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การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม 

กลุมตัวอยางเปน เยาชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม ทั้งเพศชายและเพศหญิงอายุต้ังแต 10 – 24 ป แบงเปน 5 ชวง
อายุ10 – 12 ป, 13 – 15 ป, 16 – 18 ป, 19 – 21 ป และ 22 – 24 ป โดยในแตละชวงอายุ ประกอบดวย เพศชาย 30 คน 
เพศหญิง 30 คน รวมท้ังสิ้น 300 คน ทําการชั่งน้ําหนักตัว, วัดสวนสูง, หาคาดัชนีมวลกาย, วัดอัตราชีพจรขณะพัก, 
ความดันโลหิต, ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา, ความจุปอด, ความออนตัว, และวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคา เฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. เยาวชนไทยภูเขาเพศชาย ชวงอายุ 10 – 12 ป, 13 – 15 ป, 16 – 18ป, 19 – 21 ป, 22 – 24 ป มี คาเฉลี่ย 
น้ําหนักตัว 27.77, 45.04, 52.19, 55.48, 58.52 กิโลกรัม ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยสวนสูง 129.52, 150.73, 158.57, 158.91, 
161.12 เซนติเมตร ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 16.46, 19.50, 20.69, 21.96, 22.55 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลําดับ มี
คาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก  77.13, 73.13, 70.80, 68.87, 69.77 ครั้ง/นาที  ตามลําดับ  มีคาเฉลี่ยความดันโลหิต 
106.83/68.13, 112.13/68.67, 115.03/74.80, 117.77/75.53, 114.57/73.53 มิลลิเมตรปรอท ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา 2.65, 2.88, 3.18, 2.96, 2.91 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความจุปอด 53.36, 
50.71, 54.76, 54.86, 53.92 มิลลิลิตร/น้ํ าหนักตัว ตามลําดับ  มีคาเฉลี่ยความออนตัว  8.37, 9.37, 9.30, 7.42, 7.47 
เซนติเมตร ตาลําดับ และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 72.85, 69.20, 68.31, 66.62, 64.89 มิลลิลิตร/
กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ 
 2. เยาวชนไทยภูเขาเพศหญิง ชวงอายุ 10 – 12 ป, 13 – 15 ป, 16 – 18ป, 19 – 21 ป, 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 
น้ําหนักตัว 32.32, 43.62, 45.50, 46.58, 48.63 กิโลกรัม ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยสวนสูง 133.89, 144.58, 148.81, 149.93, 
150.34 เซนติเมตร ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 17.83, 20.67, 20.57, 20.73, 21.52 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลําดับ มี
คาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก  78.43, 75.83, 73.53, 71.77, 71.10 ครั้ง/นาที  ตามลําดับ  มีคาเฉลี่ยความดันโลหิต 
105.30/66.20, 112.90/71.13, 113.37/72.83, 115.10/73.97, 114.67/74.60 มิลลิเมตรปรอท ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา 1.93, 2.46, 2.51, 2.67, 2.53 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความจุปอด 45.27, 
40.29, 40.98, 42.48, 38.72 มิลลิลิตร/น้ํ าหนักตัว ตามลําดับ  มีคาเฉลี่ยความออนตัว 7.07, 8.47, 6.13, 5.95, 4.40 
เซนติเมตร ตามลําดับ และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 65.92, 64.96, 62.64, 59.13, 60.34 มิลลิลิตร/
กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ 
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PAISIT LUEVITOONVECHKHIJ: A STUDY OF THE PHYSICAL FITNESS OF THAI HILL TRIBE 
YOUTH IN CHANGWAT CHIANG MAI. THESIS ADVISOR : ASSOC. PROF. THANOMWONG 
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 The purpose of this study was to study the physical fitness of Thai hill tribe youth in Changwat  
Chiang Mai. Subjects were 300 males and females Thai hill tribe youth, ages ranged from 10 – 24 years old, in 
Changwat Chiang Mai and then were divided into 5 groups in which each age group consisted of 30 males and 30 
females. Body weight, height, body mass index, pulse rate at rest, blood pressure, leg strength, lung capacity, 
flexibility and maximal oxygen uptake were measured in each subject. The data were then analyzed in term of 
means and standard deviation. 
 The results were described as follow : 
 1. Male Thai hill tribe youth with age group between 10 – 12 years, 13 – 15 years, 16 – 18 years, 19 – 21 
years, 22 – 24 years had the means of body weight as 27.77, 45.04, 52.19, 55.48, 58.52 kg., respectively. The 
means of height were 129.52, 150.73, 158.57, 158.91, 161.12 cm., respectively. The means of body mass index 
were 16.46, 19.50, 20.69, 21.96, 22.55 kg./m2, respectively. The means of pulse rate at rest were 77.13, 73.13, 
70.80, 68.87, 69.77 bpm., respectively. The means of blood pressure were 106.83/68.13, 112.13/68.67, 
115.03/74.80, 117.77/75.53, 114.57/73.53 mm.Hg, respectively. The means of leg strength were 2.65, 2.88, 3.18, 
2.96, 2.91 kg./kg. weight, respectively. The means of lung capacity were 53.36, 50.71, 54.76, 54.86, 53.92 ml./kg., 
respectively. The means of flexibility were 8.37, 9.37, 9.30, 7.42, 7.47 cm., respectively, and the means of maximal 
oxygen uptake were 72.85, 69.20, 68.31, 66.62, 64.89 ml. / kg. / min., respectively. 
 2. Female Thai hill tribe youth between 10 – 12 years, 13 – 15 years, 16 – 18 years, 19 – 21 years, 22 – 24 
years had the means of body weight as 32.32, 43.62, 45.50, 46.58, 48.63 kg., respectively. The means of height 
were 133.89, 144.58, 148.81, 149.93, 150.34 cm., respectively. The means of body mass index were 17.83, 20.67, 
20.57, 20.73, 21.52 kg./m2, respectively. The means of pulse rate at rest were 78.43, 75.83, 73.53, 71.77, 71.10 
bpm., respectively. The means of blood pressure were 105.30/66.20, 112.90/71.13, 113.37/72.83, 115.10/73.97, 
114.67/74.60 mm.Hg, respectively. The means of leg strength were 1.93, 2.46, 2.51, 2.67, 2.53 kg./kg., 
respectively. The means of lung capacity were 45.27, 40.29, 40.98, 42.48, 38.72 ml./kg., respectively. The means of 
flexibility were 7.07, 8.47, 6.13, 5.95, 4.40 cm., respectively, and the means of maximal oxygen uptake were 65.92, 
64.96, 62.64, 59.13, 60.34 ml./kg./min., respectively. 
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4. แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา 
ในจังหวัดเชียงใหม เพศหญิง โดยแบงเปน 5 ชวงอายุเทาๆ กัน    43
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สารบัญแผนภูมิ 
แผนภูมิที่          หนา 
 
1. แสดงคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง  45 
 
2. แสดงคาเฉลี่ยสวนสูง เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง  46 
 
3. แสดงคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง  47 
 
4. แสดงคาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 48 
 
5. แสดงคาเฉลี่ยความดันโลหิตซิสโตลิค เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม  

เพศชายและหญิง         49 
 
6. แสดงคาเฉลี่ยความดันโลหิตไดแอสโตลิค เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม  

เพศชายและหญิง         50 
 
7. แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวเยาวชนไทยภูเขา 

ในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง       51 
 
8. แสดงคาเฉลี่ยความจุปอดตอน้ําหนักตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม  

เพศชายและหญิง         52 
 
9. แสดงคาเฉลี่ยความออนตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม  

เพศชายและหญิง         53 
 
10. แสดงคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัด 

เชียงใหมเพศชายและหญิง        54 



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การประกอบอาชีพหรือการดําเนินการทางเศรษฐกิจตลอดจนความมั่นคงของประเทศ 
จําเปนอยางยิ่งที่จะตองพึ่งพาปจจัยตางๆหลายๆปจจัยมารวมกัน แตปจจัยหนึ่งซ่ึงถือไดวาสําคัญที่
สุดอยางหนึ่งคือทรัพยากรบุคคล การที่จะทําใหเศรษฐกิจ ประเทศชาติ รุงเรือง และมั่นคง จําเปน 
อยางยิ่งที่ทรัพยากรมนุษยจะตองมีความพรอมในทุกๆ ดานโดยเฉพาะความพรอมทางดานรางกาย 
คือ มีสุขภาพรางกายที่ดี มีความกระตือรือรน และมีสติปญญาที่ดี สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งที่
สามารถเกิดขึ้นและหายไปได การที่เราจะรักษาสมรรถภาพทางกายใหคงอยูเราจําเปนที่จะตองมี
การออกกําลังกายเปนประจํา ซ่ึงตรงกับกฎของการใชและไมใช (Law of Use and Disuse) คือกลาม
เนื้อที่เราใชอยูเสมอจะแข็งแรงและเจริญเติบโต สวนกลามเนื้อที่ใชงานนอยก็จะเสื่อมสมรรถภาพ
ลง ออนแอ และเล็กลงซึ่งเปนอันตราย ซ่ึง มอรเฮาส และ มิลเลอร (Morehouse and Miller, 1971) 
ไดกลาววา การออกกําลังกายทําใหเกิดสมรรถภาพทางกายที่ดี และสามารถใชปองกันและฟนฟู 
โรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย เชน โรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพ โรคอวน และโรคความดัน 
โลหิตสูง เปนตน 

 
ความแตกตางของหัวใจผูที่ไดรับการฝกหัดออกกําลังกายเปนประจํากับผูที่ไมเคยฝก 

ออกกาํลังกาย อัตราการเตนของผูที่ไมเคยออกกําลังกาย เมื่อตองมาออกกําลังกาย หัวใจจะเตนเพิ่ม
ขึ้นอยางรวดเร็วและเร็วกวาผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา แสดงถึงความเหนื่อย เนื่องจากผูที่ 
ออกกําลังกายเปนประจํา สมรรถภาพของหัวใจจะสามารถบีบตัวนําเอาโลหิตออกไปเลี้ยงรางกาย
ในครั้งละไดมากๆ ทําใหหัวใจไดมีระยะพักนานขึ้น และยังพบอีกวาทําใหหลอดเลือดฝอยขยายตัว
และเพิ่มจํานวนมากขึ้น ทําใหสามารถนําออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆ ไดอยางทั่วถึงและนําของเสีย
ที่เกิดจากการเผาผลาญอันเปนตัวการที่ทําใหเกิดความเมื่อยลาเคล่ือนยายจากกลามเนื้อไดเร็วยิ่งขึ้น 
และ เปลี่ยนแปลงเปนไกลโคเจนเก็บสะสมในรางกาย จึงสามารถปฏิบัติงานไดนานยิ่งขึ้นหรือฟน
คืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว รางกายก็จะเจริญแข็งแรง คลองแคลวและคงทนยั่งยืน ถาไมใชแรง
เลยหรือใชไมเพียงพอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได แตจะคอยๆเสื่อมไปเปนลําดับและหมด
สภาพไปกอนเวลาอันควร วิบูลย ชลานันต (2540) การปลูกฝงนิสัยการรักการออกกําลังกายควรเริ่ม
ตั้งแตวัยเด็กใหเด็กและเยาวชนมีสมรรถภาพทางกายที่ดี แข็งแรง เด็ก และเยาวชนที่มีสมรรถภาพ
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ทางกายที่ดี จะชวยในการพัฒนา สรางความมั่นคงใหกับประเทศชาติทั้งในดานเศรษฐกิจ การเมือง 
และสังคม เพราะเยาวชนจะเปนกําลังสําคัญในการที่จะพัฒนาประเทศตอไป 
 สมรรถภาพที่ดีจะตองอาศัยปจจัยตางๆ มากมายดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (อางถึงใน อําพล  
บัวแกว, 2523) เรื่อง สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในจังหวัดนครปฐม ได 
กลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไว ดังนี้คือ 

1. ความทนทานของรางกายโดยสวนรวม (Cardiovascular Fitness) คือประสิทธิภาพของ
การทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนของโลหิตกับระบบหายใจ โดยรางกายสามารถ
ทํางานไดเปนเวลานาน ไดงานมากแตเหนื่อยนอย และรางกายก็สามารถกลับคืนสูสภาพปกติไดเร็ว 

2. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) คือความสามารถของการทํางาน
ของ กลามเนื้อเฉพาะสวน ไดเปนระยะเวลานาน 

3. พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ (Muscular Strength) คือความสามารถของกลามเนื้อใน
การหดตัวเพื่อทํางานอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่ 

4. พลังดีดของกลามเนื้อ (Muscular Power) คือความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ
เพื่อใหทํางานไดอยางรวดเร็ว 

5. ความเร็ว (Speed) คือความสามารถในการหดตัวหลายๆ คร้ังติดตอกันของกลามเนื้อเพื่อ
ใหทํางานใหไดมากในเวลาอันสั้น 

6. ความคลองตัว (Agility) คือความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อใหรางกาย
เปล่ียนตําแหนง  ทิศทางในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

7. ความออนตัว (Flexibility) คือความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอเพื่อใชในการ
เคลื่อนไหวในบริเวณกวาง 

8. การทรงตัว (Balance) คือประสาทรับรูความสึกของรางกาย โดยเฉพาะในกลามเนื้อ ขอ
ตอหูช้ันในประสาทตา เพื่อรักษาดุลยของรางกายใหอยูในทาตางๆ ทั้งในขณะอยูกับที่และเคลื่อน
ไหว 
 กรมพลศึกษา (2543) ไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไววา สมรรถภาพทาง
กาย (Physical Fitness) หมายถึง ลักษณะสภาพของรางกายที่สมบูรณและแข็งแรงอดทนตอการ
ปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2531) กลาววา 
สมรรถภาพทางกายนั้นประกอบไปดวย 2 องคประกอบไดแก สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
(Skill-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health-Related Physical 
Fitness) 
 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะทางกีฬา (Skill-Related Physical Fitness) หมายถึงความ
สามารถของรางกายที่เนนหนักไปในทางการเคลื่อนไหวรางกายซึ่งเกี่ยวกับ กลามเนื้อ พลังในมัด
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กลามเนื้อ เนื้อเยื่อ ขอตอตางๆ เชนความสามารถในการวิ่ง การกระโดด การหลบหลีก การลม การ
ยกของหนัก เปนตน ซ่ึงสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬานั้นประกอบดวย 7 องคประกอบ ดังนี้ 
(กรมพลศึกษา, 2543) 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
2. กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) 
3. ความคลองแคลววองไว (Agility) 
4. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) 
6. ความยืดหยุนตัว (Flexibility) 
7. ความเร็ว (Speed) 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ตามที่ สมาคมสุขศึกษา 

พลศึกษา สันทนาการและการเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา (The American Alliance for 
Health, Physical Education, Recreation and Dance) “AAHPERD” ไดใหความหมายคําวา สมรรถ
ภาพทางกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้ “สมรรถภาพทางกายคือความสมบูรณตอเนื่องตั้งแตเกิดจนตายซึ่ง
เปนชวงจากความสามารถสูงสุดในทุกดานของชีวิตจนถึงระดับสูงและต่ําของความแตกตางของ
สมรรถภาพทางกายและถึงชวงของความจํากัดเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ” ซ่ึงสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพนั้นประกอบดวย 5 องคประกอบทางดาน สรีรวิทยา คือ (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2531) 

1. ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
4. ความออนตัวของกลามเนื้อ (Muscular Flexibility) 
5. สัดสวนรางกาย (Body Composition) 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการและ

การเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา (The American Alliance for Health, Physical Education, 
Recreation and Dance) 

เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สรางขึ้นเพื่อใชสํารวจสมรรถภาพทางกายเยาวชน
ในประเทศสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ สรางขึ้นในป ค.ศ. 1957 ใชชื่อยอวา (AAHPER Test) 

ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 
1. ยืนกระโดดไกล 
2. วิ่งเร็วระยะ 50 หลา 
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3. เดิน-วิ่ง 600 หลา 
4. ลุก-นั่ง 1 นาที 
5. วิ่งเก็บของ 40 หลา 
6. ดึงขอสําหรับเยาวชนชาย และงอแขนหอยตัวสําหรับเยาวชนหญิง 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ฟสิคัล เบสท  เทสท  (Physical Best Test) เปนแบบ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการและการเตนรํา แหงประเทศ
สหรัฐอเมริกา (The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance)นํา
มาใชแทนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน (AAHPER) ประกอบดวย 

1. การทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพื่อประเมินความสามารถในการ
ทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

2. การทดสอบหาผลรวมความหนาแนนของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อตนแขน
ดานหลัง กับกลามเนื้อนอง (Sum of Triceps and Calf skinfolds) เพื่อประเมินสัดสวนรางกาย 

3. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach Test) เพื่อประเมินความออนตัวของ 
รางกาย 

4. การทดสอบลุก – นั่ง (Modified Sit – Ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อทอง (Abdominal muscle) 

5. การทดสอบดึงขอ (Pull – Ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ
แขนและหัวไหล  

จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 5 (2525 – 2529) ไดกลาวสรุปถึงสภาพ
ปญหาในการพัฒนาคุณภาพประชากรไววา การพัฒนาประชากรในระยะที่ผานมายังไมไดผลดีเทาที่
ควร เพราะเนนการพัฒนาโครงสรางทางเศรษฐกิจและพัฒนาทางดานวัตถุเปนหลัก มิไดคํานึงถึง
การพัฒนาทางดานสังคม ทําใหประชากรของประเทศโดยเฉพาะในพื้นที่ชนบทหางไกลยังขาดคุณ
ภาพ และยังมีความแตกตางจากประชากรในเมืองเปนอยางมาก ทั้งในดานพื้นฐานสติปญญาและ 
คุณภาพของรางกาย ซ่ึงเปนจุดที่ตองรีบแกไขโดยดวน เนื่องจากการพัฒนาเศรษฐกิจ สังคม ความ
มั่นคงของประเทศ จําเปนที่จะตองอาศัยประชากรที่มีคุณภาพ ตั้งแตเด็กกอนวัยเรียน นักเรียน นิสิต 
นักศึกษา ตลอดจนกําลังคนในตลาดแรงงาน แตการที่ประชาชนจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นนั้น 
รัฐบาลจะตองเล็งเห็นความสําคัญและใหการสงเสริม โดยจัดสถานที่ อุปกรณ เครื่องอํานวยความ
สะดวกตางๆ การใหการศึกษา รวมทั้งบุคลากร เพื่อใหบริการแกเด็กและประชาชนไดอยางเต็มที่
และทั่วถึง รางกายเรานั้นธรรมชาติสรางมาเพื่อใหออกแรงและใชงานมิใชใหอยูเฉยๆ ถาใชแรงให
พอเหมาะพอควรอยูเสมอ 
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ชาวไทยภูเขาเปนทรัพยากรมนุษยของประเทศ ที่อาศัยอยูในประเทศไทย กระจายอยูในพื้น
ที่ 20 จังหวัด รวม 774,316 คน (ขอมูลประชากรชาวเขาสํารวจป 40 – 41 กองสงเคราะหชาวเขา 
กรมประชาสงเคราะห) รัฐจึงจัดใหมีการแนะนํา สงเสริมการเรียนการสอน และสนับสนุนดานการ
กีฬา เพื่อใหชาวไทยภูเขาไดมีสุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรง โดยเฉพาะอยางยิ่งเด็กและเยาวชน
ไทยภูเขา ซ่ึงจะเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศไทยในวันขางหนา ในปจจุบันการจัดกิจกรรม
พลศึกษาและการกีฬายังไมแพรหลายไปยังกลุมเยาวชนไทยภูเขามากนัก ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งที่ทําให
สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาดอยกวาเยาวชนทั่วไปรวมทั้งดานขนาดรูปราง น้ําหนัก 
สวนสูงดวย นอกจากนี้แลวรัฐยังสงเสริมดานการฝกวิชาชีพควบคู การเสริมสรางสมรรถภาพและ 
สุขภาพทางกาย เพื่อใหเยาวชนไทยภูเขาไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน หางไกลยาเสพติดซ่ึงเปน
ปญหาใหญของประเทศในปจจุบัน และเพื่อใหสอดคลองกับแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่2 
(พ.ศ. 2540- 2544) การพัฒนากีฬาเพื่อมวลชน ขอ 2 กลาววา “บุคคลกลุมพิเศษ หรือ ผูดอยโอกาส 
อาทิ  ผู สูงอายุ  ผูพิการ ชาวเขา กลุมคนจนในเมืองและชนบท  ผูติดยาเสพติด  ผูตองขัง ได 
ออกกําลังกายและเลนกีฬาที่เหมาะสมเปนประจํารอยละ 30 ของประชากรกลุมนี้” และแผนการ
พัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ขอ 6 กลาวไววา “การใชวิทยาศาสตรการกีฬาและ
เทคโนโลยีการกีฬา เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เด็กและเยาวชน ประชาชน รวมทั้ง
บุคคลกลุมพิเศษเชน คนพิการ ผูดอยโอกาส” จากแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 ไดระบุถึง
ชาวเขาซึ่งในปจจุบันยังขาด ขอมูลทางการออกกําลังกาย เลนกีฬาและสมรรถภาพทางกายของคน
กลุมดอยโอกาสซ่ึงเปนคนกลุมนอยโดยเฉพาะขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย ของเด็ก
และเยาวชนไทยภูเขา ผูวิจัยจึงสนใจที่จะทําการศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของเด็กและ 
เยาวชนไทยภูเขา เพื่อเปนขอมูลพื้นฐาน และ เพื่อเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมพลศึกษาใน 
โรงเรียนและในชุมชนใหกับเด็กและเยาวชนไทยภูเขาตอไป 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยครั้งนี้ศึกษาเฉพาะสมรรถภาพของเยาวชนไทยภูเขา อายุระหวาง 10 - 24 ป 
ที่อาศัยอยูในหมูบานชาวเขาเผาแมว และ กะเหรี่ยง ในจังหวัดเชียงใหมเทานั้น 

2. เยาวชนไทยภู เขาที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน  และไมไดศึกษารวมทั้งเยาวชน 
ที่ประกอบอาชีพ 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. เยาวชนผูถูกทดสอบทุกคนมีสุขภาพแข็งแรง 
2. เยาวชนไทยภู เขาแตละคน  ตั้ งใจเข ารับการทดสอบดวยความเต็มใจและเต็ม 

ความสามารถ 
3. เวลาและดินฟาอากาศ จะไมมีผลตอการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กผูถูก

ทดสอบ  
4. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความเที่ยงตรงและเชื่อถือได 

 
ขอจํากัดของการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาที่
อยูในจังหวัดเชียงใหม เพียง 2 เผา ไดแก แมว และกะเหรี่ยง จากทั้งหมด 7 เผา ไดแก แมว กะเหรี่ยง 
เยา ลีซอ อีกอ มูเซอ ลัวะ เนื่องจาก เผาแมว และเผากะเหรี่ยง มีจํานวนประชากรอยูรวมกันเปน 
ชุมชนใหญ การเดินทางสะดวก และปลอดจากปญหายาเสพติด 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

เยาวชนไทยภูเขา หมายถึง เยาวชนไทยภูเขาที่มีอายุระหวาง 10 – 24 ป เผาแมว และ 
กะเหรี่ยง ที่อาศัยอยูบนภูเขา ในเขตจังหวัดเชียงใหม 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกาย ในการ
ปฏิบัติหนาที่ประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ในการวิจัยคร้ังนี้ สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 
น้ําหนักของรางกาย สวนสูงของรางกาย ดัชนีมวลกาย อัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
ความจุปอด และความออนตัว 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง แบบทดสอบที่สามารถนําไปวัดตรวจสอบ 
และประเมินความสามารถในการใชรางกาย ประกอบกิจกรรมตามรายการทดสอบที่กําหนดไวใน
แตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

น้ําหนักของรางกาย หมายถึง น้ําหนักของรางกายในชุดกีฬา หรือชุดแตงกายประจําเผา 
โดยไมสวมรองเทา วัดโดยเครื่องชั่งวัดน้ําหนักแบบยืนชั่งยี่หอ “TANNITA” มีหนวยเปนกิโลกรัม 

สวนสูง หมายถึง ความยาวตั้งแตฝาเทาไปจนถึงศีรษะในทายืนตัวตรง โดยไมสวม 
รองเทา วัดโดยเครื่องวัดสวนสูง มีหนวยเปนเซนติเมตร 
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ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) หมายถึง คาชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปราง
ของแตละคนเปนตัวบงชี้ความอวนเปนสากลใชเปรียบเทียบไดทั่วโลก ยังเปนเกณฑตัดสิน
โภชนาการ มีหนวยเปน กิโลกรัม/เมตร2  

ชีพจรขณะพัก หมายถึง จํานวนครั้งที่หัวใจเตนตอนาที ในขณะที่รางกายพักผอนตาม
ปกติ มีหนวยเปน คร้ัง/นาที 

ความดันโลหิต (Blood Pressure) หมายถึง แรงดันโลหิตในหลอดเลือดแดงที่เกิดจาก
การหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อหัวใจบีบตัว (Systolic Blood Pressure) และความดันโลหิต
ขณ ะหั ว ใ จ ค ล าย ตั ว  (Diastolic Blood Pressure) โ ด ย ใช เค รื่ อ ง มื อ วั ด ค ว าม ดั น โ ล หิ ต 
(Sphygmomanometer) และหูฟง (Stethoscope) มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg Strength) หมายถึง ความสามารถในการออกแรง
ทํ างานสู งสุดของกล าม เนื้ อขาโดยใช เครื่ องมื อวัดความแข็ งแรงของขา  (Leg and Back 
Dynamometer) มีหนวยเปน กิโลกรัม/น้ําหนักตัว 

ความจุปอด หมายถึง การวัดปริมาตรอากาศจากการหายใจเขาลึกที่สุด 1 คร้ัง และเปา
ลมออก ผานเครื่องมือวัดปริมาตรอากาศชนิดแหง (Dry Spirometer) มีหนวยเปน มิลลิลิตร/น้ําหนัก
ตัว 

ความออนตัว หมายถึง ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอกระดูกหลังสวนลางและขอตอ
สะโพกที่สามารถงอลําตัวไดมากที่สุด โดยการนั่งเหยียดขาแลวกมตัวกับกลองวัดความออนตัว มี
หนวยเปนเซนติเมตร 

สมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุด  (Maximal Oxygen Uptake) หมายถึง ความ
สามารถของรางกายที่จะจับออกซิเจนเพื่อนําไปใชใหพอเพียงในขณะออกกําลังกายอยางเต็มที่ โดย
ใชแบบทดสอบการกาวขึ้นลงของออสตรานด(Astrand Step Test) มีหนวยเปนมิลลิลิตร/กิโลกรัม/
นาที 
 
ประโยชนท่ีไดรับ 
 

1. ทําใหทราบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา 
2. เพื่อนําผลที่ไดไปใชเปนแนวทางในการจัดทําโปรแกรมพลศึกษาและกีฬาใน

โรงเรียนและชุมชน 
3. เพื่อเปนฐานขอมูลสําหรับศึกษาวิจัยในครั้งตอไป  
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 ปจจุบันกระแสความเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม และอิทธิพลของโลกาวิวัฒน กอ
ใหเกิดผลกระทบตอเด็กและเยาวชน ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สติปญญา อารมณและคานิยม ดังนั้น
เพื่อใหได เยาวชนที่มีคุณภาพ มีภูมิคุมกันตอสภาพแวดลอมของสังคมรอบขาง และบรรลุดังวัตถุ
ประสงคของแผนพัฒนาเด็กและเยาวชน ในระยะแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 8 
(พ.ศ. 2540 –2544) จึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองพัฒนาเด็กและเยาวชนใหมีความพรอมทุกดาน (จรรยา 
เศรษฐบุตร และคณะ, 2541) โดยเฉพาะอยางยิ่งในดานสุขภาพอนามัยและความสามารถพื้นฐาน จึง
ควรสงเสริมใหเด็กและเยาวชนไดออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพและบุคลิกภาพ อีกทั้งยัง
เปนการปองกันและแกไขปญหาสังคมไดอีกดวย ชาวไทยภูเขาเองก็เปนทรัพยากรมนุษยอีกกลุม
หนึ่ง ที่อาศัยอยูในประเทศไทย กระจายอยูในพื้นที่ 20 จังหวัด รวม 774,316 คน (ขอมูลประชากร
ชาวเขาสํารวจป 40 – 41 กองสงเคราะหชาวเขา กรมประชาสงเคราะห) ซ่ึงเปนประชากรที่จัดอยูใน
กลุมดอยโอกาส ในปจจุบันรัฐบาลไดเขาไปใหการชวยเหลือในดานตางๆ ผานทางกองสงเคราะห
ชาวเขา กรมประชาสงเคราะห (www.geocities.com/thaihill/) เชน 

1. โครงสรางพื้นฐานและสาธารณูปการ ไดกอสรางระบบประปา ไฟฟา และถนน เพื่อ
ติดตอและรับขาวสารกับสังคมภายนอก 

2. พัฒนาเศรษฐกิจ โดยการใหความรูดานการเกษตร จัดหาพันธุพืชเศรษฐกิจที่เหมาะกับ
พื้นที่ เงินทุน รวมถึง ตลาด เพื่อทดแทนการปลูกฝน และการอพยพเขาเมืองเพื่อหารายได 

3. การศึกษา มีการจัดตั้งโรงเรียนภายในชุมชน โดยเนนใหคนในชุมชนสามารถสื่อสาร
ดวยภาษาไทยได 

4. สาธารณสุข ใหความรูเกี่ยวกับการวางแผนครอบครัว โรคติดตอและการปองกัน 
ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดทําการศึกษา และคนควารวบรวมขอมูลตางๆ ที่เกี่ยวของทั้ง จากเอกสาร 

วารสาร และงานวิจัยตางๆ ทั้งในและตางประเทศเพื่อนํามาใชประกอบเพื่อเปนแนวทางสําหรับงาน
วิจัยคร้ังนี้  
 
สมรรถภาพทางกาย 
 
 นักวิชาการทางสรีรวิทยาการออกกําลังกายและนักพลศึกษาหลายทานไดใหความหมาย
ของคําวา “สมรรถภาพทางกาย” (Physical Fitness) สรุปไดดังนี้ 
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อวย เกตุสิงห (2521) กลาววา “การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี หมายถึง การมีรูปราง สมสวน 
ไมออนแอ กระฉับกระเฉง วองไว ทํางานไดรวดเร็วสมความตองการ มีกําลังมากและความอด
ทนดี” 
 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ รางกาย
ในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหนื่อย
ออนจนเกินไป และสามารถสงวนและถนอมพลังงานไวใชยามฉุกเฉินและเวลาวาง เพื่อความสนุก
สนาน  และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 
 
 วิริยา บุญชัย (2529) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการ
ที่จะปฏิบัติกิจกรรมไดโดยไมรูสึกเหนื่อย 
 
 ไพรวัลย ตัณลาพุฒ (2530) กลาววา การมีสมรรถภาพของรางกายดี คือมีลักษณะของราง
กายที่มีความสมบูรณแข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีความ
ตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพรางกายดี มักจะเปนผูที่มีจิตใจแจมใสราเริง มีรางกายสงาผาเผย 
และทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อมีสมรรถภาพทางรางกายดีแลว สมรรถภาพทางจิตใจ 
อารมณ สังคม และสติปญญาก็ดีตามไปดวย 

 
 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2533) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวาเปนความสามารถของบุคคลใน
การควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณ
งานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยในการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกายอีกทั้งยัง
สามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง 
ปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย 
 
 เฉก ธนะศิริ (2535) กลาววา เรามักเรียกผูที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณอยางแทจริงวา “ฟต” 
นั้น หาไดหมายถึงวาเขาคนนั้นไมมีโรคใดๆ ประจําตัว สามารถออกกําลังกายและเลนกีฬาไดตาม
ปกติเพียงเทานั้นไม หากจะตองมีคุณสมบัติอ่ืนอีก คือ รางกายฟต (Physical fitness) ประกอบดวย 
พลังแอโรบิก  (Aerobic power) อึด  (Local muscle endurance) กลามเนื้ อแข็งแกรง  (Muscular 
strength) ความออนตั ว  (Flexibility) และสั ดส วนที่ เปนส วนประกอบของร างกาย  (Body 
composition) 
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 สุชาติ โสมประยูร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกาย
ในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานาน โดยไมเกิดความเมื่อยลา 
ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และระบบ
ตางๆ ของรางกายมีการทํางานประสานกันเปนอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี 
สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรม
พิเศษ หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 

 
 ออสตรานด (Astrand, 1967) กลาววาการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี หมายถึง สภาพของ 
หัวใจและการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตที่มีประสิทธิภาพ 
 

แม็ทธิวส (Mathews, 1978) กลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายวา ประกอบไป
ดวยความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวของกลามเนื้อ พลังความอดทนของระบบหัวใจ 
หลอดเลือด และการทํางานประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
  

ซาฟริท (Safrit, 1981) กลาววา สมรรถภาพทางกาย มีความหมายใน 2 ลักษณะ คือ 
1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟนคืนสูสภาพปกติภายหลังจากการทํางานหนักๆ 
2. ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง วองไว โดยไมรูสึก

เหนื่อย และมีกําลังเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน และสามารถเผชิญ
หนากับเหตุการณที่ไมไดคาดฝนได 
 

คอรบิน และลินดเซย (Corbin and Lindsey, 1988) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของระบบอวัยวะที่ทํางานอยางไดผล และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเกิดจากองคประกอบ
อยางนอย 11 องคประกอบ และแตละองคประกอบก็สามารถจะทําใหมนุษยทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ ใชเวลาวางไดอยางมีความสุข มีสุขภาพสมบูรณ ไมมีปญหาเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บอัน
เนื่องจากการขาดการออกกําลังกาย และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได 

 
โฮเจอร (Hoeger, 1989) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปนสองประเภท 

คือ 
1. องคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3 ความออนตัว 
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1.4 สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 
2. องคประกอบที่สัมพันธกับทักษะ  (Skill –Related Physical Fitness) 

2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3 ความออนตัว 
2.4 สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 
2.5 ความคลองตัว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10  ความเร็ว 

 
สรุป สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของรางกายและอวัยวะตางๆ ทํางานรวมกัน

เปนระบบ อยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานาน โดยไมเหน็ดเหนื่อย ออนลา และสามารถ
กลับสูสภาพวะปกติไดอยางรวดเร็ว 

 
สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนไทย 
  

เด็กและเยาวชนเปนทรัพยากรที่มีคามากที่สุดของประเทศ เด็กและเยาวชนในปจจุบันคือผู
ที่จะเจริญเติบโตเปนผูใหญในอนาคต จะเปนพลังที่มีความสําคัญยิ่งตอการพัฒนาเศรษฐกิจ และ
สังคมของประเทศ ถาเดก็และเยาวชนของชาติมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณแข็งแรง ยอมหมายถึงวา 
ชาติมีบุคลากรที่จะพัฒนาประเทศในอนาคตไดดี (มนตรี ไชยพันธุ, 2533) 
 คณะกรรมการนานาชาติ เพื่อสรางมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย  (International 
Committee for the Standardization of Physical Fitness Test) ไดจําแนกสมรรถภาพทางกายทั่วไป
ออกเปน7ประเภท (วิชัย วนดุรงควรรณ, 2539) คือ 

1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ทํางาน (เคลื่อนที่) ซํ้าๆกัน
อยางรวดเร็ว ไปสูเปาหมายท่ีสวนทางพอเหมาะ โดยใชเวลานอยที่สุด เชน การวิ่ง 50 เมตร หรือวิ่ง
เร็ว 100 เมตรเปนตน 

2. พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตัวไดแรง
และทําใหวัตถุหรือรางกายเคลื่อนที่ออกไปไดระยะทางมากที่สุดในเวลาที่จํากัด หรือหมายถึง การ
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หดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการทํางานในระยะเวลาสั้นๆ เชน ยืนกระโดดไกล ยืนกระโดดสูง การทุม
หรือพุง เปนตน 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ
ที่หดตัว เพื่อเคล่ือนน้ําหนักหรือตานน้ําหนักเพียงครั้งเดียวโดยไมจํากัดเวลา เชน แรงบีบมือ แรง
เหยียดขา เปนตน 

4. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ
ที่ทํางานไดนานโดยไมเสื่อมประสิทธิภาพ เชน ลุก-นั่ง  ดึงขอราวเดี่ยว เปนตน 

5. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวใหได
มุมของการเคลื่อนไหวอยางเต็มที่ หรือพิสัยของการเคลื่อนที่ หรือหยุนตัวของกลามเนื้อที่มีจุดยืน
จากขอตอ ทําใหที่ระยะทางเพิ่มขึ้น ทําใหการเคลื่อนไหวคลองตัวดีขึ้น เชน ยืนขาตรง เขาตรง แลว
กมตัวลงยืดแขนและมือใหมากที่สุด 

6. ความคลองตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการควบคุมการเปลี่ยน
ทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย เชน วิ่งซิกแซ็ก เปนตน 

7. ความอดทนทั่วไปหรือความทนทานในการทํางานของระบบไหลเวียน  (General 
endurance aerobic capacity) หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ทนตอการทํางานที่มีความเขมขน
ในระดับปานกลางไดนาน โดยเกิดความเมื่อยลาและเหนื่อยชา แตไดปริมาณทนมาก มักจะวัดดวย
เวลาที่ทํางานโดยมีความหนักของงานเปนตัวกําหนด 

 
องคประกอบเหลานี้เกิดจากสมรรถภาพทางการทํางานที่สัมพันธกันของระบบอวัยวะตางๆ 

เชน ระบบกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบประสาท และระบบไหลเวียนโลหิต หากระบบหนึ่งระบบ
ใดขัดของจะเปนเหตุใหสมรรถภาพทางกายทั่วไปลดลงและอาจเปนอุปสรรคตอการทํางานของ
ระบบอื่นๆ อีกดวย (กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2539) 
 

การวัดความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดในขณะทํางาน เปนวิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งที่จะ
ทราบถึงความอดทนของรางกาย ดังที่จรวยพร ธรณินทร (2519) กลาววา ความสามารถในการจับ
ออกซิเจนสูงสุดเปนเกณฑวัดที่ดีที่สุดในการวัดความสามารถในการสรางพลังงานแบบใชออกซิเจน
ของรางกาย เพราะวาความสามารถในการจับออกซิเจนมีความสัมพันธอยางสูงกับขนาดของรางกาย 
จํานวนกลามเนื้อ ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิต และขบวนการเมตะโบลิซึมของเซลล ซ่ึงการ
ทํางานของรางกายจะดําเนินไปไดนานเพียงใดข้ึนอยูกับความสามารถในการจับออกซิเจนของเซลลใน
รางกาย  เพื่อนําไปใชใหเกิดพลังงานตอไป ดังที่ คารเน และคณะ (Carney and others, 1987) ไดทดลอง
ใหคนไขโรคไตเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคดานซ ตอมาอีก 6 เดือน พบวา คนไขมี
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น ซ่ึงวัดไดจากการจับออกซิเจนสูงสุด  (Max VO2) 
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ปจจัยที่กําหนดสมรรถภาพในการจับออกซิ เจนสูงสุดของรางกายนั้น  คารโปวิช 
(Karpovich, 1966) ไดกลาววามี 4 ประการ คือ 

1. การขับถายอากาศของปอด ประมาณในการระบายอากาศเปนสัดสวนโดยตรงกับความ
หนักของงานที่รางกายปฏิบัติ โดยการหายใจลึกขึ้น ทําใหมีออกซิเจนเขาสูรางการมากขึ้นและปอด
สามารถจับออกซิเจนไดมากขึ้น 

2. ความสามารถในการพาออกซิเจนของเลือดจะขึ้นอยูดับจํานวนฮีโมโกลบินในเลือด 
3. ความสามารถในการถายออกซิเจนที่เนื้อเยื่อ โดยปกติเลือดของคนที่ระดับน้ําทะเลจะ

สามารถรับออกซิเจนไดประมาณ 18.5 – 22.5 มิลลิลิตรตอเลือด 100 มิลลิลิตร และจะสามารถให
เนื้อเยื่อรับออกซิเจนไปไดประมาณ 5.5 มิลลิลิตรตอเลือด 100 มิลลิลิตรในขณะอยูตามปกติ แตพอ
ปฏิบัติงานที่ออกกําลังหนักๆ จํานวนการถายออกซิเจนดังกลาวจะเพิ่มขึ้น 2 – 2.5 เทาของจํานวน
ปกติ 

4. ปริมาณการสูบฉีดโลหิตของหัวใจตอนาที อัตราการไหลเวียนของเลือดไปตามรางกาย
ขึ้นอยูจํานวนเลือดที่หัวใจสูบฉีดโลหิตไดตอนาที เลือดจะถูกสูบฉีดในปริมาณเพิ่มขึ้นพรอมกับที่
รางกายตองการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น 

จะเห็นวาสิ่งที่กําหนดสมรรถภาพการจับออกซิเจนนั้น นอกจากสมรรถภาพทางกายแลวจะ
ตองมาจากการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตนั่นเอง การทํางานของหัวใจและ
หลอดโลหิตนั้นมีความสัมพันธกับระบบหายใจ ดังนั้นผูที่มีสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุด
อยูในเกณฑดี จะตองมีการประสานงานที่ดีของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตดวย 
 
ความดันโลหิต  (Blood Pressure) 
 
 กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) กลาววา ความดันโลหิต  
หมายถึง แรงดันของเลือดที่มีตอผนังหลอดเลือดอันเนื่องมาจากที่หัวใจบีบตัวและคลายตัว และเมื่อ
กลาวถึงความดันโลหิตโดยทั่วไปแลว หมายถึง ความดันเลือดแดง (Arterial blood pressure) มี
หนวยการวดัเปน มิลลิเมตรปรอท(mm Hg) ความดันโลหิตสามาสรถแยกเปน 

1. ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood pressure) เปนความดันสูงสุดใน
หลอดเลือดแดง ซ่ึงเกิดอันเนื่องมาจากการที่หัวใจบีบตัวดันเลือดเขาสูหลอดเลือดแดงเอออร
ตา(Aorta) ความดันนี้จะบงบอกถึงความสามารถในการยืดขยาย (Distensibility) ของผนังหลอด
เลือดแดงขณะรับเลือดจากหัวใจในชวงหัวใจบีบตัว 

2. ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood pressure) เปนความดันต่ําสุดใน
หลอดเลือดแดง ซ่ึงเกิดอันเนื่องมาจากที่หัวใจคลายตัวสูสภาวะเดิม กอนที่จะเริ่มบีบตัวอีกครั้งหนึ่ง 
ความดันโลหิตนี้จะบงบอกถึงคาแรงตานทานของหลอดเลือดสวนปลาย ตอการบีบตัวของหัวใจใน
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การสงเลือดไปเลี้ยงรางกาย ในทางคลินิกถือวาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวมีความสําคัญมาก 
เพราะถาความดันโลหิตแดงขณะหัวใจคลายตัวสูง หมายถึงวา หัวใจตองทํางานหนักมากขึ้น เพื่อที่
จะบีบตัวเอาเลือดออกไปเพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้เพราะแรงตานทานของหลอดเลือดสวนปลายที่เพิ่มมาก
ข้ึน (คนึงนิจ  พงศถาวรกมล, 2529) 

ปกติความดันโลหิตในหลอดเลือดแดงขนาดใหญ จะมีคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ประมาณ 120 มิลลิเมตรปรอท และคาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวประมาณ 80 มิลลิเมตร
ปรอท การเขียนจะเขียนในรูปความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว/ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
คือ ความดันโลหิตแดงเทากับ 120/80 มิลลิเมตรปรอท และความแตกตางระหวางความดันทั้ง
สอง(Pulse Pressure) คือ คาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลบดวยคาความดันขณะหัวใจคลายตัว 
(บังอร ชมเดช, 2534) คาปกติของความแตกตางระหวางความดันทั้งสองนี้มีคาประมาณ 30 – 40 
มิลลิเมตรปรอท ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเปลึ่ยนแปลงของคาความแตกตางของความดันโลหิต 
(Pulse Pressure) คือ ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจตอการบีบตัวแตละคร้ัง (Stroke volume) และ
ความสามารถในการยืดขยายของผนังหลอดเลือดแดง (Distensibility of arterial wall) การที่คาความ
แตกตางของความดันโลหิต (Pulse Pressure) เพิ่มขึ้น เพราะการมีปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจตอ
การบีบตัวแตละครั้ง (Stroke volume) เพิ่มขึ้น หรือความสามารถในการยืดขยายของหลอดเลือดแดง
ลดลง ทั้งนี้เนื่องมาจากผนังหลอดเลือดแดงกระดาง ทําใหผนังหลอดเลือดไมสามารถที่จะยืดขยาย
ออกได และทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวสูงขึ้น การปรับขนาดของหลอดเลือดเขาสูสภาพ
เดิม (Recoil) ลดลงดวย ดังนั้นความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวจึงต่ํามาก ทําใหคาความแตกตาง
ของความดันโลหิต (Pulse Pressure)  กวางมากกวาปกติ 

นอกจากนี้ คาความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean arterial pressure) ซ่ึงสามารถคํานวณไดโดย
ประมาณ ดังนี้ 
ความดันโลหิตเฉลี่ย  = ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว  + 1/3 ของคาความแตกตางของ 
                                      ความดันโลหิต 
(Mean arterial pressure)  =  [Diastolic blood pressure + 1/3 (Pulse pressure)] 
 
 คาความดันเฉล่ียนี้มีผลตอการไหลของเลือดไปสูเนื้อเยื่อโดยตรง ถาคาความดันเฉลี่ยลดลง 
เลือดที่ไปสูเนื้อเยื่อก็ลดลงดวย ภาวะความดันโลหิตลดลงกวาปกติ เรียกวา ความดันโลหิตต่ํา สวน
การเพิ่มคาความดันเฉลี่ยจะทําใหมีเลือดไปสูเนื้อเยื่อมากขึ้น แตถาเปนการเพิ่มมากวาระดับปกติ
อยาง เร้ือรังเปนเวลานาน ก็จะทําใหเกิดผลเสียตอรางกาย และจะเกิดภาวะความดันโลหิตสูง เรียกวา 
ความดันโลหิตสูง ไดเชนเดียวกัน โดยทั่วไป คาปกติของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัจะมีคาอยู
ระหวาง 90 - 140 มิลลิเมตรปรอท คาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวจะมีคาอยูระหวาง 50 – 90 
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มิลลิเมตรปรอท และโดยปกติคาความดันโลหิตวัยผูใหญเปน 120/80 มิลลิเมตรปรอท (คนึงนิจ  
พงศถาวรกมล, 2529) 
 
องคประกอบของสุขภาพที่แข็งแรง (Health – Related Fitness Components) 
 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) กลาววา ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย 
(Physical Fitness) เปนความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉงและตื่น
ตัว โดยไมออนลาและยังมีพละกําลังเหลือพอ หรือพลังงานเพียงพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวาง และ
เผชิญกับสถานการณที่คับขัน ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายประกอบดวย 2 สวน คือ สุขภาพที่
แข็งแรง  (Health – Related Fitness) และสมรรถภาพทางทักษะ  (Skill – Related Fitness) องค
ประกอบของสุขภาพที่แข็งแรงชวยสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค สวนสมรรถภาพทางทักษะจํา
เปนสําหรับการแขงขันกีฬา แตมีความสําคัญคอนขางนอยสําหรับการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือ 
สุขภาพของคนทั่วไป 
 องคประกอบของสุขภาพที่แข็งแรง แบงออกเปน 5 สวน คือ 

1. ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) 
เปนความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและระบบหายใจที่จะนําเชื้อเพลิง โดยเฉพาะ
ออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อรวมถึงความสามารถของกลามเนื้อที่จะใชออกซิเจน อยางมีประสิทธิ
ภาพ ผูที่มีความสมบูรณแข็งแรงจะสามารถเคลื่อนไหวออกกําลังกายไดคอนขางยาวนานโดยไม
เหนื่อยลางาย ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต เปนองคประกอบที่สําคัญที่สุด
ของสุขภาพที่แข็งแรง เนื่องจากมีคุณคาอยางมากในการตอสูปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ความดันโลหิตสูง อวน ความเครียด ฯลฯ และยังมีความสําคัญตอการทํางานหลาย ๆ อยางในชีวิต
ประจําวัน การเลนและกิจกรรมทางกีฬา 

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการ
หดตัวหรือเกร็งของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อ ซ่ึงจําเปนในการออกแรงดึง ดัน ยก 
หิ้ว แบกหามสิ่งของ 

3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลาม
เนื้อมัดหนึ่งมัดใด หรือกลุมกลามเนื้อเมื่อหดตัวซํ้ากันเปนระยะเวลานาน จําเปนในการออกแรง
ทํางานในทาซ้ํา ๆ กันถากลามเนื้อมีความแข็งแรงและทนทานไมเพียงพอ ผูนั้นจะไมสามารถทํากิจ
กรรมตาง ๆ ไดตามตองการ 

4. ความออนตัวของกลามเนื้อ (Muscular Flexibility) หมายถึง ชวงกวางการเคลื่อนไหว
ของขอตอหรือกลุมขอตอ ปจจัยที่มีผลตอความออนตัวคือกระดูก และกระดูกออนบริเวณขอตอ 
ความยาวและความยืดหยุนของกลามเนื้อ เสนเอ็นบริเวณรอบขอตอ ความออนตัวของกลามเนื้อ 
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เปนองคประกอบที่มักจะถูกละเลยหรือมองขามมากที่สุด การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching 
Exercise) บอย ๆ จะสงเสริมความออนตัว ลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ และผอนคลายความเจ็บ
ปวด ทําใหเคลื่อนไหวกระชับขึ้น 

5. สัดสวนรางกาย (Body Composition) หมายถึง รางกายประกอบดวยไขมัน และสวนที่
ไมใชไขมัน (กระดูก กลามเนื้อและเนื้อเยื่ออ่ืน) ผูที่มีสุขภาพแข็งแรง (ยกเวนคนอวน) จะมีสัดสวน
ของไขมันต่ําแตก็ไมต่ําเกินไป 
 
ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
 
 สุชาติ โสมประยูร (2533) ไดสรุปถึงประโยชนของสมรรถภาพทางกายที่สงผลตอบุคคล
หรือสังคมดังนี้ 

1. ประโยชนสวนบุคคล ในดานบุคคลนั้นไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญ ที่มีสมรรถภาพ 
ทางกายที่ดี ยอมสามารถเอาชนะอุปสรรคทั้งหลายทั้งปวงในชีวิตไดงายกวาบุคคลที่มีความบก
พรองหรือดอยสมรรถภาพทางกาย บุคคลที่มีสมรรถภาพกายดีนอกจากจะมีชีวิตยืนยาวขึ้นแลว ยังมี
ชีวิตอยูอยางนาภิรมยอีกดวย 

บุคคลที่สรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ จะทําใหอวัยวะตางๆ ทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ ดังนี้ 

1.1 กลามเนื้อสามารถทํางานไดดีอยูเสมอ ทําใหสามารถประกอบกิจการงาน
ตางๆ ไดเปนระยะเวลานานและมีประสิทธิภาพดี เนื่องจากกลามเนื้อมีความแข็งแรง วองไว และ 
ทนทานเพิ่มขึ้น 

1.2 ปอดมีความสามารถในการขยายตัวไดดี หายใจเอาอากาศเขาไปไดมากขึ้น
และสสามารถใชออกซิเจนที่หายใจเขาไปไดเปนอยางดี จะมีผลทําใหการเผาผลาญอาการใหพลัง
งานตางๆ เปนไปไดอยางรวดเร็ว ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะหายใจชาแตลึก ปริมาตรอากาศที่เขา
สูปอดจะมากกวา จึงทําใหไมเหนื่อยงาย 

1.3 หัวใจมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้นคือ การสูบฉีดโลหิตแตละครั้ง จะมี
ปริมาณมากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงและระบบไหลเวียนของโลหิตดี ซ่ึงแสดงวาการนํา
อาหารและโลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆ  ของรางกายยอมดีไปดวย เพราะโลหิตจะเปนพาหนะเอาสิ่งเหลา
นี้ไปตามเซลลตางๆ และขับถายของเสียไดรวดเร็ว อันเปนผลทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติหลัง
จากทํางานหรือออกกําลังกายเปนไปดวยดี 

1.4 ระบบประสาททํางานไดดีขึ้น ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานประสาน
กันดี  ผลก็คือทําใหเกิดความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวและประกอบกิจกรรมตางๆ  
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2. ประโยชนทางดานงานอาชีพ เปนที่ยอมรับกันวาสมรรถภาพกายมีผทบาทและความ
สัมพันธใกลชิดตอการทํางานทุกอาชีพ เนื่องจากการมีสมรรถภาพกายดี ชวยใหคนเราสามารถ
ประกอบภาระกิจไดเปนระยะเวลานาน และมีประสิทธิภาพสูง นอกจากนี้ยังชวยใหคนเรามีความ
สามารถที่จะตอสูกับความยุงยากในชีวิตโดยไมเกิดความตึงเครียดทางอารมณ และสามารถปรับจิต
ใจและอารมณใหเหมาะสมกับสภาพของแตละบุคคลได สมรรถภาพกายจึงเปนปจจัยที่สําคัญมาก
ตอการประกอบอาชีพ 
 3. ประโยชนตอสังคมโดยสวนรวม เราเคยไดยินบอยๆ วา  “เด็กวันนี้คือผูใหญในวันหนา” 
เยาวชนที่มีสมรรถภาพดีในวันนี้ จะเปนผูใหญที่มีสมรรถภาพกายดีในวันหนาดวย ถาหากเยาวชน
ทุกคนเห็นความสําคัญของสมรรถภาพกาย และพยายามสรางเสริมสมรรถภาพกายใหดีอยูเสมอจน
กระทั่งเปนผูใหญยอมจะเปนกําลังสําคัญของประเทศชาติตอไปในภายหนา อันจะกอประโยชนตอ
ประเทศชาติและสังคมโดยสวนรวม หากเยาวชนทุกคนปฏิบัติตนเชนวานี้ได ก็นาจะกลาวอยางภาพ
ภูมิใจไดอีกวา “ความมีสมรรถภาพกายดี หรือความเขมแข็งของเด็กในวันนี้ ก็คือ ความเขมแข็งของ
ประเทศชาติในอนาคต” ดังที่สภาเยาวชนและสมรรถภาพกายของประธานาธิบดีสหรัฐฯ  
(U.S. President’s Council on Youth and Physical Fitness) ไดกลาววา “สมรรถภาพกายของเยาวชน 
คือ สมรรถภาพของประเทศชาติ” (Youth Fitness is the national fitness) 
 
 เดชา เกียรติศิริ (2535) ไดกลาวถึง การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะกอใหเกิดประโยชนและ
ใหคุณคากับบุคคลตางๆ อยางมากมาย อันเปนพื้นฐานของการดําเนินชีวิต ในลักษณะที่เรียกวา  
“การอยูดีมีสุข” (Wellness) สรุปไดดังนี้ 

1. ทําใหมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บมาเบียดเบียน เด็กที่อยูในวัยเรียน ถารางกายมีความ
แข็งแรงจะมีความสามารถในการศึกษาเลาเรียน มีสมาธิในการเรียนดี สําหรับผูใหญจะประกอบ
ภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ ดํารงชีวิตอยางมีความสุข 

2. ทําใหรางกายมีการเจริญเติบโต แข็งแรงไดสัดสวน กลามเนื้อมีความแข็งแรง อดทนมี
การเจริญเติบโตอยางเหมาะสม  สามารถประกอบภารกิจตางๆ  ในชีวิตประจําวันไดอยางมี 
ประสิทธิภาพ 

3. ทําใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางานในระบบการไหลเวียนโลหิต และระบบการ
หายใจสามารถทํางานประสานสัมพันธกันอยางดี และยังสามารถลดความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ
ได  รวมทั้งลดอัตราการเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจตีบไดอีกดวย 

4. ทําใหเกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจ็บตางๆ จากการออกกําลังกาย และเลนกีฬาได 
รางกายมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและมีปฏิกิริยาตอบสนองดี สามารถลดอุบัติเหตุตางๆ  ได 

5. ทําใหมีการดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุข เพราะเมื่อรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวย  
ก็จะชวยใหจิตใจแจมใส อารมณดี ชวยลดความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 
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6. ทําใหประหยัดคาใชจายในการรักษาพยาบาล เพราะเมื่อรางกายแข็งแรงไมมีโรคภัย 
ไขเจ็บมาเบียดเบียน ก็ไมตองเสียคารักษาพยาบาล การรักษาพยาบาลแตละครั้งตองเสียคาใชจาย
เปนจํานวนมาก ไมวาจะเปนคายาหรือคาบริการดูแลรักษาอ่ืนๆ สภาพปจจุบันสาเหตุของการเจ็บ
ปวยนั้นมาจารกสภาพรางกายไมแข็งแรง ดังนั้นคนเราจึงควรรักษาสุขภาพใหมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีอยูเสมอ 
 
โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยหนุมสาว 
 
 โกเมท ทิมา (2539) ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยหนุมสาววา คนวัย
หนุมสาวที่ขาดการออกกําลังกายอาจจําแนกไดเปนสองพวกคือ 

1. ขาดการออกกําลังกายมาตั้งแตวัยเด็ก 
2. เคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนแตมาหยุดในวัยหนุมสาว 
พวกที่ 1 เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว โดยเฉพาะใน

ดานรูปรางทรวดทรงและสมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหลานี้ยังมีเพิ่มมากขึ้น ขณะเดียวกันจะเริ่มเกิด
การเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการ
คลายเปนโรคที่มีพยาธิสภาพได เชน อาการหอบเหนื่อย ใจสั่น เม่ือใชแรงกายเพียงเล็กนอย คลาย
กับผูที่เปนโรคหัวใจหรือโรคปอด (ซ่ึงแทจริงแลวเกิดจากการที่ระบบหายใจ และการไหลเวียน
เลือดพยายามปรับตัวใหเขากับการใชแรงกายนั้น) 

พวกท่ี 2 พวกนี้ไมมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว การเจริญเติบโต
ไมมีขอขัดของกอน แตรูปรางทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปไดมากจากการขาดการออกกําลังในวัย
นี้ เนื่องจากการที่กลามเนื้อนอยลงและมีการสะสมไขมันมากขึ้น (ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําจะ
กินอาหารมากกวาผูที่ไมออกกําลัง แตเมื่อหยุดออกกําลังเปนประจําแลวยังคงกินอาหารเทาเดิม จึงมี
อาหารสวนเกินที่สะสมไวในสภาพไขมัน) ในดานสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกายดาน
ตางๆ จะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว แตจะไดเปรียบพวกที่ 1 ที่สามารถฝกใหสมรรถภาพกลับคืนมาไดใน
เวลาอันสั้น อยางไรก็ตาม พวกนี้เมื่อมาเริ่มออกกําลังใหมหลายรายจะไดรับอันตรายจากการออก
กําลังเกิน  เนื่องจากพยายามจะออกกําลังใหไดเทาที่เคยทําในทันที 

ในทั้งสองพวกนี้ การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่ควร
และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพทําใหกระทบกระเทือนตอการศึกษาหรือการประกอบ
อาชีพ 
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โทษของการขาดการออกกําลังในวัยกลางคนและวัยชรา 
 
 โกเมท ทิมา (2539) ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยกลางคนและวัย
ชรา วา การขาดการออกกําลังในวัยกลางคนและวัยชรา นอกจากจะเกิดผลเสียตางๆ ทํานองเดียวกัน
กับที่กลาวมาแลว ในการขาดการออกกําลังของวัยเด็กและวัยหนุมสาว ยังเปนสาเหตุนําของโรคราย
แรงหลายชนิด ซ่ึงไดแก 
 1. โรคประสาทเสียดุลยภาพ ตามปกติการทํางานของอวัยวะภายในจะอยูในความควบ
คุมของระบบประทาสเสรี 2 ระบบ ซ่ึงทํางานเหนี่ยวร้ังซึ่งกันและกันและกันในสภาพสมดุล การ
ขาดการออกกําลังทําใหการทํางานของประสาทเสรีระบบหนึ่งลดลง การทํางานของอีกระบบหนึ่ง
จึงเดนขึ้น เปนผลใหเกิดความผิดปกติในการทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมอยู ที่เห็นไดชัด 
ไดแกระบบทางเดินอาหาร โดยมีอาการทองอืดทองเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจํา และมีอาการ
ของโรคทางระบบประสาทอื่นๆ  อาทิ เชน  เปนลมบอย  เหงื่อออกตามฝามือฝาเท า ใจสั่น  
นอนไมหลับ ฯลฯ 
 2. โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกกําลัง (ประกอบกับปจจัยอ่ืน เชน 
กินอาหารเกิน ความเครงเครียดทางจิตใจ การสูบบุหร่ีมาก ฯลฯ) ทําใหหลอดเลือดตางๆ เสียความ
ยืดหยุนและมีธาตุหินปูน ไขมันไปพอกพูน ทําใหหลอดเลือดตีบแคบ และเกิดการอุดตันไดงาย โดย
เฉพาะที่หัวใจ อาการของโรคนี้ขึ้นอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดที่ถูกอุดตัน ในขั้นที่
เปนนอยอาจมีอาการเพียงเจ็บแนนหนาอกระยะสั้นเปนครั้งคราว แตในขั้นที่เปนมากจะมีอาการเจ็บ
แนนอยูนานหรือเกิดอาการหัวใจวายอยางปจจุบันได 
 3. โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปมีการเสื่อม ประกอบกับ
สภาวะทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาทอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลัง ผูที่
ขาดการออกกําลังจะมีโอกาสเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาผูที่ออกกําลังเปนประจํา 
 4. โรคอวน การขาดการออกกําลังทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลังงานนอยลง จึงมี
การสะสมอาหารสวนเกินไวในสภาพไขมัน การมีไขมันเกินถึง 15 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัวที่ควร
เปนถือไดวาเปนโรค แตอาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตางๆ ของรางกาย เชนระบบการ
เคล่ือนไหว มีการติดขัด ไมคลองตัว ระบบหายใจและการไหลเวียนเลือดมีอาการเหนื่อยงาย ใจสั่น
เปนตน ยิ่งไปกวานั้นความอวนยังเปนสาเหตุประกอบของโรคอื่นๆ อีกมากมาย อาทิเชน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 
 5. โรคเบาหวาน จริงอยูโรคเบาหวานเปนโรคทางกรรมพันธุและความผิดปกติของตอม
ที่ผลิตฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด แตการออกกําลังสามารถจะชวยลดระดับน้ําตาลโดย
เผาผลาญใหเปนพลังงาน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําแมจะมีโอกาสเปนเบาหวานอยูในตัวแลว 
ก็ตาม  อาจไมแสดงออกมาเลยจนตลอดชีวิต  ตรงกันขามกับผูที่ขาดการออกกําลังจะเปน 
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โรคเบาหวานไดเร็วกวาที่ควรจะเปน จึงถือวาการขาดการออกกําลังเปนสาเหตุนําอยางหนึ่งของ 
โรค เบาหวาน 
 6. โรคขอตอและกระดูก การขาดการออกกําลังทําใหขอตอตางๆ ไดรับการใชงานนอย
จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว โดยเฉพาะที่เยื่อบุและเยื่อหุมขอตอซ่ึงจะมีการอักเสบ
และมีธาตุหินปูนเกาะทําใหเกิดการติดขัดและเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหว ที่กระดูกจะมีการ
เคลื่อนยายธาตุหินปูนออกไปจากกระดูก ทําใหกระดูกบางลง เปราะ แตกหักงาย 

จะเห็นไดวาการขาดการออกกําลังกายใหโทษกับคนทุกวัย แตอาการและความรุนแรงจะ
แตกตางกัน โดยขึ้นอยูกับความมากนอยของการขาดการออกกําลังกาย ระยะเวลาที่ขาดการออก
กําลังกาย สภาพรางกายแตเดิมของบุคคลนั้น และปจจัยที่เกี่ยวของอื่นๆ เชนโภชนาการ กิจกรรมใน
ระหวางวันสภาพแวดลอมตางๆ การปองกันมิใหเกิดโทษจากการขาดการออกกําลังกาย นอกจาก
การออกกําลังกายแลว ยังตองคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของดังกลาวดวย 

สําหรับผูที่รูตนเองวาขาดการออกกําลังหรือออกกําลังกายไมพอหายยังไมมีโทษดังกลาว
ขางตนเกิดขึ้น และสุขภาพทั่วไปไดปกติดี สามารถเริ่มออกกําลังกายไดทันที หลักปฏิบัติคือเลือก
การออกกําลังกายหรือกีฬาที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ และวัย เร่ิมจากนอยไปหามาก เบาไป
หาหนัก และตองปฏิบัติใหเปนประจําสม่ําเสมอ ในผูที่ยังไมสามารถจัดเวลาสําหรับออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาเปนประจําได อาจเปลี่ยนแปลงกิจวัตรประจําวันใหมีการใชกําลังกายมากขึ้น โดยหลีก
เล่ียงเครื่องทุนแรงตางๆ การเดินทางในระยะทางที่ไมไกลควรใชการเดินเร็วแทนการใชยานพาหนะ 
ใชการเดินขึ้นบันไดแทนขึ้นลิฟตหรือบันไดเลื่อน เปนตน 

ในผูที่มีโทษจากการขาดการออกกําลังปรากฏชัดแลว การออกกําลังกายเปนการรักษาที่
สําคัญที่สุด แตวิธีการและปริมาณของการออกกําลังกายอาจจะตองจัดใหถูกตองเหมาะสม ซ่ึงแพทย
มีความรูทางกีฬาเวชศาสตรจะเปนผูใหคําแนะนําได 
 
เกณฑการเลือกแบบทดสอบ 
 

เกณฑการเลือกแบบทดสอบ (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพล
ศึกษา, 2539) 

1. ความแมนตรง (Validity) คือ แบบทดสอบที่ดีตองมีความแมนตรง สามารถวัดสิ่งที่ตองการ
วัดไดอยางถูกตอง เชน เราตองการทราบน้ําหนักตัว แบบทดสอบที่ใชคือการชั่งน้ําหนักตัว 
ซ่ึงทําใหเราทราบวาเราหนักเทาไรไดอยางถูกตอง 

2. ความเชื่อถือได (Reliability) คือ แบบทดสอบที่ดีตองมีความเชื่อถือได มีความแนนอนคงที่ 
ถึงแมจะนําไปวัดกี่คร้ังก็ตาม เชนการชั่งน้ําหนักตัว ชั่งกี่คร้ังก็ไดน้ําหนักเทาเดิม เราถือวา
เครื่องชั่งนั้นมีความเชื่อถือได 
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3. ความเปนปรนัย (Objectivity) คือ แบบทดสอบตองมีความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันใน 
การใหคะแนน ถึงแมจะมีหลายคนเปนคนใหคะแนน 

4. ความเปนประโยชน (Utility) แบบทดสอบที่ดีตองสามารถนําไปใช หลังจากการทดสอบ
แลว เปนประโยชนตอการศึกษาวิจัย และเปนแนวทางในการปรับปรุงขอบกพรองของผู
เขารับการทดสอบ 

 
เอกสารและงานวิจัยในประเทศ 
 

มนัส ยอดคํา (2524) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทยภูเขาใน
ระดับอายุตางๆ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย นอรธคารโรไลนา กลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยนี้ไดจากการสุมตัวอยางแบบแบงพวกจากนักเรียนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เชียงราย และ
แมฮองสอน จํานวน 300 คน เปนนักเรียนชาย 146 คน นําเรียนหญิง 154 คน จากโรงเรียนที่มีครูเคย
ผานการอบรม และโรงเรียนที่ครูไมเคยผานการอบรมจํานวนเทาๆ กัน แลวทําการวิเคราะหขอมูล
โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แปลงคะแนนดิบเปนคะแนน "ที" และทดสอบความมีนัย
สําคัญของความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย โดยใชคา "ที" 
 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. สมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทยภูเขาชายและหญิงในแตละระดับอายุในโรงเรียน
ที่มีครูเคยผานการอบรม และในโรงเรียนที่ครูไมเคยผายการอบรม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 

2. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนไทยภูเขาชายในโรงเรียนที่มีครูเคยผานการอบรม  
และโรงเรียนที่ครูไมเคยผานการอบรม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนไทยภูเขาหญิง ในโรงเรียนที่มีครูเคยผานการ  
อบรม ดีกวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทยภูเขาหญิงในโรงเรียนที่ครูไมเคยผานการอบรม
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

อภิชาต รักษากุล (2527) ไดทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของคนวัยผู
ใหญที่ออกกําลังกายแบบตางกัน โดยแบงผูรับการทดลองออกเปน 3 กลุม ผลการวิจัยพบวา  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด อัตราการเตนหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะบีบตัว 
เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ความจุปอดของกลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงดีขึ้น
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 แตสมรรถภาพที่เพิ่มขึ้นไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ และจาก
การวัดน้ําหนักของกลุมฝกออกกําลังกาย 8 สัปดาหแลวหยุด พบวา เมื่อส้ินสุดการออกกําลังกาย
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แลว สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายมีการพันฒ
นาเปลี่ยแปลงดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และเมื่อหยุดออกกําลังกายนานเกิน 4 สัปดาหขึ้นไป  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความจุปอดจะเสื่อมลงอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .01, .01 และ .05 ตามลําดับ และอัตราการเตนหัวใจขณะพักจะเสื่อมลงอยางมีนัย
สําคัญที่ระดับ .05 เมื่อหยุดการออกกําลังกายนาน 6 สัปดาห 
 
 จําลอง ภูบํารุง (2531) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 
6 สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 32,456 คน โดยใชแบบสอบถามสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ ผลการศึกษาพบวา 

1. วิ่ง 50 เมตร ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง คือ นักเรียนชายใชเวลาวิ่งเฉลี่ย  
9.21 วินาที  นักเรียนหญิง 9.80 วินาที 

2. ยืนกระโดดไกล ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง คือ นักเรียนชายกระโดด
ไกลเฉลี่ย 169.57  เซนติเมตร  นักเรียนหญิง 155.79 เซนติเมตร 

3. แรงบีบมือ ทั้งชายและหญิงอยูในระดับต่ํา คือ นักเรียนชายมีแรงบีบมือเฉล่ีย 18.99  
กิโลกรัม นักเรียนหญิง  17.43  กิโลกรัม 

4. ลุก-นั่ง  30 วินาที นักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง คือ ลุกนั่งไดเฉลี่ย 18.18 คร้ัง  
สวนนักเรียนหญิงอยูในระดับดี คือ ลุกนั่งไดเฉลี่ย 13.49 คร้ัง 

5. ดึงขอของนักเรียนชายอยูในระดับต่ําและงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับต่ําเชนกัน คือ นักเรียนชายดึงขอไดเฉลี่ย 1.09 คร้ัง นักเรียนหญิงงอแขนหอยตัวไดนานเฉลี่ย 
2.61 วินาที 

6. วิ่งเก็บของ นักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํา ใชเวลาวิ่งเฉล่ีย 12.03 วินาที สวน
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง ใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 13.01 วินาที 

7. งอตัวไปขางหนา นักเรียนทั้งชายและหญิงงอตัวอยูในระดับต่ํา คือ นักเรียนชายงอ
ตัวไดเฉลี่ย 4.54  เซนติเมตร นักเรียนหญิงงอตัวไดเฉลี่ย 5.57 เซนติเมตร 

8. วิ่งทางไกล ทั้งนักเรียนชายและหญิงอยูในระดับดี คือ นักเรียนชายใชเวลาวิ่งเฉลี่ย  
3.78 นาที  นักเรียนหญิงใชเวลาวิ่งเฉลี่ย  3.89 นาที 
 

สุขไสว จีระยา (2531) ไดทําการวิจัยเรื่อง “การเปรียบเทียบสมรรถภาพ การจับออกซิเจน 
สูงสุด การออกกําลังกายในระดับที่สูงจากระดับน้ําทะเลตางกัน” โดยใชนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตนของโรงเรียนจันวิทยาคม เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน 
โดยวิธีจับคู (Matched group) ใหทั้ง 2 กลุม วิ่งเหยาะ รอบสนาม ใหความหนักของงานอยูที่ 70 
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด ทําการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน โดยในสัปดาหแรก 
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วิ่งวันละ 10 นาที และจะเพิ่มขึ้นสัปดาหละ 5 นาที ไปจนครบ 8 สัปดาห กลุมที่ 1 ทําการฝกที่สนาม
โรงเรียนสันติคีรีวิทยาคม กลุมที่ 2 ฝกที่สนามโรงเรียนแมจันวิทยาคม ขณะทําการฝกทําการวัด
สมรรถภาพทางกายในดานความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด หลังสัปดาหที่ 2,4,6 และเมื่อ
ส้ินสุดการฝกในสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะห ตามวิธีทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีตูกี เอ 
(Tukey  a) 

ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายโดยการวิ่งเหยาะเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําใหสมรรถ
ภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของทั้ง 2 กลุม เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

การเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายในที่ระดับความสูงตางกัน พบวา สมรรถภาพใน
การจับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
ฤทธินาท สุวรรณบูรณ (2536) ไดทําการศึกษา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถม

ศึกษา โดยไดทําการเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาระหวางโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี กับนักเรียนช้ันประถมศึกษาทั่วประเทศ โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 1 – 6 ทั่วประเทศ จํานวน 1,248 คน และกลุมประชาการที่เปนนักเรียนชั้นประถม
ศึกษาปที่ 2 – 6 ของโรงเรียนกีฬาจังหวัด สุพรรณบุรี จํานวน 100 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟสิคัล เบสท เทสท (Physical Best Test) ของ เอ เอ เอช พี อี อาร 
ดี (AAHPERD) ซ่ึงประกอบดวย 

1. รายการวิ่งหรือเดิน 1 ไมล (One Mile Walk / Run) 
2. รายการนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach Test) 
3. รายการดึงขอ (Pull – Ups) 
4. รายการลุกนั่ง (Modified Sit – Ups) 
5. รายการวัดสัดสวนรางกายแบบวัดดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index - BMI) 
รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาทําการวิเคราะห หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยดวย ที – เทสท (T – Test) 
ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายโดยรวมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาทั่วประเทศ 

และของนักเรียนชั้นประถมศึกษาโรงเรียนกีฬา จังหวัดสุพรรณบุรี มีความแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนบางรายการที่ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดังนี้ 

1. รายการดัชนีมวลของรางกาย ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาหญิงปที่ 2, 3, 5 และ 6  
นักเรียนชั้นประถมศึกษาชายปที่ 4, 5  และ  6 

2. รายการวิ่งเดิน 1 ไมล ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาหญิงปที่ 2 
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3. รายการความออนตัว ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาชาย ปที่ 3 และ 4 นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาหญิง ปที่ 4 

4. รายการลุกนั่ง 1 นาที  ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาหญิง ปที่ 2  
5. รายการดึงขอในนักเรียนชั้นประถมศึกษาชายและหญิงปที่ 2 – 5 
 

 สุนันท พฤกษาชีวะ และคณะ (2536) ไดศึกษาผลการฝกซอมในที่สูงตอการเปลี่ยนแปลง
ทางรางกายในนักกีฬา โดยทําการเก็บตัวนักกีฬาที่บานพักของกรมปาไมบนยอดดอยอินทนนท 
จังหวัดเชียงใหม สูงจากระดับน้ําทะเลประมาณ 1,300 เมตร ในกลุมนักกรีฑาทีมชาติ 14 คน เพื่อ
เตรียมทีมเขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส ครั้งที่ 17 เก็บตัว 15 วนั และนักกีฬาจักรยานเขต 1 จังหวัด
ชัยนาท 22 คน เพื่อเตรียมทีมเขารวมแขงขันกีฬาแหงชาติ คร้ังที่ 26 เก็บตัว 21 วัน เก็บขอมูลการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย กอนขึ้น ระหวางพักอยู และหลังจากลงจากที่สูง ติดตามผลจากสถิติการ
แขงขนักีฬา ใน 4 สัปดาห 
 ผลการทดสอบพบวา ในกลุมนักกรีฑา ไมพบการเปลี่ยนแปลงชัดเจน และการพัฒนาสถิติ
ยังไมแนนอน สวนนักกีฬาจักรยานเขต 1 พบวามีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น ไดแกกําลังกลามเนื้อเพิ่ม
ขึ้น ชีพจร ความดันโลหิต และอัตราการหายใจลดลง และมีการสรางเม็ดเลือดแดงใหมเพิ่มขึ้น และ
จากการติดตามผลพบวา นักกีฬากลุมนี้สามารถทําสถิติไดดีขึ้นมาก โดยเฉพาะประเภททีมหญิง 
สามารถทําลายสถิติประเทศไทยในในประเภทไทมไทรอัล 50 กม. ไดดวย 
 การวิจัยนี้สรุปไดวา การฝกในที่สูงมีประโยชนตอการออกกําลังกายประเภทที่ตองใชความ
อดทน แตยังไมเคยมีการศึกษาถึงวิธีการที่เหมาะสม ที่จะนํามาใชเพื่อพัฒนาการกีฬาในประเทศไทย 
 
 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2540) ไดศึกษาสมรรถ
ภาพทางกายนักเรียนชายหญิง ระดับอายุ 16-18 ป  ในเขตการศึกษา 1-12 และเขตการศึกษา
กรุงเทพมหานคร จํานวน 12,000 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวาง
ประเทศ (ICSPFT) 8 รายการ ประกอบดวย วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุก-นั่ง 30 
วินาที ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง) วิ่งเก็บของ วิ่งระยะไกล (800 เมตร สําหรับหญิง 1,000 
เมตร สําหรับชาย) และงอตัวขางหนา 
 ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย เรียงลําดับดังนี้ 

1. นักเรียนชาย อายุ 16 ป  7.97, 203.57, 36.94, 247.22, 5.23, 11.33, 5.07 และ 9.55 
2. นักเรียนชาย อายุ 17 ป  7.91, 280.76, 37.91, 24.93, 5.93, 11.40, 5.05 และ 10.48 
3. นักเรียนชาย อายุ 18 ป  7.87, 212.67, 39.19, 24.57, 6.27, 11.28, 4.56 และ 10.69 
4. นักเรียนหญิง อายุ 16 ป  10.38, 148.03, 25.35, 14.89, 5.00, 13.34, 5.38 และ 9.21 
5. นักเรียนหญิง อายุ 17 ป  10.43, 149.73, 25.54, 15.43, 5.24, 13.36, 5.35 และ 9.90 
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6. นักเรียนหญิง อายุ 18 ป  10.47, 149.82, 26.09, 14.90, 5.26, 13.41, 5.37 และ 10.26 
 
 สุมาลี ไกรสุวรรณ (2540) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบอิทธิพลของการเผชิญกับความสูง
โดยเฉียบพลันตอคาอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และแอนแอโรบิคเธรชโฮลด (AT) ใน
อาสาสมัครกลุมชาวธิเบต (Tibetan) เพศชาย จํานวน 9 คน ซ่ึงเคยอาศัยอยูที่ราบสูงธิเบต (3,700 
เมตร) แลวลงมาอาศัยอยูที่ระดับน้ําทะเลเปนเวลาประมาณ 3 ป กอนที่จะทําการทดลอง และกลุม
ชาวฮ่ัน (Han) ซ่ึงเปนชาวจีนที่มีถ่ินกําเนิดที่ระดับน้ําทะเล เพศชายจํานวน 10 คน ทําการศึกษาทั้ง
ขณะพักและขณะออกกําลังกายแบบเพิ่มความหนักของงานอยางตอเนื่องจนถึงระดับสูงสุดทึ่ผูถูก
ทดสอบสามารถกระทําได โดยใชจักรยานวัดงาน ทําการวัดคาในหองที่ควบคุมความดันบรรยากาศ
ได โดยวัดที่ระดับน้ําทําเลและที่ความดันบรรยากาศต่ําเทียบเทากับระดับความสูง 3,700 เมตร จาก
การศึกษาพบวาลักษณะบางอยางทางสรีรวิทยาของชาวธิเบตยังคงมีอยูหลังจากลงมาอยูที่ระดับน้ํา
ทะเลเปนเวลา 3 ป เชน คาความเขาขนของฮีโมโกลบินที่ต่ํา, คาปริมาตรการหายใจเขาออกเต็มที่ 
(Forced vital capacity, FVC) และอัตราการเตนของหัวใจที่ต่ํากวาชาวฮั่นที่ระดับน้ําทะเล แต
ลักษณะนั้นไมสามารถชวยตานสภาวะขาดออกซิเจนในที่สูง และการลดลงของอัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) บนที่สูงอาจบงบอกวากระบวนการบางอยางที่ปรับตัวที่สูงในชาวธิเบต
ไดสูญเสียไปหลังจากลงมาอาศัยที่ระดับน้ําทะเลเปนเวลา 3 ป 
 
 วิบูลย ชลานันต (2540) ไดศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสําหรับคนไทยวัยผูใหญตอนตน ผูวิจัยไดวิเคราะหและสังเคราะหองคประกอบ
และรายการทดสอบของสมรรถภาพทางกายและตัวบงชี้สุขภาพทางกาย โดยผานการพิจารณาจากผู
เชี่ยวชาญ จํานวน 17 ทาน จากนั้นนํามาสรางเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับคนไทย
วัยผูใหญตอนตน กลุมตัวอยางเปนคนไทย จากทุกภาคของประเทศ ที่มีอายุระหวาง 20-35 ป มีสํา
มะโนประชากรและพักอยูในประเทศไทย ใชการสุมแบบบังเอิญและแบบเจาะจง จํานวนเพศชาย 
1,451 คน หญิง 1,887 คน วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มัธยฐาน  
ขอบเขตพิสัยควอไทลที่ 1-3 ดัชนีความสอดคลองสหสัมพันธคาโนนิคอล ที-เทสต  สัมประสิทธ์ิ 
สหสัมพันธแบบเพียรสัน และเปอรเซ็นตไทล 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่นํามาใชในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับคนไทยวัยผูใหญตอนตน ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย และ
ความออนตัว รายการทดสอบที่นํามาใชในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย มีดังนี้ การ
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วิ่ง-เดิน 1,600  เมตร การวัดแรงบีบมือ การลุก-นั่ง 60 วินาที การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  
และการนั่งกมตัวไปขางหนา ตามลําดับ 

2. คาสหสัมพันธคาโนนิคอล ระหวางผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กับการวัดตัว
บงชี้ดานสุขภาพทางกาย สําหรับเพศชายมีคา .80 และหญิงมีคา .87 อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01 

3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับคนไทยวัยผูใหญตอนตน มีความตรงตามเนื้อ
หา ความตรงตามสภาพ และความตรงตามโครงสราง และมีคาความเที่ยงของรายการทดสอบการ 
วิ่ง – เดิน 1,600 เมตร, การวัดแรงบีบมือ, การลุก-นั่ง 60 วินาที, การวัดความหนาของไขมันใตผิว
หนัง และการนั่งกมตัวไปขางหนา เทากับ 1.00, .98, .97, 1.00 และ .96 สําหรับเพศชาย และ .99,   
.97, .99, .99 และ .99 สําหรับเพศหญิง  ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 

กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) ไดทําการศึกษาเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายประชาชนไทย โดยกลุมตัวอยางเปนประชาชนไทย ชายและหญิง จํานวน 5,511 
คน เปนชาย 2,685 คน หญิง 2,826 คน อายุระหวาง 17 – 72 ปที่มีสุขภาพดี โดยสุมแบบ Stratified 
two stage sampling จาก 10 เขตภาคๆ ละ 2 จังหวัด รวม 20 จังหวัด ผลการวิจัยพบวา 

1. ดานสมรรถภาพทั่วไป พบวา กลุมตัวอยางมีอาชีพรับราชการ หรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ
มากที่สุด สวนใหญไมไดใชแรงงานมากในแตละวัน มีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬานอยกวา 3 วัน
/สัปดาหมากที่สุด และมีกิจกรรมการวิ่งหรือเดินมากที่สุด  

2. ดานความสมบูรณทางกาย  
 2.1 สุขภาพทั่วไป พบวากลุมตัวอยางมีชีพจรขณะพักใกลเคียงกันทุกชวงอายุ และ

อยูในระดับปกติทั่วไป สวนความดันเลือดมีคานอยในชวงอายุ 17 – 19 ป และมีคามากขึ้นเรื่อยๆ 
เมื่อชวงอายุมากขึ้น แตยังอยูในระดับปกติทั่วไป  

 2.2 ขนาดรางกาย พบวากลุมตัวอยางมีน้ําหนักตัวนอยที่สุด ชวงอายุ 17 – 19 ป เมื่อ
อายุมากขึ้น น้ําหนักจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ แตจะลดลงเล็กนอยเมื่อชวงอายุ 60 – 72 ป ดานความสูงมีคา
มากที่สุดชวงอายุ 17 – 19 ป ดานปริมาณไขมันในรางกายมีคานอยที่สุดชวงอายุ 17 – 19 ป เพิ่มขึ้น
เร่ือยๆ เมื่ออายุเพิ่มขึ้นและลดลงเล็กนอยเมื่อชวงอายุ 60 – 72 ป  

 2.3 สมรรถภาพทางกาย พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคามากและใกลเคียง
กันในชวงอายุ 17 – 19 ป, 20 – 29 ป, 30 – 39 ป จากนั้นจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น ดานความจุ
ปอดมีคามากและใกลเคียงกันในชวงอายุ 17 – 19 ป และ 20 – 29 ป จากนั้นจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุ
มากขึ้น ดานความออนตัว มีคามากและใกลเคียงกันในชวงอายุ 17 – 19 ป และ 20 – 29 ป จากนั้นจะ
ลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น ดานสมรรถภาพการใชออกซิเจน มีคามากที่สุดในชวงอายุ 17 – 19 ป 
จากนั้นจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น  
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3. ดานความคิดเห็น และความตองการหลังจากการทดสอบสมรรถภาพและประเมินผล  
พบวา กลุมตัวอยางพอใจกับกิจกรรมการทดสอบในระดับมาก มีความรูในการออกกําลังกาย หรือ
เลนกีฬาอยางเหมาะสม หลังการทดสอบในระดับมากที่สุด ตองการมีกิจกรรมการทดสอบอีกใน
ระดับมากที่สุด ตองการการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาหลังการทดสอบในระดับมากที่สุด และ
ตองการใหมีหนวยงานรับผิดชอบดานการทดสอบหรือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในระดับมาก
ที่สุด  
 

ดรุณวรรณ จักรพันธุ (2544) ไดทําการศึกษาผลของการเผชิญกับความสูงเปนระยะเวลา
นานตอสมรรถภาพทางกายและการตอบสนองทางโลหิตวิทยา โดยใชกลุมตัวอยางทั้งหมด 71 คน 
เปนชาย 29 คนและหญิง 32 คน อายุประมาณ 10 – 14 ป แบงเปนสามกลุมคือ กลุมควบคุมเปนกลุม
เด็กไทยที่อาศัยอยูที่ระดับพื้นราบ, กลุมทดลองที่หนึ่งเปนเด็กชาวไทยภูเขาที่อาศัยอยูที่ระดับความ
สูง 500 เมตร (กลุม 500 ม.) และกลุมทดลองที่สองเด็กชาวไทยภูเขาที่อาศัยอยูที่ระดับความสูง 
1,000 เมตร (กลุม 1,000 ม.) ทุกคนไดรับการวัดสัดสวนของรางกาย, วัดสัญญาณชีพ, ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบของฟสิคอล เบสท  ไดแก การทดสอบหาความหนาของไขมัน
ใตผิวหนัง, แรงบีบมือ, นั่งงอตัวไปขางหนา, ลุกนั่งใน 30 วินาที, ดึงขอราวเดี่ยว(ชาย), งอแขน 
หอยตัว(หญิง) และวิ่งหนึ่งไมล และทําการเก็บตัวอยางเลือดเพื่อนําไปวิเคราะหคาทางโลหิตวิทยา 
ไดแก ความเขมขนของฮีโมโกลบิน, คาฮีมาโตคริท, จํานวนเม็ดเลือดแดง, จํานวนเม็ดเลือดขาว และ  
จํานวนเกล็ดเลือด เปรียบเทียบความแตกตางของผลที่วัดไดระหวางกลุมตัวอยางโดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว เมื่อพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบเปนรายคูตามวิธีของเชฟเฟ 

ผลการวิจัยพบวา น้ําหนักตัวและเปอรเซ็นตไขมันของเด็กทั้งสามกลุมไมแตกตางกัน แต
กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความสูงของรางกายที่สูงกวากลุมควบคุม 500 ม. และ 1,000 ม. ทั้งในเพศชาย
และเพศหญิง ในเพศชายเด็กชาวไทยภูเขาทั้งสองระดับมีคาความดันโลหิตซิสโตลิคและอัตราการ
หารใจสูงกวาเด็กกลุมควบคุม แตมีสมรรถภาพทางกายที่ใกลเคียงกัน ในเพศหญิง กลุมควบคุมมี
อัตราการเตนของชีพจรเร็วกวาเด็กชาวไทยภูเขากลุม 1,000 ม. และมีสมรรถภาพทางกายไดแก 
จํานวนครั้งของการลุกนั่งใน 30 วินาที และความนานในการงอแขนหอยตัวดีกวาเด็กชาวไทยภูเขา
ทั้งสองกลุมทดลอง นอกจากนี้ยังพบวา ในเพศชายมีจํานวนเม็ดเลือดแดง, เม็ดเลือดขาว และเกล็ด
เลือด ไมแตกตางกันระหวางเด็กทั้ง 3 กลุม สวนในเพศหญิงนั้น เด็กชาวไทยภูเขากลุม 500 ม. และ  
1,000 ม. มีจํานวนเม็ดเลือดแดงมากกวากลุมควบคุม และในกลุม 500 ม. มีจํานวนเม็ดเลือดขาวมาก
กวาเด็กกลุมอื่น แตไมมีความแตกตางกันในจํานวนเกล็ดเลือดของเด็กทั้ง 3 กลุม อยางไรก็ตามเด็ก
ชาวไทยภูเขากลุม 500 ม. และ กลุม 1,000 ม. ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีสมรรถภาพในการจับ
ออกซิเจนสูงสุดสูงกวาเด็กกลุมควบคุม คือ เพศชายสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุม
ควบคุมเทากับ 60.02 มล./กก./นาที กลุม 500 ม. เทากับ 76.11 มล./กก./นาที และกลุม 1,000 ม. เทา
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กับ 72.80 มล./กก./นาที  เพศหญิง สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม เทากับ 
52.24 มล./กก./นาที กลุม 500 ม. เทากับ 66.66 มล./กก./นาที กลุม 1,000 ม. เทากับ 63.90 มล./กก./
นาที ซ่ึงสอดคลองกันกับคาฮีมาโตคริทและฮีโมโกลบินที่มีคาสูงกวาเชนกัน การวิจัยนี้ชี้ใหเห็นวา 
เด็กที่อาศัยอยูที่ระดับความสูง 500 เมตรและ 1,000 เมตร เปนระยะเวลานาน มีสมรรถภาพทาง
ระบบไหลเวียนโลหิตดีกวาเด็กไทยที่อาศัยอยูที่ระดับพื้นราบ ซ่ึงเปนผลจากการปรับตัวทางโลหิต
วิทยาตอการเผชิญกับความสงูในระดับนี้เปนระยะเวลานาน 

 
วีนัส ลีฬหกุล และ คณะฯ (2545) ไดทําการศึกษาถึงโภชนศาสตรทางการพยาบาลของเด็ก 

(อายุ 5 – 18 ป) ชาวไทยทั่วประเทศ พบวา เกณฑมาตรฐานน้ําหนักตัวเพศชายอายุ 5 ป อยูในชวง  
15 – 23 กก. อายุ 6 ป อยูในชวง 16 – 25 กก. อายุ 7 ป อยูในชวง 18 – 28 กก. อายุ 8 ป อยูในชวง  
20 – 32 กก. อายุ 9 ป อยูในชวง 22 – 36 กก. อายุ 10 ป อยูในชวง 24 – 41 กก. อายุ 11 ป อยูในชวง 
26 – 45 กก. อายุ 12 ป อยูในชวง 28 – 50 กก. อายุ 13 ป อยูในชวง 31 – 54 กก. อายุ 14 ป อยูในชวง 
36 – 59 กก. อายุ 15 ป อยูในชวง 40 – 62 กก. อายุ 16 ป อยูในชวง 44 – 64 กก. อายุ 17 ป อยูในชวง 
46 – 66 กก. อายุ 18 ป อยูในชวง 48 – 67 กก. เกณฑมาตรฐานน้ําหนักตัวเพศหญิงอายุ 5 ป อยูใน
ชวง 14 – 22 กก. อายุ 6 ป อยูในชวง 16 – 24 กก. อายุ 7 ป อยูในชวง 18 – 28 กก. อายุ 8 ป อยูใน
ชวง 19 – 32 กก. อายุ 9 ป อยูในชวง 21 – 38 กก. อายุ 10 ป อยูในชวง 24 – 42 กก. อายุ 11 ป อยูใน
ชวง 26 – 47 กก. อายุ 12 ป อยูในชวง 30 – 50 กก. อายุ 13 ป อยูในชวง 33 – 53 กก. อายุ 14 ป อยูใน
ชวง 36 – 55 กก. อายุ 15 ป อยูในชวง 39 – 56 กก. อายุ 16 ป อยูในชวง 40 – 57 กก. อายุ 17 ป อยูใน
ชวง 41 – 57 กก. อายุ 18 ป อยูในชวง 41 – 57 กก. เกณฑมาตรฐานสวนสูงเพศชายอายุ 5 ป อยูใน
ชวง 102 – 115 ซม. อายุ 6 ป อยูในชวง 108 – 121 ซม. อายุ 7 ป อยูในชวง 113 - 127 ซม. อายุ 8 ป 
อยูในชวง 118 - 133 ซม. อายุ 9 ป อยูในชวง 122 - 138 ซม. อายุ 10 ป อยูในชวง 126 - 143 ซม.  
อายุ  11 ป  อยูในชวง 131 - 149 ซม . อายุ  12 ป  อยูในชวง  135 - 157 ซม . อายุ  13 ป  อยูในชวง  
141 - 164 ซม. อายุ 14 ป อยูในชวง 147 - 170 ซม. อายุ 15 ป อยูในชวง 154 - 173 ซม. อายุ 16 ป อยู
ในชวง 158 - 176 ซม . อายุ 17 ป  อยูในชวง 161 - 177 ซม . อายุ 18 ป  อยูในชวง 161 - 177 ซม . 
เกณฑ มาตรฐานส วน สู งเพศหญิ งอายุ  5 ป  อยู ในช วง  101 - 114 ซม . อายุ  6 ป  อยู ในช วง  
107 - 120 ซม. อายุ 7 ป อยูในชวง 112  - 127 ซม. อายุ 8 ป อยูในชวง 111 - 133 ซม. อายุ 9 ป อยูใน
ชวง 122 - 139 ซม. อายุ 10 ป อยูในชวง 127 - 146 ซม. อายุ 11 ป อยูในชวง 133 - 153 ซม. อายุ  
12 ป  อยู ใน ช ว ง  139 - 157 ซม . อ ายุ  13 ป  อยู ใน ช ว ง  144 - 160 ซม . อ ายุ  14 ป  อยู ใน ช ว ง  
147 - 162 ซม. อายุ 15 ป อยูในชวง 148 - 163 ซม. อายุ 16 ป อยูในชวง 149 - 164 ซม. อายุ 17 ป อยู
ในชวง 149 - 164 ซม. อายุ 18 ป อยูในชวง 150 - 164 ซม.  
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เอกสารและงานวิจัยตางประเทศ 
 

แอนยันวู  (Anyanwu, 1977) ไดทําการศึกษาถึงสมรรถภาพทางกายของเยาวชนชาวไนจีเรีย 
จากกลุมตัวอยางซึ่งเปนเด็กชายและเด็กหญิงที่มีอายุตั้งแต 11 – 18 ป โดยทําการทดสอบดังนี้ คือ วิ่ง
เก็บของ ดันขอ(สําหรับชาย) ดันขอกับเกาอี้ (สําหรับหญิง) ลุก-นั่งงอเขา วิ่งเร็ว 45 เมตร ยืน
กระโดดไกล ดึงขอ(สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) วิ่ง 9 นาที (สําหรับผูที่มีอายุ  
11-12 ป) วิ่ง 12 นาที (สําหรับผูมีอายุ 13-18 ป) ผลการวิจัยพบวา เด็กชายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น
ในทกุระดับอายุ และ เด็กชายมีสมรรถภาพทางกายดีกวาเด็กหญิงในการทดสอบทุกรายการ คาเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายของเด็กหญิงที่มีอายุต่ํากวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของเด็กหญิงที่มีอายุสูง
และสมรรถภาพทางกายของเยาวชนที่มีอายุสูงในสหรัฐอเมริกาดีกวาเยาวชนในไนจีเรีย สวนเยาว
ชนอายุต่ํากวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของเยาวชนทั้ง 2 ประเทศไมแตกตางกัน 
 
 ยัง  (Young, 1979) ไดทําการวิจัยเรื่อง "สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงในระดับมัธยมศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการเขารวมโปรแกรมพลศึกษาที่แตกตางกัน" โดย
ใชนักเรียนชายและนักเรียนหญิงจากโรงเรียน เคิรน (Kern High School District) จํานวน 213 คน 
แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 เรียนพลศึกษาตามหลักสูตรของโรงเรียน กลุมที่ 2 เรียนพลศึกษาตาม
โปรแกรมที่กําหนดขึ้นใหม แลวทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามรายการดังตอไปนี้ 

1. วิ่ง 1.5 ไมล 
2. วิ่งเร็ว 440 หลา 
3. ลุก-นั่ง 
4. ดันขอ 
5. นั่งงอตัวไปขางหนา 

ผลของการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนทั้งสองกลุมไมแตกตางกันทั้ง 5 ราย
การ แตละกลุมที่เรียนตามโปรแกรมที่กําหนดขึ้นใหมนั้นมีความแข็งแรงและความออนตวัเพิ่มขึ้น 
และกลุมที่เรียนตามโปรแกรมของหลักสูตรโรงเรียน มีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
 
 คอนเฟสเซอร (Confessore, 1990) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายเด็กและเยาวชนของชาติ 
(National Children and Youth Fitness Study I) โดยเปรียบเทียบกับนิสัยการมีพฤติกรรมทางกาย 
(Physical activity habits) ศึกษาวิจัยดวยวิธีการสรางพลังงานแบบแอโรบิค (Aerobic Capacity) โดย
ใช เกณฑของแบบทดสอบฟตเนสแกรม  (Fitnessgram) และแบบทดสอบฟสสิคอล  เบสท 
เทสท(Physical Best Test) กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชายหญิง จํานวน  4,713 คน ทั้งหมดจะถูก
สํารวจการมีกิจกรรมทางกายและทดสอบการเดิน-วิ่ง 1 ไมล 
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 จากการเดิน-วิ่ง ระยะทาง 1ไมล จะแบงเด็กและเยาวชนออกเปน 3 กลุม คือ 

กลุมที่ 1 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่ไมผานเกณฑการทดสอบความสามารถในการ
สรางพลังงานแบบแอโรบิค 

กลุมที่ 2 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่ผานเกณฑการทดสอบเดิน-วิ่ง 1ไมล ตามแบบ
ทดสอบฟตเนสแกรม แตไมผานเกณฑการเดิน-วิ่ง 1 ไมล ของแบบทดสอบฟสสิคอล เบสท เทสท 

กลุมที่ 3 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่ผานเกณฑการทดสอบเดิน-วิ่ง 1 ไมล ตามแบบ
ทดสอบฟสสิคอล เบสท เทสท แตคะแนนไมถึงเปอรเซ็นตไทลที่ 75 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. เด็กและเยาวชนที่ผานเกณฑการทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโร
บิค จะถูกจําแนกกลุมโดยวิธีการทางสถิติ ออกจากกลุมที่ไมคอยมีกิจกรรมทางกาย 

2. เด็กและเยาวชนที่มีสวนรวมในกิจกรรมทางกายอยางสม่ําเสมอ จะถูกจําแนกกลุมโดย
วธีิการทางสถิติ ออกจากกลุมที่ไมคอยมีกิจกรรมทางกาย 

3. กิจกรรมทางกายนอกหองเรียนหรือการออกกําลังกายนอกชั่วโมงเรียนพลศึกษา เปน
ตัวแปรสําคัญที่จะจําแนกกลุมของผลการวิจัยขอ 2 

4. การทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโรบิคโดยใชแบบทดสอบ 
ฟสสิคอล เบสท เทสท จะทําใหสามารถจําแนกกลุมโดยวิธีการทางสถิติของเด็กและเยาวชนที่มี
ความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโรบิคดีและไมดี (Fit and unfit) ออกจากกัน 
 

ฟอรบัส (Forbus, 1991) ไดศึกษาความเหมาะสม และความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ
ความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท เทสท (Physical Best Test) เฉพาะกลุมประชากร ซ่ึงไดแก 
นักศึกษาที่มีความบกพรองทางจิตใจ ในระดับปานกลางและระดับต่ํา นักศึกษาที่มีปญหาเกี่ยวกับ
การเรียนรูและนักศึกษาสภาพปกติ กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักศึกษา จํานวน 200 
คน แบงเปนนักศึกษาชาย 100 คน และนักศึกษาหญิง 100 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดวยแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท เทสท(Physical Best Test) และการประเมิน
ดวยการสังเกตขณะที่ทําการทดสอบ 
 สถิติที่ใชในการวิจัย คือ สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ การวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง
และเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe) ผลการวิจัยสรุปไดวา ระดับสมรรถภาพทางกาย
ในแตละ รายการของทุกกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ .05 และสมรรถภาพทางกายของ
แตละกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ พบวาคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ เทากับ .80 ทุกราย
การ ยกเวนรายการดึงขอในกลุมนักศึกษาหญิงที่มีความบกพรองทางจิตระดับกลางและต่ํา ซ่ึงมีคา
ความเชื่อถือไดต่ํา (r = .60) รายการกมตัวไปขางหนาในกลุมนักศึกษาหญิงที่มีความบกพรองทางจิต
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ระดับปานกลางและต่ํา มีคาความเชื่อถือไดนอยกวา .80 และรายการลุก-นั่ง ในกลุมนักศึกษาที่มี
ปญหาเกี่ยวกับการเรียน  มีคาความเชื่อถือไดนอยกวา  .80 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้จะสนับสนุนสมมติฐานท่ีวารายการทดสอบของแบบทดสอบ ฟซิคอล 
เบสท เทสท ไมเหมาะสมกับกลุมตัวอยางประชากรที่มีความผิดปกติทางจิตใจ ควรมีการปรับปรุง
หรือเลือกใชแบบทดสอบอื่นๆ เมื่อตองการประเมินสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของ
ประชากรกลุมนี้ 
 
 เวทซ และคณะฯ (Weitz C.A., 2000) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบน้ําหนัก ไขมันใตผิวหนัง 
พื้นที่กลามเนื้อแขนสวนบนและสภาวะการหายใจในชาวพื้นเมืองธิเบตวัเด็ก วัยรุน และวัยผูใหญ
ตอนตน ที่อาศัยอยูที่ระดับความสูง 3,200 เมตร 3,800 เมตร และ 4,300 เมตร ในอําเภอควิงไฮ 
(Qinghai) ประเทศจีน พบวามีความแตกตางของรูปรางระหวางกลุมชาวธิเบตทั้ง 3 กลุม ทั้งชายและ
หญิง โดยในที่สูงขึ้นจะรูปรางเล็กกวาและบางกวา อาจเนื่องจากในที่สูงมีความแตกตางของภาวะ
โภชนาการซึ่งมีผลตอการเจริญเติบโต มีความแตกตางกันเล็กนอยในสภาวะการหายใจ ระหวาง 
ชาวธิเบตเพศชายและเพศหญิงที่ระดับความสูง 3,200 เมตร และ  3,800 เมตร อยางไรก็ตาม  
ชาว ธิเบตเพศชายที่อาศัยที่ระดับความสูง 4,300 เมตร จะหายใจเร็วกวาและลึกกวา ผูที่อาศัยอยูที่
ระดับความสูง 3,200 เมตร และ 3,800 เมตร อาจเกิดจากความแตกตางของระดับการขาดออกซิเจน
หรือเปนอิทธิพลของสภาพแวดลอมนั่นเอง 
 

จากการศึกษางานวิจัย พบวา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทย 
ภูเขาในประเทศไทยมีนอยมาก กลุมชาวเขานี้ถือไดวาเปนกลุมดอยโอกาส ซ่ึงในประเทศไทย มี
ประชากรชาวเขากระจายอยูในพื้นที่ 20 จังหวัด รวมทั้งสิ้น 774,316 คน (ขอมูลประชากรชาวเขา 
สํารวจป 40 – 41 กองสงเคราะหชาวเขา กรมประชาสงเคราะห) จึงควรที่จะมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในระดับเยาวชน ที่จะเปนกําลังหลักของประเทศชาติใน
อนาคต สอดคลองกับแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2540 – 2544) ซ่ึงไดกลาวถึง คน
กลุมดอยโอกาสไวเชนกัน และเพื่อใหเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมพลศึกษา กิจกรรมกีฬาใน
โรงเรียนและชุมชนตอไป 

 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ เยาวชนไทยภูเขา ชาย และหญิง อายุตั้งแต 10 – 24 ป ที่
อาศัยอยูในเผา แมว และกะเหรี่ยง ในเขตจังหวัดเชียงใหม ป 2543  
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางที่ ใชในการวิจัย  ไดจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง  (Purposive 
Sampling) เปนเยาวชนที่อาศัยอยูในเผาแมว และกะเหรี่ยง ที่อาศัยอยูในเขตจังหวัดเชียงใหม เนื่อง
จากมีจํานวนประชากรอยูรวมกันเปนชุมชนใหญ การเดินทางสะดวก ปลอดภัยจากปญหายาเสพติด 
มีอายุตั้งแต 10 – 24 ป ทั้งชายและหญิง โดยแบงตามชวงอายุ เปน 5 ชวงอายุ ไดแก 10 – 12 ป, 13 
– 15ป, 16 – 18 ป, 19 – 21 ป และ 22 – 24 ป ดังนี้  

ชวงอายุ 10 – 12 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 
เยาวชนอายุ 10 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน 
เยาวชนอายุ 11 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 12 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  

ชวงอายุ 13 – 15 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 
เยาวชนอาย ุ13 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 14 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 15 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  

ชวงอายุ 16 – 18 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 
เยาวชนอายุ 16 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 17 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 18 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  

ชวงอายุ19 – 21 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 
เยาวชนอายุ 19 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 20 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
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เยาวชนอายุ 21 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
ชวงอายุ 22 – 24 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 

เยาวชนอายุ 22 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 23 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 24 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  

รวมทั้งสิ้น 300 คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬา 
แหงประเทศไทย (2543) ประกอบดวย 

1.1 การวัดดานกายสภาพ ไดแก 
1.1.1 การชั่งน้ําหนักตัว 
1.1.2 การวัดสวนสูง 
1.1.3 การวัดชีพจรขณะพัก 
1.1.4 การวัดความดันโลหิตขณะพัก 
1.1.5 การวัดปริมาณไขมันในรางกาย ตามวิธี J.V.G.A. Durnin  

และ J. Womersley 
1.2 การวัดสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 

1.2.1 การวัดแรงบีบมือ โดยใช เครื่องวัดแรงบีบมือ  
(Hand Grip Dynamometer) 

1.2.2 การวัดแรงเหยียดขา โดยใช เครื่องวัดแรงเหยียดขา  
(Leg and Back Dynamometer) 

1.2.3 การวัดความจุปอด โดยใช เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) 
1.2.4 การวัดความออนตัว โดยใช เครื่องวัดความออนตัว แบบนั่งกมตัว 

(Sit and Reach Test) 
1.2.5 การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด โดยใชจักรยานวัด

งาน(Bicycle Ergometer) 
 
แตเนื่องจาก สภาพภูมิประเทศ เวลาในการเก็บขอมูล ขอจํากัดการขนยายอุปกรณ ไมเอ้ือ

ตอการทดสอบบางรายการ ทําใหผูวิจัยตองตัดรายการการวัดปริมาณไขมันในรางกาย ตามวิธี 
J.V.G.A. Durnin และ  J. Womersley และเปลี่ ยนแปลงแบบทดสอบบางรายการจากการวัด 
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สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด โดยใชจักรยานวัดงาน(Bicycle Ergometer) เปนใชการกาวขึ้น
ลงของออสตรานด แบบทดสอบที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้จึงประกอบดวย 

1. การวัดทางกายสภาพ ประกอบดวย 
1.1 การชั่งน้ําหนักตัว โดยใชเครื่องชั่งแบบยืนชั่งยี่หอ (TANNITA) 
1.2 การวัดสวนสูงโดยใชเครื่องวัดสวนสูง 
1.3 การหาคาดัชนีมวลกาย แทนการวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เนื่องจากมีความ

เชื่อถือสูง สามารถหาคาไดงายและรวดเร็ว อีกทั้งมีเกณฑมาตรฐานที่สามารถนําคา
มาเปรียบเทียบไดทุกเพศทุกวัย หาไดโดยการนําน้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หารดวย
สวนสูง2(เมตร) มีหนวยเปน กิโลกรัม/เมตร2  

1.4 การวัดอัตราชีพจรขณะพัก 
1.5 การวัดความดันโลหิตขณะพัก 

2. การวัดสมรรถภาพทางกาย 
2.1 การวัดแรงเหยียดขา โดยใชเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg and Back Dynamometer) 
2.2 การวัดความจุปอด โดยใชเครื่องวัดความจุปอดชนิดแหง (Dry Spirometer) 
2.3 การวัดความออนตัว โดยใชเครื่องวัดความออนตัวแบบนั่งกมตัว (Sit and Reach) 
2.4 การวัดสมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุด  ใชการทดสอบกาวขึ้นลงของ  

ออสตรานด (Astrand Step Test) โดยใชกลองกาวขึ้นลงรูปสี่เหล่ียมจตุรัสที่มีความ
สูง 33 เซนติเมตร เพื่อใชทดสอบเยาวชนที่มีความสูงนอยกวา 165 เซนติเมตร และ
กลองกาวขึ้นลงรูปสี่เหล่ียมจตุรัสที่มีความสูง 40 เซนติเมตร เพื่อใชทดสอบเยาว
ชนที่มีความสูงมากกวา 165 เซนติเมตร แทนการใชจักรยานวัดงาน  (Bicycle 
Ergometer) 

 
อุปกรณอ่ืน ๆ ท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ 
 

1. เครื่องชั่งน้ําหนัก แบบยนืชั่ง ยี่หอ (TANNITA) 
2. เครื่องวัดสวนสูง 
3. เครื่องวัดความดันโลหิต (Sphygmomanometer) 
4. หูฟง (Stethoscope) 
5. เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg and Back Dynamometer) 
6. เครื่องวัดความจุปอด (Dry Spirometer) 
7. เครื่องวัดความออนตัว (Sit and Reach Test) 
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8. กลองกาวขึ้นลง (Step Box) รูปสี่ เหล่ียมจตุรัสที่มีความสูง 33 เซนติเมตร และ 
กลองกาวขึ้นลงรูปสี่เหล่ียมจตุรัสที่มีความสูง 40 เซนติเมตร 

9. เครื่องกํากับจังหวะ 
10. นาฬิกาจับเวลา 
11. ตารางบันทึกผล 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
1. ทําหนังสือขอความรวมมือจากประชาสงเคราะหจังหวัดเชียงใหม เพื่อติดตอทาง

โรงเรียนและหมูบานเพื่อนัดหมายเยาวชนในโรงเรียน และในชุมชนเพื่อทําการ
ทดสอบ ตามวัน เวลาที่กําหนด 

2. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยเปนผูเก็บรวบรวมขอมูล 
3. จัดเตรียมอุปกรณที่จะใชทดสอบ และสถานที่ใหพรอม 
4. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยอธิบายและสาธิตการทดสอบใหแกผูทดสอบ โดยอธิบายวัตถุ

ประสงคการวิจัย ขั้นตอนและวิธีการที่จําเปนในการทดสอบ และใหผูรับการ
ทดสอบปฏิบัติตนไปตามขั้นตอนและวิธีที่กําหนด 

5. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายและบันทึกผลการทดสอบ 
6. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามลําดับดังนี้ 

6.1 การทดสอบเริ่มจากใหผูรับการทดสอบนั่งพัก 5 นาที 
6.2 ทําการชั่งน้ําหนักตัว วัดสวนสูง และคํานวณหาดัชนีมวลกาย 
6.3 ทําการวัดชีพจรและความดันโลหิตขณะพัก 
6.4 ทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
6.5 ทําการวัดความจุปอด 
6.6 ทําการวัดความออนตัว 
6.7 ทําการวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

7. นําผลที่ไดจาการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวิเคราะหทางสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหขอมูล และคาสถิติตางๆดวย คอมพิวเตอร  
โดยใชโปรแกรม เอส พี เอส เอส บนวินโดส หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยไดนําขอมูลที่ไดจาการทดสอบ สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทย

ภูเขาในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย และ หญิง   มาทําการวิเคราะหขอมูลและนําเสนอการวิเคราะขอ
มูลในรูปตารางและความเรียงดังตอไปนี้ 
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ตารางที่  1   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกายสภาพของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชาย โดยแบงเปน 5 ชวงอายุเทาๆ กัน 
              

ตัวแปร รวมทุก
ชวงอายุ

 ชวงอายุ 
10-12 ป

 ชวงอายุ 
13-15 ป 

 ชวงอายุ 
16-18 ป

 ชวงอายุ 
19-21 ป

 ชวงอายุ 
22-24 ป

  

 X SD X SD X  SD X SD X SD X  SD  

น้ําหนักตัว (กก.) 47.80 12.68 27.77 4.59 45.04 10.91 52.19 6.56 55.48 3.55 58.52 2.70  
สวนสูง (ซม.) 151.77 13.59 129.52 7.99 150.73 10.69 158.57 5.38 158.91 4.79 161.12 3.85  
ดัชนีมวลกาย (BMI) 20.23 2.74 16.46 1.41 19.50 2.77 20.69 1.72 21.96 0.91 22.55 0.96  
ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 71.94 6.00 77.13 5.67 73.13 5.93 70.80 5.77 68.87 3.66 69.77 5.08  
ความดันโลหิต (มม.ปรอท)              
- ซิสโตลิค 113.27 7.91 106.83 9.50 112.13 6.08 115.03 5.11 117.77 6.78 114.57 7.25  
-ไดแอสโตลิค 72.13 6.98 68.13 7.08 68.67 8.64 74.80 4.21 75.53 5.38 73.53 5.36  
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จากตารางที่  1 แสดงวา เยาวชนไทยภูเขาใน จังหวัดเชียงใหม เพศชาย ชวงอายุ 10 – 12 ป 
มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 27.77 กิโลกรัม มีคาเฉลี่ยสวนสูง 129.52 เซนติเมตร มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
16.46 กิโลกรัม/เมตร2 มีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 77.13 คร้ัง/นาที มีคาเฉลี่ยความดันโลหิต ซิสโต
ลิค 106.83 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 68.13 มิลลิเมตรปรอท 

 เยาวชนไทย ภูเขาชาย ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 45.04 กิโลกรัม สวนสูง 
150.73 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 19.50 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 73.13 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 112.13 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 68.67 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 16 - 18 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 52.19 กิโลกรัม สวนสูง 
158.57 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.69 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 70.80 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 115.03 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 74.80 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 19 - 21 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 55.48 กิโลกรัม สวนสูง 
158.91 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 21.96 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 68.87 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 117.77 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 75.53 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 22 - 24 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 58.52 กิโลกรัม สวนสูง 
161.12 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 22.55 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 69.77 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 114.57 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 73.53 มิลลิเมตร
ปรอท 
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ตารางที่  2   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชาย โดยแบงเปน 5 ชวงอายุเทาๆ กัน 
              

ตัวแปร รวมทุก
ชวงอายุ

 ชวงอายุ 
10-12 ป

 ชวงอายุ 
13-15 ป 

 ชวงอายุ 
16-18 ป

 ชวงอายุ 
19-21 ป

 ชวงอายุ 
22-24 ป

  

 X SD X SD X  SD X SD X SD X  SD  

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 18.69 2.37 16.77 2.88 18.60 2.66 19.20 1.92 19.23 1.65 19.67 1.24  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กก.) 

140.25 42.12 74.77 25.59 129.00 37.06 164.13 11.52 163.50 14.60 169.83 10.83  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กก./น้ําหนักตัว) 

2.91 0.45 2.65 0.60 2.88 0.54 3.18 0.36 2.96 0.31 2.91 0.19  

ความจุปอด (มล.) 2559.33 756.81 1480.00 371.76 2290.00 727.94 2830.00 321.79 3043.33 353.00 3153.33 288.56  
ความจุปอด (มล./น้ําหนักตัว) 53.53 8.09 53.36 10.04 50.71 10.62 54.76 7.53 54.86 5.61 53.92 4.79  
ความออนตัว (ซม.) 8.38 3.07 8.37 2.99 9.37 3.57 9.30 2.41 7.42 3.36 7.47 2.40  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
(มล./กก/นาที) 

68.37 16.54 72.85 25.00 69.20 23.96 68.31 9.46 66.62 5.89 64.89 6.64  
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จากตารางที่  2 แสดงวา เยาวชนไทยภูเขาใน จังหวัดเชียงใหม เพศชาย ชวงอายุ 10 – 12 ป 
คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.65 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ยความจุปอด 53.36 มิลลิลิตร/
น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ยความออนตัว 8.37 เซนติเมตร และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูง
สุด 72.85 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

 เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 13 - 15 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.88 กิโลกรัม
/น้ําหนักตัว ความจุปอด 50.71 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 9.37 เซนติเมตร และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด 69.20 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 16 - 18 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 3.81 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ความจุปอด 54.76 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 9.30 เซนติเมตร และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด 68.31 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 19 - 21 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.96 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ความจุปอด 54.86 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 7.42 เซนติเมตร และสมรรถภาพ
การจบัออกซิเจนสูงสุด 66.62 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 22 - 24 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.91 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ความจุปอด 53.92 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 7.47 เซนติเมตร และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด 64.89 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  
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ตารางที่  3   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกายสภาพของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศหญิง โดยแบงเปน 5 ชวงอายุเทาๆ กัน 
             

ตัวแปร รวมทุก
ชวงอายุ

 ชวงอายุ 
10-12 ป

 ชวงอายุ 
13-15 ป 

 ชวงอายุ 
16-18 ป

 ชวงอายุ 
19-21 ป

 ชวงอายุ 
22-24 ป

 

 X SD X SD X  SD X SD X SD X  SD 

น้ําหนักตัว (กก.) 43.33 8.15 32.32 7.15 43.62 9.16 45.50 3.50 46.58 2.89 48.63 3.90 
สวนสูง (ซม.) 145.51 8.75 133.89 7.88 144.58 9.53 148.81 4.76 149.93 3.82 150.34 2.61 
ดัชนีมวลกาย (BMI) 20.26 2.51 17.83 2.35 20.67 3.39 20.57 1.54 20.73 1.24 21.52 1.79 
ชีพจรขณะ (ครั้ง/นาที) 74.13 5.88 78.43 4.98 75.83 5.47 73.53 6.04 71.77 4.85 71.10 5.04 
ความดันโลหิต (มม.ปรอท)             
- ซิสโตลิค 112.27 6.83 105.30 6.99 112.90 5.25 113.37 5.57 115.10 5.75 114.67 5.76 
-ไดแอสโตลิค 71.75 6.49 66.20 6.72 71.13 6.36 72.83 5.06 73.97 5.16 74.60 5.61 
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จากตารางที่  3 แสดงวา เยาวชนไทยภูเขาใน จังหวัดเชียงใหม เพศหญิง ชวงอายุ 10 – 12 ป 
มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 32.32 กิโลกรัม มีคาเฉลี่ยสวนสูง 133.89 เซนติเมตร มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
17.83 กิโลกรัม/เมตร2 มีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 78.43 คร้ัง/นาที มีคาเฉลี่ยความดันโลหิต ซิสโต
ลิค 105.30 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 66.20 มิลลิเมตรปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 13 - 15 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 43.62 กิโลกรัม สวนสูง 
144.58 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.67 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 75.83 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 112.90 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 71.13 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 16 - 18 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 45.50 กิโลกรัม สวนสูง 
148.81 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.57 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 73.53 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 113.37 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 72.83 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 19 - 21 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 46.58 กิโลกรัม สวนสูง 
149.93 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.73 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 71.77 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 115.10 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 73.97 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 22 - 24 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 48.63 กิโลกรัม สวนสูง 
150.34 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 21.52 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 71.10 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 114.67 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 74.60 มิลลิเมตร
ปรอท 
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ตารางที่  4   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศหญิง โดยแบงเปน 5 ชวงอายุเทาๆ กัน 

              
ตัวแปร รวมทุก

ชวงอายุ
 ชวงอายุ 

10-12 ป
 ชวงอายุ 

13-15 ป 
 ชวงอายุ 

16-18 ป
 ชวงอายุ 

19-21 ป
 ชวงอายุ 

22-24 ป
  

 X SD X SD X  SD X SD X SD X  SD  

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 23.04 4.79 20.17 5.36 23.60 5.96 23.00 4.86 24.43 3.21 24.00 2.78  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กก.) 

105.46 29.19 61.30 12.33 105.63 33.66 114.07 13.75 123.97 8.97 122.33 9.03  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กก./น้ําหนักตัว) 

2.42 0.46 1.93 0.33 2.46 0.67 2.51 0.29 2.67 0.19 2.53 0.23  

ความจุปอด (มล.) 1776.67 375.67 1433.33 367.97 1740.00 496.61 1856.67 188.80 1976.67 287.30 1876.67 207.92  

ความจุปอด (มล./น้ําหนักตัว) 41.54 8.07 45.24 10.78 40.29 10.63 40.98 4.76 42.48 6.18 38.72 4.38  
ความออนตัว (ซม.) 6.41 3.46 7.07 3.34 8.48 4.21 6.13 3.26 5.95 2.81 4.40 2.16  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
(มล./กก./นาที) 

62.57 7.58 65.92 10.23 64.96 6.10 62.64 6.57 59.13 6.24 60.34 6.20  
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จากตารางที่  4 แสดงวา เยาวชนไทยภูเขาใน จังหวัดเชียงใหม เพศหญิง ชวงอายุ 10 – 12 ป 
มีคาเฉลี่ยมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 1.93 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ยความจุปอด 45.24 
มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ยความออนตัว 7.07 เซนติเมตร และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด 65.92 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภู เขาหญิง ชวงอายุ 13 - 15 ป  มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.46 
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ความจุปอด 40.29 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 8.48เซนติเมตร และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 64.96 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 16 - 18 ป มีคาความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.51 กิโลกรัม/น้ํา
หนักตัว ความจุปอด 40.98 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 6.13 เซนติเมตร และสมรรถภาพการ
จับออกซิเจนสูงสุด 62.64 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภู เขาหญิง ชวงอายุ 19 - 21 ป  มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.67 
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ความจุปอด 42.48 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 5.95 เซนติเมตร และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 59.13 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภูเขาในหญิง ชวงอายุ 22 - 24 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.53 
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ความจุปอด 38.72 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 4.40 เซนติเมตร และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 60.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  
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แผนภูมิที่  1   แสดงคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยสวนสูง เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่ 5 แสดงคาเฉลี่ยความดันโลหิต ซิสโตลิค เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  6  แสดงคาเฉลี่ยความดันโลหิต ไดแอสโตลิค เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  7  แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  8  แสดงคาเฉลี่ยความจุปอดตอน้ําหนักตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  9  แสดงคาเฉลี่ยความออนตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  10  แสดงคาเฉลี่ย สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายของเยาวชน
ไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม ทั้งชายและหญิง อายุระหวาง 10 – 24 ป 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวยเยาวชนไทยภูเขาเผาแมว และกะเหรี่ยง ใน
จังหวัดเชียงใหมที่มีอายุตั้งแต 10 – 24 ป ทั้งชายและหญิง โดยแบงตามชวงอายุ เปน 5 ชวงอายุได
แก 10 – 12 ป, 13 – 15ป, 16 – 18 ป, 19 – 21 ป และ 22 – 24 ป ดังนี้ ชวงอายุ 10 – 12 ป จํานวนเยาว
ชน 60 คน ประกอบดวยเยาวชนอายุ 10 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 
11 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 12 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน 
หญิง 10 คน ชวงอายุ 13 – 15 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวยเยาวชนอายุ 13 ป จํานวน 20 
คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 14 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาว
ชนอายุ 15 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน ชวงอายุ 16 – 18 ป จํานวนเยาวชน 60 คน 
ประกอบดวยเยาวชนอายุ 16 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 17 ปจํานวน 
20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 18 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน 
ชวงอายุ19 – 21 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวยเยาวชนอายุ 19 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 
คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 20 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 21 ป
จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน ชวงอายุ 22 – 24 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย
เยาวชนอายุ 22 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 23 ปจํานวน 20 คน เปน
ชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 24 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน รวมท้ังสิ้น 
300 คน ใหผูรับการทดสอบทุกคน วัดสวนสูง ชั่งน้ําหนักตัว หาคาดัชนีมวลกาย วัดอัตราชีพจรขณะ
พัก วัดความดันโลหิตขณะพัก และทําการทดสอบดังนี้ 

1. ความแข็งแรงกลามเนื้อขา  
2. ความจุปอด 
3. ความออนตัว 
4. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
โดยใชอุปกรณ และสถานที่ที่ผูวิจัยเตรียมไว และนําผลท่ีไดจากการทดสอบ มาวิเคราะห

ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
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ผลการวิจัยพบวา 
 1.   เยาวชนไทยภูเขาเพศชาย ชวงอายุ 10 – 12 ป, 13 – 15 ป, 16 – 18 ป, 19 – 21 ป, 22 – 24 
ป มี คาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 27.77, 45.04, 52.19, 55.48, 58.52 กิโลกรัม ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยสวนสูง 
129.52, 150.73, 158.57, 158.91, 161.12 เซนติเมตร ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยดัชนมีวลกาย 16.46, 19.50, 
20.69, 21.96, 22.55 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 77.13, 73.13, 70.80, 
68.87, 69.77 ครั้ ง /น าที  ต ามลํ าดั บ  มี ค า เฉ ลี่ ย ค ว ามดั น โลหิ ต  106.83/68.13, 112.13/68.67, 
115.03/74.80, 117.77/75.53, 114.57/73.53 มิลลิเมตรปรอท ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา 2.65, 2.88, 3.18, 2.96, 2.91 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความจุปอด 
53.36, 50.71, 54.76, 54.86, 53.92 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความออนตัว  8.37, 
9.37, 9.30, 7.42, 7.47 เซนติเมตร ตามลําดับ และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
72.85, 69.20, 68.31, 66.62, 64.89 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ 
  

2.   เยาวชนไทยภู เขาเพศหญิง ชวงอายุ  10 – 12 ป , 13 – 15 ป , 16 – 18 ป , 19 – 21 ป , 
 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 32.32, 43.62, 45.50, 46.58, 48.63 กิโลกรัม ตามลําดับ มีคาเฉลี่ย
สวนสูง 133.89, 144.58, 148.81, 149.93, 150.34 เซนติเมตร ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
17.83, 20.67, 20.57, 20.73, 21.52 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 78.43, 
75.83, 73.53, 71.77, 71.10 ค ร้ั ง /น าที  ต ามลํ าดั บ  มี ค า เฉ ลี่ ย ค ว าม ดั น โลหิ ต  105.30/66.20, 
112.90/71.13, 113.37/72.83, 115.10/73.97, 114.67/74.60 มิลลิเมตรปรอท  ตามลําดับ  มีคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 1.93, 2.46, 2.51, 2.67, 2.53 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคา
เฉลี่ยความจุปอด 45.27, 40.29, 40.98, 42.48, 38.72 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉล่ียความ
ออนตัว  7.07, 8.47, 6.13, 5.95, 4.40 เซนติ เมตร ตามลําดับ  และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด 65.92, 64.96, 62.64, 59.13, 60.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ 

 
อภิปรายผล 
 

1. สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหม เพศชาย 
1. 1 น้ําหนักตัวของเยาวชนไทยภูเขา  ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา น้ําหนัก

ตัวของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 27.77 กิโลกรัม ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 45.04 
กิโลกรัม ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 52.19 กิโลกรัม ชวงอายุ 19 – 21 ป  มีคาเฉล่ีย 55.48 กิโลกรัม 
และ ชวงอายุ 22 - 24ป มีคาเฉลี่ย 58.52 กิโลกรัม ซ่ึงจะเห็นไดวาน้ําหนักตัวมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นทุก
ระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากน้ําหนักตัวของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ และการเจริญเติบโตของ
รางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวง



 57

สาธารณสุข (2542) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย อายุ 10 – 18 ป มีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑมาตรฐาน
คือ 24, 26, 28, 32, 36, 41, 44, 47, 49 กิโลกรัมตามลําดับ 
  1.2 สวนสูงของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา สวนสูงของ
เยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 129.52 เซนติเมตร เชียงใหม ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 
150.73 เซนติเมตร ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 158.57 เซนติเมตร ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 
158.91 เซนติเมตร และ ชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉล่ีย 161.12 เซนติเมตร ซ่ึงจะเห็นไดวาสวนสูงมีคา
เฉล่ียเพิ่มขึ้นทุกระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากสวนสูงของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ และการเจริญ
เติบโตของรางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และสวนสูงจะเริ่มคงที่เมื่ออายุตั้งแต 18 ปขึ้นไป แตอาจ
จะมีการเพิ่มขึ้นอยูบางแลวแตกิจวัตรประจําวันของเยาวชน เชน เยาวชนที่มีการออกกําลังกายเลน
กีฬาอยางสม่ําเสมอ และบริโภคอาหารที่ถูกหลักอนามัยครบ 5 หมู และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2542) พบวาเยาวชนไทยภู เขาชาย  อายุ 
10 – 18 ป มีสวนสูงอยูในชวงต่ํากวาเกณฑมาตรฐานคือ 125, 131, 135, 141, 148, 154, 159, 161, 
162 เซนติเมตร ตามลําดับ 
  1.3 ดัชนีมวลกายของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา ดัชนี
มวลกายของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 16.46 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคา
เฉลี่ย 19.50 กิโลกรัม/เมตร2  ชวงอายุ 16 - 18ป มีคาเฉล่ีย 20.69 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 19 – 21 ป 
มีคาเฉล่ีย 21.96 กิโลกรัม/เมตร2 และ ชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉล่ีย 22.55 กิโลกรัม/เมตร2 ซ่ึงจะเห็น
ไดวาดัชนีมวลกายของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นทุกระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากดัชนีมวลกายของเยาวชนจะ
เพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ  และการเจริญเติบโตของรางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และเมื่อเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย อายุ 
19 – 24 ป มีดัชนีมวลกายอยูในชวงเกณฑมาตรฐาน คอื 20 – 23 กิโลกรัม/เมตร2 

1.4 อัตราชีพจรขณะพักของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา 
อัตราการเตนของชีพจรขณะพักของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย77.13 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 
13 – 15 ป มีคาเฉล่ีย 73.13 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉล่ีย 70.80 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 19 – 21 
ป มีคาเฉลี่ย 68.87 ครั้ง/นาที และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 69.77 ครั้ง/นาที  ซ่ึงจะเห็นไดวา
อัตราชีพจรขณะพักของเยาวชนจะลดลงตามลําดับอายุ และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของ
กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวา เยาวชนไทยภเูขาชาย อายุ 10 – 24 
ป มีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักอยูในเกณฑมาตรฐาน ระหวาง 50 – 100 คร้ัง/นาที อัตราการ
เตนของชีพจรขณะพักสามารถบงบอกสภาวะปรกติของรางกายไดระดับหนึ่ง แสดงถึงคล่ืนที่เกิด
จากการหดตัวและขยายตัวของหลอดเลือดแดง เนื่องจากการไหลผานของเลือด สมาคมโรคหัวใจ
ของสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) ไดกําหนดคาปกติอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก
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อยูในชวงระหวาง 50 – 100 ครั้ง/นาที โดยเพศหญิงจะมีอัตราการเตนสูงกวาเพศชาย 5 – 10 ครั้ง/
นาที   
  1.5 ความดันโลหิตของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา คา
ความดันซิสโตลิค ซ่ึงเปนชวงที่มีการบีบตัวของหัวใจ และความดันไดแอสโตลิค ซ่ึงเปนชวงที่มี
การคลายตัวของหัวใจของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 106.83 / 68.13 มิลลิเมตรปรอท  
ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉล่ีย 112.13 / 68.67 มิลลิเมตรปรอท  ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉล่ีย 115.03 / 
74.80 มิลลิเมตรปรอท ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 117.77 / 75.53 มิลลิเมตรปรอท  และชวงอายุ 
22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 114.57 / 75.53 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงจะเห็นไดวาความดันโลหิตของเยาวชนมี
แนวโนมเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ  ที่เปนเชนนี้เนื่องมาจากสภาวะของรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลง  อัน
เนื่องมาจากการดํารงชีวิต และการบริโภคอาหารตามสภาพการดําเนินชีวิตในปจจุบัน อาจทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงขึ้นในหลอดเลือด เชนการมีคอเลสเตอรอลในกระแสเลือดเพิ่มมากขึ้น อันอาจเปน
สาเหตุที่ทําใหเกิดการอุดตันในกระแสเลือด ซ่ึงสงผลใหเกิดแรงตานทานขึ้นภายในกระแสเลือด ทํา
ใหมีแนวโนมที่จะทําใหความดันโลหิตเพิ่มขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกอง
วิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแห งประเทศไทย  (2543) พบวาเยาวชนไทยภู เขาชาย  อายุ  
10 – 24 ป มีความดันโลหิตอยูในชวงเกณฑปกติคือ 120 / 80 มิลลิเมตรปรอท  

1.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศ
ชาย พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 1.93 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 2.46 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 
2.51 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 2.67 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว และชวงอายุ 22 – 
24 ป มีคาเฉลี่ย 2.53 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ซ่ึงจะเห็นไดวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชน
จะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหง
ประเทศไทย (2543) ที่วาพัฒนาการของความแข็งแรงของกลามเนื้อจะคอยๆ เพิ่มขึ้นจากอายุยังนอย  
และมีความแข็งแรงสูงสุดในชวงอายุ 20 – 30 ป  จากนั้นจะคอยๆ ลดลงอยางชาๆ หลังอายุ 45 ปไป
แลว ทั้งนี้ขึ้นอยูกับกิจวัตรประจําวัน หนาที่การงาน และการออกกําลังกายดวย และเปนไปตามกฎ
ของการใชและไมใช (Law of Use and Disuse) (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) และเมื่อเปรียบเทียบกับ
เกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทย 
ภูเขาชาย อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 2.67, 2.53 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว 
ซ่ึงสูงกวาเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทย คือ 2.24, 2.34 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ แสดง
ใหเห็นวาเยาวชนไทยภูเขามีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสูงกวาประชาชนทั่วไปบนพื้นราบ  

1.7 ความจุปอดของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวาความจุ
ปอดของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 53.53 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคา
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เฉล่ีย 50.71 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉล่ีย 54.76 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ  
19 – 21 ป มีคาเฉล่ีย 54.86 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 53.92 มิลลิลิตร/
น้ําหนักตัว ซ่ึงจะเห็นไดวาความจุปอดของเยาวชนมีคาเฉลี่ยสูงสุดชวงอายุ 19 – 21 ป และลดลงเมื่อ
มีอายุมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย 
(2543) ที่วาประชาชนไทยทั้งชายและหญิง ชวงอายุ 17 –19 ป มีปริมาตรความจุปอดตอน้ําหนักตัว
มากที่สุด และลดลงเรื่อยๆ เมื่อมีอายุมากขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยา
ศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย อายุ 19 – 21, 22 – 24 
ป มีความจุปอดตอน้ําหนักตัว 54.86, 53.92 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ซ่ึงสูงกวาเกณฑมาตรฐานของ
ประชาชนไทย คือ 53.43, 51.85 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ตามลําดับ 

1.8 ความออนตัวของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวาความ
ออนตัวของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 7.07 เซนติเมตร ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 8.48 
เซนติเมตร ชวงอายุ 16 – 18 ป  มีคาเฉลี่ย 6.13 เซนติเมตร ชวงอายุ 19 – 21 ป  มีคาเฉลี่ย  5.95 
เซนติเมตร และ ชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 4.40 เซนติเมตร ซ่ึงจะเห็นไดวาความออนตัวของเยาว
ชน ชวงอายุ 13 – 15 ป มากที่สุดและลดลงเมื่ออายุมากขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากวาเมื่อมีอายุมากขึ้นจะมี
ความเปลี่ยนแปลงความยืดหยุนของเนื้อเยื่อและการลดลงของระดับกิจกรรมของรางกาย รวมทั้งมี
ปจจัยที่สงผลตอการเคลื่อนไหวขอตอ ไดแก ลักษณะโครงสราง การจัดเรียงตัวของขอตอ เนื้อเยื่อ
ออนที่หุมขอ (Johns & Wright, 1962) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การ
กีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาความออนตัวทั้งเพศชายและหญิงจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น 
และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย 
(2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีความออนตัว 5.95, 4.40 เซนติเมตร ต่ํา
กวาเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทย คือ 12.54, 12.69 เซนติเมตร ตามลําดับ 

1.9 สมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา
สมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 72.85 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 
13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 69.20 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 68.31 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/
นาที ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 66.62 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 64.89 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที แสดงใหเห็นวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนลดลงตามลําดับอายุ ซ่ึง
สอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาประชาชนไทยทั้ง
ชายและหญิง มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการใชออกซิเจนลดลงเรื่อย  ๆเมื่อมีชวงอายุมากขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย 
อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีสมรรถภาพการจับออกซิเจน 66.62, 64.89 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที สูงกวาเกณฑ
มาตรฐานของประชาชนไทย คือ 45.60, 42.50 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ในที่สูงที่มีความกดอากาศต่ําและ
ปริมาณออกซิเจนเบาบาง เมื่อความหนาแนนของอากาศและความดันบรรยากาศลดต่ําลม มีผลทําใหเกิด
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ภาวะการขาดออกซิเจน ทําใหรางกายของคนที่อาศัยอยูบนที่สูง จําเปนตองมีการปรับตัวเพื่อให
ดํารงชีพไดอยางเปนปกติสุขได เชน มีอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น มีความเขมขนของฮีโมโกลบินเพิ่ม
ขึ้น ปริมาณเม็ดเลือดแดงเพิ่มมากขึ้น ปริมาณหลอดเลือดฝอยในรางกายเพิ่มมากขึ้น เพื่อที่จะนํา
ออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆ ในรางกาย (ถนอมศรี ศรีชัยกุล, 2537) ซ่ึงเยาวชนที่มี
สมรรถภาพการจับออกซิเจนมาก ก็จะสามารถออกกําลังกาย เลนกีฬา หรือประกอบภาระ กิจประจํา
วันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
2. สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหม เพศหญิง 

  2.1 นํ้าหนักตัวของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา น้ําหนัก
ตัวของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12ป มีคาเฉลี่ย 32.32 กิโลกรัม ชวงอายุ 13 – 15ป มีคาเฉลี่ย 43.62 
กิโลกรัม ชวงอายุ 16 – 18ป มีคาเฉลี่ย 45.50 กิโลกรัม ชวงอายุ 19 – 21ป มีคาเฉลี่ย 46.58 กิโลกรัม 
และ ชวงอายุ 22 - 24ป มีคาเฉลี่ย 48.63 กิโลกรัม ซ่ึงจะเห็นไดวาน้ําหนักตัวมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นทุก
ระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากน้ําหนักตัวของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ และการเจริญเติบโตของ
รางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2542) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 10 – 18 ป มีน้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน คือ 
24, 27, 30, 34, 36, 39, 41, 41, 42 กิโลกรัม ตามลําดับ 
  2.2 สวนสูงของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา สวนสูงของ
เยาวชนชวงอายุ 10 – 12ป มีคาเฉลี่ย 133.89 เซนติเมตร เชียงใหม ชวงอายุ 13 – 15ป มีคาเฉลี่ย 
144.58 เซนติเมตร ชวงอายุ 16 – 18ป มีคาเฉลี่ย 148.81 เซนติเมตร ชวงอายุ 19 – 21ป มีคาเฉลี่ย 
149.93 เซนติเมตร และ ชวงอายุ 22 – 24ป มีคาเฉลี่ย 150.34 เซนติเมตร ซ่ึงจะเห็นไดวาสวนสูงมีคา
เฉล่ียเพิ่มขึ้นทุกระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากสวนสูงของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ และการเจริญ
เติบโตของรางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และสวนสูงจะเริ่มคงที่เมื่ออายุตั้งแต 18 ปขึ้นไป  แตอาจ
จะมีการเพิ่มขึ้นอยูบางแลวแตกิจวัตรประจําวันของเยาวชน เชน เยาวชนที่มีการออกกําลังกายเลน
กีฬาอยางสม่ําเสมอ และบริโภคอาหารที่ถูกหลักอนามัยครบ 5 หมู และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญงิ อายุ 10 – 18 ป 
มีส วนสู งอยู ในชวงต่ํ ากวาเกณฑมาตรฐาน  คือ  127, 133, 139, 144, 147, 149, 149, 150, 150 
เซนติเมตร ตามลําดับ 
  2.3 ดัชนีมวลกายของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา ดัชนี
มวลกายของเยาวชน ชวงอายุ 10 - 12ป มีคาเฉลี่ย 17.83 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 13 - 15ป มีคาเฉล่ีย 
20.6 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 16 - 18ป มีคาเฉลี่ย 20.57 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 19 - 21ป มีคาเฉลี่ย 
20.73 กิโลกรัม/เมตร2 และ ชวงอายุ 22 - 24ป มีคาเฉล่ีย 21.52 กิโลกรัม/เมตร2 ซ่ึงจะเห็นไดวาดัชนี
มวลกายของเยาวชนจะมีการเปลี่ยนแปลงในชวงอายุระหวาง 10 – 15 ป และจะเริ่มคงที่เมื่ออายุ 16 
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ปขึ้นไป และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542)  
พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 19 – 24 ป มีดัชนีมวลกายอยูในชวงเกณฑมาตรฐาน คือ 18 – 21
กิโลกรัม/เมตร2  

2.4 อัตราชีพจรขณะพักของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา 
อัตราการเตนของชีพจรขณะพักของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉล่ีย 78.43 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 
13 – 15 ป มีคาเฉล่ีย 73.13 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 73.53 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 19 – 21 
ป มีคาเฉลี่ย 71.77 คร้ัง/นาที และชวงอายุ 22 - 24ป มีคาเฉล่ีย 71.10 คร้ัง/นาที ซ่ึงจะเห็นไดวาอัตรา
ชีพจรขณะพักของเยาวชนจะลดลงตามลําดับอายุ และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกอง
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย  (2543) พบวา เยาวชนไทยภู เขาหญิง อายุ  
10 – 24 ป มีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักอยูในเกณฑมาตรฐาน ระหวาง 50 – 100 คร้ัง/นาที 
อัตราการเตนของชีพจรขณะพักสามารถบงบอกสภาวะปรกติของรางกายไดระดับหนึ่ง แสดงถึง
คล่ืนที่เกิดจากการหดตัวและขยายตัวของหลอดเลือดแดง เนื่องจากการไหลผานของเลือด สมาคม
โรคหัวใจของสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) ไดกําหนดคาปกติอัตราการเตนของหัว
ใจขณะพักอยูในชวงระหวาง 50 – 100 คร้ัง/นาที โดยเพศหญิงจะมีอัตราการเตนสูงกวาเพศชาย  
5 – 10 คร้ัง/นาที   
   2.5 ความดันโลหิตของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา คา
ความดันซิสโตลิคซึ่งเปนชวงที่มีการบีบตัวของหัวใจ และความดันไดแอสโตลิคซึ่งเปนชวงที่มีการ
คลายตัวของหัวใจของเยาวชน ชวงอายุ 10 - 12ป มีคาเฉลี่ย 105.30 / 66.20 มิลลิเมตรปรอท ชวงอายุ 
13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 112.90 / 71.13 มิลลิเมตรปรอท ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 113.37 / 72.83 
มิลลิเมตรปรอท ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉล่ีย 115.10 / 73.97 มิลลิเมตรปรอท และชวงอายุ 22 – 24 
ป มีคาเฉล่ีย 114.67 / 74.60 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงจะเห็นไดวาความดันโลหิตของเยาวชนมีแนวโนม
เพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ ที่เปนเชนนี้เนื่องมาจากสภาวะของรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลง อันเนื่องมา
จากการดํารงชีวิต และการบริโภคอาหารตามสภาพการดําเนินชีวิตในปจจุบัน อาจทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงขึ้นในหลอดเลือด เชนการมีคอเลสเตอรอลในกระแสเลือดเพิ่มมากขึ้น อันอาจเปน
สาเหตุที่ทําใหเกิดการอุดตันในกระแสเลือด ซ่ึงสงผลใหเกิดแรงตานทานขึ้นภายในกระแสเลือด  
ทําใหมีแนวโนมที่จะทําใหความดันโลหิตเพิ่มขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกอง
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 10 – 24 ป 
มีความดันโลหิตอยูในชวงเกณฑปกติ คือ 120 / 80 มิลลิเมตรปรอท 
  2.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศ
หญิง พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉล่ีย 2.65 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ชวงอายุ 13 - 15ป มีคาเฉลี่ย 2.88 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 3.18 
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉล่ีย 2.96 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว และชวงอายุ 22 – 24 ป 
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มีคาเฉลี่ย 2.91 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ซ่ึงจะเห็นไดวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชนจะ
เพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศ
ไทย (2543) ที่วาพัฒนาการของความแข็งแรงของกลามเนื้อจะคอยๆ เพิ่มขึ้นจากอายุยังนอย และมี
ความแข็งแรงสูงสุดในชวงอายุ 20 – 30 ป จากนั้นจะคอยๆ ลดลงอยางชาๆ หลังอายุ 45 ปไปแลว 
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับกิจวัตรประจําวัน หนาที่การงาน และการออกกําลังกายดวย และเปนไปตามกฎของ
การใชและไมใช (Law of Use and Disuse) (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขา
หญิง อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 2.96, 2.91 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว สูง
กวาเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทยคือ 1.37, 1.40 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ แสดงใหเห็น
วาเยาวชนไทยภูเขามีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสูงกวาประชาชนทั่วไปบนพื้นราบ   

2.7 ความจุปอดของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวาความจุ
ปอดของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉล่ีย 45.24 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคา
เฉล่ีย 40.29 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 40.98 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 
19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 42.48 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 38.72 มิลลิลิตร/
น้ําหนักตัว ซ่ึงจะเห็นไดวาความจุปอดของเยาวชนมีแนวโนมลดลงตามระดับอายุ ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาประชาชนไทยทั้งชาย
และหญิง ชวงอายุ 17 –19 ป มีปริมาตรความจุปอดตอน้ําหนักตัวมากที่สุด และลดลงเรื่อยๆเมื่อมี
อายุมากขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหง
ประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 19 – 21, 22 - 24 ป มีความจุปอด 42.48, 38.72 
มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว อยูในชวงเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทย คือ 42.00, 41.46 มิลลิลิตร/น้ํา
หนักตัว ตามลําดับ ซ่ึงปจจัยที่มีผลตอปริมาตรความจุปอดนอกจากการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา
แลว ยังไดแก อายุ เพศ กิจกรรมการดํารงชีวิตประจําวัน เชน การสูบบุหร่ี การสูดควันพิษ การใช
เสียง รวมทั้งอาการที่มีความผิดปกติของระบบหายใจดวย   

2.8 ความออนตัวของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา 
ความออนตัวของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 7.07 เซนติเมตร ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 
8.48 เซนติเมตร ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 6.15 เซนติเมตร  ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 5.95 
เซนติเมตร  และ ชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 4.40 เซนติเมตร ซ่ึงจะเห็นไดวาความออนตัวของ
เยาวชน ชวงอายุ 13 – 15 ป มากที่สุดและลดลงเมื่ออายุมากขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากวาเมื่อมีอายุมากขึ้นจะ
มีความเปลี่ยนแปลงความยืดหยุนของเนื้อเยื่อและการลดลงของระดับกิจกรรมของรางกาย รวมท้ังมี
ปจจัยที่สงผลตอการเคลื่อนไหวขอตอ ไดแก ลักษณะโครงสราง การจัดเรียงตัวของขอตอ เนื้อเยื่อ
ออนที่หุมขอ (Johns & Wright, 1962) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การ
กีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาความออนตัวทั้งเพศชายและหญิงจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น 
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และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย 
(2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีความออนตัว 5.95, 4.40 เซนติเมตร 
ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทย คือ 11.83, 12.64 เซนติเมตร ตามลําดับ 

2.9 สมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศ
หญิง พบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉล่ีย 65.92 มิลลิลิตร/
กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉล่ีย 64.96 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคา
เฉลี่ย 62.64 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 59.13 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 60.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงแสดงใหเห็นวา สมรรถภาพการ
จับออกซิเจนของเยาวชนลดลงตามลําดับอายุ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการ
กีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาประชาชนไทยทั้งชายและหญิง มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการ
ใชออกซิเจนลดลงเรื่อยๆ เมื่อมีชวงอายุมากขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกอง
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 19 – 21, 22 
– 24 ป มีสมรรถภาพการจับออกซิเจน 59.13, 60.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที สูงกวาเกณฑมาตรฐาน
ของประชาชนไทย คือ 39.69, 37.95 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ ในที่สูงที่มีความกดอากาศ
ต่ําและปริมาณออกซิเจนเบาบาง เมื่อความหนาแนนของอากาศและความดันบรรยากาศลดต่ําลม มี
ผลทําใหเกิดภาวะการขาดออกซิเจน ทําใหรางกายของคนที่อาศัยอยูบนที่สูง จําเปนตองมีการปรับ
ตัวเพื่อใหดํารงชีพไดอยางเปนปกติสุขได เชน  มีอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น มีความเขมขนของ
ฮีโมโกลบินเพิ่มขึ้น ปริมาณเม็ดเลือดแดงเพิ่มมากขึ้น ปริมาณหลอดเลือดฝอยในรางกายเพิ่มมากขึ้น 
เพื่อที่จะนําออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆ ในรางกาย (ถนอมศรี ศรีชัยกุล, 2537) ซ่ึง
เยาวชนที่มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนมาก ก็จะสามารถออกกําลังกาย เลนกีฬา หรือประกอบภาร
กิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 1. จากผลการวิจัยพบวา เยาวชนไทยภูเขาทั้งเพศชายและเพศหญิงมีความออนตัวต่ํากวา
เกณฑของประชาชนทั่วไป ดังนั้นโรงเรียน กองการศึกษาพิเศษ กระทรวงศึกษาธิการ และสํานัก
งานประชาสงเคราะหจังหวัดเชียงใหม ควรนําผลการวิจัยนี้ไปเปนแนวทางในการปรับปรุง แกไข 
สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา ในดานความออนตัว เนนความออนตัวของกลามเนื้อขา 
กลามเนื้อหลัง ขอตอตางๆ โดยใชการออกกําลังกายหรือกายบริหารแบบยืดเหยียด เพื่อเพิ่มความ
ออนตัว ความยืดหยุนของขอตอ และชวยในการลดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ และควรจัดกิจกรรม
พลศึกษาและนันทนาการในโรงเรียนและชุมชน เพื่อปลูกฝงนิสัยรักการออกกําลังกาย 
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 2.  จากผลการวิจัยพบวา เยาวชนไทยภูเขาทั้งชายหญิง มีสวนสูง และ น้ําหนักตัวคอนขาง
ต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน จึงควรมีการจัดโปรแกรมทางดานโภชนาการที่เหมาะสมใหกับกลุมเยาวชน
ไทยภูเขา เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายสภาพตอไป 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
  
 1. ควรมีการทําแบบสอบถามเกี่ยวกับกิจวัตรประจําวัน การพักผอน การใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน และการบริโภคอาหาร เพื่อจะไดทราบขอมูลเกี่ยวกับกิจวัตรประจําวันและการบริโภค
อาหารของเยาวชนไทยภูเขา  
 2. ควรจะไดมีการวิจัยถึงสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา ในแตละทองถ่ิน และใน
แตละระดับของความสูง 
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รายการอางอิง 
 
ภาษาไทย 
กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาระดับ

อายุ 10 – 12 ป. โรงพิมพ คุรุสภาลาดพราว, 2539. 
กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาระดับ

อายุ 13 - 15 ป. โรงพิมพ คุรุสภาลาดพราว, 2540. 
กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาระดับ

อายุ 16 – 18 ป. พิมพคร้ังที่ 1. โรงพิมพ คุรุสภาลาดพราว, 2541. 
กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน. 

พิมพคร้ังที่1. โรงพิมพ คุรุสภาลาดพราว, 2541. 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. คูมือสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข. 

พิมพคร้ังที่ 1. โรงพิมพ ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จํากัด, 2543 
กองสงเคราะหชาวเขา กรมประชาสงเคราะห กระทรวงแรงงานและสวัสดิการสังคม. ทําเนียบชุม

ชนบนพื้นที่สูงในประเทศไทย ป 2538.  
การกีฬาแหงประเทศไทย. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. กรุงเทพฯ: สํานัก

พิมพ นิวไทยมิตรการพิมพ, 2543. 
การกีฬาแหงประเทศไทย. แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2540 – 2544). สํานักนายก

รัฐมนตรี, 2541. 
โกเมท ทิมา. ความตองการการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพของตํารวจ

จราจรในกรุง เทพมหานคร .  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชาพล
ศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย   
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ,   2539.   

คนึ งนิ จ  พงศถ าวรกมล . สั มพั นธศาสตรพื้ น ฐานของการไหลเวี ยนสํ าห รับพยาบาล . 
กรุงเทพมหานคร : แม็ค, 2529. 

จรรยา เศรษฐบุตร และคณะ. รายงานการสํารวจสภาวะเยาวชนไทย พ.ศ. 2541. สถาบันวิจัย 
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2541 

จรวย แกนวงษคํา. การทดสอบสมรรถภาพของเยาวชนในศูนยฝกเยาวชน  ชนบทภาคกลาง 
และภาคใต. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต แผนกพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย,  2516. 

จรวยพร ธรณินทร. กายวิภาคและสรีรวิทยาของการออกกําลัง. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ พลศึกษา, 2519. 



 66

จิตตราณี  ประสงคเจริญ . ความสัมพันธระหวางการจับออกซิเจนสูงสุดดวยวิธี จักรยานของ 
ออสตรานต และวิธีการกาวขึ้นลงของออสตรานต. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  
ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2531. 

จิรากรณ ศิริประเสริฐ. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน. วารสารศึกษาศาสตร
ปริทัศน  14  ฉบับที่ 2  (พ.ค.-ส.ค. 2542): 31-38. 

เฉก ธนะศิริ. ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข. กรุงเทพมหานคร : บริษัทแปลนพับลิซชิ่ง  
จํากัด,  2536. 

ชูศักดิ์ เวชแพทย.  สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย.  พิมพคร้ังที่ 4. กรุงเทพมหานคร : ภาควิชาสรีระ
วิทยา คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล, 2536.   

ดรุณวรรณ จักรพันธุ. สมรรถภาพทางกายและผลทางโลหิตวิทยา ในเด็กชาวไทยภูเขาที่อาศัยอยูใน
ระดับความสูง 500 เมตร และ  1,000 เมตร. ทุนวิจัย สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2544. (รายงานการวิจัย) 

เดชา เกียรติศิริ.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  ภาควิชาพลศึกษาและนันทนาการ  คณะครุศาสตร  สถาบัน
ราชภัฏเพชรบุรีวิทยาลงกรณ,  2528. (เอกสารอัดสําเนาไวในอางอิง) 

ถนอมศรี ศรีชัยกุล. ตําราโลหิตวิทยา : การวินิจฉัยและการรักษาโรคเลือดที่พบบอยในประเทศไทย. 
พิมพคร้ังที่ 2. กรุงเทพมหานคร : เมดิคัล มีเดีย, 2537. 

นภพร ทัศนัยนา และ คณะฯ. รายงานผลการวิจัยของการอบอุนรางกายกอนเรียนกิจกรรมพลศึกษา
ดวยวิธีการฝกแบบวงจรสวนสมรรถภาพ. ภาควิชาศึกษาศาสตร คณะสังคมศาสตรและ 
มนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล, 2532. 

แนงนอย สงวนวิทย. ความสําคัญของผลการทดสอบเออรโกเมตรียฮารวารด สเต็ปเทสท และ  
การวิ่งระยะทางไกล. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2516. 

บังอร ชมเดช. สรีรวิทยาของระบบไหลเวียน. พิมพครั้งที่ 4. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหง 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2541. 

พิชิต ภูจันทร และคณะฯ.  วิทยาศาสตรการกีฬา.   กรุงเทพมหานคร : แสงศิลปการพิมพ, 2533. 
ไพฑูรย พลเสน. การพัฒนารูปแบบการประเมินสมรรถภาพของครูพลศึกษาในโรงเรียนระดับ

มัธยมศึกษา.  วิทยานิพนธปริญญาดุษฎีบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลง
กรณมหาวิทยาลัย, 2539. 

มนตรี ไชยพันธุ. สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนไทย. พิมพครั้งที่ 2. กรุงเทพมหานคร : 
กองวิทยาศาสตรการกีฬา ผายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2542. 
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มนัส ยอดคํา. สมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทยภูเขาในจังหวัดภาคเหนือ.  วิทยานิพนธ ปริญญา
มหาบัณฑิต  ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2524. 

ฤทธินาท สุวรรณบูรณ. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา ระหวางโรง
เรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี กับนักเรียนประถมศึกษาทั่วประเทศ. วิทยานิพนธปริญญา
มหาบัณฑิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2536. 

วรศักดิ์ เพียรชอบ. หลักและวิธีสอนวิชาพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพไทยวัฒนาพานิช, 
2523. 

วิชัย วนดุรงควรรณ. กีฬาเวชศาสตรพื้นฐาน. พิมพคร้ังที่ 6. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหง 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2539. 

วิบูลย ชลานันต. การเปรียบเทียบความสามารถทางกายของชาวไทยที่มีอายุตางกัน. วิทยานิพนธ
ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2525. 

วิบูลย ชลานันต. การพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับคนไทยวัยผูใหญตอนตน.  
วิทยานิพนธปริญญาดุษฎีบัณฑิต  ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2540. 

วิริยา บุญชัย. การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา.  พิมพคร้ังที่ 2. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพไทย
วัฒนาพานิช, 2529. 

วีนัส  ลีฬหกุล  และ  คณะฯ . โภชนศาสตรทางการพยาบาล . จํานวน  1,500 เลม . พิมพครั้งที่
2.กรุงเทพมหานคร : บุญศิริการพิมพ, 2545. 

สถาบันวิจัยชาวเขา กรมประชาสงเคราะห กระทรวงแรงงานและสวัสดิการสังคมชาวเขา. ความเขา
ใจกับชนเผาตางวัฒนธรรม. พิมพคร้ังที่ 1 / 2518. 

สมคิด บุญเรือง. การเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายแบบ ฮารวารด สเต็ปเทสท และแบบไนน 
สแควรเทสทตอสมรรถภาพทางกลไกของรางกาย. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  
แผนกวิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2518. 
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- ชาวเขาเผากะเหรี่ยง และแมวในจังหวัดเชียงใหม 
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กะเหรี่ยง 
กะเหรี่ยงเปนชาวเขาเผาที่ใหญที่สุดในประเทศไทย โดยรวมตัวกันอยางหนาแนนในพื้นที่

ปาเขาทางทิศตะวันตกของประเทศไทยตามบริเวณเขตชายแดนไทย-พมา ชาวกะเหรี่ยงไดเคลื่อน
ยายเลื่อนมาทางทิศตะวันออกอยางชาๆ ในระยะแรกประมาณ200ปที่ผานมา ชาวกะเหรี่ยงใน
ประเทศไทยแบงออกเปนกลุมใหญๆคือสะกอ และ โป นักมานุษยวิทยาไดจัดกะเหรี่ยงอยูในกลุม
ภาษาพมา-ธิเบต ชาวกะเหรี่ยงมักตั้งถ่ินฐานอยูตามบริเวณหุบเขา ในระดับความสูงประมาณ 500 
เมตรเหนือระดับน้ําทะเล ชาวกะเหรี่ยงดํารงชีพดวยการปลูกขาวและพืชผักตางๆ โดยการทํานาดํา
และการทําไรแบบหมุนเวียน นอกจากนี้ยังมีการเลี้ยง หมู ไก วัว ควาย และ ชาง เพื่อเปนอาหาร ทํา
พิธีกรรม ขาย และรับจางใชงาน ครอบครัวของกะเหรี่ยงนั้นยึดถือการสืบเชื้อสายทอดมาทางฝาย
หญิงเปนหลักเมื่อมีการแตงงานเกิดขึ้นฝายชายจะยายไปอาศัยอยูในครอบครัวของฝายหญิง ใน
สังคมกะเหรี่ยงนั้นครอบครัวเปนแบบครอบครัวเดี่ยวและถือระบบ ผัว-เมียเดียว ชาวกะเหรี่ยงแต
เดิมมีภาษาเขียนของตนเองใช  ในประเทศไทยนั้นชาวกะเหรี่ยงสวนใหญนับถือลัทธิบูชาผี นอก
จากนั้นก็นับถือศาสนาพุทธและคริสต ขึ้นอยูกับสภาพความสัมพันธกับชุมชนพื้นราบ ประเพณีป
ใหมของกะเหรี่ยงนั้นมีขึ้นในเดือนกุมภาพันธ 
 จากการสํารวจขอมูลในป 2538 พบวาชาวกะเหรี่ยงอาศัยอยูใน 15 จังหวัด 64 อําเภอ 2,017 
หมูบาน ประชากรรวม 353,110  คน  
 

แมว 
แมวหรือมงนั้น เปนชาวเขาเผาที่มีการกระจายตัวมากที่สุด โดยมีอยูกระจัดกระจายตั้งแต

ตอนใตของ จีน เวียดนาม ลาว และไทย ซ่ึงในประเทศไทยนั้นเปนชาวเขาเผาที่ใหญเปนอันดับ 2  
และมีภูมิลําเนาอยูในภาคเหนือของประเทศ นักมานุษยวิทยาไดจัดชาวแมวอยูในกลุมภาษาจีน ตาม
ปกติชาวแมวจะอยูอาศัยในเทือกเขาที่ระดับสูงประมาณ 1,000 – 2,000 เมตร เหนือระดับน้ําทะเล  
ทําใหพวกเขาตอทําการเพาะปลูกแบบไรเล่ือนลอย โดยปลูกขาวเพื่อบริโภค ขาวโพดสําหรับเล้ียง
สัตว และแตเดิมปลูกฝนเพื่อเปนรายได ลักษณะครอบครัวของชาวแมวเปนแบบครอบครัวขยาย  
และยอมรับการที่สามีมีภรรยาไดหลายคน ครอบครัวของชาวแมวเปนหนวยทางสังคมที่มีความ
สําคัญมากทั้งในเศรษฐกิจและสังคม โดยที่ชาวแมวมีการถือลําดับวงศตระกูล (แซ) และใหเปนฝาย
ชายเปนใหญในครอบครัว ตลอดจนการบูชาบรรพบุรุษเหมือนชาวจีน ปใหมแมวมีขึ้นเดือน
ธันวาคม จากการสํารวจขอมูลในป 2538 พบวามีแมวอาศัยอยูใน 13 จังหวัด 56 อําเภอ 240 หมูบาน 
ประชากรรวม 111,677 คน 
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- แบบทดสอบ 
- ใบบันทึกคะแนน 
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การชั่งน้ําหนักตัว (Body weight) 
วัตถุประสงค เพื่อทราบถึงน้ําหนักของแตละบุคคล  
อุปกรณ เครื่องชั่งน้ําหนัก  แบบยืนชั่ง ยี่หอ(TANNITA) 
วิธีการ  1. ถอดรองเทา ข้ึนยืนบนเครื่องชั่งน้ําหนัก 
  2. อานคาที่ไดจากเครื่องชั่งแลวจดบันทึก 
การบันทึก บันทึกผลเปน กิโลกรัม 
 
การวัดสวนสูง (Height) 
วัตถุประสงค เพื่อทราบถึงสวนสูงของแตละบุคคล 
อุปกรณ  เครื่องวัดสวนสูง 
วิธีการ  ถอดรองเทา ยืนตัวตรงหลังติดฝาผนัง 
การบันทึก บันทึกผลเปน เซนติเมตร 
 
ดัชนีมวลกาย (BMI, Body Mass Index) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละบุคคล 
อุปกรณ  เครื่องชั่งน้ําหนัก, เครื่องวัดสวนสูง 
วิธีการ  ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง 

น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) สูตรคํานวณ BMI = 
     สวนสงู2(เมตร)  

การบันทึก บันทึกน้ําหนักเปนกิโลกรัม บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
 
อัตราชีพจรขณะพัก (Pulse rate at rest) 
วัตถุประสงค เพื่อทราบถึงอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ                 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งพักประมาณ 5 นาที 

2.  ผูวิจัยทําการวัดอัตราการเตนของชีพจรขณะพักโดยการจับที่ขอมือของผู       
     ทดสอบเปนเวลา 20 วินาที แลวนําผลที่ไดมาคูณดวย 3 

การบันทึก บันทึกผลเปนจํานวนครั้ง/นาที 
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ความดันโลหิต (Blood Pressure) 
วัตถุประสงค เพื่อทราบถึงความดันโลหิตของแตละบุคคล 
อุปกรณ  1. หูฟง (Stethoscope) 

2. เครื่องวัดความดันโลหิต (Sphygmomanometer) 
วิธีการ  1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งพัก 5 นาทีกอนทําการวัด 

2. จัดแขนขวาเหยียดเล็กนอยไมพับ ตนแขนอยูในระดับเดียวกับหัวใจ พัน Arm 
Cuff รอบตนแขนในลักษณะที่ไมคับหรือหลวมเกินไป คลําหา Brachial Artery 
เสร็จแลวใชหูฟง โดยวางตัวรับเสียงลงบน Anticubital Artery Space เหนือ 
Brachial Artery 

3.  บีบ Cuff ใหลมเขาสู Arm Cuff จนปรอท  ขึ้นที่ระดับ  150 – 170 มิลลิเมตร
ปรอท ปลอยลมออกจาก Cuff ชาๆ พรอมทั้งสังเกตที่ปรอทที่เครื่องวัดความดัน 
เมื่อไดยินเสียงดังครั้งแรก ใหอานคาจากปรอททันที เสียงดังที่เกิดขึ้นคือ ความ
ดันซิสโตลิค ความดันเกิดเนื่องจากหัวใจบีบตัว ขณะเดียวกันยังคงปลอยลมไป
เร่ือยๆ โดยคาความดันคอยๆ ลดลงจนกระทั่วไดยินเสียงดังครั้งสุดทาย เสียงดัง
คร้ังสุดทายที่ไดยินเรียกวา ความดันไดแอสโตลิค ความดันที่เกิดจากหัวใจ
คลายตัว 

การบันทึก บันทึกผล คาความดันเลือดขณะบีบตัวและคลายตัว เปนมิลลิเมตรปรอท 
 
ปริมาณไขมันในรางกาย (Body Fat) 
เคร่ืองมือ    ตาชั่งวัดปริมาณไขมันในรางกาย 
วิธีการ      1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทาและถุงเทา 
                  2. เมื่อถอดเรียบรอยใหยืนบนเครื่องวัดปริมาณไขมัน 
                   3. ยืนลําตัวตรงรอจนกวาเครื่องจะแสดงผล 
                   4. ผูวิจัยบันทึกผลลงในตารางบันทึกผล 
การบันทึก     บันทึกเปนจํานวนเปอรเซ็นต 
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ความจุปอด (Vital Capacity) 
เคร่ืองมือ       เครื่องวัดความจุปอด  (Spirometer) 
วิธีการ       1. ตั้งระดับเข็มสเกลอยูที่ระดับศูนย (0) 
     2. ใหผูทดสอบจับที่เปาอยูในระดับปาก 

3. หายใจเขาเต็มที่แลวเปาลมออกอยางแรงเทาที่จะทําได พยายามอยาใหลมรั่วออก 
ขางปาก 

         4. ใหทําการทดสอบสองครั้ง 
         5. ผูวิจัยบันทึกผลครั้งที่ดีที่สุด 
การบันทึก     บันทึกผลการวัดเปนมิลลิลิตร นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูเขาทดสอบ 
 
แรงเหยียดขา (Leg Strength) 
เคร่ืองมือ   เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Back and Leg Dynamometer) 
วิธีการ        1. ใหผูรับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่อง 
        2. ยอเขาลงและแยกเทาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง 
           3. จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาทั้งสอง 
     4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่  ทําการทดสอบสองครั้ง 

5.ผูวิจัยบันทึกขอมูลคร้ังที่ดีที่สุดลงในตารางบันทึกผล 
การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูเขาทดสอบ 
 
ความออนตัว (Flexibility) 
เคร่ืองมือ 1. มาวัดความออนตัว มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. หรือ +35 

ซม.และ –30 ซม. จุด “O” อยูตรงที่ยันเทา 
  2.  เสื่อ หรือพรม หรือกระดาน สําหรับรองพื้นนั่ง 
วิธีการ  ใชวิธีนั่งงอตัว  (Sit and reach test) 
  ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเทาเขามาวัด โดยเทาทั้งสองขางฉาก

กับพื้นและชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นและ
คอยๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูบนมาวัด จนไมสามารถกมไดตอไป ใหปลายนิ้ว
มือเสอมกันและรักษาระยะทางไวได 2 วินาทีขึ้นไป อานระยะจากจุด “O” ถึงปลาย
นิ้วมือ (หามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ) ผูวิจัยบันทึกผลลงในตารางบันทึกผล 

การบันทึก บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาเหยียดปลายนิ้วมือเลยผานปลายเทาบันทึกคาเปน +  
ถาไมถึงปลายเทาบันทึกคาเปน – ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
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วิธีการทดสอบการกาวขึ้นลงของออสตรานด 
การทดสอบการกาวขึ้นลงของออสตรานด (Astrand Step Test) มีรายละเอียดและ
วิธีปฏิบัติ ดังนี้ 

วิธีการทดสอบ 
1.    บันทึกน้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) และอายุผูเขารับการทดสอบ 
1. ตั้งจังหวะ 90 จังหวะ/นาที หรือ 22.5 รอบ/นาที (1 รอบ = 4 จังหวะ 1 รอบ

ประกอบดวย 1 - 2 - 3 - กร้ิง) 
2. กลองมีความสูงสองระดับคือ 30 และ 40 เซนติเมตร การเลือกกลองพิจารณาจาก

เพศและสวนสงูของผูทดสอบ โดยผูทดสอบที่เปนสตรีทุกคนหรือผูชายที่มีความ
สูงไมถึง 160 ซม. ใชกลองสูง 30 ซม. ผูทดสอบที่มีความสูงตั้งแต160ขึ้นไปใช
กลองสูง 35 ซม. ในการทดสอบความสามารถของรางกายในการจับออกซิเจนสูง
สุด 

3. ใหผูเขารับการทดสอบยืนตรงหนากลองทดสอบ หันหนาเขาหากลองทดสอบ ผู
ทดสอบใหสัญญาณ  “เตรียม”  -  “เร่ิม”  พรอมกับจับเวลา 

จังหวะในการกาวขึ้นลงปฏิบัติดังนี้ 
 จังหวะที่ 1  กาวเทาซายขึ้นบนกลอง 
 จังหวะที่ 2  กาวเทาขวาขึ้นตาม 
 จังหวะที่ 3  กาวเทาซายลงสูพื้น 
 จังหวะที่ 4  กาวเทาขวาตามลงสูพื้นในตําแหนงเดิม 
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ดังรูป  อธิบายจังหวะในการกาวขึ้นลงจังหวะที่ 1 – 4 

 สําหรับผูเขารับการทดสอบที่ถนัดเทาขวาใหกาวเทาขวาในจังหวะที่ 1 การกาวเทาจะทํา
สลับกันกับผูเขารับการทดสอบที่ถนัดเทาซาย 
 แลวเร่ิมรอบใหมติดตอกันไป ในการกาวเทาขึ้นลงบนกลอง จะตองกาวใหสุดตัวตรงตาม
จังหวะ  และอยูในลักษณะที่ลําตัวตั้งตรงตลอดเวลา 

4. เวลาที่ใชในการทดสอบ 5 นาที เมื่อครบเวลาในการทดสอบผูทดสอบบอกวา “หยุด” 
(ถาผูเขารับการทดสอบทําไมครบ คือ หมดแรงหรือไมสามารถควบคุมจังหวะไดให
หยุดและจับชีพจรทันที) 

5. จับชีพจรทันทีเมื่อหยุดทําการทดสอบ โดยนับจํานวนชีพจร 10 คร้ัง จับเวลาแลวเทียบ
ตารางคาเฉลี่ยของชีพจรที่นับไดกับตารางเทียบอัตราชีพจรกับเวลา 

6. บันทึกผลลงในใบบันทึกผลการทดสอบ 
7. หาคาการจับออกซิเจนสูงสุดโดยเอาผลจากการบันทึกในใบบันทึกผลการทดสอบกับ

น้ําหนักตัวของผูเขารับการทดสอบมาเทียบกับตาราง จะไดคาการจับออกซิเจนสูงสุด 
(Maximal Oxygen Uptake) ลิตร/นาที และคาํนวณตอไปตามขันตอนดังนี้ 

7.1 หาคาการจับออกซิเจนสูงสุดหลังจากการปรับเขากับอายุผูเขารับการทดสอบ  
……ลิตร/นาที  x ……..(Factor) = ……..ลิตร/นาที 

7.2 เปล่ียนคาการจับออกซิเจนสูงสุดจาก ลิตร/นาที เปน มิลลิลิตร/กิโลกรัม x  
นาที   ……… ลิตร/นาที  x  1000      = ………….  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที   
น้ําหนักตัวผูเขารับการทดสอบ(กิโลกรัม) 

7.3  จะไดเปนคะแนนตามเกณฑของแบบทดสอบการกาวขึ้นลงของออสตรานด 
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แบบบันทึกผล 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนชาวไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม 
วันที่  .............  เดือน  ..............................................  พ.ศ. .............. 
ช่ือ  ........................................ สกุล  .................................................................................. 
เพศ    (    )  ชาย  (    )  หญิง วันเกิด .............. / .............. / ............... อายุ ............. ป 
น้ําหนัก ..................... กิโลกรัม  สวนสูง ........................ เซนติเมตร 
อัตราการเตนชีพจรขณะพัก ............ ครั้ง / นาที 
อัตราความดันโลหิตขณะพัก................ มิลลิเมตรปรอท 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ...................... กิโลกรัม / น้ําหนักตัว 
ความจุปอด ..................... มิลลิลิตร / น้ําหนักตัว 
ความออนตัว .................. เซนติเมตร 
สมรรถภาพการใชออกซิเจน ..................... มิลลิลิตร 
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ภาคผนวก  ค 
 

- ตารางเทียบอัตราการเตนชีพจรกับเวลาของการจับชีพจร 10 ครั้ง 
- ตารางคาการจับออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีการกาวขึ้นลงของออสตรานด 
- ตารางการปรับคากับอายุของผูเขารับการทดสอบ 
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ตารางที่ 5 เทียบอัตราการเตนชีพจรกับเวลาของการจับชีพจร 10 คร้ัง 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
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ตารางที่ 6 คาการจับออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีกาวขึ้นลงของออสตรานด 
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ตารางที่ 7 การปรับคากับอายุของผูทดสอบ (Age Correlation Factor) 
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ภาคผนวก  ง 
 

- คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุดตํ่าสุด แตละชวงอายุ 
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ภาคผนวก ฉ 
 
- เกณฑมาตรฐานกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
- เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย งานทดสอบสมรรถภาพ 

กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย 
- ตารางขอมูลประชากรชาวเขา 
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ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายในเพศหญิง ในแตละ 
ชวงอายุ 

ที่มา : เกณฑมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายประชาชนไทย งานทดสอบสมรรถภาพ กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝาย
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2543 
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ตารางแสดงขอมูลประชากรชาวเขา พ.ศ. 2540 – 2541 
 

จํานวนประชากรชาวเขา 
ในประเทศไทย 

จํานวนประชากรชาวเขา 
กรมประชาสงเคราะห 

ดําเนินการ 

จํานวนประชากรชาวเขา  
กรมประชาสงเคราะห 
ยังไมไดดําเนินการ 

ศูนยพัฒนา 
และสงเคราะหชาวเขา 

(จังหวัด) 
จังหวัด หมูบาน คน หมูบาน คน หมูบาน คน 

1. กาญจนบุรี กาญจนบุรี 259 24,420 165 15,387 94 9,033
  ราชบุรี 29 6,249 10 4,071 19 2,178
  เพชรบุรี 22 3,619 - - 22 3,619
  ประจวบคีรีขันธ 8 597 - - 8 59
2. กําแพงเพชร กําแพงเพชร 29 9,878 29 9,878 - - 
3.เชียงใหม เชียงใหม 1,352 192,795 298 56,384 1,054 136,411
4. เชียงราย เชียงราย 493 150,811 493 150,811 - - 
5. ตาก ตาก 455 105,810 145 36,496 310 69,314
6. นาน นาน 268 83,918 230 67,977 38 15,941
7. แพร แพร 22 11,202 22 11,202 - - 
8. ลําปาง ลําปาง 65 12,371 65 12,371 - - 
9. ลําพูน ลําพูน 64 25,970 64 25,970 - - 
10. พะเยา พะเยา 52 14,132 52 14,132 - - 
11. แมฮองสอน แมฮองสอน 547 103,801 184 32,115 363 71,686
12. พิษณุโลก พิษณุโลก 7 6,306 7 6,306 - - 
  สุโขทัย 10 2,238 10 2,238 - - 
13. เพชรบูรณ เพชรบูรณ 18 13,039 18 13,039 - - 
  เลย 2 1,293 2 1,293 - - 
14. อุทัยธานี อุทัยธานี 33 3,552 33 3,552 - - 
  สุพรรณบุรี 11 2,315 11 2,315 - - 
รวม 14 ศูนย 20 จังหวัด 3,746 774,316 1,838 465,537 1,908 308,779
 
ที่มา : เวปไซดของ กองสงเคราะหชาวเขา กรมประชาสงเคราะห (www.geocities.com/thaihill) 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 ชื่อ ไพสิทธิ์  ลือวิฑูรเวชกิจ เกิดเมื่อวันที่ 19 พฤศจิกายน 2518 ที่จังหวัดนครสวรรค สําเร็จ
การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม และไดเขา
ศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต ที่ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการ
ศึกษา 2537 จากนั้นได เขาศึกษาตอระดับบัณฑิตศึกษา ที่ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2542 
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