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ก

(นายปัญญา  หาญล�ำยวง)

อธิบดีกรมพลศึกษา

ค�ำนิยม

	 	 การจดัท�ำเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายเยาวชนและประชาชนไทย ตัง้แต่

อายุ 7 - 69 ปี ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา

ได้จดัท�ำขึน้  วตัถปุระสงค์เพือ่สร้างแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายทีเ่หมาะสม

ต่อบริบทในปัจจุบันของประเทศไทย โดยค�ำนึงถึงการน�ำไปใช้งานได้สะดวก ไม่ใช้เครื่องมือและ

อปุกรณ์ท่ีมรีาคาแพง รวมท้ังประหยัดเวลาในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยมีคณะทีป่รกึษา

และคณะท�ำงาน ได้สร้างและพัฒนาแบบทดสอบ ให้มค่ีาความเทีย่งตรงและความเชือ่มัน่ ทีมี่คณุภาพ

เป็นที่ยอมรับตามหลักวิชาการ   อีกทั้งยังเป็นการปรับปรุงเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับเยาวชนและประชาชนไทย ซึ่งส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง

การท่องเที่ยวและกีฬา ได้จัดท�ำไว้ตั้งแต่ปีพ.ศ. 2555   

	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา

ขอขอบคณุ ผูบ้รหิาร ครู อาจารย์ และนกัเรยีนจากสถานศกึษาต่างๆ รวมถงึผูบ้ริหารจากหน่วยงาน

ที่เก่ียวข้อง  ประธานชมรมผู้สูงอายุจากจังหวัดที่ก�ำหนดทั่วประเทศ  ที่ให้ความอนุเคราะห์

และช่วยเหลือในการเก็บข้อมูลเป็นอย่างดี  ท�ำให้การจัดท�ำเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับเยาวชนและประชาชนไทยในครั้งนี้ส�ำเร็จลุล่วง ขอขอบคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.สุพิตร 

สมาหโิต ผูท้รงคุณวฒิุพเิศษคณะวทิยาศาสตร์การกฬีา รวมทัง้คณะท�ำงานจากคณะวทิยาศาสตร์

การกฬีา คณะศกึษาศาสตร์และพฒันศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ คณะวทิยาศาสตร์การกฬีา

มหาวิทยาลัยมหาสารคามภาควิชาพลศึกษาและนันทนาการ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่  

มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง  สถาบันการพลศึกษา กรมอนามัยและทุกหน่วยงาน

ทีเ่กีย่วข้อง ทีไ่ด้ทุม่เท เสยีสละ และตัง้ใจ เพือ่ทีจ่ะให้การด�ำเนินงานครัง้นีเ้ป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ

และมคีณุภาพ ท�ำให้ได้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายทีเ่หมาะสม อนัจะเกดิ

ประโยชน์ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเยาวชนไทยต่อไป



ข

คณะท�ำงาน

	 	 กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา มีพันธกิจหลักในการพัฒนา

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของประชาชนทุกกลุ่มอายุ โดยส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา

ซึ่งเป็นหน่วยงานในสังกัดกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ได้ด�ำเนินการจัดท�ำ

แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย ตั้งแต่อายุ 7 - 69 ปี

เพือ่เผยแพร่ให้แก่สถานศกึษา หน่วยงานต่างๆ ทีเ่กีย่วข้องกบัการส่งเสรมิสขุภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย รวมถงึประชาชนทีส่นใจเพือ่จะได้น�ำแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ในแต่ละกลุ่มอายุที่สร้างและพัฒนาขึ้นอย่างเหมาะสมกับบริบทของประเทศไทย ไปใช้เพื่อเป็น

ประโยชน์ในการประเมินสมรรถภาพทางกายด้วยการทดสอบและประเมินผลได้เป็นไปตาม

เกณฑ์มาตรฐานเหมาะสมกับแต่ละกลุ่มวัย เพื่อจะได้ท�ำให้ทราบข้อมูลพื้นฐาน ด้านสมรรถภาพ

ทางกาย และสามารถน�ำข้อมูลดังกล่าวไปวางแผนในการส่งเสริมพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย ซึง่เป็นแนวทางหนึง่ในการพฒันาคุณภาพชวีติของประชาชน ส่งผลให้มีสุขภาพสมบูรณ์

แข็งแรงปราศจากโรคภัย ต่อไป

ค�ำน�ำ
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	 	 กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา เล็งเห็นถึงความส�ำคัญของการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายและการประเมนิสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย จงึได้จดัท�ำ

แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส�ำหรับเด็กที่ก�ำลังศึกษาในอยู่ระดับ

ประถมศึกษา อายุระหว่าง 7 - 12 ปี เพื่อเผยแพร่ให้กับโรงเรียนหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องน�ำไป

ใช้ประโยชน์ เนือ่งจากวยัเดก็เป็นวยัทีอ่ยูใ่นช่วงการพฒันาด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ สังคม และ

สตปัิญญา การออกก�ำลงักายและเล่นกีฬาเป็นการช่วยกระตุ้นและพฒันาระบบต่างๆ ในร่างกาย

ทีจ่ะช่วยให้เดก็มกีารเจรญิเตบิโตเหมาะสมตามวยั ท�ำให้มร่ีางกายทีแ่ขง็แรงสมบรูณ์ และยงัช่วย

ส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี ดังนั้นการเริ่มต้นจากการประเมินสมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที่เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานและเหมาะสมตามวัย จะท�ำให้ทราบข้อมูล

พื้นฐานด้านสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงสามารถน�ำไปใช้เป็นข้อมูลในการส่งเสริมสุขภาพและภาวะ

โภชนาการให้เหมาะสมกับการเจริญเติบโตและกิจกรรมตามวัยของเด็ก

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

	 	 สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่

ในสภาพที่ดีเพื่อช่วยให้บุคคลสามารถท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยงของปัญหา

สุขภาพที่เป็นสาเหตุจากการออกก�ำลังกายสร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการ

เข้าร่วมกจิกรรมการออกก�ำลงักายได้อย่างหลากหลาย บคุคลทีม่สีมรรถภาพทางกายดจีะสามารถ

ปฏบิตักิจิต่างๆ ในชีวติประจ�ำวนัการออกก�ำลังกาย การเล่นกฬีา และการแก้ไขสถานการณ์ต่างๆ 

ได้อย่างด ีสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนดิ คอื สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสขุภาพ 

(health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัทกัษะ (skill-related 

physical fitness) (สุพิตร, 2549)

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)

1



สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ

(health-related physical fitness)

	 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ

การพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท�ำงานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการ

ลดปัจจยัเสีย่งในการเกดิโรคต่างๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงู โรคปวดหลงั

ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกก�ำลังกาย (สุพิตร, 2549) ซึ่งประกอบด้วย

	 1.  ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้

หรอืกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีออกแรงด้วยความพยายามในครัง้หนึง่ๆ เพือ่ต้านกบัแรงต้านทาน ความแขง็แรง

ของกล้ามเนื้อจะท�ำให้เกิดความตึงตัว เพื่อใช้แรงในการดึงหรือยกของต่างๆ ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อจะช่วยท�ำให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรง

เพือ่รกัษาทรวดทรง ซึง่จะเป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ทีช่่วยให้ร่างกายทรงตวัต้านกบัแรงโน้มถ่วง

ของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น 

การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น 

ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อเรียกว่า ความแข็งแรง เพื่อเคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่ 

การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่างๆ เพื่อเล่นเกมกีฬา การออกก�ำลังกาย หรือการเคลื่อนไหว

ในชีวติประจ�ำวนั เป็นต้น ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในการเกรง็ เป็นความสามารถของร่างกาย

หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงที่มากระท�ำจากภายนอกได้โดยไม่ล้ม

หรือสูญเสียการทรงตัวไป

	 2.  ความอดทนของกล้ามเน้ือ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้

ที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยการออกแรงที่ท�ำให้วัตถุเคลื่อนที่ได้

ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ หรือหลายคร้ังติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเน้ือสามารถเพิ่มมาก

ขึ้นได้โดยการเพิ่มจ�ำนวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัย เช่น อายุ เพศ ระดับ

สมรรถภาพทางกาย และชนิดของการออกก�ำลังกาย

2 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



	 3.  ความอ่อนตวั (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายท่ีเคลือ่นไหว

ได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวท�ำได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

และเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นให้ต้องท�ำงานมากข้ึน การยืดเหยียด

ของกล้ามเนือ้ท�ำได้ทัง้แบบอยู่กับทีห่รอืแบบทีม่กีารเคลือ่นไหว เพือ่ให้ได้ประโยชน์สงูสดุควรใช้

การยดืเหยยีดของกล้ามเนือ้ในลกัษณะอยูก่บัที ่นัน่คอื อวยัวะส่วนแขนและขาหรอืล�ำตวัจะต้องเหยยีด

จนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึงและอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10 - 15 วินาที

	 4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance)

เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล�ำเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่างๆ ไปยัง

กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงในขณะท�ำงาน ท�ำให้ร่างกายท�ำงานได้เป็นระยะเวลานาน และ

ขณะเดยีวกนักน็�ำสารทีไ่ม่ต้องการ ซึง่เกดิขึน้ภายหลงัการท�ำงานของกล้ามเนือ้ออกจากกล้ามเนือ้

ที่ใช้งาน ในการพัฒนาหรือเสริมสร้างสมรรถภาพด้านนี้จะต้องให้มีการเคลื่อนไหวร่างกาย

โดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10 - 15 นาที ขึ้นไป

	 5. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ส่วนต่างๆ ทีป่ระกอบขึน้

เป็นน�้ำหนักตัวของร่างกาย โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วน

ทีป่ราศจากไขมนั (fat-free mass) เช่น กระดกู กล้ามเนือ้ และแร่ธาตตุ่างๆ ในร่างกาย โดยท่ัวไป

องค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดชันปีระมาณค่าท่ีท�ำให้ทราบถงึร้อยละของน�ำ้หนกัทีเ่ป็นส่วนของ

ไขมนัทีม่อียูใ่นร่างกาย ซึง่อาจจะหาค�ำตอบทีเ่ป็นสดัส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกบัน�ำ้หนกั

ของส่วนอื่นๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะต่างๆ การรักษา

องค์ประกอบของร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยลดโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน

ซ่ึงโรคอ้วนจะเป็นจดุเริม่ต้นของการเป็นโรคทีเ่สีย่งต่ออนัตรายต่อไปอกีมาก เช่น โรคหลอดเลอืด

หัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น

3ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ

(skill-related physical fitness)

	 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กบัทกัษะ (skill-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออก

ของการเคลื่อนไหว และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วย

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน

ของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบ

ของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ คือ (สุพิตร, 2549)

	 1.  ความเรว็ (speed) หมายถงึ ความสามารถในการเคลือ่นไหวไปสูเ่ป้าหมายทีต้่องการ

โดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด

	 2.  ก�ำลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ

ในการท�ำงานโดยการออกแรงสงูสดุในช่วงทีส้ั่นทีสุ่ด ซึง่จะต้องมีความแขง็แรงของกล้ามเนือ้และ

ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก

	 3.  ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางและ

ต�ำแหน่งของร่างกายในขณะท่ีก�ำลงัเคล่ือนไหว โดยใช้ความเรว็ได้อย่างเตม็ที ่จดัเป็นสมรรถภาพ

ทางกายที่จ�ำเป็นในการน�ำไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน ส�ำหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภท

ต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ

	 4.  การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและรักษาต�ำแหน่ง 

ท่าทาง ของร่างกายให้อยูใ่นลกัษณะตามทีต้่องการได้ ทัง้ขณะอยูก่บัทีห่รอืในขณะทีมี่การเคลือ่นไหว

	 5.  เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายมีการ

ตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูก

กระตุ้นแล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะท่ีท�ำหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวให้มีการตอบสนอง

อย่างรวดเร็ว

	 6.  การท�ำงานที่ประสานกัน (coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ในการท�ำงาน

ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหว ท�ำให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายสามารถ

ที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นย�ำ

4 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายและรายการทดสอบ

ส�ำหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา (อายุ 7 - 12 ปี)

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

นักเรียนระดับประถมศึกษา (อายุ 7 - 12 ปี)
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

1. ชั่งน�้ำหนัก (Weight)

2. วัดส่วนสูง (Height)

น�ำค่าที่ได้มาค�ำนวณหาค่าดัชนีมวลกาย

(Body Mass Index : BMI)

องค์ประกอบของร่างกาย

(Body Composition)

3. นั่งงอตัวไปข้างหน้า

(Sit and Reach)

ความอ่อนตัว

(Flexibility)

4. ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที

(30 Seconds Modified Push Ups)ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ

(Muscle Strength and Endurance) 5. ลุก-นั่ง 60 วินาที

(60 Seconds Sit Ups)

6. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที

(3 Minutes Step Up and Down)

ความอดทนของระบบหัวใจ

และไหลเวียนเลือด

(Cardiovascular Endurance)

6 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา (อายุ 7-12 ปี) 

องค์ประกอบที่ต้องการวัดรายการทดสอบ
รายการ

ที่

เพื่อน�ำไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย

ในส่วนของดัชนีมวลกาย

(Body Mass Index: BMI)

ชั่งน�้ำหนัก

(Weight)
1

เพื่อน�ำไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย

ในส่วนของดัชนีมวลกาย

(Body Mass Index: BMI)

วัดส่วนสูง

(Height)
2

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัว

ของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก

และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง

นั่งงอตัวไปข้างหน้า

(Sit and Reach)
3

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเนื้อแขน

และกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย

ดันพื้นประยุกต์30 วินาที

(30 Seconds Modified Push Ups)
4

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง

ลุก-นั่ง 60 วินาที

(60 Seconds Sit Ups)
5

เพื่อตรวจประเมินความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที

(3 Minutes Step Up and Down)
6

7ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



ชั่งน�้ำหนัก (Weight)

วัตถุประสงค์

	 เพื่อประเมินน�้ำหนักของร่างกาย ส�ำหรับน�ำไปค�ำนวณสัดส่วนร่างกายในส่วนของ

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 เครื่องชั่งน�้ำหนัก

วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมเสื้อผ้าที่เบาที่สุดและน�ำสิ่งของต่าง ๆ

ที่อาจจะท�ำให้น�้ำหนักเพิ่มขึ้นออกจากกระเป๋าเสื้อและกางเกง

	 	 2.  ท�ำการชั่งน�้ำหนักของผู้รับการทดสอบ 

ระเบียบการทดสอบ

	 ไม่ท�ำการชั่งน�้ำหนักหลังจากรับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ

การบันทึกผลการทดสอบ

	 บันทึกหน่วยของน�้ำหนักเป็นกิโลกรัม

8 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



วัดส่วนสูง (Height)

วัตถุประสงค์

	 เพื่อประเมินส่วนสูงของร่างกาย ส�ำหรับน�ำไปค�ำนวณสัดส่วนร่างกายในส่วนของดัชนี

มวลกาย (Body Mass Index: BMI)

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 เครื่องวัดส่วนสูง

วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า

	 	 2.  ท�ำการวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ ในท่ายืนตรง 

การบันทึกผลการทดสอบ

	 บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเมตร

9ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)

วัตถุประสงค์

	 เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกายในด้านความเหมาะสมของสัดส่วนของร่างกาย 

ระหว่างน�้ำหนักกับส่วนสูง

คุณภาพของรายการทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.96

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 0.89

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 	 1.  เครื่องชั่งน�้ำหนัก
	 	 2.  เครื่องวัดส่วนสูง
	 	 3.  เครื่องคิดเลข

10 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ท�ำการชัง่น�ำ้หนกัของผูร้บัการทดสอบเป็นกโิลกรมั และวดัส่วนสงูของผูร้บัการทดสอบ

เป็นเมตร

	 	 2.  น�ำน�้ำหนักและส่วนสูงมาค�ำนวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยน�ำค่าน�้ำหนักที่ชั่งได้

เป็นกิโลกรัม หารด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรยกก�ำลังสอง (เมตร2)

ระเบียบการทดสอบ

	 ในการชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้าและสวมชุดที่เบาที่สุด

การบันทึกผลการทดสอบ

	 ค่าดัชนีมวลกายมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเมตร ได้มาจากการชั่งน�้ำหนักตัวและ

วดัส่วนสงูของผูร้บัการทดสอบ แล้วน�ำค่าน�ำ้หนกัตวัทีบ่นัทกึค่าเป็นกโิลกรัม แสะส่วนสงูทีบ่นัทกึค่า

เป็นเมตรมาแปลงเป็นค่าดัชนีมวลกาย จากสมการต่อไปนี้

	 	 	 	 ดัชนีมวลกาย (BMI)	      	 =  	 น�้ำหนักตัว (กิโลกรัม)

	 	 	 	 	    	 	 	   	    ส่วนสูง (เมตร)2

	 ตัวอย่าง  เช่น    	 ผู้รับการทดสอบมีน�้ำหนักตัว 50 กิโลกรัม มีส่วนสูง 1.50 เมตร

              	 	 	 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI)		 =  50/1.502

	 	 	   	 	 	 	  	 =  50/2.25

	 	 	    	 	 	 	 	 =  22.22  กิโลกรัม/ตารางเมตร

11ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



วัตถุประสงค์การทดสอบ

	 เพื่อประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง

คุณภาพของรายการทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.95

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 1.00

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร

	 มีสเกลของระยะทางตั้งแต่ ค่าลบ ถึง ค่าบวก เป็นเซนติเมตร

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)

12 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ผูร้บัการทดสอบยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แขน ขา และหลงั (ก่อนทดสอบให้ถอดรองเท้า)

	 	 2.  ผู้รับการทดสอบนัง่ตวัตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้าให้เข่าตึง ฝ่าเท้าทัง้สองข้างต้ังข้ึน

ในแนวตรงและให้ฝ่าเท้าวางราบชิดติดกับผนังกล่องวัดความอ่อนตัว ฝ่าเท้าวางห่างกันเท่ากับ

ความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ

	 	 3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้างข้ึนในท่าข้อศอก

เหยียดตรงและคว�่ำมือให้ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว�่ำซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า 

แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อย ๆ  ก้มล�ำตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว�่ำซ้อนทับกันไป

วางไว้บนกล่องวดัความอ่อนตัวให้ได้ไกลท่ีสดุจนไม่สามารถก้มล�ำตวัลงไปได้อกี ให้ก้มล�ำตวัค้างไว้

3 วินาที แล้วกลับมาสูท่่านั่งตัวตรง ท�ำการทดสอบจ�ำนวน 2 ครั้งติดต่อกัน

ระเบียบการทดสอบ

	 ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องท�ำการ

ทดสอบใหม่ในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้

	 	 1.  มีการงอเข่าในขณะที่ก้มล�ำตัวเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด 

	 	 2.  มีการโยกตัวช่วยขณะที่ก้มล�ำตัวลง

การบันทึกคะแนน

	 บันทึกระยะทางที่ท�ำได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง

13ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



วัตถุประสงค์การทดสอบ

	 เพ่ือวดัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย

คุณภาพของรายการทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.95

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 1.00

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 	 1.  เบาะฟองน�้ำ หรือโฟมรองพื้น

	 	 2.  นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที

ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที

(30 Seconds Modified Push Ups)

14 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว�่ำล�ำตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน�้ำหรือเบาะรองอื่นๆ

ไขว้ขาเกี่ยวกันแล้วงอขึ้นประมาณ 90 องศา

	 	 2.  ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว�่ำราบกับพื้นในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลายนิ้วชี้ตรงไป

ข้างหน้า โดยใหฝ้่ามือทั้งสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างล�ำตัว 

	 	 3.  ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ให้ผู้รับการทดสอบออกแรงดันพื้นยกล�ำตัวขึ้น

โดยหัวเข่าติดพื้นและให้แขนทั้งสองเหยียดตึง ตั้งตรงกับพื้น ล�ำตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับ

สะโพก และต้นขา เข่าทัง้สองข้างชดิตดิกนัใช้เป็นจดุหมนุของการเคลือ่นไหว ขณะท�ำการทดสอบ

เคลื่อนไหว สะโพกและต้นขาให้ยกข้ึนท�ำมุมประมาณ 45 องศากับพื้น โดยให้เป็นแนวเส้นตรง

กับล�ำตัว 

	 	 4.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอกทั้งสองข้างงอ

ท�ำมุม 90 องศา ในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพื้น แล้วให้เหยียดศอกและดันล�ำตัวกลับขึ้นไป

เหยยีดตรงอยูใ่นท่าเดิมนบัเป็น 1 ครัง้ ปฏบิตัต่ิอเนือ่งกนัจนครบ 30 วนิาท ีโดยให้ผูร้บัการทดสอบ

พยายามท�ำให้ได้จ�ำนวนครั้งมากที่สุด

ระเบียบการทดสอบ

	 	 1.  ผูท้ดสอบจะต้องสงัเกตล�ำตัวของผูเ้ข้ารบัการทดสอบ ต้องให้เหยยีดตรงเป็นแนวเดยีว

กับสะโพก และต้นขา แขนทั้งสองอยู่ในท่าเหยียดขึ้นให้ตึงก่อนจะยุบข้อศอกให้งอ เพื่อการ

ดันพื้นขึ้น - ลง

	 	 2.  เข่าทัง้สองข้างของผูร้บัการทดสอบจะต้องชดิตดิกนั (หน้าขาส่วนบนต้องไม่สมัผสัพืน้

และล�ำตัวต้องไม่แอ่น) และงอเข่า ยกปลายเท้าขึ้นให้ลอยพ้นพื้นและไขว้กันอยู่ตลอดเวลา

	 	 3.  ในขณะที่ยุบข้อศอกลงดันพ้ืน บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องลดต�่ำ

จนต้นแขนทั้งสองข้างขนานกับพื้น และล�ำตัวจะต้องตรงตลอดเวลา

	 	 4.  ผูรั้บการทดสอบสามารถหยดุพกัระหว่างการทดสอบและสามารถปฏบิตัต่ิอได้ตามเวลา

ที่เหลือ 

การบันทึกคะแนน

	 บันทึกจ�ำนวนครั้งที่ท�ำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบ

ปฏิบัตเิพียงครั้งเดียว

15ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



วัตถุประสงค์การทดสอบ

	 ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง

คุณภาพของรายการทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.89

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 0.92

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 	 1.  เบาะฟองน�้ำ หรือโฟมรองพื้น

	 	 2.  นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที

ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups)

16 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงาย ชันเข่าขึ้นให้เข่าทั้งสองงอเป็นมุมประมาณ 90 องศา 

ฝ่าเท้าทั้งสองข้างวางราบกับพ้ืนโดยวางชิดกัน ให้ส้นเท้าทั้งสองข้างวางเป็นเส้นตรงในแนว

ระดับเดียวกันแขนทั้งสองเหยียดตรงในท่าคว�่ำมือวางแนบไว้ข้างล�ำตัว 

	 	 2.  ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเท้าของผู้รับการทดสอบ และใช้เข่าทั้งสองวางแนบชิด

กบัเท้าทัง้สองของผู้รับการทดสอบ ใช้มอืทัง้สองจบัยึดไว้ทีบ่รเิวณใต้ข้อพบัเข่าของผูร้บัการทดสอบ

ป้องกันไม่ให้ล�ำตัว ขา และเท้าเคลื่อนที่

	 	 3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกล�ำตัวขึ้นเคลื่อนไปสู่ท่านั่งก้มล�ำตัว

พร้อมกับยกแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงไปข้างหน้าให้ปลายนิ้วมือไปแตะท่ีเส้นตรงท่ีอยู่ในแนว

ระดับเดยีวกบัส้นเท้าทัง้สองข้าง แล้วนอนลงกลบัสูท่่าเริม่ต้นให้สะบักท้ังสองข้างแตะพืน้ นบัเป็น 

1 คร้ัง ปฏิบติัต่อเนือ่งกนัจนครบเวลา 60 วนิาท ีโดยให้ผูร้บัการทดสอบพยายามท�ำให้ได้จ�ำนวนครัง้

มากที่สุด 

	 	 4.  ผู ้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้

ตามเวลาที่เหลือผลการทดสอบให้นับจ�ำนวนครั้งที่ท�ำได้อย่างถูกต้องต่อเนื่อง

ระเบียบการทดสอบ

	 ในการทดสอบจะไม่นับจ�ำนวนครั้งในกรณีต่อไปนี้

	 	 1.  มือทั้งสองไม่ได้วางแตะที่พื้นข้างล�ำตัว เหมือนกับท่าเริ่มต้น

	 	 2.  ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักทั้งสองข้างไม่แตะพื้น

	 	 3.  ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างยื่นไปแตะไม่ถึงเส้นที่อยู่แนวเดียวกับระดับส้นเท้าได้

	 	 4.  ผู้รับการทดสอบใช้มอืในการช่วยยกตวัขึน้ เช่น ใช้มอืดงึหรอืเกีย่วส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย 

หรือกางเกงที่สวมใส่ หรือใช้ส่วนใดส่วนหนึ่งของแขนดันพื้น เพื่อช่วยในการยกล�ำตัวขึ้น

การบันทึกคะแนน

	 บันทึกจ�ำนวนครั้งที่ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบ

ปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

17ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



วัตถุประสงค์การทดสอบ

	 เพื่อประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

คุณภาพของแบบทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.89

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 0.88

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 	 1.  นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที

	 	 2.  ยางหรือเชือกยาว ส�ำหรับก�ำหนดระยะความสูงของการยกเข่า

ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)

18 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



วิธีการปฏิบัติ

	 1.	 ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกันเท่ากับความกว้าง

ของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือทั้งสองข้างจับไว้ที่เอว

	 2.	 ก�ำหนดความสงูส�ำหรับการยกเข่าของผูรั้บการทดสอบแต่ละคน โดยก�ำหนดให้ผูร้บัการทดสอบ

ยกเข่าขึ้นสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื้น (เข่างอท�ำมุมกับสะโพก 90 องศา) ให้ใช้ยางเส้นหรือ

เชือกขึงไว้เพื่อเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงส�ำหรับการยกเข่าในแต่ละครั้ง

	 3.	 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงจนแตะกับยางที่ขึงไว้ (ต้นขา

ขนานกับระดับพื้นกึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้) แล้ววางลง สลับกับการ

ยกขาอกีข้างขึน้ปฏบิตัเิช่นเดยีวกนั นบัเป็น 1 ครัง้ ให้ยกเข่าขึน้-ลง สลบัขวา-ซ้ายอยูก่บัที ่(ห้ามวิง่)

ปฏิบัติต่อเนือ่งกนัไปจนครบ 3 นาที โดยให้ผูร้บัการทดสอบพยายามยกให้ได้จ�ำนวนครัง้มากทีส่ดุ

เท่าที่จะท�ำได้

ระเบียบการทดสอบ

	 การทดสอบจะไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้

	 1.	 ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึงระดับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงก�ำหนดไว้

	 2.	 ผู้เข้ารับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน

การบันทึกคะแนน

	 บันทึกจ�ำนวนคร้ังท่ีสามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่ก�ำหนดให้ ภายในเวลา 3 นาที

โดยนับจ�ำนวนครั้งจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพื้น ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

19ของนกัเรยีน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สําหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา (อายุ 7 - 12 ป)

ชื่อ-สกุล............................................................................................  เพศ  ชาย  หญิง 

วัน เดือน ป เกิด ..................../.................../....................... อายุ ..............ป ....... เดือน..............

อาชีพ.....................................................................................................................................

โรคประจําตัว   ไมมี   มี (โปรดระบุ) ...............................................................................

รายการทดสอบ

ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที)

ลงชื่อ.............................................................

      เจาหนาที่ผูทดสอบ

วันที่ทําการทดสอบ............/............../..............

ความดันโลหิต (มม.ปรอท)

1. นํ้าหนัก (กิโลกรัม)

2. สวนสูง (เมตร)

3. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร)

4. นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)

5. ดันพื้นประยุกต 30 วินาที (ครั้ง)

6. ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง)

7. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง)

ผลการทดสอบ

20 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



ข้อปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับนักเรียน

	 1.  ครูต้องเตรียมเครื่องมือ อุปกรณ์ และสถานที่ ที่จะใช้ในการทดสอบ จะต้องส�ำรวจ

และเตรียมการให้พร้อม โดยค�ำนึงถึงทั้งจ�ำนวน การมีมาตรฐาน และคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้

ในการทดสอบ รวมทั้งความปลอดภัย อุปกรณ์และสถานที่

	 2.  การจัดเตรียมแบบฟอร์มหรือแบบบันทึกผลการทดสอบที่จะใช้ในการบันทึกข้อมูล

ทีไ่ด้จากการทดสอบเป็นสิง่ส�ำคญัมากทีค่รจูะต้องเตรยีมและเขยีนช่ือนกัเรยีนไว้ให้ครบ พร้อมทัง้

ท�ำการช่ังน�ำ้หนกัและวดัส่วนสงูไว้ล่วงหน้าก่อนท�ำการทดสอบจรงิ 1 - 2 สปัดาห์ เมือ่ด�ำเนนิการ

ทดสอบครูก็จะสามารถบันทึกข้อมูลได้ทันทีโดยไม่ต้องเสียเวลา

	 3.  ให้ตรวจสุขภาพเบื้องต้นให้กับนักเรียนทุกคน หรือการตรวจสุขภาพโดยแพทย์

หากนกัเรยีนมปัีญหาสขุภาพหรอืสภาพร่างกายทีส่่งผลต่อการทดสอบสมรรถภาพ อาท ิป่วยเป็นโรค

ที่เป็นอันตรายเมื่อออกก�ำลังกาย เช่น โรคหัวใจ หอบหืด หรือเป็นโรคที่แพทย์ได้วินิจฉัยแล้วว่า

ไม่สามารถออกก�ำลงัได้ครตู้องยกเว้นการทดสอบ หรือหากจะทดสอบกใ็ห้ท�ำในรายการทีไ่ม่ส่งผล

ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น รายการวัดความอ่อนตัว เป็นต้น

	 4.  ครูจะต้องตรวจเครื่องแต่งกายของนักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบให้มีความพร้อม และ

ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้นกัเรยีนทกุคนอบอุน่ร่างกาย โดยการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ 

แล้วเพิม่การว่ิงอยูก่บัท่ี หมนุแขน เหยยีดแขน บิดล�ำตัว หรอืเคลือ่นไหวแขน ขา ล�ำตวั โดยวธิอีืน่ ๆ

ทั้งนี้เพื่อเป็นการกระตุ้นให้ระบบต่างๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อให้มีความพร้อม 

หลงัจากอบอุน่ร่างกายเสรจ็สิน้ควรใช้เวลาสัน้ๆ ในการอธบิายวตัถปุระสงค์ให้นกัเรยีนเข้าใจว่าการ

ทดสอบนี้เป็นการวัดและประเมินผลความสามารถของเด็กแต่ละคน ไม่ใช่การแข่งขันกัน ดังนั้น 

นักเรียนทุกคนจะปฏิบัติให้ดีที่สุดเพื่อจะได้ทราบข้อมูลสุขภาพที่ถูกต้องของตนเอง

	 5.  วางแผนการด�ำเนนิงานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้เรยีบร้อย จะต้องก�ำหนด

รปูแบบและล�ำดบัขัน้ตอนการทดสอบในแต่ละรายการ เช่น การก�ำหนดสถานทีท่ดสอบ การก�ำหนด

ล�ำดับรายการที่จะท�ำการทดสอบ การน�ำผู้รับการทดสอบเข้าออกฐาน เพื่อป้องกันมิให้เกิด

การสับสนวุ่นวาย การเตรียมการในลักษณะนี้จะช่วยท�ำให้การด�ำเนินการทดสอบเป็นไปอย่าง

มีประสิทธิภาพ ไม่เสียเวลา ไม่สับสน ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก็จะมีความความแม่นตรงและ

เชื่อถือได้

21ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



	 6.   ก่อนท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละรายการ ครตู้องสาธติวธิกีารทดสอบ

ให้นกัเรยีนดแูละให้นกัเรียนผูร้บัการทดสอบได้ทดลองปฏิบตัใินรายการนัน้ ๆ  ก่อน แล้วให้ซกัถาม

ในกรณีทีม่ข้ีอสงสยั และอธบิายการบนัทกึคะแนนในแต่ละรายการด้วย ส�ำหรบัรายละเอยีดของ

การทดสอบในแต่ละรายการนัน้กใ็ห้ปฏิบัตติามวธิทีดสอบทีไ่ด้บอกรายละเอียดไว้แล้วในรายการ

ทดสอบนั้นๆ

	 7.   ในระหว่างท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะไม่อนญุาตให้เดก็นกัเรยีนทีเ่ข้ารบั

การทดสอบคนอื่นๆ ที่ยังไม่ถึงรอบทดสอบของตนเองไปท�ำกิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือเล่น

อืน่ๆ นอกเหนอืจากการทดสอบในรายการนัน้ๆ เพราะการออกก�ำลังกายและการไปเล่นของเดก็

จะมีผลต่อข้อมูลที่ได้

	 8.  หากจ�ำเป็นจะต้องมีผู้ช่วยในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะต้องม่ันใจว่าได้ท�ำ

ความเข้าใจเกีย่วกบัรายละเอียดและวธิดี�ำเนนิการของการทดสอบในแต่ละรายการกบัผูช่้วยทดสอบ

เป็นที่เรียบร้อยแล้วทั้งนี้เพื่อป้องกันความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นและท�ำให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้อง 

	 9.  ควรมีการให้ความรู้เบื้องต้นด้านการปฐมพยาบาลแก่ผู้ช่วยทดสอบด้วย เพราะหาก

เกิดอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บของผู้รับการทดสอบในระหว่างท�ำการทดสอบ จะได้ช่วยแก้ปัญหา

ไม่ให้ส่งผลในระดับความรุนแรงเพิ่มขึ้น และในระหว่างการทดสอบหากเด็กได้รับอุบัติเหตุ

จากการทดสอบหรือมอีาการผดิปกตขิองร่างกายในรายการใดรายการหนึง่ ครจูะต้องให้เดก็คนนัน้

หยุดท�ำการทดสอบทันที แล้วหาเวลามาท�ำการทดสอบเพ่ิมเติมภายหลังเมื่อเด็กหายเป็นปกติ

ดีแล้ว

	 10. สิ่งที่จะต้องค�ำนึงถึง คือ หากครูผู้สอนปฏิบัติอย่างใดอย่างหนึ่ง ก็จะต้องเลือกปฏิบัติ

วธิเีดยีวกนักับการทดสอบทกุคร้ัง เนือ่งจากแบบทดสอบมีจ�ำนวนหลายรายการ หากสถานศกึษา

มนีกัเรยีนจ�ำนวนมากจะมปัีญหาในการใช้เวลาทดสอบ ครผููส้อนอาจจะแบ่งการทดสอบออกเป็น

2 วัน หรืออาจแบ่งฐานการทดสอบ โดยแบ่งฐานหรือรายการทดสอบที่มีความหนักสลับเบา

ไม่ควรให้มีรายการท่ีมีความหนักหรือความเบาไว้ในวันเดียวกันควรมีการแบ่งฐานดังนี้ วันที่ 1 

ท�ำการทดสอบในรายการ วัดความอ่อนตัว กับลุกนั่ง 60 วินาที และวันท่ี 2 ท�ำการทดสอบ

ในรายการ ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที กับยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที

22 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส�ำหรับนักเรียน

ระดับประถมศึกษา (อายุ 7-12 ปี)

23ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



เก
ณ

ฑ
์ม

าต
รฐ

าน
ส
ม

รร
ถ

ภ
าพ

ท
าง

ก
าย

ส
�ำห

รับ
ป

ระ
ถ

ม
ศ

ึก
ษ

า 
(อ

าย
ุ 7

 -
 1

2 
ป

ี)

เก
ณ

ฑ
์มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พ
ทา

งก
าย

 ร
าย

กา
รด

ัชน
ีมว

ลก
าย

 (B
od

y 
M

as
s 

In
de

x 
: B

M
I)

(ก
ิโล

กร
ัม 

/ 
ตา

รา
งเ

มต
ร)

อา
ยุ

(ป
ี)

เพ
ศห

ญ
ิง

เพ
ศช

าย

อ้ว
น

ท้ว
ม

สม
ส่ว

น
ผอ

ม
ผอ

มม
าก

อ้ว
น

ท้ว
ม

สม
ส่ว

น
ผอ

ม
ผอ

มม
าก

20
.5
0 

ขึ้น
ไป

17
.3
7 

- 2
0.
49

14
.2
8 

- 1
7.
36

10
.9
7 

- 1
4.
27

10
.9
6 

ลง
มา

20
.1
7 

ขึ้น
ไป

16
.9
4 

- 2
0.
16

13
.6
4 

- 1
6.
93

10
.2
4 

- 1
3.
63

10
.2
3 

ลง
มา

7

21
.5
5 

ขึ้น
ไป

18
.2
1 

- 2
1.
54

14
.9
0 

- 1
8.
20

11
.0
0 

- 1
4.
89

10
.9
9 

ลง
มา

21
.0
4 

ขึ้น
ไป

17
.9
6 

- 2
1.
03

14
.8
7 

- 1
7.
95

10
.4
8 

- 1
4.
86

10
.4
7 

ลง
มา

8

22
.4
0 

ขึ้น
ไป

18
.7
6 

- 2
2.
39

15
.0
8 

- 1
8.
75

11
.0
4 

- 1
5.
07

11
.0
3 

ลง
มา

22
.1
5 

ขึ้น
ไป

18
.5
9 

- 2
2.
14

15
.0
2 

- 1
8.
58

10
.8
7 

- 1
5.
01

10
.8
6 

ลง
มา

9

23
.6
4 

ขึ้น
ไป

19
.7
6 

- 2
3.
63

15
.9
0 

- 1
9.
75

11
.2
6 

- 1
5.
89

11
.2
5 

ลง
มา

23
.1
9 

ขึ้น
ไป

19
.2
3 

- 2
3.
18

15
.2
7 

- 1
9.
22

10
.9
8 

- 1
5.
26

10
.9
7 

ลง
มา

10

24
.6
2 

ขึ้น
ไป

20
.5
1 

- 2
4.
61

16
.4
2 

- 2
0.
50

11
.9
1 

- 1
6.
41

11
.9
0 

ลง
มา

24
.4
6 

ขึ้น
ไป

20
.4
6 

- 2
4.
45

16
.4
6 

- 2
0.
45

11
.5
8 

- 1
6.
45

11
.5
7 

ลง
มา

11

25
.8
8 

ขึ้น
ไป

21
.5
9 

- 2
5.
87

17
.2
8 

- 2
1.
58

11
.9
5 

- 1
7.
27

11
.9
4 

ลง
มา

25
.4
2 

ขึ้น
ไป

21
.2
7 

- 2
5.
41

17
.0
6 

- 2
1.
26

11
.9
0 

- 1
7.
05

11
.8
9 

ลง
มา

12

ส�ำ
นัก

วิท
ยา

ศา
สต

ร์ก
าร

กีฬ
า 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า 
กร

ะท
รว

งก
าร

ท่อ
งเ
ที่ย

วแ
ละ

กีฬ
า,
 2

56
2

24 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



เก
ณ

ฑ
์ม

าต
รฐ

าน
ส
ม

รร
ถ

ภ
าพ

ท
าง

ก
าย

ส
�ำห

รับ
ป

ระ
ถ

ม
ศ

ึก
ษ

า 
(อ

าย
ุ 7

 -
 1

2 
ป

ี)

เก
ณ

ฑ
์มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พ
ทา

งก
าย

 ร
าย

กา
รน

ั่งง
อต

ัวไ
ปข

้าง
หน

้า 
(S

it 
an

d 
Re

ac
h)

(เซ
นต

ิเม
ตร

)
อา

ยุ

)ป
(ี

เพ
ศห

ญ
ิง

เพ
ศช

าย

ดีม
าก

ดี
ปา

นก
ลา

ง
ต�่ำ

ต�่ำ
มา

ก
ดีม

าก
ดี

ปา
นก

ลา
ง

ต�่ำ
ต�่ำ

มา
ก

13
 ข

ึ้นไ
ป

9 
- 1

2
5 

- 8
1 

- 4
0 

ลง
มา

11
 ข

ึ้นไ
ป

7 
- 1

0
4 

- 6
1 

- 3
0 

ลง
มา

7

13
 ข

ึ้นไ
ป

9 
- 1

2
5 

- 8
2 

- 4
1 

ลง
มา

11
 ข

ึ้นไ
ป

8 
- 1

0
5 

- 7
2 

- 4
1 

ลง
มา

8

15
 ข

ึ้นไ
ป

10
 - 

14
6 

- 9
2 

- 5
1 

ลง
มา

12
 ข

ึ้นไ
ป

9 
- 1

1
6 

- 8
2 

- 5
1 

ลง
มา

9

19
 ข

ึ้นไ
ป

15
 - 

18
10

 - 
14

5 
- 9

4 
ลง

มา
17

 ข
ึ้นไ

ป
13

 - 
16

8 
- 1

2
4 

- 7
3 

ลง
มา

10

21
 ข

ึ้นไ
ป

16
 - 

20
11

 - 
15

5 
- 1

0
4 

ลง
มา

19
 ข

ึ้นไ
ป

15
 - 

18
10

 - 
14

5 
- 9

4 
ลง

มา
11

21
 ข

ึ้นไ
ป

16
 - 

20
11

 - 
15

6 
- 1

0
5 

ลง
มา

20
 ข

ึ้นไ
ป

15
 - 

19
10

 - 
14

5 
- 9

4 
ลง

มา
12

ส�ำ
นัก

วิท
ยา

ศา
สต

ร์ก
าร

กีฬ
า 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า 
กร

ะท
รว

งก
าร

ท่อ
งเ
ที่ย

วแ
ละ

กีฬ
า,
 2

56
2

25ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



ส�ำ
นัก

วิท
ยา

ศา
สต

ร์ก
าร

กีฬ
า 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า 
กร

ะท
รว

งก
าร

ท่อ
งเ
ที่ย

วแ
ละ

กีฬ
า,
 2

56
2

เก
ณ

ฑ
์มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พ
ทา

งก
าย

 ร
าย

กา
รด

ันพ
ื้นป

ระ
ยุก

ต์ 
30

 ว
ินา

ที 
(3

0 
Se

co
nd

s 
M

od
ifi

ed
 P

us
h 

U
ps

)

(ค
รั้ง

)
อา

ยุ

)ป
(ี

เพ
ศห

ญ
ิง

เพ
ศช

าย

ดีม
าก

ดี
ปา

นก
ลา

ง
ต�่ำ

ต�่ำ
มา

ก
ดีม

าก
ดี

ปา
นก

ลา
ง

ต�่ำ
ต�่ำ

มา
ก

23
 ข

ึ้นไ
ป

17
 - 

22
12

 - 
16

6 
- 1

1
5 

ลง
มา

27
 ข

ึ้นไ
ป

21
 - 

26
15

 - 
20

8 
- 1

4
7 

ลง
มา

7

26
 ข

ึ้นไ
ป

20
 - 

25
14

 - 
19

8 
- 1

3
7 

ลง
มา

29
 ข

ึ้นไ
ป

23
 - 

28
16

 - 
22

9 
- 1

5
8 

ลง
มา

8

26
 ข

ึ้นไ
ป

20
 - 

25
15

 - 
19

9 
- 1

4
8 

ลง
มา

30
 ข

ึ้นไ
ป

23
 - 

29
17

 - 
22

10
 - 

16
9 

ลง
มา

9

27
 ข

ึ้นไ
ป

21
 - 

26
15

 - 
20

10
 - 

14
9 

ลง
มา

31
 ข

ึ้นไ
ป

24
 - 

30
17

 - 
23

11
 - 

16
10

 ล
งม

า
10

29
 ข

ึ้นไ
ป

23
 - 

28
16

 - 
22

10
 - 

15
9 

ลง
มา

31
 ข

ึ้นไ
ป

25
 - 

30
18

 - 
24

12
 - 

17
11

 ล
งม

า
11

29
 ข

ึ้นไ
ป

23
 - 

28
17

 - 
22

11
 - 

16
10

 ล
งม

า
32

 ข
ึ้นไ

ป
25

 - 
31

19
 - 

24
12

 - 
18

11
 ล

งม
า

12

เก
ณ

ฑ
์ม

าต
รฐ

าน
ส
ม

รร
ถ

ภ
าพ

ท
าง

ก
าย

ส
�ำห

รับ
ป

ระ
ถ

ม
ศ

ึก
ษ

า 
(อ

าย
ุ 7

 -
 1

2 
ป

ี)

26 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



ส�ำ
นัก

วิท
ยา

ศา
สต

ร์ก
าร

กีฬ
า 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า 
กร

ะท
รว

งก
าร

ท่อ
งเ
ที่ย

วแ
ละ

กีฬ
า,
 2

56
2

เก
ณ

ฑ
์มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พ
ทา

งก
าย

 ร
าย

กา
รล

ุก-
นั่ง

 6
0 

วิน
าท

ี (6
0 

Se
co

nd
s 

Si
t 

U
ps

)

(ค
รั้ง

)
อา

ยุ

)ป
(ี

เพ
ศห

ญ
ิง

เพ
ศช

าย

ดีม
าก

ดี
ปา

นก
ลา

ง
ต�่ำ

ต�่ำ
มา

ก
ดีม

าก
ดี

ปา
นก

ลา
ง

ต�่ำ
ต�่ำ

มา
ก

25
 ข

ึ้นไ
ป

20
 - 

24
14

 - 
19

9 
- 1

3
8 

ลง
มา

28
 ข

ึ้นไ
ป

22
 - 

27
16

 - 
21

10
 - 

15
9 

ลง
มา

7

30
 ข

ึ้นไ
ป

23
 - 

29
17

 - 
22

10
 - 

16
9 

ลง
มา

32
 ข

ึ้นไ
ป

25
 - 

31
18

 - 
24

11
 - 

17
10

 ล
งม

า
8

34
 ข

ึ้นไ
ป

27
 - 

33
19

 - 
26

11
 - 

18
10

 ล
งม

า
35

 ข
ึ้นไ

ป
27

 - 
34

20
 - 

26
12

 - 
19

11
 ล

งม
า

9

35
 ข

ึ้นไ
ป

28
 - 

34
20

 - 
27

12
 - 

19
11

 ล
งม

า
37

 ข
ึ้นไ

ป
30

 - 
36

22
 - 

29
15

 - 
21

14
 ล

งม
า

10

36
 ข

ึ้นไ
ป

28
 - 

35
20

 - 
27

13
 - 

19
12

 ล
งม

า
41

 ข
ึ้นไ

ป
33

 - 
40

25
 - 

32
17

 - 
24

16
 ล

งม
า

11

36
 ข

ึ้นไ
ป

29
 - 

35
22

 - 
28

15
 - 

21
14

 ล
งม

า
44

 ข
ึ้นไ

ป
35

 - 
43

26
 - 

34
17

 - 
25

16
 ล

งม
า

12

เก
ณ

ฑ
์ม

าต
รฐ

าน
ส
ม

รร
ถ

ภ
าพ

ท
าง

ก
าย

ส
�ำห

รับ
ป

ระ
ถ

ม
ศ

ึก
ษ

า 
(อ

าย
ุ 7

 -
 1

2 
ป

ี)

27ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี



ส�ำ
นัก

วิท
ยา

ศา
สต

ร์ก
าร

กีฬ
า 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า 
กร

ะท
รว

งก
าร

ท่อ
งเ
ที่ย

วแ
ละ

กีฬ
า,
 2

56
2

เก
ณ

ฑ
์มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พ
ทา

งก
าย

 ร
าย

กา
รย

ืนย
กเ

ข่า
ขึ้น

-ล
ง 

3 
นา

ที 
(3

 M
in

ut
es

 S
te

p 
U

p 
an

d 
Do

w
n)

(ค
รั้ง

)
อา

ยุ

)ป
(ี

เพ
ศห

ญ
ิง

เพ
ศช

าย

ดีม
าก

ดี
ปา

นก
ลา

ง
ต�่ำ

ต�่ำ
มา

ก
ดีม

าก
ดี

ปา
นก

ลา
ง

ต�่ำ
ต�่ำ

มา
ก

13
7 

ขึ้น
ไป

12
4 

- 1
36

10
4 

- 1
23

83
 - 

10
3

82
 ล

งม
า

14
1 

ขึ้น
ไป

13
0 

- 1
40

10
8 

- 1
29

87
 - 

10
7

86
 ล

งม
า

7

14
2 

ขึ้น
ไป

12
8 

- 1
41

10
7 

- 1
27

85
 - 

10
6

84
 ล

งม
า

14
7 

ขึ้น
ไป

12
9 

- 1
46

10
9 

- 1
28

89
 - 

10
8

88
 ล

งม
า

8

14
2 

ขึ้น
ไป

12
9 

- 1
41

10
8 

- 1
28

88
 - 

10
7

87
 ล

งม
า

15
2 

ขึ้น
ไป

13
5 

- 1
51

11
2 

- 1
34

89
 - 

11
1

88
 ล

งม
า

9

14
6 

ขึ้น
ไป

13
2 

- 1
45

11
1 

- 1
31

90
 - 

11
0

89
 ล

งม
า

15
8 

ขึ้น
ไป

14
0 

- 1
57

11
5 

- 1
39

91
 - 

11
4

90
 ล

งม
า

10

15
1 

ขึ้น
ไป

13
6 

- 1
50

11
4 

- 1
35

92
 - 

11
3

91
 ล

งม
า

15
9 

ขึ้น
ไป

14
5 

- 1
58

12
1 

- 1
44

97
 - 

12
0

96
 ล

งม
า

11

15
1 

ขึ้น
ไป

13
9 

- 1
50

11
7 

- 1
38

96
 - 

11
6

95
 ล

งม
า

16
2 

ขึ้น
ไป

14
6 

- 1
61

12
2 

- 1
45

98
 - 

12
1

97
 ล

งม
า

12

เก
ณ

ฑ
์ม

าต
รฐ

าน
ส
ม

รร
ถ

ภ
าพ

ท
าง

ก
าย

ส
�ำห

รับ
ป

ระ
ถ

ม
ศ

ึก
ษ

า 
(อ

าย
ุ 7

 -
 1

2 
ป

ี)

28 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย



29ของนกัเรียน ระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี

เอกสารอ้างอิง

กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา.  2560.  แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6

	 (พ.ศ.2560 - 2564). พิมพ์ครั้งที่ 1. ส�ำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์

	 ทหารผ่านศึก, กรุงเทพฯ.

คณะกรรมการส่งเสริมกีฬาและการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพในสถาบันการศึกษา ส�ำนักงาน

	 กองทุน	สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. 2549. แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน

	 สมรรถภาพทางกาย ที่สัมพันธ์กับสุขภาพส�ำหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี. พิมพ์ครั้งที่ 2.

	 พี.เอส.ปริ้นท์, นนทบุรี.

วลัลย์ี ภทัโรภาส, สุพิตร สมาหิโต และคณะ. 2553. เกณฑ์มาตรฐานและการพัฒนา โปรแกรม

	 คอมพิวเตอร์เพ่ือประเมนิผลสมรรถภาพทางกายส�ำหรบัเดก็ไทย ระดบัก่อนประถมศกึษา

	 อายุ 4 - 6 ปี. รายงานการวิจัย, พี.เอส.ปริ้นท์, นนทบุรี.

นฤมล พงศ์นิธิสุวรรณ.  2545.  การศึกษาเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

	 ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาอายุ 10 - 12 ปี. วิทยานิพนธ์ปริญญาโท,

	 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. กรุงเทพฯ.

ศราวุธ รุ่งเรือง.  2545.  การศึกษาเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน

	 ชั้นมัธยมศึกษา อายุ 13 - 15 ปี. วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.

	 กรุงเทพฯ.

สุพิตร สมาหิโต. 2541. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย KASETSART Youth Fitness Test. 	

	 พรานนกการพิมพ์, กรุงเทพฯ.

______2548 . การสร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพส�ำหรบัผูสู้งอาย.ุ 	 	

	 ศูนย์วิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ.

______2549. การสร้างแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์

	 กับสุขภาพส�ำหรับเด็กไทย อายุ 7 - 18 ปี. รายงานการวิจัย, พี.เอส.ปริ้นท์, นนทบุรี.

ส�ำนักนโยบายและยุทธศาสตร์ ส�ำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. 2554. แผนยุทธศาสตร์

	 สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย พ.ศ. 2554-2563. พิมพ์ครั้งที่ 1. โรงพิมพ์ส�ำนักพระพุทธศาสนา,

	 กรุงเทพฯ.

ส�ำนกัพฒันาการพลศึกษา สุขภาพ และนนัทนาการ กรมพลศกึษา กระทรวงศึกษาธกิาร. 2541.

	 การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา ระดับอายุ 7 – 9 ปี.

	 รายงานการวิจัย, โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ�ำกัด, กรุงเทพฯ.
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ส�ำนักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ. 2551. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

	 ของนักเรียนระดับประถมศึกษา อายุ 7 - 12 ปี. โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์

	 การเกษตรแห่งประเทศไทย จ�ำกัด, กรุงเทพฯ.

ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 2555. 

	 คู่มือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส�ำหรับเด็กไทย

	 อายุ 4 - 6 ปี. ส�ำนักพิมพ์สัมปชัญญะ, นนทบุรี.

ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 2555. 

	 คู่มือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส�ำหรับเด็กไทย

	 อายุ 7 - 18 ปี. ส�ำนักพิมพ์สัมปชัญญะ, นนทบุรี.

ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 2559. 

	 คู่มือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส�ำหรับประชาชน

	 อายุ 19 - 59 ปี. พิมพ์ครั้งที่ 2. บริษัท โอเคแมส จ�ำกัด, กรุงเทพฯ.

ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 2559. 

	 คู่มือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส�ำหรับผู้สูงอายุ

	 อายุ 60 - 89 ปี. พิมพ์ครั้งที่ 2.  บริษัท โอเคแมส จ�ำกัด, กรุงเทพฯ.
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คณะท�ำงาน

การจัดท�ำแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับเยาวชน และประชาชนไทย ของกรมพลศึกษา

ที่ปรึกษา

อธิบดีกรมพลศึกษา

รองอธิบดีกรมพลศึกษา

หัวหน้าคณะ

ผู้ช่วยศาสตราจารย์เพิ่มศักดิ์  สุริยจันทร์

คณะท�ำงาน

1.	 รศ.ดร.สุพิตร  สมาหิโต	 	 	 ผู้ทรงคุณวุฒิพิเศษ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

2.	 รศ.วัลลีย์  ภัทโรภาส	 	 	 ผู้ทรงคุณวุฒิพิเศษ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 		

	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

3.	 นางสาวดารณี  ลิขิตวรศักดิ์	 	 ผู้ตรวจราชการกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา

4.	 นางสาววนิดา  พันธ์สอาด	 	 	 ผู้อ�ำนวยการส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 กรมพลศึกษา

5.	 นางสาวชัชฎาพร  พิทักษ์เสถียรกุล		 ผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 กรมพลศึกษา

6.	 ดร.กภ.อ�ำพร  ศรียาภัย	 	 	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

7.	 ผศ.ดร.ศิริชัย  ศรีพรหม	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
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	 	 	 	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา
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13.	ผศ.ดร.สิริพร  ศศิมณฑลกุล	 	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

14.	ดร.สรายุทธ์  น้อยเกษม	 	 	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

15.	อาจารย์นันทวัน  เทียนแก้ว	 	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

16.	ดร.พรพล  พิมพาพร	 	 	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

17.	ดร.อัจฉรียา  กสิยะพัท	 	 	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่

18.	อาจารย์ปริญญา  ส�ำราญบ�ำรุง	 	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่

19.	อาจารย์พงศธร  ศรีทับทิม	 	 	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่

20.	ผศ.คมกริช  เชาว์พานิช	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

21.	ผศ.ดร.ธารินทร์  ก้านเหลือง	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

22.	ผศ.ดร.ต่อศักดิ์  แก้วจรัสวิไล	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

23.	ดร.สุพรทิพย์  พูพะเนียด	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

24.	ดร.ธีรนันท์  ตันพานิชย์	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

25.	ดร.ศศิธร  ศรีพรหม	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

26.	อาจารย์นิตยา  เรืองมาก	 	 	 คณะครุศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง

27.	ผศ.ดร.กาญจนา  กาญจนประดิษฐ์		 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่

28.	ผศ.ดร.พัชรี  ทองค�ำพานิช		 	 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี

29.	ดร.สุพิชชา  วงศ์จันทร์	 	 	 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

30.	ดร.ปุณยวีร์  วชิรวรรณาภาส	 	 การกีฬาแห่งประเทศไทย

31.	นายอรรคพงษ์  ไมตรีจิตต์	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

32.	นางณัฏฐวี  แสงอรุณ	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา
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32.	นางณัฏฐวี  แสงอรุณ	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

33.	นายภุชงค์  บุญรักษ์	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

34.	นางสาวสาวิตรี  กลิ่นหอม	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

35.	นายชลิตพล  สืบใหม่	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

36.	นายอัชรัฐ  ยงทวี	 	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

37.	นายธิติวัฒน์  น้อยค�ำเมือง		 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

38.	นายศิวณัติ  เพชรย้อย	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

39.	นางสาวทิพย์วิมล  สิงห์เอี่ยม	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

40.	นายสราวุธ  แก้วไพล	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

41.	นายณพล  หอมจันทร์	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา
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