่อนฝูง 

ในการเปลี่ยนแปลงนี้บางอยางอาจกอความตกใจใหแกวัยรุนได ถาหากเขาไมไดทราบ
ความจริงมากอน เชน การมีประจําเดือนครั้งแรกของเด็กหญิง ดวยเหตุนี้จึงถือวาเปนความจําเปน
อยางมากสําหรับผูปกครองที่จะตองอธิบายถึงความจริงใหเด็กทราบ มิฉะนั้นอาจกอใหเกิด     
ความตกใจกลัวและอาจปกปดไมใหคนอื่นรูดวยความรูเทาไมถึงการณ ซึ่งทําใหเปนผลเสียตอ
สุขภาพของเด็กทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 

การเจริญเติบโตทางกายวิภาคหมายถึงความเจริญเติบโตทางดานสวนสูง น้ําหนัก 
และ โครงสราง (สัดสวน และขนาด)  
 
ความเจริญดานความสูงในเด็กวัยรุน 

1. เมื่อเปรียบเทียบความงอกงามของความสูงของเด็กในวัยรุนในเพศเดียวกัน      
แลวเราพบวาในแตละคนจะมีความแตกตางกันในสวนสูงเพียงเล็กนอย ความแตกตางนั้นอาจจะมี
ผลมาจากหลายสาเหตุดวยกัน เชนกรรมพันธุ อิทธิพลของฮอรโมนจากตอมไรทอตางๆ ในรางกาย 
อาหารที่รับประทาน เปนตน 
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2.  ความงอกงามในดานความสูงของผูหญิงจะหยุดกอนเด็กชาย กลาวคือ ผูหญิง  
จะไมสูงขึ้นอีกตอไปเมื่ออายุประมาณในตอนปลายวัยรุน สวยผูชายนั้นจะยังคงสูงขึ้นอีกตอไป 
จะไปหยุดการพัฒนาจริงๆ เมื่อผานพนวัยรุนไปแลว คือเมื่ออายุประมาณ 20 ป 

3.  ผูหญิงจะสูงกวาผูชายเล็กนอย (โดยเฉลี่ย) ในตอนตน และในตอนกลางของวัยรุน 
คือระหวางอายุ 13-17 ป 

4.  เมื่อเลยระยะวัยรุนตอนกลางไปแลวผูชายจะเริ่มสูงกวาผูหญิง 
 
ความเจริญดานน้ําหนักของวัยรุน 

 1.  กอนระยะวัยรุน เด็กชายหนักกวาเด็กหญิง 
 2.  ในระหวางระยะวัยรุนตอนกลาง เด็กหญิงหนักกวาเด็กชายเล็กนอย 

                    3.  หลังระยะวยัรุนตอนกลางไปแลว ผูชายจะมีน้าํหนักมมากกวาผูหญงิอีกเล็กนอย
และคงรักษาความหนกักวาไวตลอด 
 
ความเจริญดานขนาดของเด็กวัยรุน 

 1.  สัดสวนและขนาดของเด็กวัยรุนชายและวัยรุนหญิง ไมมีความแตกตางกันมาก 
 2.  สัดสวนและขนาดแตละคนในอายุรุนราวคราวเดียวกัน อาจแตกตางกนัไดมาก  

ทั้งนี้ข้ึนอยูกับปจจัยตางๆทีแ่ตกตางกนัอยู เชนอาหารที่รับประทาน การออกกาํลังกาย การทํางาน
ของตอมตางๆในรางกาย การแบงประเภทของขนาดและโครงรางของรางกาย 

 3. เมื่อเขาสูวัยรุนตอนปลาย ลักษณะรูปรางของชายและหญิงทีแตกตางกันระหวาง
เพศเริ่มปรากฏขึ้น เชน เด็กชายจะมีไหลกวาง สะโพกเล็ก และแขนขายาว สวนเด็กหญิงจะมี
สะโพกผายออก ไหลแคบมน และสวนตางๆจะแตกตางจากเด็กชายอยางชัดเจน 

       นักจิตวิทยาบางคนสนใจในเรื่องขนาด สัดสวน และโครงรางของรางกายคน วาจะมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมโดยทั่วไปอยางไรไดมีการคนควากันอยางจริงจัง ผลของการวิจัยพบวา
สัดสวนและโครงรางของรางกายมนุษยนั้นมีสวนสัมพันธกับพฤติกรรม อารมณ และนิสัยใจคอ เชน
คนที่มีลักษณะอวนกลม มักจะเปนคนรื่นเริง อารมณดีและคลองในการสมาคมเปนตน   
 
การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาเพื่อเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย         
จะตองคํานึงถึงชนิดของกิจกรรม ความหนักเบา ระยะเวลา ความถี่ และสภาพรางกายของ   
ผูรวมกิจกรรมเปนสําคัญ ครูพลศึกษาและผูที่เกี่ยวของจึงควรเขาใจและตระหนักถึงสภาพรางกาย
ของนักเรียนในระดับอายุตางๆ เพื่อจะไดจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับนักเรียน  
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     นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (กรมวิชาการ,2539) 

  1.  ลักษณะดานรางกาย มีพัฒนาการเกือบเต็มที่ มีความสามารถใกลเคียงวัยหนุม
สาวมีกลามเนื้อแข็งแรง ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต การประสานงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ                
มีประสิทธิภาพ การเปลี่ยนแปลงทางเพศจะเกิดขึ้นอยางชัดเจน 

  2.   ลักษณะดาน จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา มีความมั่นคงในอารมณมาก
ขึ้น รูจักใชเหตุผล มีความสนใจตอรูปรางและบุคลิกภาพของตนเอง และมีการปรับตัวเขากับเพศตรง
ขาม  ไดอยางสมบูรณ 

  3.   กิจกรรมที่ควรจัดสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
3.1  ควรเปนกิจกรรมที่ใชพลังเต็มที่ โดยใชกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย 
3.2  ใชเวลานานขึ้น โดยนําเกมการกีฬามาใชอยางเต็มความสามารถ 
3.3  เปนกิจกรรมที่ทาทายความสามารถ 
3.4  เปดโอกาสใหนักเรียนแสดงความสามารถอยางเต็มที่ ตามความสามารถ 

ใชเวลาในการประกอบกิจกรรมวันละ 2-4 ชั่วโมง 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 วิชัย  คําทอง (2524) ไดทําการวิจัยเรื่อง “สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา             

ในเขตการศึกษา 10” วัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑปกติวิสัยสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรียนเทศบาล               
ในเขตการศึกษา 10  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ  สุมตัวอยาง
โดยวิธีสุมแบบแบงกลุม กลุมตัวอยางทั้งสิ้น 960 คน เปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงในแตละ
ระดับช้ันจํานวนแหงละเทาๆกัน วิเคราะหขอมูลการทดสอบโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  และแปลงคะแนนดิบเปนคะแนน “ที” ปกติ  ผลการวิจัยพบวา 

1. สมรรถภาพทางกายแต ละรายการของน ักเร ียนชายและน ักเร ียนหญิง          
ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรียนเทศบาลในเขตการศึกษา 10 
ไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

2. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 6
ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาในโรงเรียนเทศบาล ในเขตการศึกษา 10 ไมแตกตางกัน      
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
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3. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาแตละ
ระดับช้ัน ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาในโรงเรียนเทศบาล  ในเขตการศึกษา 10 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

 
แสงเดือน ไตรเกษม (2530) ไดทําการวิจัยเรื่อง “สมรรถภาพทางกายของนักเรียน            

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดกําแพงเพชร” วัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในจังหวัดกําแพงเพชร และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวางนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ กลุมตัวอยางจํานวนทั้งสิ้น 1,296 คน  ผลการวิจัยพบวา 

1. นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง มีสมรรถภาพทางกาย        
ในรายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 8.97 วินาที  ยืนกระโดดไกล 169.65 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 17.30 
กิโลกรัม วิ่งเก็บของ 11.91 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 16.84 คร้ัง  ดึงขอ 3.05 คร้ัง  วิ่ง 1,000 เมตร 
305.33 วินาที 

2. นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง มีสมรรถภาพทางกาย     
ในรายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 8.78 วินาที  ยนืกระโดดไกล 169.65 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 17.46 
กิโลกรัม วิ่งเก็บของ 12.03 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 18.79 คร้ัง  ดึงขอ 4.05 คร้ัง  วิ่ง 1,000 เมตร 
288.66 วินาที 

3. นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง มีสมรรถภาพทางกาย      
ในรายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 9.53 วินาที  ยืนกระโดดไกล 154.29 เซนติเมตร  แรงบีบมอื 16.75 
กิโลกรัม วิ่งเก็บของ 12.61 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 11.48 คร้ัง  งอแขนหอยตัว 8.13 วินาที     
วิ่ง 800 เมตร 292.40 วินาที  งอตัวขางหนา 8.07 เซนติเมตร 

4. นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง มีสมรรถภาพทางกาย    
ในรายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 9.48 วินาที  ยืนกระโดดไกล 157.12 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 16.99 
กิโลกรัม วิ่งเก็บของ 12.73 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 13.79 คร้ัง  งอแขนหอยตัว 7.67 วินาที     
วิ่ง 800 เมตร 259.99 วินาที  งอตัวขางหนา 10.33 เซนติเมตร 

5. นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดกําแพงเพชร  มีสมรรถภาพทางกาย             
ในรายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 8.86 วินาที  ยืนกระโดดไกล 169.95 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 17.39 
กิโลกรัม วิ่งเก็บของ 11.98 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 17.95 คร้ัง  ดึงขอ 3.62 คร้ัง  วิ่ง 1,000 เมตร 
295.53 วินาที   

6. นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดกําแพงเพชร  มีสมรรถภาพทางกาย           
ในรายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 9.05 วนิาที  ยืนกระโดดไกล 155.87 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 16.89 
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กิโลกรัม  วิ่งเก็บของ 12.68 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 12.77 คร้ัง  งอแขนหอยตัว 7.71 วินาที    
วิ่ง 800 เมตร 274.37 วินาที  งอตัวขางหนา 9.33 เซนติเมตร 

7. นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง มีสมรรถภาพทางกาย     
ในรายการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที  ดึงขอและวิ่ง 1,000 เมตร  ดีกวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 
6โรงเรียนในเมืองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนสมรรถภาพทางกายในรายการทดสอบอื่น      
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

8. นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง  มีสมรรถภาพทางกาย   
ในรายการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที  วิ่ง 800 เมตร  และงอตัวขางหนา ดีกวานักเรียนหญิง          
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนสมรรถภาพทางกายในรายการ
ทดสอบอื่น  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

9. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง   
ดีกวานกัเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

      10. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง     
ดีกวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
  

จําลอง ภูบํารุง (2531) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 
6 สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 32,456 คน โดยใชแบบสอบถามสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ  ผลการวิจัยพบวา 

1. วิ่ง 50 เมตร  ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง  คือ  นักเรียนชายใชเวลาวิ่ง
เฉลี่ย 9.21 วินาที  นักเรียนหญิง 9.80 วินาที 

2. ยืนกระโดดไกล  ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง  คือ  นักเรียนชายกระโดด
ไกลเฉลี่ย 169.57 เซนติเมตร  นักเรียนหญิง 155.79 เซนติเมตร 

3. แรงบีบมือ  ทั้งชายและหญิงอยูในระดับตํ่า  คือ  นักเรียนชายมีแรงบีบมือเฉลี่ย 
18.99 กิโลกรัม  นักเรียนหญิง 17.53 กิโลกรัม 

4. ลุก – นั่ง 30 วินาที  นักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง  คือ  ลุก – นั่งไดเฉลี่ย 
18.18 คร้ัง  สวนนักเรียนหญิงอยูในระดับดีมาก  คือ  ลุก – นั่งไดเฉลี่ย 13.49 คร้ัง   

5. ดึงขอของนักเรียนชายอยูในระดับตํ่าและงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิง        
อยูในระดับตํ่าเชนกัน  คือ  นักเรียนชายดึงขอไดเฉลี่ย 1.09 คร้ัง  นักเรียนหญิงงอแขนหอยตัว     
ไดนานเฉลี่ย 2.61 วินาที 

6. วิ่งเก็บของ นักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํา ใชเวลาเฉลี่ย 12.03 วินาที              
สวนนักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง  ใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 13.01 วินาที 
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7. งอตัวไปขางหนา  นักเรียนทั้งชายและหญิงงอตัวอยูในระดับตํ่า  คือ  นักเรียนชาย
งอตัวไดเฉลี่ย 4.54 เซนติเมตร  นักเรียนหญิงงอตัวไดเฉลี่ย 5.57 เซนติเมตร 

8. วิ่งทางไกล  ทั้งนักเรียนชายและหญิงอยูในระดับดี คือ นักเรียนชายใชเวลาวิ่ง
เฉลี่ย 3.78 นาที  นักเรียนหญิงใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 3.89 นาที 
 

สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ  กรมพลศึกษา (2538) ไดดําเนินการ
ศึกษา        สมรรถภาพทางกายนักเรียนชายหญิง อายุ 10 – 12 ป ในเขตการศึกษา 1 – 12 
และ      เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 12,000 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนประถมศึกษาระดับอายุ 10 – 12 ป  ผลการศึกษามีดังนี้ 

ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา  ระดับอายุ 10 – 12 ป  
พบวานักเรียนชาย  อายุ 10 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 28.94 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 135.38 เซนติเมตร   
วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 9.46 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 144.23 เซนติเมตร  แรงบีบมือที่ถนัด
มีคาเฉลี่ย 14.56 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 16.42 คร้ัง  งอแขนหอยตัว  มีคาเฉลี่ย 
10.78 วินาที วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 12.68  วินาที  วิ่งทางไกล 600 เมตร  มีคาเฉลี่ย 3.01 นาที  
และงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 3.64 เซนติเมตร  

นักเรียนหญิง  อายุ 10 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 29.65 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 136.94 
เซนติเมตร    วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 10.18 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 131.92 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด   มีคาเฉลี่ย 13.69 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 12.63 คร้ัง  งอแขนหอย
ตัว  มีคาเฉลี่ย 4.46 วินาที  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 13.53  วินาที  วิ่งทางไกล 600 เมตร  มีคาเฉลี่ย 
3.31 นาที  และงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 3.80 เซนติเมตร  

นักเรียนชาย  อายุ 11 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 31.86 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย140.68 
เซนติเมตร  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 9.23 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 152.24 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด  มีคาเฉลี่ย 16.51 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 18.33 ครั้ง  งอแขนหอยตัว  
มีคาเฉลี่ย 11.40 วินาที  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 12.29 วินาที  วิ่งทางไกล 600 เมตร  มีคาเฉลี่ย 
2.57 นาที  และงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 4.33 เซนติเมตร 

นักเรียนหญิง  อายุ 11 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 33.93 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 143.17 
เซนติเมตร  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 9.90 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 140.18 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด  มีคาเฉลี่ย 16.09 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 13.77 ครั้ง  งอแขนหอยตัว 
มีคาเฉลี่ย 4.12 วินาที  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 13.41 วินาที  วิ่งทางไกล 600 เมตร  มีคาเฉลี่ย 3.22 
นาทีและงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 5.03 เซนติเมตร 
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นักเรียนชาย อายุ 12 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 35.78 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 145.92 
เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 8.79 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 163.44 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด มีคาเฉลี่ย 19.69 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 20.30 คร้ัง  ดึงขอราว
เดี่ยวมีคาเฉลี่ย 1.98 ครั้ง  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 11.97 วินาที  วิ่งทางไกล 1000 เมตร  มีคาเฉลี่ย 5.02 
นาทีและงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 4.83 เซนติเมตร 

นักเรียนหญิง อายุ 12 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 38.08 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 148.74 
เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 9.82 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 144.16 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด มีคาเฉลี่ย 19.46 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 14.75 คร้ัง  งอแขนหอย
ตัวมีคาเฉลี่ย 3.93 วินาที  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 13.06 วินาที  วิ่งทางไกล 800 เมตร  มีคาเฉลี่ย 4.45 
นาทีและงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 5.95 เซนติเมตร 

 
สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2540)  ไดศึกษา      

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิง ระดับอายุ 16 - 18 ป ในเขตการศึกษา 1 - 12                   
และเขตการศึกษาของกรุงเทพมหานคร จํานวน 12,000 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 8 รายการ ประกอบดวย วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ
ลุกนั่ง 30 วินาที  ดึงขอ (ชาย)  งอแขนหอยตัว (หญิง)  วิ่งเก็บของ วิ่งระยะไกล (800 เมตร สําหรับหญิง 
1,000 สําหรับชาย) และ นั่งงอตัว 

ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย เรียงลําดับดังนี้ 
1.นักเรียนชาย   อายุ 16ป 7.97, 23.57, 36.94, 24.22, 5.23, 11.33, 5.07 และ 9.55 
2.นักเรียนชาย   อายุ17 ป 7.91, 208.76, 37.91, 24.39, 5.93, 11.4, 5.05 และ 10.48 
3.นักเรียนชาย   อายุ18 ป 7.87, 212.67, 39.19, 24.57, 6.27, 11.28, 4.56 และ 10.69 
4.นักเรียนหญิง  อายุ16 ป 10.38, 148.03, 25.35, 14.89, 5.00, 13.34, 5.38 และ 9.12 
5.นักเรียนหญิง  อายุ17 ป 10.43, 149.73, 25.54, 15.43, 5.24, 13.36, 5.35 และ 9.90 
6.นักเรียนหญิง  อายุ18 ป 10.47, 149.82, 26.09, 14.90, 5.26, 13.41, 5.37 และ 10.26     

 
ทิพย  ใจหาญ (2542) ไดทําวจิัยเรื่อง “เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในอําเภอศีรขรภูมิ จังหวัดสุรินทร” วัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษา ในอําเภอศีรขรภูมิ  
จังหวัดสุรินทร  โดยใชแบบทดสอบทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  
สันทนาการ และเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) สุมตัวอยางโดยวิธีสุมตัวอยางแบบงาย 
(Simple  Random  sampling) กลุมตัวอยางจํานวน 2010 เปนนักเรียนชาย 1005 คน  นักเรียนหญิง
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1005 คน  วิเคราะหขอมูล โดยการหาคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  สรางเกณฑปกติของ
สมรรถภาพทางกายในแตละรายการ  และรวมทุกรายการโดยใชคะแนน “ที” (T – scores) ผล
การศึกษาพบวา 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 1,2 และ 3 ในระดับดีมาก  ดี  ปานกลาง  คอนขางต่ํา  และต่ํา  มีคะแนน ”ที” เรียงตามลําดับ
ดังนี้  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ชาย  220 ข้ึนไป  188 – 219  156 – 187  124 – 155 และต่ํากวา 124ชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 หญิง  230 ข้ึนไป  206 – 229  181 – 205  156 – 180 และต่ํากวา 156         
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชาย   228 ข้ึนไป  208 – 227  189 – 207  169 – 188  และต่ํากวา 169    
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 หญิง  222 ขึ้นไป  205 – 221  188 – 204  171 – 187  และต่ํากวา 171     
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ชาย  237 ข้ึนไป  210 – 236  183 – 209  156 – 182  และต่ํากวา 156     
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 หญิง  229 ขึ้นไป  207 – 228  185 – 206  163 – 184  และต่ํากวา 163   
ตามลําดับ สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงทุกระดับชั้นอยูในเกณฑ
ปานกลาง  นอกจากนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยูในเกณฑดี   
 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) ไดทําการศึกษามาตรฐานของน้ําหนักตัว
และสวนสูงเทียบกับอายุ และภาวะโภชนาการของเพศชายและเพศหญิง (อายุ 5 – 18 ป)นําเสนอ
ขอมูลในรูปกราฟ มีเกณฑมาตรฐานน้ําหนักตัวและสวนสูงในแตละระดับอายุ ดังนี้ 

เกณฑน้ําหนักตัวเพศหญิงและเพศชายอายุ 16 –18 ป ของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุขป 2542 ซึ่งมีเกณฑน้ําหนักตัวดังนี้ ชาย 16 ป 44 – 64 ก.ก. หญิง 16 ป 40 - 57 ก.ก. 
ชาย 17 ป  46  -  66  ก.ก.  หญิง 17 ป 41  - 57 ก.ก.  ชาย  18 ป 48 - 67 ก.ก.   หญิง 18 ป   42 - 
58  ก.ก. 

เกณฑสวนสูงเพศหญิงและเพศชายอายุ 16 –18 ป ของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ป 2542  มีเกณฑสวนสูงดังนี้ ชาย 16 ป 1.58 – 1.76 ม. หญิง 16 ป  1.47 – 1.64 ม. 
ชาย 17 ป 1.60 – 1.77 ม. หญิง 17 ป 1.47 – 1.64 ม. ชาย 18 ป 1.62 – 1.78 ม.หญิง 18 ป 1.47 
– 1.64 ม. (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขอางถึงใน วีนัส ลีฬหกุล ,สุภาณี พุทธเดชาคุม 
และ        ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ, 2545) 

สุรศักดิ์ แสงวิเศษ (2543) การวิจัยนี้มีจุดประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ   
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญงิและเพื่อสรางเกณฑสมรรถภาพทางกาย ที่
เกี่ยวของกับสุขภาพของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดมหาสารคาม กลุมตัวอยาง
เปนนกัเรียนชาย และนักเรียนหญงิขั้นมธัยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 ที่กําลงัศึกษาอยูในภาคปลาย         
ปการศึกษา 2541 จํานวน 1,000 คน เปนนกัเรยีนชายจํานวน 500 คน นักเรียนหญงิจาํนวน 500 คน
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ซึ่งไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายทีเ่กี่ยวของกับสุขภาพ (AAHPERD Health – Related Physical Fitness Test)              
ซึ่งประกอบดวย  การทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่ง 1.5 ไมล สวนประกอบของรางกาย นัง่งอตัวไปขางหนา
และลุก - นั่ง 1 นาท ี 

ผลการวิจัยพบวา 1) นักเรียนชาย และนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 5 และ 6 
สวนใหญ มีคาดรรชนีมวลรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อและ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต อยูในระดับปานกลาง 2) นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
มีดรรชนีมวลรางกาย ต่ํากวานักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
สวนนักเรียนหญิงมีดรรชนีมวลรางกายไมแตกตางกัน 3)นักเรียนชายมีความออนตัวไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  4) นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อดีกวานักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ละ 5 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตนักเรียน
หญิงมีความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อไมแตกตางกัน  5)นักเรียนชายขั้นมัธยมศกึษาป
ที่ 6 มีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตดีกวานักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 5      
อยางมีนัยสําคัญระดับ .05 เชนเดียวกับนักเรียนหญิง 
 

สมพิศ ฮิ้นเจริญ (2543) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติ        
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกันสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนปลาย ในจังหวัดราชบุรี กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่กําลังศึกษาอยูใน
โรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดราชบุรี ปการศึกษา 2542 
จํานวน     ทั้งสิ้น 1,200 คน ประกอบดวยนักเรียนชาย 600 คน และนักเรียนหญิง 600 คน กลุม
ตัวอยางไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย “Physical Best” 
ของ ”AAHPERD” ซึ่งประกอบดวย 5 รายการ คือเดิน/วิ่ง 1 ไมล สัดสวนของรางกาย นั่งงอตัว     
ไปขางหนา ลุก-นั่ง และดึงขอ วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน           
ของคะแนนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการของนักเรียนชายและหญิง ระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย แลวจึงหาเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายแตละรายการโดยใชคะแนน 
“ที”(T-score) จากการวิจัยครั้งนี้ทําใหไดเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ       
ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับ มัธยมศึกษาปที่ 4 ระดับมัธยมศึกษาปที่ 5                 
และ ระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดราชบุรีตามลําดับ 
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เสาวนีย บุพบุญ (2543) ไดศึกษาขนาดของรางกายและความสามารถทางกลไก  
ของนักเรียนโรงเรียนกีฬา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย และหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6          
โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแกน โรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี   
โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช จํานวน 703 คน ผลการศึกษาและการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย
และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 เรียงลําดับชั้น
ดังนี้ 

1.ขนาดของรางกาย 
1.1 น้ําหนัก  ชายมีคาเทากับ  47.45, 52.30, 55.41, 66.62, 62.40 และ 62.95 

กิโลกรัม  หญิงมีคาเทากับ  46.61, 49.99, 51.05, 52.25, 52.92 และ 53.83 
กิโลกรัม 

1.2 สวนสูง  ชายมีคาเทากับ  159.60, 164.62, 169.15, 171.09,171.68 และ 
171.97 เซนติเมตร  หญิงมีคาเทากับ  157.71, 160.25, 160.85, 162.27, 
163.72 และ 163.92 เซนติเมตร 

2 ความสามารถทางกลไก  
2.1 ยืนกระโดดไกล ชายมีคาเทากับ 201.52, 209.19, 213.41, 219.73, 220.69 

และ 228.19 เซนติเมตร หญิงมีคาเทากับ 165.80, 179.14, 182.19, 
186.60, 188.26 และ 190.3 เซนติเมตร 

2.2 วิ่งซิกแซก  ชายมีคาเทากับ 25.22, 24.76, 24.66, 24.11, 23.91 และ 23.59 
วนิาที  หญิงมีคาเทากับ 26.98, 26.55, 26.41, 25.38, 25.28 และ 25.10 
วินาที 

2.3 ทุมเมดิซินบอล  ชายมีคาเทากับ 5.75, 6.62, 7.81, 8.20 และ 8.43 เมตร  
หญิงมีคาเทากับ 4.44, 4.80, 4.97, 5.30, 5.21 และ 5.38 เมตร 

2.4 วิ่ง 5 นาที  ชายมีคาเทากับ 1119.93, 1242.86, 1286.78, 1291.28, 
1329.52 และ 1350.74 เมตร  หญิงมีคาเทากับ 1049.36, 1086.97, 
1091.28, 1107.10, 1113.20  และ 1151.85 เมตร 

 
งานวิจัยตางประเทศ 

เคย  (Kay  ,1982 )   ไดทําการวิจัยเรื่อง  “บทบาทของอาย ุ เพศ  และขนาดของรางกาย
กับการแสดงออกทางดานรางกาย”  โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย        
และนักเรียนหญิงชาวอเมริกา ที่มีอายุระหวาง  6-7 ป จํานวน 12,362 คน ในรายการ  วิ่ง 1 ไมล   
ลุก-นั่ง และนั่งกมตัวไปขางหนา ผลการวิจัยพบวา เด็กผูหญิงมีสรรถภาพทางกายสูงกวาเด็กชาย
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ในรายการนั่งกมตัวไปขางหนา เด็กชายมีสมรรถภาพทางกายสูงกวาเด็กหญิงในรายการ วิ่ง 1 ไมล
และลุก-นั่ง  และพบวา อายุ  สวนสูง  และน้ําหนักของรางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ในรายการ
วิ่ง 1 ไมล ชายและหญิงมีความสามารถเพิ่มข้ึนจนกระทั่งอายุ 12 ป หญิงจะมีความสามารถคงอยู
หรือลดลง สวนชายจะมีการพัฒนาจนถึงอาย ุ17 ป 

 
แทดโดนิโอ (Taddonio ,1982 )  ไดทําการวิจัยเรื่อง  “สมรรถภาพทางกายของนักเรียน

โรงเรียนเทศบาลซึ่งอยูในเขตที่ยากจน เปรียบเทียบกับเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของ
เยาวชนแหงชาติ” โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 779 คน และใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับเยาวชนของ AAHPER (AAHPER Youth Fitness Test)  ผลการวิจัยพบวา   

 1. ไมมีความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิง      
ที่อยูในเขตยากจน กับเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของเยาวชนแหงชาติ  ที่วัดไวในป ค.ศ.1975  

 2. ไมมีความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิง       
ที่มีความยากจนสูง กับนักเรียนชายและหญิงที่มีความยากจนต่ํา 

 3.    ระดับความยากจนไมมีความสมัพนัธกับสมรรถภาพทางกายของบุคคล 
 

แชคเคลฟอรด (Shackelfored, 1989) ไดศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางคะแนน           
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กระดับช้ันตนกับทัศนคติที่มีตอกิจกรรมทางกายของผูปกครอง
วัตถุประสงคของการวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาถึงความสัมพันธระหวางคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของเด็กระดับชั้นตน (Primary Grade) กับทัศนคติที่มีตอกิจกรรมทางกายของผูปกครอง
บนพื้นฐานของเศรษฐกิจทางสังคม ระดับการศึกษา และรูปแบบการออกกําลังกายของผูปกครอง  
กลุมตัวอยางประกอบดวยนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  อาย ุ6 – 10 ป  ซึ่งเรียนอยูในระดับ 1 – 3 
(Grades 1 – 3) ของ  Lexington  Elementary  School  ระหวางปการศึกษา 1988 – 89 จํานวน 
276 คน  พรอมครอบครัว 

นักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดบั 1 – 3 แตละคนไดถูกทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดวยแบบทดสอบ “Physical  Best”  ซึ่งประกอบดวย 5 รายการทดสอบ  เพื่อวัดความสามารถ   
ในการทํางานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ  ความออนตัว  ความแข็งแรง  และความ
อดทนของรางกายสวนบน  สัดสวนของรางกาย  และความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อทอง  
นอกจากนี้ผูปกครองแตละคนจะถกูสอบถามดวยแบบทดสอบวัดทัศนคติที่มีตอกิจกรรมทางกาย
ของ เคยอน (Kenyon  Attitude  Toward  Physical  Activity  Inventory) ซึ่งเปนแบบทดสอบ
ที่มีหลายมิติอันจะนําไปสูการประเมนิทศันคติที่มีตอกจิกรรมทางกาย ผูปกครองเหลานีจ้ะถูก
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สอบถามโดยคาํถามทีจ่ัดเตรยีมไวบนพืน้ฐานของระดับการศึกษา  สถานภาพทางเศรษฐกิจสังคม  
และรูปแบบการออกกําลังกายของแตละคน 

ผลการวิจับพบวา ไมมีความสัมพันธกันระหวางคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของเด็กระดับชั้นตนกับทัศนคติที่มีตอกิจกรรมทางกายของผูปกครอง 

 
คอนเฟสซอร (Confessore, 1990) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชน      

ของชาติ  [National  Children  and  Youth  Fitness  Study  I (NCYFS  I)] โดยเปรียบเทียบกับ
นิสัยการมีพฤติกรรมทางกาย  (physical  activity  habits) การทดสอบสมรรถภาพทางกาย        
ที่นํามาใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ การทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโรบิค 
(aerobic  capacity) โดยใชของแบบทดสอบ  “FITNESSGRAM”  และแบบทดสอบ  “Physical  Best”  
เด็กและเยาวชนดังกลาวเปนเพศชาย 3,280 คน  และเปนเพศหญิง 1,433 คน  ทั้งหมดจะถูกสํารวจ
การมีกิจกรรมทางกาย และทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล 

จากผลการทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล จะแบงเด็กและเยาวชนเหลานี้ออกเปน 3 กลุม   
คือ กลุมที่1ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่ไมสามารถผานเกณฑการทดสอบความสามารถ                        
ในการสรางพลังงานแบบแอโรบิค กลุมที่ 2 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่สามารถผานเกณฑ           
เดิน/วิ่ง 1 ไมล ของแบบทดสอบ  “FITNESSGRAM”  แตไมสามารถผานเกณฑเดิน/วิ่ง 1 ไมล                    
ของแบบทดสอบ  “Physical  Best”  กลุมที่ 3  ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่สามารถผานเกณฑ
เดิน/วิ่ง 1 ไมล  ของแบบทดสอบ  “Physical  Best”  แตคะแนนไมถึงเปอรเซ็นไทลที่ 75  ผลการวิจัย
พบวา 

1. เด็กและเยาชนที่ผานเกณฑการทดสอบความสามารถในการสรางพลังงาน       
แบบแอโรบิคจะถูกจําแนกกลุมโดยวิธีทางสถิติออกจากกลุมที่ไมคอยมีกิจกรรมทางกาย 

2. เด็กและเยาวชนที่มีสวนรวมในกิจกรรมทางกายสม่ําเสมอจะถูกจําแนกกลุม    
โดยวิธีทางสถิติออกจากกลุมที่ไมคอยมีกิจกรรมทางกาย 

3. กิจกรรมทางกายนอกหองเรียนหรือการออกกําลังกายนอกช่ังโมงเรียนพลศึกษา          
เปนตัวแปรสําคัญที่จะจําแนกกลุมของผลการวิจัยขอ 2 

4. การทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโรบิค  โดยใชแบบทดสอบ 
“Physical Best” จะทําใหสามารถจําแนกกลุมโดยวิธีทางสถิติของเด็กและเยาวชนที่มีความสามารถ
ในการสรางพลังงานแบบแอโรบิคและไมดี (Fit  and Unfit) ออกจากกัน 

คอรบิน  และแพนแกรซี (Corbin  and  Pangrazi, 1992) นําขอมูลจากการสํารวจ
สมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรในโรงเรียนตางๆของประเทศสหรัฐอเมริกา(Nation School  
Population Fitness Survey)และขอมูลที่เก็บรวบรวมโดยกลุมผูสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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ของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกัน มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานที่ไดมาจากประชาชนของ
ประเทศ (Norm – Referenced  Standards) เปอรเซ็นไทลที่ 50  และเกณฑมาตรฐานดานสขุภาพ 
(Criterion – Referenced Health Standards) ในแตละรายการทดสอบเพื่อศึกษาจํานวนของ    
เด็กและเยาวชนที่ทดสอบผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพและเพื่อศึกษาวาสมรรถภาพทางกายของ
เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันในรอบสิบปที่ผานมามีการเปลี่ยนแปลงจากเมื่อสิบปกอนหรือไม  
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพซึ่งนํามาเปรยีบเทียบกับขอมูล
คร้ังนี้ ไดแก แบบทดสอบ “FITNESSGRAM” และ   แบบทดสอบ  “Physical  Best”   

ผลการวิจับพบวา 
1. เด็กและเยาวชนอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐาน 

ดานสุขภาพมากกวาเกณฑมาตรฐานที่ไดมารจากประชาชนของประเทศในทุกรายการทดสอบ   
ยกเวนการทดสอบดึงขอเพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

2. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐาน       
ดานสุขภาพในทุกรายการทดสอบ  ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก – นั่ง 

3. สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนอเมริกันต่ํากวาเมื่อสิบปกอน 
 

เบนซ (Benz ,1998 ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ผลของการใชหลักสูตรสมรรถภาพ       
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพตอความสามารถในการทํางานของรางกาย การรับรูและความรู
เกี่ยวกับหลักเกณฑในการฝกปฏิบัติของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา” โดยการเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมท่ีเขารับการฝกตามหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพซึ่งใชเวลา    
ในการฝก 4 วัน/สัปดาห สวนอีกกลุมหนึ่งเขารับการฝกตามหลักสูตรวิชาพลศึกษาตามปกติ       
โดยจะฝก 2 วัน/สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ ไดแก การวัดชีพจร การใชแบบสอบถาม  
และใชแบบทดสอบวัดความรูจํานวน 40 ขอ ผลการวิจัยพบวาสมรรถภาพทางกายของกลุมที่    
เขารับการฝกตามหลักสูตรที่ เกี่ยวของกับสุขภาพสูงกวากลุมใชหลักสูตรเดิมในทุกดาน            
อยางมีนัยสําคัญ 

 
จากที่ผูวิจัยทําการคนควาพบวา ในการจัดทําเกณฑสมรรถภาพทางกายที่ผานมา  

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ“ICSPFT”(International Committee for the 
Standardization of Physical Fitness Test:) และ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย “Physical Best” 
ของ”AAHPERD” เปนสวนใหญ 
 



บทที่ 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 
ประชากร 

ประชากรคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
สังกัดกรมสามัญศึกษา ปการศึกษา 2545 ในแตละภาคโดยแบงตามเขตการปกครอง  คือ  ภาคเหนือ
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  และภาคใต  รวมทั้งกรุงเทพมหานคร  แบงออกเปน 6 กลุม  คือ 

1. นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษา  อายุ 16 ป ประชากรทั้งหมด135,530 คน 
2. นักเรยีนหญิงระดับมัธยมศึกษา  อายุ 16 ป ประชากรทั้งหมด 176,475 คน 
3. นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษา  อายุ 17 ป  ประชากรทั้งหมด 125,626 คน 
4. นักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษา  อายุ 17 ป  ประชากรทั้งหมด 167,425 คน 
5. นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษา  อายุ 18 ป ประชากรทั้งหมด 114,180 คน 
6. นักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษา  อายุ 18 ป ประชากรทั้งหมด 155,892 คน 

 
กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ใชวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage 
Random  Sampling)  ดังนี้ 

1. สุมจังหวัดในแตละภาคของเขตการปกครอง ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย            
(Simple  Random  Sampling) ภาคละ 2 จังหวัด  

2. สุมโรงเรียนในแตละจังหวัด ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified 
Random Sampling)โดยเลือกโรงเรียนที่อยูในเขตเทศบาล และโรงเรียนที่อยูนอกเขตเทศบาล  
สวนกรุงเทพมหานครเลือกโรงเรียนที่อยูในเขตที่มีพื้นที่ติดตอกับปริมณฑล และโรงเรียนที่อยูในเขตที่
ไมมีพื้นที่ติดตอกับปริมณฑล 

3. สุมโรงเรียนในเขตเทศบาลและโรงเรียนนอกเขตเทศบาล ดวยวิธีการสุมตัวอยาง
แบบงาย (Simple  Random  Sampling)  อยางละ 2 โรงเรียน  และกรุงเทพมหานครสุมโรงเรียน 
ที่อยูในเขตที่มีพื้นท่ีติดตอกับปริมณฑล และโรงเรียนที่อยูในเขตที่ไมมีพื้นที่ติดตอกับปริมณฑล  
ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple  Random  Sampling)  อยางละ 2 โรงเรียน 

4. สุมกลุมตัวอยางจากกลุมประชากรดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น                 
(Stratified  Random  Simpling) กลุมตัวอยางแตละกลุมใชจํานวนตามตารางสําเร็จของ ทาโร ยามาเน 
(Yamane, 1970 อางถึงใน ประคอง  กรรณสูต, 2535) การหาขนาดของกลุมตัวอยาง        ณ 
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ระดับความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 คิดขนาดของความคลาดเคลื่อนรอยละ 5 จากกลุมประชากร ไม
จํากัดจํานวน จะไดจํานวนกลุมตัวอยางเทากับ 400 คน แตในการวิจัยครั้งนี้ใชกลุมตัวอยาง 500 
คน ดังนี้ 

 4.1 นักเรียนชายอายุ 16 ป  สุมตัวอยางนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 
500 คน  จากกลุมประชากรทั้งหมด 135,530 คน 

 4.2 นักเรียนหญิงอายุ 16 ป สุมตัวอยางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 
500 คน  จากกลุมประชากรทั้งหมด 176,475 คน 

 4.3 นักเรียนชายอายุ 17 ป สุมตัวอยางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 จํานวน 
500 คน  จากกลุมประชากรทั้งหมด 125,626 คน 

 4.4 นักเรียนหญิงอายุ 17 ป สุมตัวอยางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 จํานวน 
500 คน  จากกลุมประชากรทั้งหมด 167,425 คน 

 4.5 นักเรียนชายอายุ 18 ป สุมตัวอยางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 
500 คน  จากกลุมประชากรทั้งหมด 114,108 คน 

 4.6 นักเรียนหญิงอายุ 18 ป สุมตัวอยางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 
500 คน  จากกลุมประชากรทั้งหมด 155,892 คน 

 
หลักเกณฑในการเลือกเครื่องมือ 
 1.  มีความแมนตรง 

                   2.  มีความเชื่อถือได 
 3.  มีความเปนปรนัย 
 4.  มีความประหยัด 
 5.  มีความงายตอการปฏิบัติ 
 

 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทย มีดังนี้ 
1. คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body Mass Index) 
2. สัดสวนรอบเอวตอรูปสะโพก (WHR, Waist – to – Hip Ratio) 
3. แตะมือดานหลัง (Shoulder Girdle Flexibility) 
4. นั่งงอตัว  (Sit and Reach) 
5. นอนยกตัว (Abdominal  Curls) 
6. การดันพื้น  (Push - Up) 
7. กาวขึ้น - ลง  3 นาที (Three – Minute Step) 
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แบบทดสอบที่นํามาจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง                
ของการกฬีาแหงประเทศไทย  มีดังนี ้

1. คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body Mass Index) 
2. นั่งงอตัว  (Sit and Reach Test) 
3. นอนยกตัว (Abdominal  Curls) 
4. การดันพื้น  (Push - Up) 

 
แบบทดสอบ “Physical  Best” มีดังนี้ 

1. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) (One Mile Walk and Run)  
2. ดัชนีมวลกาย ( BMI, Body Mass Index) 
3. นั่งงอตัว (Sit and Reach) 
4. ลุก - นั่ง (Modified Sit – Ups) 
5. ดึงขอ 

 
แบบทดสอบที่นํามาจากแบบทดสอบ “Physical  Best”  มีดังนี้ 

        เดิน/วิ่ง 1 ไมล  (One Mile Walk/Run) 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาใชมีวัตถุประสงคดังนี้ 
1. สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง  แบบทดสอบที่ใช  ไดแก  คาดัชนีมวล

กาย  (BMI, Body Mass Index)  เนื่องจากสามารถวัดไดงายและเปนคามาตรฐานที่สามารถใชวัด
ได  ทุกเพศ  ทุกวัย  สําหรับคาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR, Waist-To-Hip Ratio) ไม
นํามาใชในการทดสอบครั้งนี้เนื่องจากมีผลคาดเคลื่อนในวัยเด็ก เพราะสรีระในวัยเด็กยังไมปรากฏ
สัดสวน     ที่ชัดเจนเนื่องจากมีการเจริญเติบโตจนถึงวัย 18 ป 

2. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ แบบทดสอบที่ใช ไดแก นอนยกตัว (Abdominal Curls)
จะไดความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อทองและหลังสวนลาง และการดันพื้น (Push - Ups)      
จะไดความแข็งแรงทนทานของกลุมกลามเนื้อแขนและไหล   

3. ความออนตัว  แบบทดสอบที่ใช  ไดแก นั่งงอตัว (Sit and Reach) เนื่องจากสามารถ
วัดไดงายและมีความคลาดเคลื่อนนอย   

4. ความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต แบบทดสอบที่ใช            
ไดแก เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เนื่องจากสามารถวัดไดงาย  ใชอุปกรณนอย  และวัดได
จํานวนมาก  แตที่ไมใชการกาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three-Minute Step ) เนื่องจากตองใชอุปกรณ
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เฉพาะคือ กลองกาวขึ้นลงสูง 12 นิ้ว เครื่องกํากับจังหวะและเครื่องตรวจนับอัตราการเตนของหัวใจ    
อุปกรณดังกลาว มีราคาสูง และยากที่ทางโรงเรียนจะนําไปปฏิบัติใชจริง และหากใช  การจับชีพจร
แทนเครื่องวัดชีพจร  อาจจะสงผลใหขอมูลที่ไดมีความคลาดเคลื่อนสูง 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

แบบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวยรายการทดสอบ  ดังนี้ 
1. คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body  Mass  Index) 
2. นั่งงอตัว  (Sit  and  Reach  Test) 
3. นอนยกตัว (Abdominal  Curls) 
4. การดันพื้น  (Push – Ups) 
5. เดิน/วิ่ง 1 ไมล  (One  Mile  Walk/Run) 

 
อุปกรณที่ใชในการวิจัย 

1. เครื่องชั่งน้ําหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม)  
2. เครื่องวัดสวนสูง (เซนติเมตร) 
3. เทปวัดระยะทางที่มีความยาวไมนอยกวา 54 เซนติเมตร โดยคิดคา 0 – 27 

เซนติเมตร  และ  0  -  (-27)  เซนติเมตร วางทาบกบัพืน้ 
4. นาฬิกาจับเวลา (1 / 100 วินาที) 
5. เบาะรอง 
6. ใบบันทึกคะแนน 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. กําหนดวันเวลาที่จะดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
2. เดินทางไปเก็บขอมูลตามจังหวัดตางๆที่กําหนดไว 
3. ทําความเขาใจเกี่ยวกับข้ันตอนดําเนินการตางๆแกผูชวยปฏิบัติงาน และกลุมตัวอยาง 
4. ใหกลุมตัวอยางกรอกแบบสอบถามสถานภาพทั่วไป 
5. วัดขนาดรูปรางและสวนประกอบของรางกาย 
6. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
7. นําขอมูลทั้งหมดจากการทดสอบสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพมาวิเคราะหทาง

สถิติ 
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การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 นําขอมูลมาวิเคราะหโดยคอมพิวเตอรโปรแกรม (SPSS : for Window, Version  10) 

1. นําขอมูลมาหาคาเฉลี่ย (X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบ       
สมรรถภาพทางกายแบบงายโดยแยกตามอายุ  เพศ  และระดับการศึกษา 

2. สรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของแตละรายการของตัวอยาง 
ประชากร  แยกตามเพศชายและหญิง  โดยกําหนดเกณฑและระดับในแตละรายการทดสอบ ดังนี้ 

2.1   รายการทดสอบ นั่งงอตัว, นอนยกตัว และ ดันพื้น ใชเกณฑ 
ผูที่ไดคะแนนสูงกวาX  + 2 S.D.  ขึ้นไป 
  
ผูที่ไดคะแนนสูงกวา X  + 1 S.D.  ถึง X  + 2 S.D. 
  
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต  X   – 1 S.D.  ถึง  X  + 1 S.D. 
 
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต X  – 2 S.D. ถึงต่ํากวา X  - 1. S.D. 
 
ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X  – 2 S.D. ลงมา 
 

ถือวามีสมรรถภาพทางกาย       
เพื่อสุขภาพระดับดีมาก 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย      
เพื่อสุขภาพระดับดี 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย  
เพื่อสุขภาพระดับปานกลาง 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย      
เพื่อสุขภาพระดับตํ่า 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย   
เพื่ อ สุขภาพระดับต่ํ ามาก

2.2   รายการทดสอบคาดัชนีมวลกาย  ใชเกณฑ 
ผูที่ไดคะแนนสูงกวา X  + 2 S.D.  ขึ้นไป 
  
ผูที่ไดคะแนนสูงกวา X  + 1 S.D.  ถึง X  + 2 S.D. 
  
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต  X   – 1 S.D.  ถึง  X  + 1 S.D. 
 
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต  X  – 2 S.D.  ถึงต่ํากวาX   - 1 S.D. 

 
ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X  – 2 S.D. ลงมา 
 

ถือวามีสมรรถภาพทางกาย     
เพื่อสุขภาพระดับตํ่ามาก 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย  
เพื่อสุขภาพระดับตํ่า 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย     
เพื่อสุขภาพระดับปานกลาง 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย   
เพื่อสุขภาพระดับดี 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย  
เพื่อสุขภาพระดับดีมาก 
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2.3   รายการทดสอบเดิน/วิง่ 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) ใชเกณฑ 
ผูที่ไดคะแนนสูงกวา X  + 1 S.D.  ขึ้นไป  
   
ผูที่ไดคะแนนสูงกวา  X + 0.5 S.D.  ถึง  X   + 1 S.D.   

 
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต  X  – 0.5 S.D.  ถึง X   + 0.5 S.D.   

 
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต X  – 1 S.D.  ถึงต่ํากวา X  - 0.5 S.D.   
 
ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X  – 1 S.D. ลงมา 
 
 

ถือวามีสมรรถภาพทางกาย     
เพื่อสุขภาพระดับตํ่ามาก 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย    
เพื่อสุขภาพระดับตํ่า 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย     
เพื่อสุขภาพระดับปานกลาง 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย  
เพื่อสุขภาพระดับดี 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย     
เพื่อสุขภาพระดับดีมาก 

3.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยเรื่องการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน     ชั้น
มัธยมศึกษา อายุ 16 – 18 ป ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหตามระเบียบวิธีทางสถิติ           โดย
การหาคาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย 
 
 ผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  ดังนี้ 
 
ตารางที ่4 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ        

ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4 ระดับอายุ 16 ป   
 
 

จํานวนคน ชาย หญิง รายการทดสอบ 
ชาย หญิง X  S.D X  S.D 

น้ําหนกั (ก.ก.) 
สวนสงู (ม.) 
คาดัชนีมวลกาย (ก.ก./ม.2) 
นั่งงอตัว (ซ.ม.) 
นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
ดันพืน้ (คร้ัง/นาท)ี 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาท)ี 

500 
500 
500 
500 
500 
500 
500 

500 
500 
500 
500 
500 
500 
500 

55.82 
1.67 
19.65 
4.00 
36.71 
22.76 
9.36 

9.23 
0.09 
2.74 
7.39 
8.31 
7.81 
1.52 

48.37 
1.59 
19.00 
4.38 
27.18 
17.70 
12.36 

6.81 
0.06 
2.33 
10.38 
6.83 
6.04 
1.23 

 
       จากตารางที่ 4  จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ระดับอายุ 16 ป มีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 55.82 กิโลกรัม สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
9.23 คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.67 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.09 คะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย   
19.65  กิโลกรัม/เมตร2 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.74  คะแนนเฉลี่ยนั่งงอตัว 4.00 เซนติเมตร   
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.39   คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว 36.71 คร้ัง/นาที   สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน    
8.31  คะแนนเฉลี่ยดันพื้น  22.76  คร้ัง/นาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.81  คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง        
1.6 กิโลเมตร  9.36 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.52 
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      สําหรับนักเรียนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 48.37 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
6.81  คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.59 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.06  คะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย  
19.00  กิโลกรัม/เมตร2   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.33   คะแนนเฉลี่ยนั่งงอตัว  4.38  เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.38   คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว  27.18  คร้ัง/นาที    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
6.83  คะแนนเฉลี่ย  ดันพื้น 17.70 คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.04  คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง        
1.6 กิโลเมตร  12.36 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.23 
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ตารางที ่5 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 5 ระดับอายุ 17 ป   
 
 

จํานวนคน ชาย หญิง รายการทดสอบ 
ชาย หญิง X  S.D X  S.D 

น้ําหนกั (ก.ก.) 
สวนสงู (ม.) 
คาดัชนีมวลกาย(ก.ก./ม.2) 
นั่งงอตัว (ซ.ม.) 
นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
ดันพืน้ (คร้ัง/นาท)ี 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาท)ี 

500 
500 
500 
500 
500 
500 
500 

500 
500 
500 
500 
500 
500 
500 

55.84 
1.69 
19.74 
4.25 
37.51 
23.06 
9.26 

7.88 
0.06 
2.65 
8.49 
6.37 
8.33 
1.47 

49.09 
1.59 
19.36 
5.14 
27.75 
19.18 
12.26 

6.00 
0.05 
2.11 
9.76 
5.85 
4.67 
1.43 

 
       จากตารางที่ 5  จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ระดับอายุ 17 ป  มีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 55.84 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  7.88  คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.69 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.06    คะแนนเฉลีย่คาดชันี
มวลกาย   19.74  กิโลกรัม/เมตร2 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.65   คะแนนเฉลี่ยนั่งงอตัว 4.25 
เซนติเมตร   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.49    คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว   37.51   คร้ัง/นาที   สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน   6.37  คะแนนเฉลี่ยดันพื้น 23.06 คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.33  
คะแนนเฉลี่ย                   เดิน/วิ่ง  1.6  กิโลเมตร  9.26  นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   1.47 
 

 สําหรับนักเรียนหญิง มีคะแนนเฉล่ียน้ําหนัก 49.09 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
6.00    คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.59 เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.05  คะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย  
19.36 กิโลกรัม/เมตร2   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.11  คะแนนเฉลี่ยนั่งงอตัว 5.14 เซนติเมตร    
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.76   คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว 27.75  คร้ัง/นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.85      
คะแนนเฉลี่ยดันพื้น 19.18 ครั้ง/นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.67   คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง             
1.6  กิโลเมตร 12.26 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.43 
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ตารางที ่6 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6 ระดับอายุ 18 ป   
 
 

จํานวนคน ชาย หญิง รายการทดสอบ 
ชาย หญิง X  S.D X  S.D 

น้ําหนกั(ก.ก.) 
สวนสงู (ม.) 
คาดัชนีมวลกาย (ก.ก./ม.2) 
นั่งงอตัว (ซ.ม.) 
นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
ดันพืน้ (คร้ัง/นาท)ี 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาท)ี 

500 
500 
500 
500 
500 
500 
500 

500 
500 
500 
500 
500 
500 
500 

57.18 
1.70 
19.88 
4.47 
37.92 
25.70 
9.24 

8.73 
0.06 
2.43 
8.30 
7.90 
8.48 
1.60 

50.36 
1.60 
19.76 
6.47 
27.76 
19.70 
12.21 

7.25 
0.06 
2.86 
9.21 
5.69 
5.44 
1.17 

 
       จากตารางที่ 6  จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ระดับอายุ 18 ป   มีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 57.18 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
8.73   คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.70 เมตร    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.06  คะแนนเฉลี่ย   คาดัชนีมวล
กาย   19.88  กิโลกรัม/เมตร2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.43   คะแนนเฉลี่ยนั่งงอตัว  4.47  เซนติเมตร     
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.30    คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว  37.92  คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
7.90   คะแนนเฉลี่ยดันพื้น  25.70  คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.48  คะแนนเฉลี่ย                 
เดิน/วิ่ง  1.6  กิโลเมตร  9.24  นาที    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.60 
 

สําหรับนักเรียนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก 50.36 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
7.25  คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.60 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.06  คะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย 
19.76  กิโลกรัม/เมตร2    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.86   คะแนนเฉลี่ยนั่งงอตัว  6.47  เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.21   คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว  27.76  คร้ัง/นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.69    คะแนนเฉลี่ยดันพื้น 19.71 คร้ัง/นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.44   คะแนนเฉลี่ย                
เดิน/วิ่ง  1.6  กิโลเมตร  12.21 นาที     สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.17 
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ตารางที่ 7            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่  4      ระดับอายุ  16  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย        
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต 14.15 ลงมา 
14.16 –16.90 
16.91 – 22.41 
22.42 – 25.16 

ตั้งแต 25.17 ขึ้นไป 

ตั้งแต 18.9 ขึ้นไป 
11.5 – 18.8 
(-3.4) – 11.4 

(-10.8) – (-3.5) 
ตั้งแต (-10.9) ลงมา  

ตั้งแต 54 ขึ้นไป 
46 – 53 
28 – 45 
20 – 27 

ตั้งแต 19 ลงมา 

ตั้งแต 39 ขึ้นไป 
32 – 38  
15 – 31 
7 – 14  

ตั้งแต 6 ลงมา 

ตั้งแต 8.23 ลงมา 
8.24 – 8.59 
9.00 - 10.12 

10.13 – 11.28 
ตั้งแต 11.29 ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 7    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรยีนชาย
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ระดับอายุ  16 ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
 คาดัชนีมวลกาย มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 14.15 ลงมา อยูในระดับดีมาก  14.16 – 16.90  อยูในระดับดี  16.91 – 22.41 อยูใน
ระดับปานกลาง   21.42 – 25.16 อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 25.17 ขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 
 

นั่งงอตัว  มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 18.9 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  11.5 – 18.8 อยูในระดับดี   (-3.4) – 11.4 อยูในระดับ      
ปานกลาง   (-10.8) – (-3.5)  อยูในระดับตํ่า   และตั้งแต  (-10.9) ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก 

 
นอนยกตัว มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ดังนี้   ตั้งแต  54  คร้ัง/นาที ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก    46 – 53  คร้ัง/นาที อยูในระดับดี    28 - 45   
คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง    20 – 27  คร้ัง/นาที  อยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 19 คร้ัง/นาที ลงมา    
อยูในระดับตํ่ามาก 
 
             ดันพื้น  มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ดังนี้    ตั้งแต 39 คร้ัง/นาที ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก    32 – 38  คร้ัง/นาที อยูในระดับดี   15 – 31      
คร้ัง/นาที  อยูในระดับปานกลาง   7 – 14  คร้ัง/นาที อยูในระดับตํ่า    และตั้งแต 6 คร้ัง/นาที ลงมา  
อยูในระดับตํ่ามาก 
 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ( 1 ไมล ) มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพ      
ทางกายเพื่อสุขภาพ ดังนี้  ตั้งแต 8.23 ลงมา อยูในระดับดีมาก    8.24 – 8.59 อยูในระดับดี  9.00 – 
10.12  อยูในระดับปานกลาง   10.13 – 11.28 อยูในระดับต่ํา   และตั้งแต 11.29 ขึ้นไป อยูในระดับต่ํา
มาก
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ตารางที ่8            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนหญงิชั้นมธัยมศึกษาปที ่ 4      ระดับอายุ  16  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย        
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต 14.31 ลงมา 
14.32 – 16.65 
16.66 – 21.34 
21.35 – 23.68 

ตั้งแต 23.69 ขึ้นไป 

ตั้งแต 25.3 ขึ้นไป 
14.9 – 25.2 
(-6.0) – 14.8 

(-16.4) – (-6.1) 
ตั้งแต (-16.5) ลงมา 

ตั้งแต 42 ขึ้นไป 
35 - 41 
20 - 34 
13 - 19 

ตั้งแต 12 ลงมา 

ตั้งแต  31  ขึ้นไป 
25 – 30  
12 – 24  
6 – 11  

ตั้งแต 5 ลงมา 

ตั้งแต 9.49 ลงมา 
9.50 – 11.34 
11.35 – 14.19 
14.20 – 15.22 

ตั้งแต 15.23 ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 8    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  4  ระดับอายุ  16  ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับ ดังนี้ 
 
 คาดัชนีมวลกาย มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 14.31 ลงมา อยูในระดับดีมาก  14.32 – 16.65 อยูในระดับดี  16.66 – 21.34 อยูใน
ระดับปานกลาง  21.35 – 23.68 อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 23.69 ขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 
 

นั่งงอตัว มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ดังนี้   ตั้งแต 25.3 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก    14.9 – 25.2 อยูในระดับดี      (-6.0) – 14.8 อยูในระดับ
ปานกลาง    (-16.4) – (-6.1) อยูในระดับตํ่า    และตั้งแต  (-16.5) ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก 
 
 นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุภาพ
ดังนี้ ตั้งแต 42 คร้ัง/นาที ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก 35 – 41 ครั้ง/นาที อยูในระดับดี                           
20 – 34  คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง    13 – 19  คร้ัง/นาที  อยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 12 คร้ัง/
นาทีลงมา อยูในระดับตํ่ามาก 
  

ดันพื้น  มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   
ดังนี้     ตั้งแต  31  คร้ัง/นาที ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก   25 – 30  คร้ัง/นาที อยูในระดับดี     12 – 24  
คร้ัง/นาที  อยูในระดบัปานกลาง   6 – 11  คร้ัง/นาที อยูในระดับตํ่า     และตั้งแต  5  คร้ัง/นาที      
ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก 

 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ( 1 ไมล ) มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ ดังนี้  ตั้งแต 9.49 ลงมา อยูในระดับดีมาก    9.50 – 11.34 อยูในระดับดี    
11.35 – 14.19  อยูในระดับปานกลาง    14.20 – 15.22  อยูในระดับต่ํา  และ  ตั้งแต  15.23 ขึ้นไป
อยูในระดับตํ่ามาก  
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ตารางที ่9            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปที ่ 5      ระดับอายุ  17  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย        
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต 14.43 ลงมา 
14.44 – 17.08 
17.09 – 22.39 
22.40 – 25.04 

ตั้งแต 25.05 ขึ้นไป 

ตั้งแต 21.4 ขึ้นไป 
12.9 – 21.3 
(-4.2) – 12.8 

(-12.7) – (-4.3) 
ตั้งแต (-12.8) ลงมา  

ตั้งแต 51 ขึ้นไป 
45 – 50 
31 – 44 
25 – 30 

ตั้งแต 24 ลงมา 

ตั้งแต 41 ขึ้นไป 
33 – 40 
15 – 32 
6 – 14 

ตั้งแต 5 ลงมา 

ตั้งแต 7.18 ลงมา 
7.19 - 8.51 

8.52 - 10.00 
10.01 - 10.33 

ตั้งแต 10.34 ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 9    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรยีนชาย
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  5  ระดับอายุ  17  ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนน          
ในระดับตางๆ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับ ดังนี้ 
 
 คาดัชนีมวลกาย มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 14.43 ลงมา อยูในระดับดีมาก  14.44 – 17.08 อยูในระดับดี  17.09 – 22.39 อยูใน
ระดับปานกลาง   22.40 – 25.04 อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 25.05 ขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 
 

นั่งงอตัว  มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ดังนี้  ตั้งแต 21.4 ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก   12.9 – 21.3 อยูในระดับดี    (-4.2) – 12.8 อยูใน 
ระดับปานกลาง    (-12.7) – (-4.3) อยูในระดับตํ่า   และตั้งแต  (-12.8) ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก 

 
นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดังนี้      

ตั้งแต   51   คร้ัง/นาที  ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก     45- 50  คร้ัง/นาที อยูในระดับดี    31 - 44   
คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง    25 – 30  คร้ัง/นาที  อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 24 คร้ัง/นาที ลงมา    
อยูในระดับตํ่ามาก 
  

ดันพื้น   มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ดังนี้    ตั้งแต   41 คร้ัง/นาที  ข้ึนไป  อยูในระดับดีมาก    32 – 40  คร้ัง/นาท ี อยูในระดบัดี      15 – 31
คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง    6 – 14  คร้ัง/นาที  อยูในระดับตํ่า      และตั้งแต   5  คร้ัง/นาที 
ลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 

 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   ( 1 ไมล )    มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลาํดับของระดับ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   ดังนี ้   ตั้งแต  7.18 ลงมา  อยูในระดับดีมาก       7.19 – 8.51    
อยูในระดบัดี      8.52 – 10.00  อยูในระดับปานกลาง     10.01 – 10.33  อยูในระดบัตํ่า   และตัง้แต
10.34 ข้ึนไป อยูในระดับตํ่ามาก 
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ตารางที ่10            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 5      ระดับอายุ  17  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย        
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต 15.14 ลงมา 
15.15 – 17.25 
17.26 – 21.48 
21.49 – 23.59 

ตั้งแต 23.60 ขึ้นไป 

ตั้งแต 24.8 ขึ้นไป 
15.0 – 24.7 
(-4.7) – 14.9 

(-14.5) – (-4.8) 
ตั้งแต (-14.6) ลงมา  

ตั้งแต 41 ขึ้นไป 
35 - 40 
22 - 34 
16 - 21 

ตั้งแต 15 ลงมา 

ตั้งแต 30 ขึ้นไป 
25 – 29 
14 – 24 
10 – 13 

ตั้งแต 9 ลงมา 

ตั้งแต 11.24 ลงมา 
11.25 – 11.54 
11.55 – 13.37 
13.38 – 14.07 

ตั้งแต 14.08 ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 10    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  5  ระดับอายุ  17  ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนน         
ในระดับตางๆ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับ ดังนี้ 
 
 คาดัชนีมวลกาย มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 15.14 ลงมา อยูในระดับดีมาก   15.15 – 17.25 อยูในระดับดี  17.26 – 21.48 อยูใน
ระดับปานกลาง    21.49 – 23.59 อยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 23.60 ขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 
 

นั่งงอตัว  มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ดังนี้   ตั้งแต 24.8 ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก   15.0 – 24.7 อยูในระดับดี    (-4.7) – 14.9 อยูใน
ระดับปานกลาง    (-14.5) – (-4.8) อยูในระดับตํ่า    และตั้งแต  (-14.6) ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก  
 
             นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ    
ดังนี้      ตั้งแต   41   ครั้ง/นาที  ข้ึนไป    อยูในระดับดีมาก    35 – 40  คร้ัง/นาที อยูในระดับดี   22 - 34  
คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง   16 – 21  คร้ัง/นาที  อยูในระดับตํ่า     และตั้งแต 15 คร้ัง/นาที  
ลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 
 

ดันพื้น   มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   
ดังนี้      ตั้งแต   30   คร้ัง/นาที   ข้ึนไป   อยูในระดับดีมาก    25 – 29  คร้ัง/นาที     อยูในระดับดี  15 – 24  
คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง   10 – 14  คร้ัง/นาที  อยูในระดับตํ่า    และตั้งแต 9 คร้ัง/นาที     
ลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก  

 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ( 1 ไมล )     มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพดังนี้  ตั้งแต 11.24 ลงมา  อยูในระดับดีมาก     11.25 – 11.54     อยูในระดับ
ดี    11.55 – 13.37  อยูในระดับปานกลาง    13.38 – 14.07  อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต  14.08 ขึ้นไป     
อยูในระดับตํ่ามาก  
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ตารางที ่11            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่  6      ระดับอายุ  18  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย        
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต 15.01 ลงมา 
15.02 - 17.44 
17.45 – 22.31 
22.32 - 24.74 

ตั้งแต 24.75 ขึ้นไป 

ตั้งแต 21.2 ขึ้นไป 
12.9 – 21.1 
(-3.8) – 12.8 

(-12.1) – (-3.9) 
ตั้งแต (-12.2) ลงมา  

ตั้งแต 55 ขึ้นไป 
47 - 54 
30 - 46 
22 - 29 

ตั้งแต 21 ลงมา 

ตั้งแต 44 ขึ้นไป 
35 - 43 
17 - 34 
9 - 16 

ตั้งแต 8 ลงมา 

ตั้งแต 8.04 ลงมา 
8.05 – 8.43 

8.44 – 10.04 
10.05 – 11.23 

 ตั้งแต 11.24 ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 11    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  ระดับอายุ  18  ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนนใน
ระดับตางๆ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับ ดังนี้ 
 
 คาดัชนีมวลกาย มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้ ตั้งแต 15.01 ลงมา อยูในระดับดีมาก  15.02 – 17.44 อยูในระดับดี   17.45 – 22.31 อยูใน  
ระดับปานกลาง    22.32 – 24.74 อยูในระดับตํ่า    และตั้งแต 24.75 ข้ึนไป  อยูในระดับตํ่ามาก 
 
 นั่งงอตัว  มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ดังนี้  ตั้งแต 21.2 ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก   12.9 – 21.1 อยูในระดับดี    (-3.8) – 12.8 อยูในระดับ    
ปานกลาง    (-12.1) – (-3.9) อยูในระดับตํ่า    และตั้งแต  (-12.2) ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก 
 
             นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ    
ดังนี้    ตั้งแต   55   คร้ัง/นาที  ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก    47 – 54  คร้ัง/นาที อยูในระดับดี  30 - 46  
คร้ัง/นาที  อยูในระดับปานกลาง   22 – 29  คร้ัง/นาที  อยูในระดบัตํ่า      และตั้งแต 21 คร้ัง/นาที  
ลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 
  

ดันพื้น   มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   
ดังนี้ ตั้งแต 44 คร้ัง/นาที ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก   35 – 43 คร้ัง/นาที อยูในระดับดี                    
17 – 34  คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง      9 – 16  คร้ัง/นาที  อยูในระดับตํ่า     และตั้งแต 8 คร้ัง/
นาที ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก 

 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ( 1 ไมล )  มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ ดังนี้  ตั้งแต 8.04 ลงมา  อยูในระดับดีมาก   8.05 – 8.43อยูในระดับดี     
8.44 – 10.04  อยูในระดับปานกลาง    10.05 – 10.23 อยูในระดับตํ่า   และตั้งแต  10.24 ข้ึนไป  
อยูในระดับตํ่ามาก  
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ตารางที ่12            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 6      ระดับอายุ  18  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย        
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี ระดับ 

ตั้งแต 14.03 ลงมา 
14.04 – 16.89 
16.90 – 22.62 
22.63 – 25.40 

ตั้งแต 25.41 ขึ้นไป 

ตั้งแต 25.0 ขึ้นไป 
15.8 – 24.9 
(-2.7) – 15.7 

(-11.9) – (-2.8) 
ตั้งแต (-12.0) ลงมา 

ตั้งแต 40 ขึ้นไป 
34 – 39 
22 – 33 
16 – 21 

ตั้งแต 15 ลงมา 

ตั้งแต 32 ขึ้นไป 
26 – 31 
14 – 25 
9 – 13 

ตั้งแต 8 ลงมา 

ตั้งแต 11.04 ลงมา 
11.05 – 12.02 
12.03 – 13.21 
13.22 – 13.39 

ตั้งแต 13.40 ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 12    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  ระดับอายุ  18  ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนนใน
ระดับตางๆ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
 คาดัชนีมวลกาย มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 14.03 ลงมา อยูในระดับดีมาก    14.04 – 16.89  อยูในระดับดี   16.90 – 22.62 อยูใน
ระดับปานกลาง    22.63 – 25.40 อยูในระดับตํ่า    และตั้งแต 25.41 ขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 
 

นั่งงอตัว  มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 25.0 ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก    15.8 – 24.9 อยูในระดับดี    (-2.7) – 15.7 อยูใน
ระดับปานกลาง    (-11.9) – (-2.8) อยูในระดับตํ่า    และตั้งแต  (-12.0) ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก  
 
             นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้    ตั้งแต   40   คร้ัง/นาที  ข้ึนไป  อยูในระดับดีมาก    34 – 39  คร้ัง/นาที อยูในระดับดี    22 - 33  
คร้ัง/นาที   อยูในระดับปานกลาง    16 – 21  คร้ัง/นาที อยูในระดับตํ่า     และตั้งแต 15 คร้ัง/นาที 
ลงมา      อยูในระดับตํ่ามาก 
 

ดันพื้น   มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ดังนี้   ตั้งแต  32  คร้ัง/นาที ข้ึนไป อยูในระดับดีมาก      26 – 31  คร้ัง/นาที อยูในระดับดี    14 – 25   
คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง     9 – 13  คร้ัง/นาที  อยูในระดับตํ่า     และตั้งแต 8 คร้ัง/นาที  ลงมา  
อยูในระดับตํ่ามาก  

 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ( 1 ไมล ) มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ  ดงันี ้  ตั้งแต 11.04 ลงมา อยูในระดับดีมาก     11.05 – 12.02 อยูในระดับดี    
12.03 – 13.21 อยูในระดับปานกลาง    13.22 – 13.39  อยูในระดับตํ่า  และตัง้แต  13.40   ข้ึนไป   
อยูในระดับตํ่ามาก 
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา อายุ 16 ป  ในแตละภาคของเขตการปกครอง 
 

คาดัชนีมวลกาย       
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร (นาท)ี อายุ 16 ป จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 100 20.01 3.01 1.92 6.76 36.05 8.93 24.53 8.67 9.02 1.43 

เหนือ 100 19.75 2.91 3.45 6.28 35.92 8.63 23.15 8.18 9.25 1.50 
กลาง (ไมรวม กทม.) 100 19.71 2.67 7.77 5.83 35.60 7.90 22.12 6.52 9.03 1.79 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 100 19.12 2.38 2.03 8.59 39.03 7.62 21.56 8.14 9.13 1.19 

ใต 100 19.66 2.69 4.63 7.66 36.97 8.10 22.44 7.16 9.16 1.61 
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จากตารางที่ 13 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย  
อายุ 16 ป  ของแตละรายการจําแนกตามภาค มีคาเฉลี่ยตางๆ ดังนี้  

 
คาดัชนีมวลกาย นักเรียนชายอายุ 16 ป ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ    มีคาเฉลี่ยดีที่สุด  

คือ  19.12 กิโลกรัม/เมตร2  และกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  20.01 กิโลกรัม/เมตร2   
 
นั่งงอตัว นักเรียนชายอายุ 16 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  7.77 เซนติเมตร    

และกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  1.92 เซนติเมตร 
 
นอนยกตัว นักเรียนชายอายุ 16 ป ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด            

คือ  39.03 คร้ัง/นาที  และภาคกลางมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  35.60  คร้ัง/นาที  
 

ดันพื้น นักเรียนชายอายุ 16 ป ในกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ย  ดีที่สุด  คือ  24.53 คร้ัง/นาท ี 
และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  21.56  คร้ัง/นาที 

 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1ไมล) นักเรียนชายอายุ 16 ป ในกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยดีที่สุด  

คอื  9.02 นาที  และภาคเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  9.25 นาที  
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ตารางที ่14 คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชัน้มธัยมศึกษา อาย ุ16 ป ในแตละภาคของเขตการปกครอง 
 

คาดัชนีมวลกาย      
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร (นาท)ี อายุ 16 ป จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 100 18.84 2.49 4.04 10.80 31.51 6.48 20.63 5.66 12.23 1.02 

เหนือ 100 19.15 2.31 5.69 10.58 29.91 6.57 14.74 5.33 12.28 1.21 
กลาง (ไมรวม กทม.) 100 18.98 2.40 4.78 9.65 24.08 4.69 20.11 6.04 12.36 1.29 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 100 18.95 2.11 3.31 10.16 23.20 5.92 15.29 4.74 12.12 1.34 

ใต 100 19.10 2.39 4.11 10.88 27.21 6.36 17.75 5.93 12.39 1.23 
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จากตารางที่ 14 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง  
อายุ 16 ป  ของแตละรายการจําแนกตามภาค มีคาเฉลี่ยตางๆ ดังนี้ 

 
คาดัชนีมวลกาย นักเรียนหญิงอายุ 16 ป ในกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  18.84 

กิโลกรัม/เมตร2  และภาคเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  19.14 กิโลกรัม/เมตร2    
 
นั่งงอตัว นักเรียนหญิงอายุ 16 ป ในภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  5.67 เซนติเมตร    

และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  3.28 เซนติเมตร  
 

นอนยกตัว นักเรียนหญิงอายุ 16 ป ในกรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  31.51 คร้ัง/
นาที  และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  23.20  คร้ัง/นาที 

 
ดันพื้น  นักเรียนหญิงอายุ 16 ป ในกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ย  ดีที่สุด  คือ  20.63 คร้ัง/นาที  

และภาคเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  14.74  คร้ัง/นาที 
 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1ไมล) นักเรียนหญิงอายุ 16 ป ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ            

มีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  12.12 นาที  และภาคใตมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  12.39 นาที  
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ตารางที ่15 คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชัน้มธัยมศกึษา อาย ุ17 ป   ในแตละภาคของเขตการปกครอง 
 

คาดัชนีมวลกาย       
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร (นาท)ี อายุ 17 ป จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 100 19.61 2.53 1.11 7.79 35.79 5.82 23.50 8.29 9.22 1.36 

เหนือ 100 19.95 2.56 3.40 8.34 37.92 5.36 22.93 9.02 9.18 1.33 
กลาง (ไมรวม กทม.) 100 19.56 2.50 7.18 8.50 38.77 6.75 24.05 7.94 8.50 2.88 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 100 19.86 2.93 5.01 8.68 36.60 6.48 22.20 8.58 9.39 1.82 

ใต 100 19.70 2.71 4.54 8.07 38.48 6.88 22.64 7.79 9.21 1.21 
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จากตารางที่ 15 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย  
อายุ 17 ป  ของแตละรายการ จําแนกตามภาค  มีคาเฉลี่ยตางๆ ดังนี้ 

 
คาดัชนีมวลกาย นักเรียนชายอายุ 17 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  19.56 

กิโลกรัม/เมตร2  และภาคเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  19.95 กิโลกรัม/เมตร2  
 
  นั่งงอตัว  นักเรียนชายอายุ 17 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  7.18 เซนติเมตร  

และกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  1.11 เซนติเมตร 
 
นอนยกตัว นักเรียนชายอายุ 17 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดี    ที่สุด  คือ  38.77 คร้ัง/นาที  

และกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  35.79 คร้ัง/นาที  
 

ดันพื้น  นักเรียนชายอายุ 17 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  24.05 ครั้ง/นาที     
และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  22.20  คร้ัง/นาที 

 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1ไมล) นักเรียนชายอายุ 17 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด        

คือ  8.50 นาที  และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  9.39 นาที  
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ตารางที ่16 คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชัน้มธัยมศึกษา อาย ุ17 ป   ในแตละภาคของเขตการปกครอง 
 

คาดัชนีมวลกาย      
(กก./ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร (นาท)ี อายุ 17 ป จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 100 19.33 2.50 3.67 9.36 25.59 3.96 18.40 4.70 11.58 1.10 

เหนือ 100 19.50 2.02 6.31 11.10 26.23 5.35 19.56 4.66 11.15 1.23 
กลาง (ไมรวม กทม.) 100 19.70 2.19 5.91 10.09 26.46 4.60 18.96 5.34 12.49 1.51 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 100 19.12 1.72 4.18 8.06 31.99 6.36 19.65 4.29 11.74 1.54 

ใต 100 19.17 2.02 5.62 9.87 28.46 6.24 19.33 4.24 11.73 1.53 
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จากตารางที่ 16 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง  
อายุ 17 ป  ของแตละรายการ จําแนกตามภาค  มีคาเฉลี่ยตางๆ ดังนี้  

 
คาดัชนีมวลกาย นักเรียนหญิงอายุ 17 ป ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  

คือ  19.12 กิโลกรัม/เมตร2  และภาคกลางมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  19.70 กิโลกรัม/เมตร2    
 
นั่งงอตัว  นักเรียนหญิงอายุ 17 ป ในภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  6.31 เซนติเมตร  

และกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  3.67 เซนติเมตร  
 

นอนยกตัว นักเรียนหญิงอายุ 17 ป ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  31.99 
ครั้ง/นาที  และกรุงเทพมหานครมคีาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  25.59 คร้ัง/นาที 

 
ดันพื้น  นักเรียนหญิงอายุ 17 ป ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ย  ดีที่สุด  คือ  19.65

ครั้ง/นาที  และกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  18.40  คร้ัง/นาที 
 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1ไมล) นักเรียนหญิงอายุ 17 ป ในกรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ย      

ดีที่สุด  คือ  11.58 นาที  และภาคกลางมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  12.49 นาที  
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ตารางที ่17 คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชัน้มธัยมศกึษา อาย ุ18 ป   ในแตละภาคของเขตการปกครอง 
 

คาดัชนีมวลกาย      
(ก.ก/ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร (นาท)ี อายุ 18 ป จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 100 19.75 2.42 4.45 7.78 38.25 7.67 26.34 9.27 10.00 1.37 

เหนือ 100 20.04 2.48 4.77 7.99 37.85 6.05 27.58 8.28 9.39 1.46 
กลาง (ไมรวม กทม.) 100 20.21 2.89 7.64 7.92 39.50 7.02 28.22 8.12 8.42 1.53 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 100 19.45 1.78 2.59 7.76 35.61 9.37 21.15 7.28 8.58 1.54 

ใต 100 19.96 2.43 4.93 8.64 38.41 8.62 25.22 7.58 8.21 1.44 
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จากตารางที่ 17 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย  
อายุ 18 ป  ของแตละรายการจําแนกตามภาค  มีคาเฉลี่ยตางๆ ดังนี้ 

 
คาดัชนีมวลกาย  นักเรียนชายอายุ 18 ป ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  

คือ  19.44 กิโลกรัม/เมตร2  และภาคกลางมีคาเฉลี่ย ต่ําที่สุด  คือ  20.21 กิโลกรัม/เมตร2    
 
นั่งงอตัว  นักเรียนชายอายุ 18 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  7.64 เซนติเมตร   

และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  2.59 เซนติเมตร 
 
นอนยกตัว  นักเรียนชายอายุ 18 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดี    ที่สุด  คือ  39.50 คร้ัง/นาที  

และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  35.61 คร้ัง/นาที 
 
ดันพื้น  นักเรียนชายอายุ 18 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  28.22 ครั้ง/นาที     

และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  21.15  คร้ัง/นาที 
 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) นักเรียนชายอายุ 18 ป ในภาคใตมีคาเฉลี่ยดีที่สุด           

คือ  8.20 นาที  และกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  10.00 นาที  
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ตารางที ่18 คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชัน้มธัยมศึกษา อาย ุ18 ป   ในแตละภาคของเขตการปกครอง 
 

คาดัชนีมวลกาย      
(ก.ก/ม.2) 

นั่งงอตัว 
(ซม.) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพืน้ 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร (นาท)ี อายุ 18 ป จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 100 19.79 2.79 4.09 7.73 28.41 5.28 21.84 5.83 12.03 1.00 

เหนือ 100 19.60 2.53 7.45 8.57 27.89 5.89 17.33 5.06 12.10 2.20 
กลาง (ไมรวม กทม.) 100 19.49 3.07 8.74 9.64 27.20 6.31 20.68 5.66 12.29 1.19 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 100 20.14 2.99 3.35 8.96 27.58 5.38 18.74 4.10 12.15 1.18 

ใต 100 19.77 2.88 8.73 9.96 27.73 5.60 19.94 5.34 12.12 1.24 
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จากตารางที่ 18 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง  
อายุ 18 ป  ของแตละรายการจําแนกตามภาค  มีคาเฉลี่ยตางๆ ดังนี้ 

 
คาดัชนีมวลกาย  นักเรียนหญิงอายุ 18 ป ในภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  19.50 

กิโลกรัม/เมตร2  และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  20.14 กิโลกรัม/เมตร2    
 
นั่งงอตัว นักเรียนหญิงอายุ 18 ป ในภาคกลางและภาคใต มีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  8.74 

เซนติเมตร  และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  3.35 เซนติเมตร  
 
นอนยกตัว นักเรียนหญิงอายุ 18 ป ในกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  28.41 คร้ัง/นาที  

และภาคกลางมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  27.20 คร้ัง/นาที 
 
ดันพื้น  นักเรียนหญิงอายุ 18 ป ในกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ  21.84 ครัง้/นาท ี 

และภาคเหนือมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  17.33  คร้ัง/นาที 
 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1ไมล) นักเรียนหญิงอายุ 18 ป ในกรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ย        

ดีที่สุด  คือ  12.03 นาที  และภาคกลางมีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  คือ  12.29 นาที  
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กราฟที่ 1 คาเฉลี่ยน้าํหนกัของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อาย ุ16 – 18 ป 
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กราฟที่ 2 คาเฉลี่ยสวนสงูของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อาย ุ16 – 18 ป 
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กราฟที่ 3 คาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป 
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กราฟที่ 4 คาเฉลี่ยนัง่งอตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป 
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กราฟที่ 5 คาเฉลี่ยนอนยกตัวของนกัเรยีนชัน้มัธยมศกึษา  อายุ 16 – 18 ป 
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กราฟที่ 6 คาเฉลี่ยดันพืน้ของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อาย ุ16 – 18 ป 
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กราฟที่ 7 คาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อาย ุ16 – 18 ป 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน         
ชั้นมัธยมศึกษา  ระดับอายุ 16 – 18 ป  และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ      
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา   อายุ 16 – 18 ป   
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ชั้นมัธยมศึกษาระดับอายุ 
16 – 18 ป  รวม 3 กลุม  กลุมละ 1,000 คน  รวมทั้งสิ้นจํานวน 3,000 คน  โดยแยกเปนชาย       
ระดับช้ันละ 500 คน  หญิงระดับชั้นละ 500 คน  จากโรงเรียนมัธยมศึกษา  จํานวน 36 โรงเรียน
ในจังหวัดตัวอยาง 9 จังหวัด  ในแตละภาคของเขตการปกครอง  และกรุงเทพมหานคร   

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ  คือ  คาดัชนีมวลกาย  นั่งงอตัว  นอนยกตัว  ดันพื้น  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  
(1 ไมล) 

นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมาวิเคราะหทางสถิติ หาคาเฉลี่ย     
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
ผลการวิจัย 

1. ผลการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน        
ชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป  พบวา 

นักเรียนชาย  อายุ 16 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย  55.82  กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.67 เมตร      
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.65 กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว  มีคาเฉลี่ย 4.00 เซนติเมตร  นอนยกตัว     
มีคาเฉลี่ย 36.71 คร้ัง/นาที  ดันพื้น  มีคาเฉลี่ย 22.76 คร้ัง/นาที  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร           
มีคาเฉลี่ย 9.36 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 16 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย  48.37  กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.59 เมตร     
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.00 กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว  มีคาเฉลี่ย 4.38 เซนติเมตร  นอนยกตัว     
มีคาเฉลี่ย 27.18 คร้ัง/นาที  ดันพื้น  มีคาเฉลี่ย 17.70 คร้ัง/นาที  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร           
มีคาเฉลี่ย 12.36 นาที   
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นักเรียนชาย  อายุ 17 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย  55.84  กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.69 เมตร      
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.74 กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว  มีคาเฉลี่ย 4.25 เซนติเมตร  นอนยกตัว   
มีคาเฉลี่ย 37.51 ครั้ง/นาที  ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 23.06 ครั้ง/นาที  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร           
มีคาเฉลี่ย 9.26 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 17 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย  49.09  กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.59 เมตร     
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.37 กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว  มีคาเฉลี่ย 5.14 เซนติเมตร  นอนยกตัว  
มีคาเฉลี่ย 27.75 คร้ัง/นาที  ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 19.18 คร้ัง/นาที  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร           
มีคาเฉลี่ย 12.26 นาที   

นักเรียนชาย  อายุ 18 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 57.18 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.70 เมตร         
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.88 กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว  มีคาเฉลี่ย 4.47 เซนติเมตร  นอนยกตัว        
มีคาเฉลี่ย 37.92 คร้ัง/นาที  ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 25.70 คร้ัง/นาที  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร           
มีคาเฉลี่ย  9.24 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 18 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 50.36 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.60  เมตร      
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.76 กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว  มีคาเฉลี่ย 6.47 เซนติเมตร  นอนยกตัว  
มีคาเฉลี่ย 27.76 คร้ัง/นาที  ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 19.70 คร้ัง/นาที  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร           
มีคาเฉลี่ย 12.22 นาที   

 
2. เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา   

อายุ 16 – 18 ป   
นักเรียนชายและหญิง  อายุ 16 – 18 ป  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตละรายการ

ทดสอบ  ตามเกณฑปกติในระดับดีมาก  ดี  ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก  ดังนี้  
 

 นักเรียนชาย  อายุ 16 ป 
คาดัชนีมวลกาย 14.15 กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก, 14.16 – 16.90   

กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับดี,  16.91 – 22.41  กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง,  22.42 – 
25.16  กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับตํ่า  และ 25.17 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 

นั่งงอตัว   18.9 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  11.5 – 18.8 เซนติเมตรอยูในระดับดี, 
(-3.4) – 11.4 เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง,  (-10.8) – (-3.5) เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า         
และ (-10.9) เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 
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นอนยกตัว  54 คร้ัง/นาทีข้ึนไปอยูในระดับดีมาก,  46 - 53 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,         
28 – 45 คร้ัง/นาที     อยูในระดับปานกลาง,  20 – 27 คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 19 คร้ัง/นาที
ลงมาอยูในระดับตํ่ามาก  

ดันพื้น  39 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  32 – 38 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  15 – 31 
ครั้ง/นาทีอยูในระดับปานกลาง,  7 – 14  ครั้ง/นาทีอยูในระดับต่ํา   และ 6 ครั้ง/นาทีอยูในระดับต่ํามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  8.23 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  8.24 – 8.59 นาทีอยูในระดับดี,               
9.00 – 10.12 นาทีอยูในระดับปานกลาง,  10.13 – 11.28 นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 11.29 นาที
ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก  
 

นักเรียนหญิง  อายุ 16 ป 
คาดัชนีมวลกาย  14.31  กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก,  14.32 – 16.65  

กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับดี,  16.66  – 21.34 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง,  21.35 – 23.68 
กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับตํ่า  และ 23.69 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 

นั่งงอตัว   25.3 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  14.9 – 25.2 เซนติเมตรอยูในระดับดี,                   
(-6.0) – 14.8 เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง,  (-16.4) – (-6.1) เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า       
และ (-16.5) เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก  
 นอนยกตัว  42 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  35 – 41 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,         
20 – 34 คร้ัง/นาที   อยูในระดับปานกลาง,  13 – 19 คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 12 คร้ัง/นาที 
ลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  31  คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  25 – 30 คร้ัง/นาทีอยูในระดบัด,ี 12 – 24 ครัง้/นาท ี 
อยูในระดับปานกลาง,  6 – 11  คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 5 คร้ัง/นาทีลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  9.49 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  9.50 – 11.34 นาที              
อยูในระดับดี,  11.35 – 14.19 นาทีอยูในระดับปานกลาง,  14.20 – 15.22 นาทีอยูในระดับตํ่า   
และ 15.23 นาทีขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก  
 

นักเรียนชาย  อายุ 17 ป   
คาดัชนีมวลกาย  14.43  กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก,  14.44 – 17.08  

กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับดี,  17.09  – 22.39 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง,  22.40 – 25.04 
กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับตํ่า  และ 25.05 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 
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นั่งงอตัว   21.4 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  12.9 – 21.3 เซนติเมตรอยูในระดับดี, 
(-4.2) – 12.8 เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง,  (-12.7) – (-4.3) เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า        
และ  (-12.8) เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 

นอนยกตัว  51 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  45 – 50 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  31 – 44    
คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง,  25 – 30 คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 24 คร้ัง/นาทีลงมาอยูใน
ระดับตํ่ามาก  

ดันพื้น  41  ครั้ง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  32 – 40 ครั้ง/นาทีอยูในระดับดี,    15 – 31 
ครั้ง/นาที   อยูในระดับปานกลาง,  6 – 14  คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า  และ 5 คร้ัง/นาที    ลงมาอยู
ในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  7.18 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  7.19 – 8.51 นาทีอยูในระดับดี,               
5.52 – 10.00 นาทีอยูในระดับปานกลาง,  10.01 – 10.33 นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 10.34 นาที
ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก  
 

นักเรียนหญิง  อายุ 17 ป   
คาดัชนีมวลกาย  15.14 กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก,  15.15 – 17.25  

กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับดี,  17.26  – 21.48 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง,  21.49 – 23.59 
กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับตํ่า  และ 23.60 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 

นั่งงอตัว   24.8 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 15.0 – 24.7 เซนติเมตรอยูในระดับดี,   
(-4.7) – 14.9 เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง, (-14.5) – (-4.8) เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า        
และ   (-14.6) เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก  
 นอนยกตัว  41 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 35 – 40 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี, 22 – 34 
คร้ัง/นาที อยูในระดับปานกลาง,  16 – 21 คร้ัง/นาทอียูในระดับตํ่า   และ 15 คร้ัง/นาทีลงมาอยูใน
ระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  30  คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  25 – 29 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,15 – 24   
ครั้ง/นาที     อยูในระดับปานกลาง,  10 – 14  คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 9 คร้ัง/นาทีลงมา  
อยูในระดับตํ่ามาก  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  11.24 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  11.25 – 11.54 นาทีอยูใน
ระดับดี,  11.55 – 13.37 นาทีอยูในระดับปานกลาง,  13.38 – 14.07 นาทีอยูในระดับตํ่า          
และ 14.08 นาทีขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก  
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นักเรียนชาย  อายุ 18 ป   
คาดัชนีมวลกาย  15.01  กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก, 15.02 – 17.44  

กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับดี, 17.45 – 22.31 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง,  22.32 – 24.74 
กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับตํ่า  และ 24.75 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 

นั่งงอตัว   21.2 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 12.9 – 21.1 เซนติเมตรอยูในระดับดี,  
(-3.8) – 12.8 เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง, (-12.1) – (-3.9) เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า         
และ  (-12.2) เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว  55 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 47 – 54 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี, 30 – 46 
คร้ัง/นาที  อยูในระดับปานกลาง,  22 – 29 คร้ัง/นาทอียูในระดับตํ่า   และ 21 คร้ัง/นาทีลงมา      
อยูในระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  44 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 35 – 43 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,17– 34 คร้ัง/
นาที  อยูในระดับปานกลาง,  9 – 16  คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า และ 8 คร้ัง/นาที ลงมาอยูในระดับ
ตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  8.04 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  8.05 – 8.43 นาทีอยูในระดับดี,  
8.44 – 10.04 นาทีอยูในระดับปานกลาง,  10.05 – 11.23 นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 11.24 นาที
ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก  
 

นักเรียนหญิง  อายุ 18 ป   
คาดัชนีมวลกาย  14.03  กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก,  14.04 – 16.89  

กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับดี,  16.90  – 22.62 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง,  22.63 – 25.40 
กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับตํ่า  และ  25.41 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 

นั่งงอตัว   25.0 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 15.8 – 24.9 เซนติเมตรอยูในระดับดี,   
(-2.7) – 15.7 เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง,  (-11.9) – (-2.8) เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า         
และ  (-12.0) เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก  
 นอนยกตัว  40 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 34 – 39 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี, 22 – 33 
คร้ัง/นาที  อยูในระดับปานกลาง,  16 – 21 คร้ัง/นาทอียูในระดับตํ่า   และ 15 คร้ัง/นาทีลงมาอยูใน
ระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  32  ครั้ง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  26 – 31 ครั้ง/นาทีอยูในระดับดี, 14 – 25 
ครั้ง/นาที  อยูในระดับปานกลาง,  9 – 13  คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 8 คร้ัง/นาทีลงมาอยูใน
ระดับตํ่ามาก  
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เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  11.04 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  11.05 – 12.02 นาที       
อยูในระดับดี,  12.03 – 13.21 นาทีอยูในระดับปานกลาง,  13.22 – 13.39 นาทีอยูในระดับตํ่า   
และ 13.40 นาทีขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก  
 
อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาระดับอายุ 
16  -18 ป พบวา  

1. คาเฉลี่ยน้ําหนักของทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาระดับอายุ 16 -18 
มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัวดังนี้ นักเรียนชาย 16 ป 55.82 ก.ก. นักเรียนหญิง 16 ป 48.37 ก.ก.              
นักเรียนชาย 17 ป 55.84 ก.ก. นักเรียนหญิง 17 ป 49.09 ก.ก. นักเรยีนชาย 18 ป 57.18 ก.ก.     
นักเรียนหญิง 18 ป 50.36 ก.ก. เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑน้ําหนักตัวเพศหญิงและเพศชาย
อายุ16–18 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ป 2542 ซึ่งมีเกณฑน้ําหนักตัวดังนี้              
ชาย 16 ป 44 – 64 ก.ก. หญิง 16 ป 40 - 57 ก.ก. ชาย 17 ป 46 - 66 ก.ก.หญิง 17 ป 41 - 57 ก.ก. 
ชาย 18 ป 48 - 67 ก.ก. หญิง 18 ป 42 - 58 ก.ก. พบวา  คาเฉลี่ยน้ําหนักตัวของทั้งนักเรียนหญิง
และนักเรียนชายระดับอายุ 16 –18 มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัวอยูในระดับ น้ําหนักตามเกณฑ             
ของกรมอนามัยในทุกระดับอายุ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข อางถึงใน วีนัส ลีฬหกุล,   สุ
ภาณี พุทธเดชาคุม และ ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ, 2545) 

 
2. คาเฉลี่ยสวนสูงของทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาระดับอายุ 16 -18 

มีคาเฉลี่ยสวนสูงดังนี้ นักเรียนชาย 16 ป 1.67 ม. นักเรียนหญิง 16 ป 1.59 ม. นักเรียนชาย 17 ป 
1.69 ม. นักเรียนหญิง 17 ป 1.59 ม. นักเรียนชาย 18 ป 1.70 ม.นักเรียนหญิง 18 ป 1.60 ม.        
เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับคาเฉลี่ยสวนสูงเพศหญิงและเพศชายอายุ 16 –18 ป ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 2542 ซึ่งมีเกณฑสวนสูงดังนี้ ชาย 16 ป 1.58 – 1.76 ม. หญิง 16 ป            
1.47 – 1.64 ม.  ชาย 17 ป 1.60 – 1.77 ม.  หญิง 17 ป 1.47 – 1.64 ม. ชาย 18 ป 1.62 – 1.78 ม.
หญิง 18 ป 1.47 – 1.64 ม.พบวาคาเฉลี่ยสวนสูงของ  ทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชายระดับอายุ 
16 –18 มีคาเฉลี่ยสวนสูงอยูในระดับ สวนสูงตามเกณฑของกรมอนามัยในทุกชวงอายุ                
(กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  อางถึงใน  วีนัส  ลีฬหกุล ,สุภาณี พุทธเดชาคุ ม  และ       
ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ, 2545) 
 
 3. คาเฉลี่ยน้ําหนักและสวนสูงของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาระดับอายุ 16-18 ป          
มีน้ําหนักและสวนสูงเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิงในระดับอายุเดียวกัน ซึ่งไกรสิทธ ตันติศิรินทร(2531) 
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ไดศึกษาพัฒนาการรางกายดานความสูงของเด็ก พบวา เด็กหญิงจะมีความสูงเพิ่มขึ้นในชวงอายุ 
10 ปข้ึนไป จนกระทั่งชวงอายุ 16-18 ป ความสูงจะชาลงและจะหยุดสูง ในขณะที่เด็กผูชาย   
ความสูงจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว ระหวางอายุ 12-18 ป จนกระทั่ง 20 ป รางกายจะหยุดสูง          
(ไกรสิทธ ตันติศิรินทร อางถึงใน กรมพลศึกษา,2531) 
 
 4. คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายของนักเรียนทั้งหญิงและชายชั้นมัธยมศึกษาระดับอายุ 16-18 ป     
มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายดังนี้ นักเรียนชาย 16 ป 19.65 ก.ก./ม.2 นักเรียนหญิง 16 ป 19.00 ก.ก./ม.2 
นักเรียนชาย 17 ป 19.74 ก.ก./ม.2 นักเรียนหญิง 17 ป 19.37 ก.ก./ม.2  นักเรียนชาย 18 ป 19.88
ก.ก./ม.2 นักเรียนหญิง 18 ป 19.76 ก.ก./ม.2 เมื่อนําไปเทียบกับคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายของนักเรียน
ชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  จังหวัดมหาสารคามของ สุรศักดิ์ แสงวิเศษ (2543)        
ซึ่งมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ม.4ชาย 19.08 ก.ก./ม.2 ม.4 หญิง 19.29 ก.ก./ม.2 ม.5 ชาย 19.69 
ก.ก./ม.2 ม.5 หญิง 19.86 ก.ก./ม.2 ม.6 ชาย 20.24 ก.ก./ม.2 ม.6 หญิง 19.52 ก.ก./ม.2                 
และคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายของนักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จังหวัดราชบุรี   
ของ สมพิศ ฮิ้นเจริญ (2543) ม.4ชาย 19.05 ก.ก./ม.2 ม.4 หญิง 19.56 ก.ก./ม.2 ม.5 ชาย 19.39        
ก.ก./ม.2   ม.5 หญิง 19.96 ก.ก./ม.2 ม.6 ชาย 19.57 ก.ก./ม.2 ม.6 หญิง 19.97 ก.ก./ม.2 พบวา   
คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายมีคาใกลเคียงกันในทุกระดับอายุ 
 

5. คาเฉลี่ยนอนยกตัวและคาเฉลี่ยดันพื้นของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาระดับอายุ     
16-18 ป มีคาเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิงในระดับเดียวกัน เนื่องมาจากผูหญิงมีองคประกอบ    
ของกลามเนื้อนอยกวาผูชาย ผูหญิงมีกลามเนื้อรอยละ 37 สวนผูชายมีรอยละ 44.8 เนื่องจาก
ฮอรโมนเพศชายเทสโตสเตอรโรนชวยในการสรางกลามเนื้อ ทําใหผูหญิงมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อนอยกวาผูชาย (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร,2540) 

 
6. คาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาระดับ

อายุ 16-18 ปมีคาเฉลี่ยเวลาดังนี้ นักเรียนชาย 16 ป 9.36 นาที นักเรียนหญิง 16 ป 12.36 นาที        
นักเรียนชาย 17 ป 9.26 นาที นักเรียนหญิง 17 ป 12.26 นาที นักเรียนชาย 18 ป 9.24 นาที       
นักเรียนหญิง 18 ป 12.22 นาที เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับคาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1 ไมล ของนักเรียนหญิง
และนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจังหวัดราชบุรี (สมพิศ ฮิ้นเจริญ, 2543)ซึ่งมีคาเฉลี่ย
เวลาดังนี้ ม.4 ชาย 8.64 นาที ม.4 หญิง 19.29 11.03 นาที ม.5 ชาย 7.95 นาที  ม.5 หญิง 10.86 นาที   
ม.6 ชาย 8.14 นาที ม.6 หญิง 10.80 นาที พบวา มีความแตกตางกัน โดยที่นักเรียนหญิงและ     
นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจังหวัดราชบุรีมีคาเฉลี่ยเวลานอยกวาในทุกระดับอายุ 
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แบบทดสอบที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ดัดแปลงมาจากแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดวยตนเอง กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทยเปนหลัก โดยคัดเลือกมา 5 รายการ 
จาก 7 รายการ รวมกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายบางรายการของแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย “Physical Best” โดย “AAHPERD” โดยคัดเลือกมา 1 รายการจาก 5 รายการ              
ซึ่งแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ดัดแปลงมาใชในการวิจัยครั้งนี้ มีคณุสมบัตขิองแบบทดสอบทีด่ ี
คือ มีความแมนตรง มีความเชื่อถือได มีความงายตอการนําไปปฏิบัติ และมีความประหยัดทั้ง
ทางดานอุปกรณ บุคลากร และเวลา ทั้งยังสามารถวัดไดครอบคลุมทุกองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งมี 5 รายการทดสอบดังนี้ 1) คาดัชนีมวลกาย (BMI, Body Mass Index)                    
2) นั่งงอตัว(Sit and reach Test)  3) นอนยกตัว (Abdominal Curls)  4) ดันพื้น (Push – Ups)   
5) เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (One Mine Walk and Run) พรอมทั้งมีเกณฑปกติใหเทียบวัดอีกดวย 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งนี้ 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ มีคุณสมบัติของแบบทดสอบที่ดี 
คือ มีความแมนตรง มีความเชื่อถือได มีความงายตอการปฏิบัติ และมีความประหยัดทั้งทางดาน 
อุปกรณ บุคลากร และเวลา เนื่องจากในการทําการทดสอบแตละครั้งสามารถทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายไดครั้งละประมาณ 30 คนตอผูควบคุมการทดสอบ 2 คน โดยใชเวลาเพียง 1 คาบเรียน
เทานั้นและในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดจัดทําเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละ           
รายการทดสอบขึ้นมา ซึ่งครูผูสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาสามารถนําไปใช
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนในโรงเรียน เพื่อจะไดเทียบวัดถึงระดับ              
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน และครูผูสอนวิชาพลศึกษาสามารถนําไปเปนแนวทางใน 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนไดอยางถูกตองเหมาะสมตามเพศ
และวัย 
 

2. เปนที่นาสังเกตวาผลจากการวิจัยครั้งนี้ รายการทดสอบเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร         ของ
นักเรียนชายและหญิงอายุ 16 – 18 ป มีเกณฑปกติอยูในระดับต่ําเมื่อเทียบกับเกณฑมาตรฐาน   
รายการทดสอบเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย “Physical Best” โดย 
“AAHPERD” ครูผูสอนวิชาพลศึกษาควรจัดกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทแอโรบิคเพื่อพัฒนา
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจมากขึ้น 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

ควรมีการสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับเดก็กลุมพิเศษ 



 
รายการอางอิง 

 
ภาษาไทย 
 
การกีฬาแหงประเทศไทย.  กองวิทยาศาสตรการกีฬา.  คูมือการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ดวยตนเอง.  กรุงเทพมหานคร: นิวไทยมิตรการพิมพ, 2544. 
 
จรวยพร ธรณินทร.  กายวิภาคและสรีรวิทยาการออกกําลังกาย.  กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพาณิชย, 

2525. 
 
จรินทร ธานีรัตน.  การทดสอบและการพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร:โอเดียนสโตร, 2529. 
 
จําลอง ภูบํารุง.  การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร. 

กรุงเทพมหานคร: หนวยศึกษานิเทศน สํานักการศึกษากรุงเทพมหานคร, 2531. 
 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ.  วารสารครุศาสตร.  (ต.ค.-ธ.ค. 31). 

15-21. 
 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร.  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย 2.  ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย , 2540 . 
 
ทิพย ใจหาญ.  เกณฑการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในอําเภอศีรขภูมิ  

จังหวัดสุรินทร.  ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2542. 

 
บุญสง  นิลแกว.  การวัดผลทางจิตวิทยา.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพแพรพิทยา, 2519. 
 
ประคอง กรรณสูต.  สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร.  พิมพครั้งที่ 1.  กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2535. 
 



 

 

91
 

 

พลศึกษา, กรม.  กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ.  การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย. 
กรุงเทพมหานคร: กรมพลศึกษา, 2530. 

 
พลศึกษา, กรม.  สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ. การทดสอบและประเมิน

สมรรถภาพทางกาย.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการศาสนา, 2539. 
 
พลศึกษา, กรม.  สํานักงานพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ.  การศึกษาสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียนประถมศึกษาระดับอายุ 7-9  ป. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการศาสนา, 2543. 
 
พลศึกษา, กรม.  สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ.  การศึกษาสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียนประถมศึกษา ระดับอายุ 10 – 12 ป.  กรุงเทพมหานคร: คุรุสภาลาดพราว, 2539. 
 
พลศึกษา, กรม.  สํานักงานพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียนมัธยมศึกษาระดับอายุ 13-15 ป. กรุงเทพมหานคร: คุรุสภาลาดพราว, 2540. 
 
พลศึกษา, กรม.  สํานักงานพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ.  การศึกษาสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียนมัธยมศึกษาระดับอายุ 16-18 ป.  กรุงเทพมหานคร: คุรุสภาลาดพราว, 2541. 
 
พลศึกษา, กรม.  สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ.  กิจกรรมการทดสอบและสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการศาสนา, 2543. 
 
พลศึกษา, กรม.  กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ.  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพเพื่อแสวงหาลูทาง

ไปสูสุขภาพที่ดีถวนหนาเมื่อป 2534 ศึกษาเฉพาะนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน. 
กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพวัฒนาพาณิชยจํากัด, 2517. 

 
พลศึกษา, กรม.  สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ.  มาตรฐานและการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการศาสนา, 2545. 
 
พลศึกษา ,  กรม .   สํานักงานพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ .  องค ๔  แหงชีวิต . 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการศาสนา, 2543. 
 
  



 

 

92
 

 

ลวน  สายยศ  และอังคณา  สายยศ.  เทคนิคการวัดผลการเรียนรู.  กรุงเทพมหานคร: ชมรมเด็ก, 2543. 
 
ลาวัณย สุกกรี.  พลศึกษากับสุขภาพดีถวนหนาเมื่อ 2543.  วารสารครุศาสตร.  (ต.ค.-ธ.ค. 31) 42 – 43. 
 
วรศักดิ์ เพียรชอบ.  สมรรถภาพทางกาย.  วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และนันทนาการ.  ( ตุลาคม 2523) 2. 
 
วิริยา บุญชัย.  การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, 2529. 
 
วิชัย คําทอง.  สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในเขตการศึกษา 10.  วิทยานิพนธ

ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2524. 
 
วีนัส ลีฬหกุล, สุภาณี พุทธเดชาคุม และถนอมขวัญ ทวีบูรณ.  โภชนศาสตรทางการพยาบาล. พิมพคร้ังที่ 2.

กรุงเทพมหานคร: บุญศิริการพิมพ, 2545. 
 
ศิริรัตร หิรัญรัตร.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและทางกีฬา.  ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาศัลยศาสตร 

ออรโธปดิคสและกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยมหิดล, 2533. 
 
สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ. จะออกกําลังกายอยางไรดี. วารสารสุขภาพ.  (สิงหาคม 2521) 127. 
 
สมพิศ  ฮิ้นเจริญ.  เกณฑปกติสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  

ในจังหวัดราชบุรี.  ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2543. 

 
สุชา   จันทรเอม.  วัยรุน.  กรุงเทพ: อักษรบัณฑิต, 2520. 
 
สุชาติ  โสมประยูร.  สุขภาพเพื่อชีวิต.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2541. 
 
สุชาติ  โสมประยูร.  สุขวิทยา.  พิมพคร้ังที่6.  กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพาณิชย, 2528. 
 
สุรศักดิ์ แสงวิเศษ.  เกณฑปกติสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ในจังหวัดมหาสารคราม.  ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2543. 



 

 

93
 

 

 
แสงเดือน ไตรเกษม.  สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดกําแพงเพชร. 

วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 
2530. 

 
เสาวนีย บุพบุญ.  ขนาดของรางกายและความสามารถทางกลไกของนักเรียนโรงเรียนกีฬา.  วิทยานิพนธ 

ปริญญามหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2544. 
    
 
ภาษาอังกฤษ 
 
American College of Sports Medicine.  ACSM’s Resource Manual for Guidelines for Exercise 

Testing and Prescription.  4th ed Philadelphia: lippincott Williams and Wilkins, 2001. 
 
Benz.  Effects of a health – related fitness curriculum on work capacity, physical self – 

perception and cognition of training  principles  of  high  school  student.  Dissertation 
Abstracts International 59  (December 1998): 1962 – A. 

 
Confessore F.J.  Quantification factor describing physical activity involvement and their  

relationship to current criterion reference standards for aerobic capacity in children  
and  youth. Output Generated from Compact Cambridge: Medline 1990 Revised  for  
1993. 

 
Corbin C.B. and  R.P. Pangrazi.  Are American children and youth fit?.  Research Quarterly  for 

Exercise  and  Sport.  63 (June 1992): 96 - 106 . 
 
Kay, Nelson.  The function of age, gender and body size characteristics on physical fitness  

performance.  Dissertation Abstracts International 43 (January 1991): 2276 – A. 
 
Pestolesi, R.A. and  C. Baker.  Introduction to Physical Education: A Contemporary Careers  

Approach.  2 nd ed.  Glenview, Illinois: scott, Foresman, 1990. 
 



 

 

94
 

 

Safrit, M.J.  Introduction to Measurement in Physical Education and Exercise Science.       
             (2d ed.).  Missouri: The C.V.  Mosby company, 1990. 
 
 
Safrit,M.J.  Introduction to Measurement in Physical Education and Exercise Science.       
             St. Louis: Mirror/ Mosby College Publishing, 1968. 
 
Shackelford L.D.  The relationship between physical fitness scores of primary grade  
              children and parental attitude toward physical activity.   Output Generated from   
             Compact Cambridge: Medline 1989 Revised for 1993. 
 
Taddonio,D.A.  A comparison of physical fitness of public school students from economically 

deprived areas with national norms.  Dissertation Abstracts International 43 
(December 1982): 1878 – A.    

 
The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance. Physical Best: A 

Physical Fitness History Education & Assessment Program.  Virginia: Association 
Drive Boston, 1998. 



ภาคผนวก 
 



 96

ภาคผนวก ก 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนี้ อาศัยหลักการของการชึ้วัดถึงองคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยไมจําเปนตองใชเครื่องมืออุปกรณมากหรือมีราคาแพง ซึ่ง
แบบทดสอบตาง ๆ จะเปนแบบทดสอบที่ชี้วัดถึง 

1. ขนาดของรางกาย 
มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย  การมีน้ําหนักตัวที่สัมพันธกับสวนสูง  มีรายการ
ทดสอบคือ 
- คาดัชนีมวลกาย ( BMI, Body Mass Index) 

2. ความออนตัว 
มุงเนนถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ  เอ็นยึดขอ  เอ็นกลามเนื้อ  ตลอดจนมุม
การเคลื่อนไหวของขอตอในรางกาย มีรายการทดสอบคือ 
- นั่งงอตัว (Sit and Reach test) 

3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลา
จํากัด  มีรายการทดสอบคือ 
- นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
- ดันพื้น (Push – Ups) 

4. ความอดทนระบบไหวเวียนโลหิตและหายใจ  
มุงเนนถึงความอดทนของระบบไหวเวียนโลหิตและหายใจจากผลการทํางานที่มากกวา
ปกติจากทุกสวนของรางกายอยางตอเนื่องนาน ๆ มีรายการทดสอบคือ 
- เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/Run One mile) 

 
ขอควรปฏิบัติ  
1. เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอม 
2. ควรทดสอบหลังรับประทานอาหารหนักอยางนอย 2 – 3 ชั่วโมง 
3. ปฏิบัติตามวธิีการอยางถูกตอง 
4. ตั้งใจทําอยางเต็มความสามารถ 
5. ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบ 
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6. ควรทดสอบเปนประจําทุก 2 เดือน 
7. อบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
8. สามารถทดสอบนักเรียนภายในชั้นเรียนไมเกิน 30 คน  โดยมีผูควบคุมการทดสอบ 2 

คน  สามารถทําการทดสอบภายใน 1 คาบเรียน 
 
 

ขั้นตอนการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พัก 5 นาท ี
พัก 5 นาท ี

1. ชั่งน้ําหนัก 
วัดสวนสูง 2.  นั่งงอตัว 

4.  ดันพื้น 

3.  นอนยกตัว 

5. เดิน/วิ่ง1.6 
ก.ม.(1 ไมล) 



 98

1. คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body  Mass  Index)  
 วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถงึความเหมาะสมของขนานรูปรางแตละคน 

อุปกรณ  เครื่องชั่งน้ําหนัก  เครื่องวัดสวนสูง 
วิธีการ  ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง 
สูตรคํานวณ 

น้ําหนกัตัว (กโิลกรัม) 
BMI = 

สวนสงู2 (เมตร) 
การบันทึก  บันทึกน้ําหนักเปนกิโลกรัม  บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
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เกณฑปกติคาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2 ) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
16 16.91 – 22.41 16.66 – 21.34 
17 17.09 – 22.39 17.26 – 21.48 
18 17.45 – 22.31 16.90 – 22.62 

 
 
 

ตารางบันทึกคาดัชนีมวลกาย (BMI) 
 

ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อายุ              ป 
 

ใสเครื่องหมาย 3ตรงตามเกณฑมาตรฐาน วัน 
เดือน 
ป 

น้ําหนกั 
(กก.) 

สวนสงู 
(ม.) 

คา BMI 
(กก./ม.2) ผอม พอเหมาะ น้ําหนกัเกนิ 
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2. นั่งงอตัว  (Sit  and  Reach  Test) 
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความออนตัวของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง  และ

หลังสวนลาง 
อุปกรณ เทปวัดระยะทางที่มีความยาวไมนอยกวา 54 เซนติเมตร โดยคิดคา 0 – 27 

เซนติเมตร  และ 0 - (-27) เซนติเมตร วางทาบกับพื้น 
 
วิธีการ -  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณหลังตนขาดานหลัง สะโพก ไหล 
 -  นั่งพื้นเหยยีดขาตรงใหเทปวัดระยะทางอยูแนวกลางระหวางขา ใหสน

เทาทั้งสองขางอยูทีจุ่ด 0 เซนติเมตร โดยจดุเริ่มอยูใกลเขาทัง้สองขาง 
 -  แยกฝาเทาอกหางจากเทปวัดระยะทางดานละ 5 นิ้ว แลวเหยยีดแขน

ตรงฝามือชิดกนัโดยใชปลายนิ้วทั้งสองขางแตะกับพื้น 
 -  คอยๆกมลง แลวเหยียดมอืออกไปใหไกลที่สุดตามแนวพืน้ โดยที่เขาไม

งอทาํคาวไว 2 วนิาที บนัทกึคเปนเซนติเมตร 
 
การบันทึก บันทึกจุดที่ไกลที่สุดเปนเซนติเมตร  ถาปลายนิ้วกลางเลื่อนเลยปลายเทา  

บันทึกคาเปนบวก (+)  ถาปลายนิ้วกลางเลื่อนไมถึงปลายเทา  บันทึกคา
เปนลบ (-)  

 

 

รูป ก รูป ข 
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เกณฑปกตินัง่งอตัว (เซนติเมตร) 

 
อายุ(ป) ชาย หญิง 

16 (-3.4) – 11.4 (-6.0) – 14.8 
17 (-4.2) – 11.8 (-4.7) – 14.9 
18 (-3.8) – 12.8 (-2.7) – 15.7 

 
 
 

ตารางบันทึกคาการนัง่งอตัว 
 

ชื่อ – นามสกลุ                                                           ชั้น             เพศ                อาย ุ             ป 
 
ใสเครื่องหมาย 3ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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3. นอนยกตัว (Abdominal  Curls) 
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณทอง  และหลัง

สวนลาง 
อุปกรณ  นาฬิกา  เบาะรอง 
วิธีการ   

- นอนหงายกับพื้น  ชันเขาตั้งขึ้น  สนเทาทั้งสองหางจากกนประมาณ 12 นิ้ว 
- เหยียดแขนราบพื้นใหปลายนิ้วทั้งสองวางชิดพื้น (อยูเลยกนเล็กนอย) 
- ยกศีรษะและไหลขึ้นพรอมกับเลื่อนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 นิ้ว  ซึ่งจะมีแถบ

แสดงระยะกํากับ  จากนั้นผอนแรงใหศีรษะไหลลงพื้น  แลวยกขึ้นใหม 
- ทําตอเนื่องอยางถูกตอง  และรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที 

การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งที่ถูกตองใน 1 นาที 
 
 

 
 
 

 

รูป ก รูป ข 
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เกณฑปกตินอนยกตัว (ครั้ง/นาท)ี 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
16 28 - 45 20 - 34 
17 31 - 44 22 - 34 
18 30 - 46 22 - 33 

 
 
 

ตารางบันทึกการนอนยกตัว 
 
ชื่อ – นามสกลุ                                                           ชั้น             เพศ                อาย ุ             ป 

 
ใสเครื่องหมาย 3ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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4. การดันพื้น  (Push – Ups) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อแขน  ไหล 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ   

- ชาย นอนคว่ําเหยียดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  เหยียดแขนตรง  ฝามือ  
คว่ําแตะพื้นปลายนิ้วชี้ไปขางหนา  

- หญิง นอนคว่ําเหยียดขา  เขาแตะพื้น  เหยียดแขนตรง  ฝามือคว่ําแตะพื้น
ปลายนิ้วชี้ไปขางหนา  

- ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลงหนาอกเกือบชิดพื้น  หรือใหศอกเปนมุมฉาก  แลว
ยกตัวขึ้นใหมเหมือนทาเริ่ม 

- ทําตอเนื่องอยางถูกตองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที  
การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งที่ถูกตองใน 1 นาที 

 
 

   
  

 
 

   
 
 

รูป ข 

รูป ข รูป ก 

รูป ก 
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เกณฑปกติดันพื้น (ครั้ง/นาท)ี 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
16 15 - 31 12 - 24 
17 15 - 32 14 - 24 
18 17 - 34 14 - 25 

 
 
 

ตารางบันทึกการดันพืน้ 
 

ชื่อ – นามสกลุ                                                           ชั้น             เพศ                อาย ุ             ป 
 
ใสเครื่องหมาย 3ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป ดันพืน้ 
(คร้ัง/นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1ไมล)  (One  Mile  Walk/Run) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ ใหเดินหรือวิ่งระยะทาง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) บนลูวิ่งหรือพื้นที่อ่ืนๆที่

ราบ เรียบใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได   
การบันทึก  บันทึกเปนนาทีและวินาที  ทศนิยม 2 ตําแหนง 

 
  
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

รูป ข 

รูป ก 
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เกณฑปกติเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาที) 

 
อายุ (ป) ชาย หญิง 

16 9.00 – 10.12 11.35 – 14.19 
17 8.52 – 10.00 11.55 – 13.37 
18 8.44 – 10.04 12.03 – 13.21 

 
 
 

ตารางบันทึกการเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  
 

ชื่อ – นามสกลุ                                                           ชั้น             เพศ                อาย ุ             ป 
 
ใสเครื่องหมาย 3ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป เดิน/วิง่ 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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ขอเสนอแนะการประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 เนื่องจากเกณฑปกติที่ใชสําหรับประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
เปนเกณฑที่อางอิงจากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของจากตางประเทศ ฉะนั้นทานไมควรวิตกกังวล
มากเมื่อทานทดสอบแลวไมอยูในเกณฑที่เหมาะสม แตทานควรบันทึกผลการทดสอบครั้งแรกไว 
จากนั้นเมื่อทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาสม่ําเสมอตอเนื่องประมาณ 2 เดือน ทานทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอีกครั้ง แลวมีผลการทดสอบครั้งนี้ 

1. คาดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลง (คร้ังแรกมีคามากกวาปกติ) 
2. นั่งงอตัวแลวสามารถยื่นมือไดไกลกวาเดิม 
3. สามารถนอนยกตัวภายในเวลา 1 นาที ไดจํานวนครั้งมากขึ้น 
4. สามารถดันพื้นภายในเวลา 1 นาที ไดจํานวนครั้งมากขึ้น 
5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร แลวชีพจรเตนชาลง 

 
แสดงวาทานประสบผลสําเร็จจากการออกกําลังกายแลวระดับหนึ่ง แตอยาหยุดเพียงแคนี้ 

ทานตองพยายามออกกําลังกายตอไปเร่ือย ๆ เพื่อรางกายของทานเองจะไดทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพตอไป 
 

ขอควรปฏิบัติสําหรับการออกกําลังกาย 
1. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศและวัยของตนเอง 
2. เร่ิมออกกําลังกายจากนอยไปหามาก เบาไปหาหนัก 
3. เลือกกิจกรรมที่งายประหยัดทั้งงบประมาณและเวลา 
4. ออกกําลังกายในสภาพอากาศที่พอเหมาะสม เชน เชา หรือ เย็น 
5. พักผอนใหเพียงพอหลังจากการออกกําลังกาย 
6. ตองหมั่นตรวจสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เชน จับชีพจร หรือชั่งน้ําหนัก

หลังจากตื่นนอน 
7. เมื่อมีปญหาในการออกกําลังกายใหปรึกษาแพทย นักวิทยาศาสตรการกีฬานักพล

ศึกษา ฯลฯ 
8. โปรดจําไววา การออกกําลังกายจะตองทําอยางสม่ําเสมอ จึงเกิดประโยชน 
9. เพื่อใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ควรออกกําลังเปนกลุม หมูคณะ 
10. ควรจะทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุก 2 เดือน 
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ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
1. ผูปวยโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ผูสูงอายุ ควรปรึกษาแพทยกอน ออก

กําลังกาย และทําตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 
2. ควรหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อมีอาการตอไปนี้ 

- รูสึกเหนื่อยผิดธรรมดา แนนหนาอก  
- อาการใจสั่น (ชีพจรเกิน 140 คร้ัง/นาที สําหรับผูสูงอายุ และเกิน 170 คร้ัง/นาที 

สําหรับคนทั่วไป) 
- อาการหายใจขัด หรือหายใจไมทั่วทอง 
- อาการคลื่นไส เวียนศีรษะ 
- อาการหนามืด 
- การเคลื่อนไหวรางกายควบคุมไมได 

เมื่อพักแลว หากรูสึกเปนปกติอาจออกกําลังกายตอไปอีกได แตตองลดความหนักลง หาก
พักแลวอาการ ไมหายตองปรึกษาแพทย 

 
ขอหามสําหรบัการออกกําลังกาย 

1. ขณะเจ็บปวย เชน  มีไข มีอาการอักเสบ ทองรวง ฯลฯ 
2. หลังจากฟนไขใหม ๆ และในระหวางการพักฟนจากการบาดเจ็บ การผาตัด ฯลฯ ที่

แพทยยังไมอนุญาตใหออกกําลังกาย 
3. หลังจากรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ (ควรออกกําลังกายภายหลังรับประทานอาหาร 

ธรรมดา 2 ชั่วโมง และภายหลังรับประทานอาหารที่มีไขมันมาก 3 ชั่วโมง) 
4. ในเวลาที่อากาศรอนจัด และอบอาวมาก 
5. ผูที่ไดรับอุบัติเหตุจากการออกกําลังกาย เชน  ขอเทาแพลง กลามเนื้ออักเสบ 

กระดูกหัก ฯลฯ 
6. พักผอนไมเพียงพอ (อดนอน) 
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ภาคผนวก ข 

 
รายชื่อโรงเรยีนที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้

 
ภาค จังหวัด โรงเรียน 

 
กรุงเทพมหานคร 

 
กรุงเทพมหานคร 

1.  พรตพิทยพยัต 
2.  หอวงั 
3.  สารวิทยา 

 
 
 
 

เหนือ 

เชียงใหม 
 
 
 

ลําปาง 

1. ยุพราชวทิยาลัย 
2.  หอพระ 
3.  เชียงดาววทิยาคม 
4.  อรุโณทัยวทิยาคม 
1.  เสด็จวนชยางคกลูวทิยา 
2.  โปงหลวงวทิยารัชมัง 
3.  เถินวิทยา 
4.  ลําปางกัลยาณ ี

 
 
 
 

กลาง 

กาญจนบุรี 
 
 
 

จันทบุรี 

1.  ลาดหญาพิทยาคม 
2.  เทพมงคลรังษ ี
3.  พระแทนดงรังพทิยาคาร 
4.  ทาเรือพิทยาคม 
1.  ขลุงรัชดาภิเษก 
2.  มะขามสรรเสริญ 
3.  เบญจมราชูทิศ 
4.  บางกะจะ 

 
 
 
 

ตะวันออกเฉียงเหนือ 
 
 

 

นครราชสีมา 
 
 
 

ขอนแกน 
 

1.โคราชพทิยาคม 
2.  ราชสีมาวทิยาลยั 
3.  สุรธรรมพิทักษ 
4.  พุดซาพิทยาคม 
1.  ขอนแกนวทิยายน 
2.  ทาพระวทิยายน 
3.  ขอนแกนวทิยาลยั 
4.  แกนนครวทิยาลยั 2 
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รายชื่อโรงเรยีนที่ใชในการวิจัยครัง้นี้  (ตอ) 

 
ภาค จังหวัด โรงเรียน 

 
 
 
 
ใต 

ชุมพร 
 
 
 

สงขลา 

1.  ศรียาภัย 
2.  ปากน้ําชุมพรวิทยา 
3.  ทุงคาพทิยาคาร 
4.  เมืองชุมพรวิทยา 
1.  พะตงประธานคีรีวฒัน 
2.  จะนะวิทยา 
3.  คูเตาวิทยา 
4.  จะนะชนูปถัมภ 
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ภาคผนวก ค 
 

ใบบันทึกผล 
 
ชื่อ………………………………………….….……….อาย…ุ.………..…ป เพศ  ชาย  หญิง 
โรงเรียน……………………… …….……จังหวัด………………….ชั้น…….…. ……... 
 
ที ่ รายการ ผลการทดสอบ หนวย ผลการวิเคราะห 

น้ําหนัก  กิโลกรัม 
1. 

สวนสูง  เมตร 
 

2. นั่งงอตัว  เซนติเมตร  
3. นอนยกตัว  ครั้ง  
4. ดันพื้น  ครั้ง  
5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล)  นาท ี  
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ภาคผนวก ง 
 

ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/๑๐ ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 ถนนพญาไท ปทุมวนั กทม. ๑๐๓๓๐ 
      

 ๘  มกราคม ๒๕๔๖ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหในการทาํวิจัย 
เรียน อธิบดีกรมสามัญศึกษา 
 

 ดวย นายพสก สวัสดิภาพ นิสติระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวชิาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา
คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับการอนุมตัิหัวขอวทิยานพินธ  เร่ือง “การศึกษาเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อาย ุ16 – 18 ป”    โดยมี  รองศาสตราจารยดร.
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตร     
ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวชิาพลศึกษา ในการนี้ภาควิชาพลศึกษาจงึใครขออนุญาตให                       
นายพสก  สวัสดิภาพ ไดทาํการเก็บรวบรวมขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ         
ตามโรงเรียนตางๆในรายละเอียดของวันและเวลา นิสิตจะประสานงานภายหลัง  

 

ภาควิชาพลศึกษาหวงัเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทานและขอขอบคุณมาใน
โอกาสนี้ดวย 

 

 ขอแสดงความนับถือ 
 

 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชยัวัชราภรณ) 
 รักษาการหวัหนาภาควิชาพลศึกษา 
 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/๒๓  
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 ภาควิชาพลศึกษา   คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 ถนนพญาไท ปทุมวนั กทม. ๑๐๓๓๐ 
      

 ๒๐  มกราคม  ๒๕๔๖ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหในการทาํวิจัย 
เรียน ผูอํานวยการโรงเรียน 
 

 ดวย นายพสก สวัสดิภาพ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา
คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับการอนุมตัิหัวขอวทิยานพินธ  เร่ือง “การศึกษาเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรยีนชัน้มัธยมศึกษา  อาย ุ16 – 18 ป” โดยมี  รองศาสตราจารย  
ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตร           
ครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา  ในการนี้ภาควิชาพลศึกษาจึงใครขออนุญาตให                      
นายพสก สวัสดิภาพ ไดทาํการเก็บรวบรวมขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ              
และขออนุญาตใหนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่๔ – ๖ ระดับชั้นละ ๖๐ คน  เปนนกัเรียนชาย ๓๐ คน    
นักเรียนหญงิ ๓๐ คน  รวมทัง้สิน้    ๑๘๐ คน  เขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ         
ในวนัอังคารที ่ ๒๘ มกราคม ๒๕๔๖  

 

ภาควิชาพลศึกษาหวงัเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทาน  และขอขอบคุณมาใน
โอกาสนี้ดวย 

 

 ขอแสดงความนับถือ 
 

 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชยัวัชราภรณ) 
 รักษาการหวัหนาภาควิชาพลศึกษา 
 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
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นายพสก  สวัสดิภาพ   เกิดเมื่อวันที่ 14  พฤษภาคม  พ.ศ. 2522 ที่จังหวัดสกลนคร      
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีจากภาควิชาพลศึกษา สาขาพลศึกษา คณะครุศาสตร          
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2543 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรครุศาสตรมหา
บัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในป
การศึกษา 2544  
 


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	บทที่ 3 วิธีดำเนินงานวิจัย
	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์



