
บ ท น ำ

ความเป ็นมาและความสำค้ญของป ัญหา
ส ุขภ าพ เป ็น ส ิ่งสำค ัญ ย ิ่งของมน ุษ ย ์ ความม ีส ุขภาพด ีลร ้างความสำเร ็จให ้ก ับช ีว ิต ได ้ จ ึง 

ทำให ้การทำหน ้าท ี่ด ้านการงานและช ีว ิต เป ็น ไปด ้วยด ี มน ุษย ์ท ุกคนจ ึงต ั้งความหว ังในช ีว ิต ไว ้อย ่าง  

หน ึ่งเสมอว ่าขอให ้ “ ม ีส ุขภาพด ีตลอดช ีว ิต " ก ็เพ ื่อท ี่จะทำให ้ตนได ้ดำเน ินช ีว ิตได ้อย ่างเป ็นส ุขตลอด  

ไป อย ่างไรก ็ตามการคงร ักษาไว ้ซ ึ่งส ุขภาพอ ันด ีน ั้นม ีความเก ี่ยวพ ันก ับลภาพการเปล ี่ยนแปลงทาง  

ส ังคม เศรษฐก ิจ ส ิ่งแวดล ้อม  แม ้แต ่การเม ือง และการศ ึกษาก ็ม ีอ ิทธ ิพลต ่อการร ักษาส ุขภาพ  

เช ่นกัน มน ุษย ์จ ึงต ้องต ่อล ้ก ับการเปล ี่ยนแปลงท ุกด ้าน  ในล ักษณ ะของการปร ับต ัวโดยจะต ้อง  

เรียนรู้1อย ู่เสมอ เม ื่อร ักษาความสามารถในการคงไว ้ซ ึ่งส ุขภาพอ ันด ี (พวงร ัตน ์ บ ุญ ญ าน ุร ักษ ์,

2 531 ) องค ์การอนาม ัย โลก  (W H O ) ได ้ให ้ความหมายของคำว ่า ส ุขภาพ ไว ้ว ่า ส ุขภาพ หมายถ ึง  

สภ าวะแห ่งความลมบ ูรณ ์ขอ งร ่างกายและจ ิต ใจรวม ถ ึงความ ลามารถใน การดำรงช ีว ิตอย ู่ใน ส ังคม  

ด้วยด ี และคำว ่าส ุขภาพน ี้ม ิใช ่จะหมายถ ึงแต ่ปราศจากโรคและท ุพ พลเท ่าน ั้น  (ส ุชาต ิ โลมประย ูร ,

2 528 ) การม ีส ุขภาพและพลานาม ัยท ี่ด ีน ั้นประกอบด ้วยองค ์ประกอบท ี่สำค ัญ  3 ประการ คือ 

อาหารและโภชนาการ การออกกำล ังกาย และส ุขภาพจิต (กรมอนาม ัย , 2535) และมุทธ ิกา  

ตระก ูลวงศ ์ (2 532 ) กล ่าวว ่า  พฤต ิกรรมและการปฎ ิม ัต ิของคนในการส ่งเสร ิมส ุขภาพ (H ea lth  

p rom o tio n ) เพ ื่อให ้ตนเองม ีส ุขภาพด ีประการหน ึ่ง ก็คือ การออกกำล ังกายอย ่างลม ํ่าเสมอ

เด ็กและเยาวชนในป ัจจ ุบ ันน ี้ค ือ  ผ ู้ท ี่จะเจร ิญ เต ิบโตเป ็นผ ู้ใหญ ่ในอนาคต เป ็นทร ัพยากร  

มน ุษย ์ท ี่ม ีค ่า และเป ็นพล ังท ี่ม ีความสำค ัญ อย ่างย ิ่งต ่อการพ ัฒ นาเศรษฐก ิจและล ังคมของประเทศ  

(สำน ักนายกร ัฐมนตร ี, 2 5 34  อ ้างถ ึงใน  สำน ักงานคณ ะกรรมการส ่งเสร ิมและประลานงาน เยาวชน  

แห ่งชาต ิ, 2 5 29 ) และเป ็นท ี่ท ราบก ันด ีว ่า ส ุขภาพ เป ็นส ิ่งท ี่จำเป ็นอย ่างย ิ่งสำหร ับความเจร ิญ เต ิบ โต  

ของเยาวชน (กระทรวงศ ึกษาธ ิก าร กรมพลศ ึกษา, 2530 ) การออกกำล ังกายล ัด เป ็นป ัจจ ัยสำค ัญ  

อ ัน หน ึ่งท ี่ม ีกระท บต ่อการเจร ิญ เต ิบ โต  (การก ีฬ าแห ่งประเทศไทย ศ ูน ย ์ว ิทยาศาสตร ์ก ารก ีฬ า ,

2533 ) โดย เฉพ าะอย ่างย ิ่งว ัย เด ็กและว ัยร ุ่น  ความต ้องการในการออกกำล ังกายน ั้นม ีความจำเป ็น  

พอๆก ับการร ับประทานอาหารและการพ ักผ ่อน  น ั้งน ีเน ื่อ งจากเม ื่อร ่างกายจะเจร ิญ เต ิบ โตและ

ร ูปร ่างใหญ ่โตได ้ก ็ต ้องม ีการใช ้ร ่างกายอย ู่เสมอ ซ ึ่งเป ็นไปตามกฎของการใช ้และไม ่ใช ้ (อน ันต ์
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ประโยชน ์ของการออกกำล ังกายเพ ื่อส ุขภาพ และสมรรถภาพน ั้นม ีมากมายหลายประการ  

ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย แ ล ะเล ่น ก ีฬ า  ส าม ารถ ใช ้เป ็น ล ื่อ เพ ื่อ ให ้ม น ุษ ย ํใด ้เค ล ื่อ น ไห วร ่า งก าย ต าม

ความจำเป ็นของร ่างกายท ั้งทางด ้านร ่างกาย จ ิตใจ อารม ณ ์ ล ังคม และสต ิป ัญ ญ า ประโยชน ์ 

ของการออกกำล ังกายน ั้นพอสร ุป ได ้ คือ ทางด ้านสร ีรว ิทยา (P h y s io lo g y ) การออกกำล ังกายช ่วย  

ลดความด ันโลห ิตส ูง และลดไขมันในร่างกาย ช ่วยให ้อว ัยวะต ่างๆของร ่างกาย เช่น ห ัวใจ ปอด ไต 

กล้ามเน ื้อ กระด ูกม ีความแข ็งแรงทำงานได ้ด ีฃ ึ้น ทางด ้านจ ิตว ิทยา (P sycho lo g y ) การออกกำล ังกาย  

ช ่วยลดความต ึงเคร ียด  ความว ิตกก ังวล ทำให ้จ ิตใจด ี ด ้านการป ้องก ันและบำบ ัดร ักษาโรคภ ัย  

ไข ้เจ ็บ การออกกำล ังกายช ่วยป ้องก ัน โรคแผลในกระเพาะอาหาร ช ่วยทำให ้โรคเหน ื่อยง ่ายหร ีอ  

เว ียนค ืรษะสำหร ับผ ู้ท ำงาน เบาหายไปได ้ จะทำให ้การเป ็นโรคต ิดเช ื้อ  เช่น โรคหว ัด  ค ัดจม ูกหร ือ  

เจ ็บคอน ้อยลง นอกจากน ี้การออกกำล ังกายช ่วยทำให ้แก ่ช ้าและม ีอาย ุย ืน  ทำให ้ร ่างกาย และ 

จ ิต ใจม ีป ระส ิทธ ิภาพ ในการทำงานส ูงลามารถค ืกษาเล ่าเร ียนหร ือประกอบก ิจกรรมการงานต ่างๅได  ้

ผลผล ิตส ูง ในขณ ะน ี้ท างการแพทย ์ม ีความเช ื่อว ่า การออกกำล ังกายช ่วยป ้องก ัน โรคห ัวใจวายได ้ 

เป ็นอย ่างด ี (วรค ักด ิ้ เพ ียรชอบ, 2520) จะเห ็น ได ้ว ่าการออกกำล ังกายท ี่ถ ูกว ิธ ี กระทำเป็นประจำ 

ลม ํ่าเสมอจะก ่อให ้เก ิดสมรรถภาพทางกายท ี่ด ีข ึ้น  ซ ึ่ง เป ็นป ัจจ ัยท ี่ส ำค ัญ อย ่างหน ึ่งในการม ีช ีว ิตอย ู ่

ได ้อย ่างม ีค ุณ ภาพ และม ีความส ุข  ไม ่ว ่าจะเป ็นว ัยเด ็ก  ว ัยผ ู้ใหญ ่ หร ือว ัยชราก ็ตาม  สำหรับ

การขาดการออกกำล ังกายในว ัยเด ็กน ั้นจะทำให ้โครงสร ้างร ่างกายอ ัน ได ้แก ่ กระด ูก กล ้ามเน ื้อ

เล ้นเอ ็นต ่างๆเจร ีญ เต ิบโตไม ่เต ็มท ี่ ทรวดทรงไม ่ลมส ่วนทำให ้ร ูปร ่างผอมหร ืออ ้วน เก ินไป  ส ุขภาพ  

โดยท ั่วไปไม ่ด ี ม ีความต ้านทางโรคต ํ่า  เจ ็บปวยง ่ายหายยาก  สมรรถภาพ ทางกายต ํ่า  ในด ้าน  

สภาพทางล ังคมและจ ิตใจ เด ็กจะม ีการปร ับต ัวช ้า ขาดความเช ื่อม ั่น ในต ัวเอง ไม ่ร ่าเร ิงแจ ่มใส มี 

น ิส ัยชอบเก ็บต ัว (พ ย ุง ค ัก ด ิ้ส น เท ศ ,2531 )

สมรรถภาพทางกาย คือ ความลามารถของร ่างกายท ี่สามารถประกอบก ิจกรรมหร ือ

ทำงานได ้เป ็นระยะเวลานานๆต ิดต ่อก ัน  และผลท ี่ได ้ร ับม ีประส ิทธ ิภาพส ูง (กระทรวงส ืกษาธ ิการ

กรมพลค ืกษา กองล ่งเสร ิมพลค ืกษาและส ุขภาพ , 2530 )

ความน ุ่งหมายในการสร ้างสมรรถภาพ ทางกายม ีความสำค ัญ ต ่อส ุขภาพ มาก  น ักปร ัชญ า  

คนสำค ัญ ของโลก คือ อร ิลโตเต ิล (A r is to tle ) (อ ้างถ ึงใน  D e o h o ld , E lle r, B ru ce l, 1953 ) ได ้ 

กล ่าวว ่า  ในการแกห ัดความจำเป ็นอย ่างย ิ่งท ี่จะต ้องแกห ัดด ้านร ่างกายก ่อนจ ิตใจ เพราะสภาพ  

ก ารท ำงาน และส ุขภ าพ ท างกายม ีผล โดยตรงต ่อสม รรถภ าพ ท างการท ำงาน ของจ ิต ใจ  จอห ์นล ็อค  

(J o hn  L o cke ) (อ ้างถ ึงใน  S ha rm e r, 1934 ) ได ้กล ่าวว ่า  จ ิต ใจผ ่องใสย ่อมอย ู่ในร ่างกายท ี่ 

ลม บ ูรณ ์ (A  S ou n d  M ind  in a S ou n d  B ody )
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ถนอมวงค ์ กฤษณ ์เพ ็ชร ์ (2 531 ) กล ่าวถ ึง สมรรถภาพของร ่างกาย (To ta l F itn e ss )  

หมายถ ึง  สมรรถภาพ ท ั้งหมดรวมก ัน  ได ้แก ่ สมรรถภาพทางกาย จ ิตใจ อ ารม ณ ์ ส ังคม  และ  

นํ้า'ใจ สมรรถภาพทางกายประกอบด ้วย  2 องค ์ประกอบได ้แก ่ สมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพ  

(H ea lth  -  re la te d  p h y s ic a l fitn e ss ) และสมรรถภาพทางกายท ี่เก ี่ยวข ้องก ับท ักษะก ีฬ า (S k ill 

re la te d  p h y s ic a l f itn e ss )

AAF IPER D  (The A m e r ic a n  A llia n c e  fo r H ea lth , P h y s ica l E d u ca tio n , 

R ec re a tio n  a n d  D a n ce ) (C o rb in  a n d  L in d se y , 1985) ได ้ให ้ความหมายคำว ่าสมรรถภาพ  

ทางกายเพ ื่อส ุขภาพไว ้ด ังน ี้ สมรรถภาพทางกาย คือ ความลมบ ูรณ ์ต ่อ เน ื่อ งต ั้งแต ่เก ิดจนตาย ซึ่ง 

ได ้ร ับผลมาจากก ิจกรรมทางกายซ ึ่ง เป ็นช ่วงจากความลามารถส ูงส ุด ในท ุกด ้านของช ีว ิตจนถ ึงระด ับ  

ส ูงและต ํ่าฃองความแตกต ่างของสมรรถภาพทางกายและถ ึงช ่วงของความจำก ัดเก ี่ยวก ับโรคภ ัยไข ้เจ ็บ  

(AAHPERD , 1980) สมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพประกอบด ้วย 3 องค ์ประกอบทางด ้านสร ีรว ิทยา  

คือ ล ่วนประกอบของร ่างกายหร ือไขม ันใต ้ผ ิวหน ัง (B o d y  C om po s ity ) ระบบการไหลเว ียน โลห ิต  

และหายใจ (C a rd io re s p ira to ry  Func tio n ) และความแข ็งแรงและความทนทานชองกล ้ามเน ื้อ  

ลาย (M u s c u la r  S tre n g th  a n d  E n d u ra n ce ) (AAH PER D , 1980 ; C o rb in  a n d  L in d s e y ,  

1985) สมรรถภาพแต ่ละอย ่างม ีความส ัมพ ันธ ์ตรงก ับการม ีล ุฃภาพท ี่ด ีและช ่วยป ้องก ัน โรคขาดการ  

เคล ือนไหว (H y p o k in e tic  d is e a s e ) ได ้อ ีกด ้วย

การก ัดสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพประกอบด ้วย 4 รายการ ด ังน ี้ค ือ

1. ก ัดส ่วนประกอบของร ่างกายหร ือไขม ันใต ้ผ ิวหน ัง

2. ก ัดระบบการไหลเว ียนโลห ิตและหายใจ

3. ก ัดความแข ็งแรงและอดทนของกล ้ามเน ื้อ

4. ก ัดความอ ่อนด ัว

การทดสอบสมรรถภาพ ทางกายเพ ื่อส ุขภาพ ในประเทศไทยย ังไม ่ม ีข ้อม ูลท ี่เป ็น เกณ ฑ ์ปกต  ิ

สมรรถภาพทางกายของน ัก เร ียนในประเทศไทย ม ีเพ ียงแต ่การทดสอบสมรรถภาพทางกายท ี่

เก ี่ย ว ข ้อ งก ับ ท ัก ษ ะท างก ีฬ าท ี่ม ีข ้อ ม ูล ท ี่เป ็น เก ณ ฑ ์ป ก ต ิข อ งน ัก เร ีย น ใน ป ระ เท ศ ไท ย  โด ยม ี

ก ารท ด ส อ บ ส ม รรถ ภ าพ ท างก าย ค ร ั้ง ล ่าส ุด เม ื่อ ป ี พ .ศ . 2 5 3 8  ได ้ม ีการทดสอบ สมรรถภาพ

ท างกาย เยาวชน ชายหญ ิง  ช ั้นประถมค ืกษาอาย ุ 10 -  12 ป ี จำนวน 12 ,0 00  คน โดยใช ้แบบ  

ท ด ส อ บ ม าต รฐาน ข อ งค ณ ะก รรม ก ารระห ว ่า งป ระ เท ศ ว ่าด ้วย ก ารก ำห น ด ม าต รฐาน แ บ บ ท ด ส อ บ  

สมรรถภาพทางกาย ( In te rn a tio n a l C o m m itte e  fo r th e  S ta n d a rd iz a t io n  o f P h y s ica l
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F itness  T e s t : ICSPFT) เพ ื่อใช ้เป ็น เกณ ฑ ์สมรรถภาพทางกายของน ัก เร ียนชายหญ ิงระด ับ

ประถมศ ึกษาอาย ุ 10 -  12 ป ี (ส ่วนส ่งเสร ิมพลศ ึกษา สุข■ กาพ และน ันทนาการ กรมพลศ ึกษา,

2 539 ) ในป ี พ .ศ. 2 5 39  ได ้ม ีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนชายหญ ิง ช ั้นม ัธยมศ ึกษา  

อาย ุ 13 -  15 ป ี จำนวน  12 ,000  คน โดยใช ้แบบทดสอบมาตรฐานของคณ ะกรรมการระหว ่าง  

ป ร ะ เท ศ ว ่า ด ้ว ย ก า ร ก ำ ห น ด ม า ต ร ฐ า น แ บ บ ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ( I n t e r n a t io n a l  

C o m m itte e  fo r  th e  S ta n d a rd iz a t io n  o f P hys ica l F itn ess  T e s t : ICSPFT) เพือ'ใช้เป็น 

เกณ ฑ ์สมรรถภาพ ทางกายของน ัก เร ียนชายหญ ิงระด ับม ัธยมศ ึกษาอาย ุ 13 -  15 ป ี (ส ่วนล ่งเสร ีม  

พลศ ึกษา ส ุขภาพ และน ันทนาการ กรมพลศ ึกษา, 2 540 ) ในป ี พ .ศ. 2 5 40  ได ้ม ีการทดสอบ  

สมรรถภาพทางกายเยาวชนชายหญ ิง ช ั้นม ัธยมศ ึกษาอาย ุ 16 -  18 ป ี จำนวน  12 ,000  คน โดย  

ใช ้แ บ บ ท ด ส อ บ ม าต รฐาน ข อ งค ณ ะก รรม ก ารระห ว ่า งป ระ เท ศ ว ่าด ้วย ก ารก ำห น ด ม าต รฐาน แ บ บ  

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ( In te rn a tio n a l C om m itte e  fo r th e  s ta n d a rd iz a t io n  o f 

P hys ica l F itness  T es t : ICSPFT) เพ ื่อใช ้เป ็น เกณ ฑ ์สมรรถภาพทางกายของน ัก เร ียนชายหญ ิง  

ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ศ ึก ษ าอ าย ุ 16  -  18  ป ี (ส ่วน ส ่ง เส ร ิม พ ล ศ ึก ษ า  ส ุขภ าพ  แ ล ะน ัน ท น าก าร  กรม 

พ ลศ ึกษา, 2541 ) ในป ี พ .ศ. 2541 ได ้ม ีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนชายหญ ิง ชั้น  

ป ระถม ศ ึกษ าอ าย ุ 7 -  9 ป ี จ ำน วน  1 2 ,0 0 0  คน โดยใช ้แบ บ ท ดสอบ สมรรถภ าพ ท างกายของ  

น ัก เร ีย น ป ระ ถ ม ศ ึก ษ า  เพ ื่อ ใช ้เป ็น เก ณ ฑ ์ส ม รรถ ภ าพ ท างก าย ข อ งน ัก เร ีย น ช าย ห ญ ิง ระด ับ

ป ระถมศ ึกษ าอาย ุ 7 -  9 ป ี (ส ่วนส ่งเสร ิมพลศ ึกษา ส ุขภาพ และน ันทนาการ กรมพลศ ึกษา,

2543 ) และในป ี พ .ศ. 2 542  ได ้ม ีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนชายหญ ิง ช ั้นอน ุบาล  

อ า ย ุ 4 - 6 ปี จ ำน วน  1 2 ,0 0 0  คน โด ย ใช ้แ บ บ ท ด ส อ บ สม รรถภ าพ ท างก ายข อ งน ัก เร ียน ระด ับ  

ก ่อ น ป ระถ ม ศ ึก ษ า  เพ ื่อ ใช ้เป ็น เก ณ ฑ ์ส ม รรถ ภ าพ ท างก าย ข อ งน ัก เร ีย น ช าย ห ญ ิง ระด ับ ก ่อ น

ประถมศ ึกษาอาย ุ4 - 6 ป ี (ส ่วนส่งเสริมพลศึกษา สุขภาพ และน ันทนาการ กรมพลศึกษา, 2543 )

ใน ส ่วน ของสม รรถภ าพ ท างก าย เพ ื่อ ส ุขภ าพ ย ังไม ่ม ีผ ู้ใด ล ร ้า งเก ณ ฑ ์ป ก ต ิไว ้ ผ ู้ว ิจ ัยจ ึงม ี

ความสนใจท ี่จะศ ึกษาสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพของน ักเร ียนช ั้นประถมศ ึกษาอาย ุ 10 -  12 ป  ี

เพ ื่อ ศ ึก ษ าแ ละสร ้า ง เกณ ฑ ์ป ก ต ิข อ งการท ด สอบ สม รรถภ าพ ท างก าย เพ ื่อ ส ุข ภ าพ ข องน ัก เร ียน ช ั้น  

ป ระถมศ ึกษ าอาย ุ 10 -  12 ป ี สำหร ับ เป ็นข ้อม ูล เสนอแก ่คร ูผ ู้สอนว ิชาพ ลศ ึกษาในโรงเร ียน  

ประถมศ ึกษาใช ้เปร ียบเท ียบสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพของน ักเร ียนในโรงเร ียนว ่าม ีสมรรถภาพ  

ทางกายเพ ื่อส ุขภาพอย ู่ในระด ับ ใด จะได ้ใช ้เป ็นแนวทางวางแผนการจ ัดก ิจกรรมการเร ียนการสอน  

ว ิชาพ ลศ ึกษาใน โรงเร ียน  เพ ื่อพ ัฒ นาสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพน ัก เร ียนให ้ส ูงข ึ้น  อ ันจะเป ็น  

แนวทางหน ึ่งในการแก !ขป ัญ หาส ุขภาพสมรรถภาพของน ัก เร ียนให ้ลมบ ูรณ ์ต ่อไป
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จัดธุประสงค์ของการวิจ ัย
1. เพ ื่อ ศ ึก ษ า ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย เพ ื่อ ส ุข ภ า พ ข อ ง น ัก เ ร ีย น ช ั้น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  

อายุ 10 -  1 2 ปี

2. เพ ื่อ ลร ้างเกณ ฑ ์ป กต ิสมรรถภ าพ ท างกาย เพ ื่อ ส ุขภ าพ ของน ัก เร ียน ช ั้น ป ระถม ศ ึกษ า  

อายุ 1 0 - 1 2 ปี

ขอบเขตของการวิจ ัย

1. การศ ึกษาคร ั้งน ี้ เป ็นการศ ึกษาสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพ  โดยการใช ้แบบ  

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพ  ประกอบด ้วย รายการทดสอบ 5 รายการ ได ้แก ่ ค่า 

ด ัชน ีมวลกาย น ั่งงอด ัว นอนยกต ัว การด ันพ ื้น  และเด ิน /ว ิ่ง 1.6 ก ิโลเมตร (1 ไมล ์)

2. การศ ึกษาคร ั้งน ี้ เป ็นการศ ึกษาสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพของน ัก เร ียนชายและ  

น ักเร ียนหญ ิงช ั้นประถมศ ึกษาอาย ุ 1 0 - 1 2 ปี ไนส ังก ัดสำน ักงานการประถมศ ึกษาแห ่งชาต ิ

3. ต ัวแปรท ี่ศ ึกษา

1) ต ัวแปรต ้นหร ือต ัวแปรอ ิสระ คือ ระด ับการศ ึกษา เพศ อาย ุ ขนาดของร ่างกาย  

ความอ ่อนต ัว ฅวามแข ็งแรงอดทนของกล ้ามเน ื้อ  และความอดทนของระบบ  

ไหลเว ียนโลห ิตและห ัวใจ

2) ต ัวแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพ  

ข้อตกลงเบ ื้องต ้น
1. เครองม ือท ี่ใช ้ในการว ิจ ัยม ีความแม ่นตรงเช ื่อถ ือได ้

2. ผ ล การท ด สอ บ แต ่ล ะรายการเป ็น ค วาม สาม ารถส ูงส ุด ท ี่ผ ู้เช ้าร ับ ก ารท ด สอ บ ท ุกค น  

ท ำอย ่างเต ็มความลามารถ

ความจ ำ จ ัด ของการวิจ ัย
1. การทดสอบไม ่ลามารถจะกระทำได ้ในว ัน เวลา และสถานท ี่เด ียวก ันได ้

2. ไม ่ส ามารถควบค ุมอ ุณ หภ ูม ิ ท ิศทางลม ในขณ ะท ี่ท ำการทดสอบได ้

ค ำ จ ำ จ ัด ความท ี่ใช ้ในการว ิจ ัย
ส ุขภ าพ  ห ม ายถ ึง  ส ภ าวะแ ห ่งค วาม ล ม บ ูรณ ์ข อ งร ่า งก าย  และจ ิต ใจ  รวมถ ึง  

ความ ล าม ารถ  ใน ก ารด ำรงช ีว ิต อ ย ู่ใน ส ังค ม ด ้วยด ีแ ล ะค ำว ่าส ุข ภ าพ น ี้ก ็ม ิได ้ห ม ายค วาม เฉ พ าะ

เพ ียงว ่าปราศจากโรค หร ือท ุพพลภาพเท ่าน ั้น
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สมรรถภาพทางกาย หมายถ ึง ความสามารถของร ่างกายในการประกอบก ิจกรรมต ่างๆ  

หรือก ิจกรรมการเล ่นก ีฬาหร ือการออกกำล ังกายใด 'อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ โดยไม ่เหน ็ดเหน ื่อยจนเก ิน  

ไป
สมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพ หมายถ ึง สมรรถภาพทางกายท ี่ม ีป ัจจ ัยสน ับลน ุนให ้ม ี 

ส ุขภาพด ี และป ้องก ันโรคภ ัยไข ้เจ ็บ  ประกอบด ้วย ความอดทนของระบบไหลเว ียนโลห ิตและ  

หายใจ ความแข ็งแรงและความอดทนของกล ้ามเน ื้อ  ล ัดส ่วนของร ่างกาย และความอ ่อนต ัว

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพ หมายถ ึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ประกอบด ้วยรายการทดสอบ 5 รายการ ด ังน ี้ ค ่าด ัชน ีมวลกาย น ั่งงอต ัว นอนยกต ัว การด ันพ ื้น  

และเด ิน /ว ิ่ง 1 . 6 ก ิโลเมตร (1 ไมล ์)

น ํ้าหน ัก หมายถ ึง น ํ้าหน ักของร ่างกายปราศจากรองเท ้า ช ั่งโดยเคร ื่องช ั่งน ํ้าหน ักลปรง  

อย ่างละเอ ียด

ส ่วนส ูง หมายถ ึง ความส ูงของร ่างกายจากเท ้าถ ึงศ ีรษะในท ่าย ืนตรงปราศจากรองเท ้า  

ด ัชน ีมวลกาย (B M I) หมายถ ึง ค ่าช ี้ว ัดความเหมาะลมของขนาดร ูปร ่างของแต ่ละคน

แสดงถ ึงความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างน ํ้าหน ักและส ่วน ส ูงท ี่เหมาะลม  ท ั้งย ังบ ่งบ อกถ ึงภ าวะโภ ชน าการ  

อ ีกด ้วย

น ั่งงอต ัว (S it a n d  R each ) หมายถ ึง รายการทดสอบความย ืดหย ุ่น  (F le x ib ility ) ของ 

กล ุ่มกล ้าม เน ีอบร ิเวณ ต ้นขาด ้านหล ังและหล ังส ่วนล ่าง

การด ันพ ืน  (P ush  -  U p s ) หมายถ ึง  รายการทดสอบ ความแข ็งแรงอดทน ของกล ุ่ม  

กล ้ามเน ีอ (M u s cu la r S tre n g th  and  E nd u ra n ce ) แขนและไหล่

นอนยกตัว (A bdom ina l Curls) หมายถ ึง รายการทดสอบความแข ็งแรงอดทนของกลุ่ม  

กล้ามเน ีอ (M u s cu la r  S tren g th  a n d  E nd u ra n ce ) บร ิเวณ ท ้องและหล ังส ่วนล ่าง

เด ิน /ว ิ่งระยะทาง 1.6 ก ิโลเมตร (1 ไมล ์) (O ne  M ile  พ a lk /R un ) หมายถ ึง รายการ  

ทดสอบระบบการไหลเว ียนโลห ิตและหายไจ (C a rd io re s p ira to ry  F unc tio n )

น ักเร ียนประถมศ ึกษา ระด ั บอาย ุ 1 0 - 1 2  หมายถ ึง น ัก เร ียน ชายแล ะห ญ ิงท ี่ม ีอ าย ุ1 0 ปี 

น ัก เร ียน ชายแล ะห ญ ิงท ี่ม ีอ าย ุ 1 1 ปี และน ัก เร ียน ชายและห ญ ิงท ี่ม ีอ าย ุ 1 2 ปี ท ี่ศ ึก ษ าอ ย ู่ใน  

โรงเร ียนระด ับประถมศ ึกษา ประจำป ีการศ ึกษา 2545

โรงเร ียนระด ับประถมศ ึกษา หมายถ ึง โรงเร ียนท ี่เป ิดสอนช ั้นประถมศ ึกษาป ีท ี่ 1 -  6 โดย  

เป ็น โรงเร ียนท ี่ล ังก ัดสำน ักงานการประถมศ ึกษาแห ่งชาต ิ

เกณฑ ์ปกต ิ (N orm s) หมายถ ึง มาตรฐานท ี่กำหนดไวีในเร ื่องใดเร ื่องหน ึ่งของประชากรกลุ่ม  

ใดกล ุ่มหน ึ่ง  ซ ึ่งลามารถน ำผลจากการท ดสอบ ไป เปร ียบ เท ียบก ับ ประชากรใน ระด ับ เด ียวก ัน ได ้

และความหมายของคำว ่า “ N o rm s" ม ีความหมายท ั้งคำว ่า เกณ ฑ ์ เกณฑ ์ปกต ิ และเกณฑ ์มาตรฐาน
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ป ร ะ โย ช น ์ท ี่ค า ด ว ่า จ ะ ได ้ร ับ

1. ได ้ทราบข ้อม ูลของลมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพของน ัก เร ียนช ั้นประถมศ ึกษาอาย  ุ

10 -  12 ปี
2. ทำให ้ม ีเกณ ฑ ์ปกต ิสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพของน ักเร ียง,เช ั้นประถมศ ึกษาอาย  ุ

1 0 - 12 ปี
3. ท ำไห ้ม ีข ้อม ูล ไว ้เป ร ียบ เท ียบ ระด ับ ลมรรถภ าพ ท างกาย เพ ื่อส ุขภ าพ ของน ัก เร ียน ช ั้น  

ป ระถมศ ึกษาอาย ุ 10 -  12 ปี

4 . เพ ื่อ เป ็นเอกสารค ู่ม ีอในการวางแผนพ ัฒนาลมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพของน ักเร ียน  

ช ั้นประถมศ ึกษาอาย ุ 1 0 - 1 2 ปี ให ้ส ูงข ึ้น

5. เพ ื่อ เป ็นข ้อม ูลในการเปร ียบเท ียบก ับผลการว ิจ ัยคร ั้งต ่อไป

เก ณ ฑ ์ป ก ต ิส ม ร ร ถ ภ าพ ท างก าย เพ ื่อ ล ุฃ ภ าพ  ห ม ายถ ึง  การกำห น ด ระด ับ ส ม รรถ ภ าพ ท าง
ก าย เพ ื่อ ส ุข ภ าพ แ ต ่ล ะ ราย ก าร ท ั้ง  5  ร าย ก าร ,ของน ัก เร ียน ป ระถ ม ศ ึกษ า ระด ับ อ าย ุ 10  -  12 ป ีท ี่
แบ ่งออ ก เป ็น  5 ระด ับ ค ือ ด ีม าก  ดี ป าน ก ล าง  ต ํ่า  แ ล ะ ต ํ่าม าก
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