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 การวิจยัครั้งนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสรางเกณฑ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรยีนชวงชัน้ที ่2 ในโรงเรียนสาธิตสังกัด สํานกังาน

คณะกรรมการการอุดมศึกษา เขตกรงุเทพมหานคร ปการศึกษา 2550  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 

เปนนกัเรียนชาย  290  คน  และนักเรียนหญิง  290  รวมทั้งสิน้  580  คน  เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัยเปน

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test  

ประกอบดวยรายการทดสอบ  4 รายการ  คือ  ดัชนมีวลกาย (BMI), นัง่งอตัวไปขางหนา, ลุก – นัง่ และ

เดิน/วิง่ 1 ไมล วิเคราะหขอมลูโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  

 ผลการวิจยัพบวา 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ของนักเรียนชายและนกัเรียนหญงิเปนดงันี ้

1.1 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
นักเรียนชาย  ชั้นประถมศกึษาปที ่ 4,  5 และ  6  รายการดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ย  18.57, 19.58 และ 

19.52 ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.41, 3.85 และ 3.62   ตามลําดับ รายการนัง่งอตวั 

ไปขางหนามีคาเฉลี่ย  4.06 เซนติเมตร, 3.57 เซนติเมตร และ 3.85 เซนติเมตร ตามลําดับ และม ี

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 5.79,  6.04  และ 6.22  ตามลําดับ  รายการลกุ – นั่งมีคาเฉลี่ย  33.45 ครั้ง,  

34.50  คร้ังและ 36.91  คร้ังตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.49,  8.83  และ  8.53  

ตามลําดับ  รายการเดิน/วิง่  1  ไมล มีคาเฉลี่ย  11.25 นาท,ี 11.28 นาท ีและ 10.19 นาทีตามลําดับ  

และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.56, 2.27 และ 1.84 ตามลําดับ 

 1.2 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 

นักเรียนหญงิ  ชั้นประถมศึกษาปที ่ 4,  5  และ  6  รายการดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ย  17.67, 19.74 

และ 19.27 ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.12, 3.59 และ 3.43 ตามลําดับ รายการนัง่งอ

ตัวไปขางหนามีคาเฉลี่ย 6.42 เซนติเมตร, 5.87 เซนติเมตร และ 6.82 เซนติเมตรตามลําดับ  

และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.97,  6.51  และ  6.36 ตามลําดับ  รายการลุก – นัง่  มีคาเฉลี่ย  

29.95  คร้ัง,  32.28  คร้ังและ  36.15 ครั้งตามลําดับ  และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.93,  7.85  และ  



7.88  ตามลาํดับ  รายการเดิน/วิง่  1  ไมล  มีคาเฉลี่ย  11.43 นาที,  12.23  นาท ี และ  10.49  นาที

ตามลําดับและมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.06,  1.99  และ  1.82  ตามลําดับ          

2. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทกุรายการ 

 2.1 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทกุรายการของนักเรียนชาย   

ชั้นประถมศกึษาปที ่ 4  ถงึชั้นประถมศกึษาปที ่ 6  มีคาดังนี ้

    นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่ 4  ระดบัสูงมากเทากับคะแนนที ตั้งแต  61 ข้ึนไป 

ระดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 55 – 60 ระดับปานกลางมคีะแนนทีระหวาง 46 – 54 ระดับตํ่ามีคะแนนที

ระหวาง 40 – 45 และระดับตํ่ามากมีคะแนนทีที ่39 ลงมา  

    นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่ 5  ระดับสูงมากเทากับคะแนนที ตั้งแต  61 ข้ึน

ไประดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 54 – 60 ระดับปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 47 – 53 ระดับตํ่ามีคะแนน

ทีระหวาง 40 – 46 และระดับตํ่ามากมีคะแนนทีที ่39 ลงมา  

    นักเรยีนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่ 6  ระดับสูงมากเทากับคะแนนที ตั้งแต  65 ข้ึน

ไประดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 57 – 64 ระดับปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 44 – 56 ระดับตํ่ามีคะแนน

ทีระหวาง 36 – 43 และระดับตํ่ามากมีคะแนนทีที ่35 ลงมา 

 2.2 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทกุรายการของนักเรียนหญิง   

ชั้นประถมศกึษาปที ่ 4  ถงึชั้นประถมศกึษาปที ่ 6  มีคาดังนี ้

    นักเรียนหญงิชั้นประถมศกึษาปที ่ 4 ระดับสูงมากเทากบัคะแนนที ตัง้แต 60 ข้ึน

ไประดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 54 – 59 ระดับปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 47 – 53 ระดับตํ่ามีคะแนน

ทีระหวาง 41 – 46 และระดับตํ่ามากมีคะแนนทีที ่40 ลงมา   

    นักเรียนหญงิชั้นประถมศกึษาปที ่ 5 ระดับสูงมากเทากบัคะแนนที ตัง้แต 60 ข้ึน

ไประดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 53 – 59 ระดับปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 48 – 52 ระดับตํ่ามีคะแนน

ทีระหวาง 41 – 47 และระดับตํ่ามากมีคะแนนทีที ่40 ลงมา  

    นักเรียนหญงิชั้นประถมศกึษาปที ่ 6 ระดับสูงมากเทากบัคะแนนที ตัง้แต  61 ข้ึน

ไป ระดับสูงมคีะแนนทีระหวาง 54 – 60 ระดับปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 47 – 53 ระดับตํ่ามีคะแนน

ทีระหวาง 40 – 46 และระดับตํ่ามากมีคะแนนทีที ่39 ลงมา   
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 The purposes of this research were to investigate and to construct health – related 

physical fitness eriterion of level 2 students in Demonstration Schools under Commission on 

Higher Education in Bangkok in academic year 2007. The subjects were 290 boys and 290 

girls. The instrument used in this research was health – related physical fitness test 

AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test There were five items including: Body Mass 

Index – BMI, Sit and Reach, Modified Sit-ups and One-mile Walk/Run. The data were 

analyzed and presented by means and standard deviations. 

 The research results were found as follows: 

 1.  Means and Standard Deviation of health – related physical fitness 

  1.1 Means and Standard Deviation of health – related physical fitness of 

Pratomsuksa 4, 5, and 6 male students: BMI means were 18.57,  19.58, and 19.52 

respectively and standard deviations were 3.41,  3.85 , and 3.62 respectively; Sit and Reach 

means were 4.06, 3.57, and 3.85 centimeters respectively and standard deviations were 

5.79, 6.04, and 6.22 respectively; Modified Sit-ups means were 33.45, 34.50, and 36.91 

times respectively and standard deviations were 8.49,  8.83, and 8.53 respectively; and 

One-mile Walk/Run means were 11.25, 11.28, and 10.19 minutes respectively and standard 

deviations were 2.56, 2.27, and 1.84 respectively. 

  1.2  Means and Standard Deviation of health – related physical fitness of 

Pratomsuksa 4, 5, and 6 female students: BMI means were 17.67, 19.74, and 19.27 

respectively and standard deviations were 3.12, 3.59, and 3.43 respectively; Sit and Reach 

means were 6.42, 5.87, and 6.82 centimeters respectively and standard deviations were 

5.97, 6.51, and 6.36 respectively; Modified Sit-ups means were 29.95, 32.28, and 36.15  

times respectively and standard deviations were 6.93, 7.85, and 7.88 respectively; and  



One-mile Walk/Run means were 11.43, 12.23, and 10.49 minutes respectively and standard 

deviations were 2.06, 1.99, and 1.82 respectively. 

 2.  The health-related physical fitness level 

  2.1  The health-related physical fitness level of Pratomsuksa 4, 5, and 6 male 

students by T- score: very high level T-scores were more than 61, 61, and 65 respectively;  

high level T-scores were 55-60, 54-60, and 57-64 respectively; moderate level T-scores 

were 46 – 54, 47 – 53, and 44 – 56 respectively; low level T-scores were 40 – 45, 40 – 46, 

and 36 – 43 respectively; very low T-scores were less than 39, 39, and 35 respectively.  

  2.2  The health-related physical fitness level of Pratomsuksa 4, 5, and 6 

female students by T- score: very high level T-scores were more than 60, 60, and 61 

respectively; high level T-scores were 54 – 59, 53 – 59, and 54 – 60 respectively; moderate 

level T-scores were 47 – 53, 48 – 52, and 47 – 53 respectively; low level T-scores were  

41 – 46, 41 – 47, and 40 – 46 respectively; very low T-scores were less than 40, 40, and 39 

respectively.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลงไดดวยความกรุณาจาก ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒ ิปล้ืมสําราญ 

ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  และรองศาสตราจารย ดร.วาสนา คุณาอภิสิทธิ์  กรรมการ

ควบคุมปริญญานิพนธ  รวมทั้งรองศาสตราจารยเทเวศร  พิริยะพฤนท  และ รองศาสตราจารย 

วิสนศักดิ ์ อวมเพ็ง  กรรมการที่แตงตั้งเพิม่เติมในการสอบปากเปลาปริญญานิพนธ  ที่ไดกรุณาใหความรู

เสนอแนะ  ปรับปรุง  แกไข  ขอแนะนําตาง ๆ ที่เปนประโยชนตองานวจิัย จนทาํใหปริญญานิพนธฉบับนี้

สําเร็จดวยดี  ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาเปนอยางดี  จึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสงูมา ณ  

โอกาสนี ้

 นอกจากนี ้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารยไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ เปนอยางสงูที่

ไดกรุณาใหขอแนะนาํตาง ๆ ที่เปนประโยชนตองานวจิัย จนทาํใหปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จดวยดี  

ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาเปนอยางดี ตลอดทั้งผูอํานวยการโรงเรียน ทั้ง  3 โรงเรียน ที่ใหการ

สนับสนนุ อํานวยความสะดวกการเก็บขอมูลในงานวิจยัครั้งนี ้ขอกราบขอบพระคณุผูอํานวยการ

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัรามคําแหง (ฝายประถม) และคณะเพื่อนครูทุกทานที่ใหการสนับสนนุเปน
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�+-�����! (ก������M3กN���ก��. 2544: 2) &#ก��	�+�#��
��M3กN� 1�
	�+�#��.

���2�ก��&�
	!
�����  
&#ก��ก������ก��'��ก+Q�/��	��%���) ����*3�ก��ก���	������
������*������ก��	������!���  
�+�������&�
1�
	�+�#	ก�
���c���1�%��M�ก����'��	ก�
ก����H#�����*������ก��.

�����	%���+�  
(ก������M3กN���ก��. 2544: 2)   
 �*�#M3กN��+-���� �-�,���������	�����������!��ก����#ก��M3กN�&#2��	�+�#������    
���	������!#���� '����กN�#���� &#ก����กก ����ก��&�
�+��!����+������IJ��$����ก�� '����%&� 
	������!����+������IJ	/0#��
��������!�$#��$#`�#!��ก��M3กN� &#���#!��2��	�+�#����%	/0#
2��	�+�#���ก�
 � �#�ก��#-I�ก���ก��ก����
�M3กN��+��+��กNI�'%ก%�����ก2��	�+�#���# -��	/0#
'�����
���&#ก��	�+�#ก����#!��#���%-I�-��M��%�J ����-I�M3กN�M��%�J �+ก��� �ก��ก����+�
	#
#&�
	
�ก�+-�����
-��������*#�ก	�#����ก����ก�� %��
�#��กNI�ก��-�
	���ก	
�ก�+�	!
���
	�+�#&#2��	�+�#����% ���#�#3��	/0#��%����#!
����ก���+�2��	�+�#����%#�$#���ก�
���� �+ก���#�#3��	/0#
1�
�+�1��#ก�����-�
	���ก2
��3
��กNI�-�����
��	/0#� �-�, '�����	/0#2��	�+�#�+��+�����&#ก��
��
ก��	�+�#ก����# �3�� �&�
	
�ก#�ก	�+�#2��	�+�#����%�+-���'%ก%�����ก#�ก	�+�#2��	�+�#���#)  
(������ 	
�#
���������J.2535: 158; �
�������ก /��-�� �#�	�ก. 2546: 3)   
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&#/K�����#�������-�.

	/�+��#'/��./ ��#	#��������ก-���ก
���#
����	�-2#2��+'��
-�����#����!������� �#��-�����
�ก� �&�
.

���-�����
�ก������ก!3$# ก����%�/��� ���#�+�%
��
��M��ก��	-����#.��!������ก��&#���#%���) ��$�ก�
��	#�$�'!#  !� ���&� '������ *�ก'�#�+�

��
	�-2#2��+ ���1�&�
����ก��	ก�
ก��	-����#.��&#ก��� ���#

�#%��� ) #
���� 	
�ก#�ก	�+�# 
�+ก��'!��!�#

�#ก��	�+�#ก�#��ก '%�����#���+ก��	�+�#	������	MN#�ก	���	�+�# '��&#	!%
ก���	�����#-� %
����ก������/K,������� �+ก��$�%
��	����+�&#ก��	
�#���'!��!�#ก��	���  
�3�� �&�
��	��ก��
�'���!���'��ก����กก ����ก�� ������./*3�ก�����2�-������+�.��*�ก���ก
2��#�ก��� �&�
	ก�
����2��#�ก��	ก�# ���� 2�-�
�# (Obesity) &#	
�ก��ก!3$# ���1�&�
��!��� 
����ก��.�������IJ'!��'�� 2
�	(���ก��	
�ก'��	����# L3��	
�ก'��	����#	����#+$��%
��.

���ก��
��H#�&�
	���,	%��2%	/0#������ก��+��+-�I���!��/��	�M��%�%��./&#�#�-% &#ก����
ก��	�+�#
ก����#������M3กN� -����M3กN��+�#
��+�� �-�, �+����������	������!���'������*��� � �&�

#�ก	�+�#.

����*3�!
��ก�����!��%#	�� '���+-���%��#%���+�����#���#&�/���/���&#	�����!��
��!�����ก!3$#  ��
��ก�##+$���ef��1�
������2��	�+�#����%��������������- �'�� (ef��/��*�) '��
1�
�����L3��	/0#������J1�
��#��M3กN� �+-����#&�'��%
��ก���+�������*3�����*������ก��	����
��!���!��#�ก	�+�# 2��	�+�#����% ���ก�
� �#�ก��#-I�ก���ก��ก����
�M3กN� 	!%ก���	�����#-� 
�+ก��$�#2����!��2��	�+�#����%��������������- �'�� (ef��/��*�) .

����	#
#ก��M3กN�ก�������
	������H#�ก��	�+�#ก����# 1�
������3��#&��+���M3กN�'����
��	กIgJ����*������ก��	������!���
!��#�ก	�+�# ��
��������$#�+� 2 2��	�+�#����%���ก�
� �#�ก��#-I�ก���ก��ก����
�M3กN�  
	!%ก���	�����#-� /hก��M3กN� 2550 '��# �!
�����+�.

 ��กก��M3กN�# �	�#�%��1�
	ก+���!
��  
	����# �!
��ก�����%���) ��/���/���'����H#�ก��	�+�#ก����#������M3กN� ���*3�&�
�+ก����

2-��ก�����	����	������!��� '��	/0#'#����&#ก����
ก��ก���&�
	������ก��1�
	�+�#&# 
�*�#M3กN�&�

+����!3$# 
  
��	�������	���ก	��
��� 

1. 	����M3กN�����*������ก��	������!���!��#�ก	�+�#��
��������$#�+� 2 2��	�+�#����%���ก�
 
� �#�ก��#-I�ก���ก��ก����
�M3กN� 	!%ก���	�����#-� /hก��M3กN� 2550 

2. 	������
��	กIgJ����*������ก��	������!���!��#�ก	�+�#��
��������$#�+� 2 2��	�+�#����%
���ก�
� �#�ก��#-I�ก���ก��ก����
�M3กN� 	!%ก���	�����#-� /hก��M3กN� 2550 
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��	���	������ก	��
��� 
 � �&�
����*3�����*������ก��	������!���!��#�ก	�+�#��
��������$#�+� 2 2��	�+�#����%
���ก�
� �#�ก��#-I�ก���ก��ก����
�M3กN� 	!%ก���	�����#-� /hก��M3กN� 2550 !
�����+�.

 
��กก�������&�
	/0#'#����&#ก�����'1#ก����
ก��	�+�#ก����#ก����������!M3กN�'����M3กN� 
!��-����M3กN�&#2��	�+�#����%���ก�
 � �#�ก��#-I�ก���ก��ก����
�M3กN� 	!%ก���	�����#-� 
��
��������$#�+� 2 /hก��M3กN� 2550 	������H#�����*������ก��	������!���!��#�ก	�+�#&�
���!3$# 
'��	����	/0#'#����&#ก��M3กN�&�
'ก�1�
�#&�%��./ 
 
����� ���ก	��
��� 
 !�"#	ก� 
 /����ก��+�&�
&#ก������� 	/0##�ก	�+�#��
��������$#�+� 2 2��	�+�#����%���ก�
 � �#�ก��#          
-I�ก���ก��ก����
�M3กN� 	!%ก���	�����#-� /hก��M3กN� 2550 � �#�# 1,660 -# 
 ก���� �����	� 
 ก����%��������+�&�
&#ก������� 	/0##�ก	�+�#��
��������$#�+� 2 2��	�+�#����%���ก�
  
� �#�ก��#-I�ก���ก��ก����
�M3กN� 	!%ก���	�����#-� /hก��M3กN� 2550 �+�ก ����M3กN� 
&#��
����$#/��*�M3กN�/h�+� 4-6 � �#�# 580 2
�	/S
��ก%����'�
�� �#�#%�������!�� ����	#� 
(Taro Yamane, ���M�ก
�b �����%#M�ก
�b '�� -I�) � �'#ก	/0##�ก	�+�#���� �#�# 290 -# #�ก	�+�#
�,��� �#�# 290 -# L3��.

��2
�ก������%�������'��'�����$# (Stratified Random Sampling) 
  ��$!�����#%��ก	�&'ก(	 
 %��'/�%
#   .

'ก� #�ก	�+�#��
��������$#�+� 2 � �'#ก	�M '����
����$# 
 %��'/�%�� .

'ก� ����*������ก��	������!��� '��	กIgJ����*������ก��	������!��� 
 �
�	�&�)�*�+)	" 
 ����,
	)�	�ก	��)-�����
	) (Health X Related Physical Fitness) ����*3�  
-��������*!������%��� ) &#����ก��/��ก��

�� -��������*	�����+������

�#%��� ) �+�����
/a��ก�#��--���ก2�-�+��+��	�%���ก����ก��IJ!�
ก����กก ����ก�� #��	/0#/K��������%������+$
� �-�,!��ก���+��!���
+ -��������*��������*#�	����#+$�����*/���/�����H#�'��-�����.

 
2
�ก����กก ����ก���������� �	�������*������ก��	������!����+��-J/��ก��
��#+$  

1  ��-J/��ก��!������ก�� (Body Composition) %��/ก%�'�
�&#����ก���#�N�J
/��ก��

�� ก�
��	#�$� ก��
�ก .!��# '�����#���# ) '%�&#���#!������*������ก��#�$# ����*3� 
��
���#/����I.!��#&#����ก��ก���������ก���+�/��M��ก.!��# 2
�ก����
��ก��	/0#	/��J	L�#%J
.!��# (%fat) 

��ก����-��
��#+���ก�� (Body Mass Index: BMI)  
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2  -����
�#!������.��	�+�#	���
 (Cardiorespiratory Endurance) ����*3� 
����*#�	���/P���%�!������.��	�+�#	���
 (���&� ���
	���
) '���������&�&#ก��� �	�+��
��กL�	�#./���	L��Jก�
��	#�$� � �&�
����ก�������*��#���
�+���� ���# ������กก ����ก���+�&�

ก�
��	#�$���
&�,�	/0#����	������#�#.

  

3  -������#%������-�����
����# (Flexibility) ����*3� �����!��ก��	-����#.�������

	����+���� �.

!��!
�%������ก����!
�%��  

4 -����
�#!��ก�
��	#�$� (Muscular Endurance) ����*3� -��������*!��
ก�
��	#�$���
&
��
�#3������ก����ก�
��	#�$� &#ก���
%��L$ � ) 	����%
�#'������-��������*&#ก��-�
����ก���
%��-��$�	
+��.

	/0#����	������#�#  

5  -���'!��'��!��ก�
��	#�$� (Muscular Strength) ����*3� /����I�����
!��'���+�
ก�
��	#�$���
&
��
�#3������ก����ก�
��	#�$������*��ก'��%
�#��#.

&#����ก���
%�� 1 -��$�  
(ก������ก��. 2540) 
 �ก./*����,
	)�	�ก	� (Norm) ����*3� 	กIgJ�+���
� �ก��M3กN�ก����/����ก��+�
� �'#ก%��ก����	�M'����
����$# ��
� �2
�&�
-�'##
��'��-�'##�+ 2
����+ก����
��	กIgJ 
&#���ก�� #�����%��./!
���#
�, ��ก X #��� '��	
�#/���� 1 .��J ���#���ก��
��#+���ก��  
&�
	กIgJ!�� �/�. 
 ��ก������"0��#���#�1���� 2 ��	�,'� #�ก	�+�#�+�ก ����M3กN�����&#��
����$#/��*�M3กN� 
/h�+� 4 *3���$#/��*�M3กN�/h�+� 6 /hก��M3กN� 2550 
 3��������	4
 ���ก�0������	�
��	��� �� ก�����)��	��� ��	�,'� 2��	�+�#����%  
�+����ก�
���������������	ก�� &#	!%ก���	�����#-� '��	/S
��#&#��
����$#/��*�M3กN�  
�+� �#�#��$���
 3 2��	�+�# /��ก��

�� 

1. 2��	�+�#����%��������������- �'�� (ef��/��*�) 
2. 2��	�+�#����%��Q���ก�IJ����������� (ef��/��*�) 
3. 2��	�+�#����%M�+#-��#����2�H /����#��%� (ef��/��*�) 
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ก���$���
0��ก	��
��� 
 
 
 
        ��$!� %�         ��$!� 	� 
 
 
 
 
        
                    #�ก	�+�#��
��������$#�+� 2        

       -   '�ก%��	�M    1. ����*������ก��	������!��� 
           -   ��
����$#     2. 	กIgJ����*������ก��	������!��� 

 
 
 
 

            '���
�������*������ก��	������!��� 
            AAHPERD Health-Related  

          Physical Fitness Test 
             (ก���+, 2540: 1-2) � �#�# 4 ���ก�� 

     1.  
��#+���ก�� 
     2.  #�����%��./!
���#
� 
     3.  ��ก X #��� 
     4.  	
�# / ���� 1 .��J 
 
 



����� 2 
��ก
��
��������������ก�������� 

 
 ��ก�����	
��	�
��� ������	
��ก������������������
� ��ก��	
��� �ก���
�����	
���
� !	�
��
"�# !�$�#���
"�# !�!�% ก�%
����
!�%�����&�'���ก��"�#ก�(ก����ก������	�
��� ������!�%��ก���	��                        
�����#�)��	*+���,"-.�.	
��� 

1. �������
��
����&1�+!�
ก�
 
2. �����)��	*��
����&1�+!�
ก�
 
3. �
�4"�#ก�(����&1�+!�
ก�
 
4. $((!.��(����&1�+!�
ก�
 
5.  ก784ก�� ���ก$((!.��( 
6. ��	กก������
 ก784"ก�� 
7. +	;��ก����
 .<ก�	
 ��
� 
8. .	'�����ก�
 
9. ��	ก����ก����ก���	��+���?�� +,!@�	ก��'  2544 
10. ����?��ก����ก�� �	�(�
'�� $�# ก784ก��+����7�  +�%�ก��"�# ����,71�+

1�
��ก �#.	(ก����ก���	��+���?��: "�#&�$�#�	@
���ก��    
11. 
�����	
!�% ก�%
����
 

 
�����	
�����
"�# !� 
 
�����	
��"�# !� 
 
�����������
����������ก�� 
 -.����������������
����&1�+!�
ก�
-��.	
��� 
  ���*!	��4 ����� ��� ( ���*!	��4 ����� ���. 2521: 51; ���
��
 ���� '�%�'�+�.) ก������� 
����&1�+!�
ก�
 ��� ���������&��
���
ก�
��ก��"F�(	������!�%"�#�)��	����	
��-.��
��
��
"�#��!@�1�+ G.
-�������� ��<. ���%�
 ����$��� ก��-" �����&&���ก)��	
-����
��H,ก H�� $�#
�'� ������
 +�%�������,ก����$�#����(	� !�
��'���� ��
�� �
.��
 
 �, ��, ��ก��ก,� (2521: 1) -.�������� �<���� ����&1�+!�
ก�
 ��� �	ก�7#��
���
ก�
 
!�%��(��74 $�<
$ก��
 �.!����ก��"I�(	��
�� ����������
$�������
-� ���
ก�
��1�������!��G����
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���!�%������&1�+!�
ก�
.��	ก�# "J����!�%���������� ��
$��
�� $�#�����
ก�
�
����� �
 �����&"I�(	��
1��#ก��ก��
��-.��
��
��"�#��!@�1�+ 
 ���* ����� (2536) -.�����������
����&1�+!�
ก�
 ���
&�
 ���������&��
(,��� 
��ก��!)�
�� ���
���,�1�+.�!	�
!�
.������
ก�
 ����� ����74$�#�	
��.�.��
 
 �����	��4 ���	*�	��4 (2539) ����&1�+!�
ก�
 ���
&�
 ���������&��
(,��� 
��ก����(�,��	%
ก��������
ก�
"F�(	��1��ก�����
� �
��
-.���.� ��"�#��!@�1�+  ���#��ก	("����7
$�# ������.!	�
�	� 
 ก����'�ก�� ก�#!��
��ก��@�ก�� (2545:38) -.�����������
����&1�+!�
ก�
��� 
����&1�+!�
ก�
 ���
&�
 ���������&��
�#((���
� ��
���
ก�
 ��ก��!)�
���
��
�� 
"�#��!@�1�+$�#"�#��!@��� (,���!�%������&1�+!�
ก�
.��	���#�����&"�#ก�(ก��ก�����'���� 
"�#�)��	�-.��
��
ก�#H	(ก�# H
 G.
-�� ���%�
����� ก��-"$�#
	
��+�	
�)���
��ก+��)���	(ก��ก���
�	�!��ก������ก�7��� ��,H,ก H�� 

'���'�
 ����	�
4 (2547: 3) -.�������� �<���� ����&1�+!�
ก�
 ���
&�
 ���������&
��
(,�����ก��"�#ก�(ก��ก���!�
ก�
�.� K�%
���
�'�ก���� ������
���
ก�
  ���"�#ก�(ก��ก���
����ก��ก�#!)��	��� �
��
-.���.���"�#��!@�1�+�� ����	�+� ���#ก	(�	ก�7#��
ก��ก���$�# 
ก�� ���%��-�� 

����4� (���1�74 ����"�# ���?. 2543: 166; ���
��
��ก Clarke.1976:12) -.�ก����&�
 
����&1�+!�
ก�
��� ����&1�+!�
ก�
 ���
&�
  "J����������&��ก��"F�(	��1��ก����$���#�	�
�
��
$�<
�	�$�#��%��	�G.
"�����ก���� ��%�
��� $����ก
	
��+�	
��
 ����!�%�# �������ก��ก������
������,ก����$�# ��,ก��74H,ก H��!�%���"�#�(G.
-����.��.��ก��� 

 ก<� '��4 (Getchell.1976, 8-10 ���
&�
��  (*����  ก�.���	
) ก�����������&1�+!�
ก�
 
���
&�
 ���������&��ก��!)�
���
��
��"�#��!@�1�+��
�,.��
�	��� ���. ���. $�#ก���� ����  
K�%
��������,�1�+��(��74���������&"F�(	��
��"�#�)�-.��
��
ก�#���������$�#"�#ก�(ก��ก���
�	�!��ก��-.��
��
��,ก���� ���
�4"�#ก�(+���?�� ��� ����$�<
$�
 �����.!���
ก���� ���� 
���������	�$�#�����.!���
��
�#((�	���$�#ก����
�� 

GX ���4$�#GX ���4 (Howell and Howell.1986: 301) -.�ก����&�
����&1�+!�
ก�
��� 
����&1�+!�
ก�
 "J����������&��
���
ก�
 ��ก��!)�ก��ก������
��
��
-.���$�#�� 
"�#��!@�1�+ ���&�
������(��74��
���
ก�
 "�����กG��1	
-�� �<( "�#ก�(.��
+	;��ก�� 
!�
ก���� ���� $�#G��
���
��
���
ก�
 �������
-� $�#�����.!� 
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K�^��� (Safrit. 1986: 301) ����������
����&1�+!�
ก�
��� &�
$���)��������&1�+ 
!�
ก�
�#���������
���
�!�
 $��G.
!	%�-"!�%�'��
���� 2 �	ก�7#��� 

1. ���������&��ก��"�	(�	�$�#^bc��������1�+"ก����	
��กก��!)�
��!�%��	ก 
2. ���������&��ก��!)�
��ก���	��"�#�)��	�.��
����ก�#H	(ก�# H
���
-�G.
 

-�������ก ���%�
$�#��ก)��	
 ����+�!�%�#"�#ก�(ก��ก���
�����
.������� +��. +���$�#�����&
 �'�*����ก	( ��,ก��74-����.de� 

$�!!�� (Mathews. 1987: 4) ก������� ����&1�+!�
ก�
 "J����������&��ก��!)�
��
�
��
��	ก��
ก���� ������$���#(,��� K�%
"�#ก�(.��
 ����$�<
$�
 �����.!� ���������	���

ก���� ���� 

ก��� (��4ก, .����$�� $�#G�h� (Greenberg, Dintiman and Oakes. 1998:2) ����������

����&1�+!�
ก�
 ��� ���������&��ก����(���
�������
ก����
'����$�#
	
�
��+�	

����
ก����(���
 ��,ก��74!�%-����.��. K�%
���
�4"�#ก�(+���?�� 5 "�#ก�� ��� �����.!���
�#((
-�� ��
�G���� ����$�<
$�
��
ก���� ���� �����.!���
ก���� ���� ����
�.�
,��$�#!��.!�
 
 ������,���ก�� +���ก�� �	�!��ก��$�#ก�� ����)�$��
���	?� ���ก� 
(����� �,7��1���!@�n.  2549; ���
��
��ก AAHPERD) -.���
���������
��
����&1�+!�
ก�
 
������!�% ก�%
�ก	('�������� "J��
��!�%.���
��,�
4-����� ���!�%������&1�+!�
ก�
.� ��� ���!�% 

 1.  "�#ก�(ก��ก���"�#�)��	�G.
"�����ก���� ���%�
��� ก����� 
 2.  �.���� ��%

���"e*���,�1�+!�% ก�%
�ก	(ก��-����กก)��	
ก�
-"���.'���� 
 3.  ������$�<
$�
��(��74 "J�+���?�� +�

+����ก�� �������ก��ก���ก����กก)��	
ก�
 

-.����ก���
��"$((    
 ��ก�������
���ก���
!�%-.����	��+���,"-.���� ����&1�+!�
ก�
 (Physical Fitness) 
���
&�
 ���������&��
���
ก�
!�%$�.
��ก����ก��"I�(	��
�� ����"�#ก�(ก��ก���!�
ก�

�.���.���ก	����� -.��
��
ก�#H	(ก�# H
$�#��"�#��!@�1�+��
�,. G.
!�%���
ก�
�	��"�����ก 
���� ��<. ���%�
 ��%�
����������������� +��
���
!�%�,.$�#���
ก�

	
�����&^bc��	�ก�	(��� 
����1��#"ก��-.��� ����	��	�� K�%

	
���-"&�
ก�������
ก�
!�%�
����� �
 ��1����,��ก	�G�� $�# 
���������� ��
$������  
 
����
���� ���
����������ก�� 

����&1�+!�
ก�
�������)��	*���ก��"�	("�,
�,71�+��
'���� "J������)��	*!�%!)����
��,�
4�����&"F�(	��
��-.��
��
��"�#��!@�1�+ ���!	�

	
!)����(,���"�����กG��1	
-�� �<(             
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������$�<
$�
!�!�� ����������
$�������
-�!�%�#"�#ก�(1��#ก��"�#�)��	�-.��
��
�,���
-"-.�
.��
.� $�#
	
ก����� ก�.ก��+	;��!	�
!�
.��������$�#����74��(���-".��
  

@�	'  ���#�����	;�4 (2538: 139) ก����-����� ����&1�+!�
ก�
 "J�"e��	
!�%�)��	*��
ก��duก
 +�%����� "J� ���!�
ก�v� +�%� "J�����+����!�
.������
ก�
$ก��	กก�v� !)�������
ก�
������+����     
!�%�#!)�ก��duกK�������ก��$��
�	� �	กก�v��#$�.
���������& "J�
�.�	กก�v�-.��	�������
��ก	(
����&1�+!�
ก�
 G.
 H+�#��ก�v�(�
"�# 1!!�%-�����
�'� !������ก�#'��
����	กก�v�����	��
�����&"I�(	����� !����!�%-.��	(ก��duก��-.��
��
&�ก���
$�#��%)� ��� 

ก��+���ก�� (2539: 14) -.�ก����-����� ����&1�+!�
ก�
����
����-.�G.
 ก����กก)��	
ก�
 
���� ���%��-�� !���	�� ����&1�+!�
ก�
 "J���%
!�% ก�.����-.�$�#��
-"-.� ก��!�% ���	ก��������
ก�
 ��
��"�#��!@�1�+�
�
�� ����	���)� "J����
�� ก����กก)��	
ก�
 "J�"�#�)� +�%��������&1�+!�
ก�
!�% 
�
�1�+$�# "J�ก������
 ��������&1�+!�
ก�
���.�
�%
����-"��ก.��
 ��ก��ก���$���
	
 "J�"�#G
'�4
ก��"w�
ก	�G�� H+�#G��!�% ก�.��กก����กก)��	
ก�
��ก.��
  '�� 

1. �.�	��� ��%

���ก�� "J�G���	��� 
2.  +�%�+��"�#��!@�1�+��
�#((���
� �����
ก�
  '�� �#((-�� ��
�G����          

�#((��
�� �#((ก��
��
����� x�x 
3. !)������"���
 $�#�	.������
���
ก�
.����� 
4. '��
��(�,��������)���	ก ก784������(�,�-��	������
ก�
 
5. '��
�.����.	�G������
 
6. '��
�.-��	��� ���. 
7.  +�%���������
�	�  ก�."�#��!@�1�+��ก��!)�
�� 

���	;�4-'
  ��(�� (2545: 102) ก����-���������ก�����	
 ก�%
�ก	(ก��ก���+���ก��$�# 
ก������
����&1�+!�
ก�
 K�%
X�� ���4$�#(,' '��4 (Wuest and Bucher.) ��,"-.���� ����&1�+
!�
ก�
�������)��	*�
��

�%
�)���	( .<ก$�#�����*�  +��# ก�%
����
ก	(�,�1�+$�#����#��
$���#
(,��� ���-"&�
���������&��ก��!)�
����
���
ก�
$�#���"e**�!�%�#+	;�� +�%
���������.�
  
��"�#'�ก��)������ก!�%��
 �<���� ��
��
����&1�+!�
ก�
!�%-��.� ��ก�� �
$���������!�

��	
���+��+4���� �ก��� +�%���������	
��-.���ก����%��	���ก������
����&1�+���$ก��� �
G.
��
$��������.��� ����&1�+!�
ก�
�������)��	*�
��

�%
�)���	( .<ก$�#�����*� +��# ก�%
����
ก	(
��������&��ก��!)�
����
���
ก�
$�#���"e**�!�%�#+	;�� +�%
������������$��
 �	�$�.
���
 �<��,7�����
ก�� ��������
����&1�+!�
ก�
 K�%
��ก��ก�#!)����-.� ��กก)��	
ก�
�
��
&�ก���

$���
	
���
��"�#G
'�4���'������.�����%����ก��ก��
 ก��!�%�#!)�������
ก�
������&1�+!�
ก�
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!�%.��	�� 
	
���
�����
��ก	(G"�$ก��ก��duก "����7��ก��duก ����(��
��	�
��ก��duก ���.�� ��%�
��
 
ก��+	ก����$�# ��%�
��
G1'��ก�����
�.��
 
  
���!"��ก��
����������ก�� 
 ก��+���ก�� (2540) ����&1�+!�
ก�
 ���
�4"�#ก�(!�%�)��	* 2 "�#ก�� ���  

1. ����&1�+!�
ก�
!�%�����	�+	�@4ก	(�,�1�+ ���
&�
 ����&1�+!�
ก�
 !�%��"e��	

��	(��,�������,�1�+.�$�#"w�
ก	�G��1	
-�� �<( ���.��"e*��.����,�1�+!�% ก�.��ก 
ก����.ก����กก)��	
ก�
 "�#ก�
.��
 

1) ����!�!����
�#((��
��$�#�#((-�� ��
�G���� 
2) ����$�<
$�
$�#����!�!����
ก���� ���� 
3) �	.������
���
ก�
 
4) ���������	� 
5) �,����	
 

2. ����&1�+!�
ก�
!�%�����	�+	�@4ก	(!	ก�# ���
&�
 ����&1�+!�
ก�
!�% "J�"e��	

��	(��,���������������&��ก��$�.
��ก!�
ก�� ���%��-�� ก��ก�v� ก�� ����)� $�#ก�� ���

�������ก 

1)  +	�@,ก��� 
 2)  �������
-� 
 3)  ������.,���
���
ก�
 
 4)  +�	
ก���� ���� 
 5)  ���� �<� 

6) ก��!)�
��"�#���ก	���
�#((���
 � �����
ก�
 
 ก����'�ก�� ก�#!��
��ก��@�ก�� (2545: 222) -.�ก����&�
�
�4"�#ก�(��
����&1�+ 
!�
ก�
 +�%��,�1�+ �� �ก���"�#ก�(��	ก����ก����ก���	��+���?�� ������ก���	.ก��ก��� 
ก�� ��
����ก�,�����#ก�� ��
�����,���ก��$�#+���ก��  .	
��� 
 ���������&��
�#((���
 � �����
ก�
 "�#ก�(.��
���������& '�
������!
� 
.������
 � !�%'��
"w�
ก	�(,�����กG��!�%���� ��,��ก1��ก��74��.ก����กก)��	
ก�
 �	( "J�"e��	

�����	�(�
'���)��	*��
ก�����,�1�+.� ���������&��������&�# ������� �����&"�	("�,
+	;��$�#
�
�1�+-.� G.
ก����กก)��	
ก�
�
��
��%)� ��� ����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+���
�4"�#ก�(.	
��� 
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 1.  �
�4"�#ก�(��
���
ก�
 (Body Composition) ���"ก��$��������
ก�
��,�
4
"�#ก�(.��
 ก���� ���� ก�#.�ก -��	� $�#������%� � $����������
����&1�+!�
ก�
�	�� ���
&�
 
�	.����"����7-��	������
ก�
ก	(���!�%"�����ก-��	� G.
ก���	.��ก�� "J� "��4 K<��4-��	�.��

 ���%�
 Skin Fold Caliper ���!�%������&1�+!�
ก�
ก<�#�� "��4 K<��4-��	��%)� 
 2. �����.!���
�#((-�� ��
� ���.$�#�#((��
�� (Cardio Respiratory 
Endurance) ���
&�
 ����&�# '�
"F�(	����
�#((-�� ��
� ���. (�	��� ���. ���.) $�#�#((
��
����ก���)� ��

��กK� ��-"
	
 K��4ก���� ���� !)�������
ก�
�����&
���
	.!�%�#!)�
�� 
������กก)��	
ก�
!�%�'�ก���� �����	.��*� "J��#
# ������-.� 
 3.    ���������	���������
�.�
,�� (Flexibility) ���
&�
 '��
��
ก�� ���%��-����
�,. 
 !��!�%�#!)�-.���
����������ก�,�������� 
 4.    �����.!���
ก���� ���� (Muscular Endurance) ���
&�
 ���������& 
��
ก���� �����	.�.�	.���%
����ก�,��ก���� ���� ��ก���.�	�K�)� �  +�%�����$�
�������������& 
��ก���
�1�+ก���.�	���	�
 .�
�-.� "J��#
# ������ 

5. ����$�<
$�
��
ก���� ���� (Muscular Strength) ���
&�
 "����7��
�,.��
$�
 
!�%ก���� �����	.�.�	.���%
����ก�,��ก���� ���������&��ก$�
����!��-.� ��'��
ก���.�	� 1 ��	�
 
 ����� �,7��1���!@�n (2541:15) -.�ก����&�
 �
�4"�#ก�($�#�������
��
 
����&1�+!�
ก�
 .	
��� 

1. �	ก
1�+�������������&��
�#((��
��$�#�#((-�� ��
� ���. 
(Circulore-spiratory Capacity) ���� �����.!���
�#((-�� ��
� ���. (Circulo - Respiratory  
or Cardiovascular Endurance) �	ก
1�+���� ���������&��
�#((��
��$�#�#((-�� ��
�
 ���.  ��
ก��ก�
��
��� �����.!���
�#((-�� ��
� ���. ���
&�
 �,7��(	��!�%�����&�.!����
ก��"F�(	��ก��ก�����	ก-.� "J��#
# ������ � �������ก����-.���� ����&1�+��
�#((-�� ��
�
 ���. (Circulo = Respiratory Fitness) ���
����
����ก��ก���!�%���
ก���'�ก���� �����	.��*���

���
ก�
 "J�������ก  '�� ��%
 ���
��)� ��%�	ก�
�� !	�
��� +��#ก��ก��� �������ก�#�,���	���$�#�#((ก��
-�� ��
� ���.ก	(�#((��
��-.�!)�
�����#.	(��
����ก���"ก���
��
��"�#��!@�1�+  

2. �����.!���
ก���� ���� (Muscular Endurance) �����.!���
ก���� ����  
���
&�
 �,7��(	��!�%(,��������& +�
�+
�
��!)�
����ก��ก���!�%���
�'�ก�,��ก���� ���� 
ก�,�� .�
�ก	� "J��#
# ������ �  '�� .�
��� .	�+��� �,ก�	%
  

3. ����$�<
$�
 (Strength) ����$�<
$�
 ���
&�
 ���������&��ก���'�$�
��
�,.       
��ก��!)�
�� +�

��	�
 .�
� ���
�� 2 �	ก�7# ���  
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3.1  ����$�<
$�
$((�
��ก	(!�% (Isometric or Static Strength) ���
&�
 �	ก�7#��

ก���'�$�
�)������
�,.����	�
 .�
�!�%(,��������&ก�#!)����$�
����!��'��.�
��ก	(!�% 
���7#!�%ก���� ����!	�
��.ก)��	
�.�	�  

3.2 ����$�<
$�
$((-���
��ก	(!�% (Isotonic or Dynamic Strength) ���
&�
 �)����
��������!��!�%(,��������&ก�#!)��������+��-"-.��#����
ก���'�$�
���7#��ก��
 ���%��!�%�
��
 �<�$�
��
������ H+�#$��
�������������
 � $��
��
���
ก�
����
��.��
 
 '�� ก��
�$��
ก(��4 (�  

.	
�	�� ����$�<
$�
��
 "J�ก��!)�
����
ก���� ���� H+�#�������� H+�#ก�,��K�%
�����
��ก	(
�	ก�7#��
$�
����!�� (���
&�
 $�
����!��$((�
��ก	(!�%���� ���%��!�%)  

4. ����
�.�
,�� (Flexibility) ����
�.�
,���������������	� ���
&�
 �	ก
1�+����      
���������&+���?����
������!�% ���%��-��-.����.�#
# �����
ก�� ���%��!�%���"ก�� 

����
�.�
,����
�������
 ��#�
�
!�%������ K�%
�����
��ก	(�	ก�7#��
ก���� ����$�# �<� 
(Musculature and Connective Tissue) ��( � �������	����กก���G��
����
��
ก�#.�ก������ �
  
(
ก ���ก�7�!�% "J�G��ก�#.�ก ��%������-�������&!)�
��-.�) ก�� ���%��!�%��
������!�%��กก���"ก��  
��� ���������&+� ��!�% ก�.��กก��duกd���
��$���#��  '�� !��!�
���
� ��
�	กก�
ก��� ���� 
�	ก
�������กK�%
 "J�ก��ก�#!)�!�%��"ก��!)�-��-.�  

5. �
�4"�#ก�(��
���
ก�
 (Body Composition) �
�4"�#ก�(��
���
ก�
�	. "J�        
�������%
��
����&1�+!�
ก�
  +��#��"e��,(	�����	ก?��
��
	�-.���� -��	����� ก��!�% ก<( ��-�� ��
���
ก�
 ������ ก�%
����
ก	( ����)�ก	.��
�,�1�+$�#����&1�+!�
ก�
 ก���	.�
�4"�#ก�(��

���
ก�
��
�	.��ก�� "J� "��4 K<��4-��	������
ก�
 (% fat)  

ก���� (,*'	
 (2541:2-9) ก����&�
�
�4"�#ก�(��
����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+$�# 
���� "J��
��!�%.���
(,��� "�#ก�(.��
 

1. ����$�<
$�
��
ก���� ���� 
2. �����.!���
ก���� ���� 
3. ���������	� 
4. �����.!���
�#((�	���$�#ก����
�� 
5. ����"�#ก�(��
���
ก�
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����$�<
$�
��
ก���� ���� ���
&�
 ����$�<
$�
��
�,.!�% ก�.��กก���.�	����%
��	�
��

ก���� ����  ���%�
���!�%�'��	.����$�<
$�
��
ก���� ���� -.�$ก� ก��!.��(.��
ก���'��,"ก�74
ก��)���	ก 
G.
+����7���)���	ก��
�,.!�%�����&
ก-.� 1 ��	�
  

�����.!���
ก���� ���� ���
&�
 ���������&��
ก���� ����!�%�#!)�
��K�%
��������	ก
+�"�#��7-.���.���ก	� "J� ������ ก���	.�����.!���
ก���� ����!�%��
��'� -.�$ก� �,ก-�	%
 .	�+��� 
.	�+��� ���$�#+��� .�
��� 
�$�����
�	�  "J���� 

���������	���
ก���� ���� ���
&�
 ���������&��ก�� ���%��-����
���������
��	. "J�
�
�� K�%
 "J���������&��ก�� �
�
.
�.��
 ���� 
�%� �<�$�#ก���� ���� ���������	��������)��	*
�������&1�+!�
ก�
�
��
��ก &�������������	�-��+� ก����กก)��	
ก�
����# ก�.�	����
-.� 
ก���	.���������	�!�%��
�ก	���ก ��� ก���	%

��	�-"���
���� (Sit and Reach) 

�����.!���
�#((�	���$�#ก����
�� ���
&�
 "�#��!@�1�+��
�#((-�� ��
�G����
$�#�#((��
�� K�%

	
��������
ก�
�����&"F�(	��
����.���ก	� "J� ������� ก���	.!�%��
����  
ก����%
�#
#-ก�  '�� 800  ��� (�)���	(�	ก ��
��*�
) ��%
 1,000 (�)���	(�	ก ��
�'�
) ก����%

�#
#!�
 1-1.5 -��4 ���� ��%
 9-12 ��!� 
 ก���	.����"�#ก�(��
���
ก�
 ���	�&,"�#�
�4 +�%��	. "��4 K<�-��	� (%fat) ก���	���
�'�
 ���%�
��� �	ก ��
�!�%����"���
�����#�� %fat ��กก����	ก ��
�!�%��ก����กก)��	
ก�
 "J�"�#�)� ก���	.
�	��������ก�	.(�� �7ก���� ���� Triceps, Abdomen, Suprailliac, Subscapular, Thigh, Chest  
 "J���� 
 �)���	(�	กก�v��	��  �
�4"�#ก�(����&1�+!�
ก�
���"�#ก�(.��
��%
���-"��� 

1. ก)��	
 
2. ���� �<� 
3. �����.!�!	%�-" 
4. �����.!���
ก���� ���� 
5. ����$�<
$�
��
ก���� ���� 
6. ���������	� 
7. ����"�#ก�(��
���
ก�
 
8. ��������
�	� 
9. ก��"�#���
�� 
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���#
��
����������ก�� 
 1.  $((!.��(����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+ AAHPERD Health-Related Physical 
Fitness Test (ก����, 2540�: 1-2) K�%
"�#ก�(.��
��
ก��!.��( 4 ��
ก�� ��� 
 1.1 ��%
���� .�� 1 -��4 (One-Mile Walk/Run) �'���ก���	.�����.!���
�#((-�� ��
�
 ���.$�#�#((��
�� 
 1.2 ก���	.����"�#ก�(��
���
ก�
 �)���	(�	. "��4 K<��4-��	������
ก�
 G.
�'���@�ก��
�	..	'�����ก�
 (Body Mass Index ���� BMI) K�%
-.���กก���)���7G.
 ����)���	ก "J�ก�G�ก�	��	�

���.��
������
 "J� ���
กก)��	
 2 (American Alliance for Health, Physical, Education, 
Recreation, 1999: 126) 
 1.3 �	%

��	�-"���
���� (Sit and Reach)  +�%��	.���������	� 
 1.4 �,ก-�	%
1��!� (Modified Sit - ups)  +�%��	.����$�<
$�
$�#�.!���
ก���� ����!��
 
 2.  $((!.��(����&1�+!�
ก�
�	ก ��
��#.	(ก���"�#&���ก���#.	(��
, 4 � 6 "�  
 ��
������
 ����+���ก�� �,�1�+ $�#�	�!��ก�� �)��	ก+	;��ก��+���ก�� �,�1�+$�#
�	�!��ก��ก��+���ก�� ก�#!��
��ก��@�ก�� G.
����
�# ��
.$���#��
ก�� .	
��� 
  2.1 �	%
ก���	� (Trunk Forward Flexion)  +�%��	.���������	� 
  2.2 
�� �
�
"��
 !�� (Standing heel raise)  +�%��	.ก��!�
�	� 
  2.3 
��ก�#G..-ก� (Standing Broad Jump)  +�%��	.+�	
ก���� ���� 

2.4  ��%
  20   ���  (20 � Meter Sprint)  +�%�!.��(���� �<� 
 3.  $((!.��(����&1�+!�
ก�
�	ก ��
��#.	("�#&���ก���#.	(��
, 7 � 9 "�  
 ��
������
 ����+���ก�� �,�1�+$�#�	�!��ก�� �)��	ก+	;��ก��+���ก�� �,�1�+ $�#
�	�!��ก��ก��+���ก��  ก�#!��
��ก��@�ก�� G.
����
�# ��
.$���#��
ก�� .	
��� 
  3.1 
��	����
���� (Trunk Forward Flexion)  +�%��	.���������	� 
  3.2 
��ก�#G..-ก� (Standing Broad Jump)  +�%��	.+�	
ก���� ���� 
  3.3 �,ก � �	%
 30 ����!� (30 � Second Sit � ups)  +�%�!.��(�����.!���
ก���� ���� 
  3.4 ��%
 ก<(��
 (Shuttle run)  +�%!.��(��������
�	� 
  3.5 ��%
 50  ��� (50 � Meter Sprint)  +�%�!.��(���� �<� 
 4.  $((!.��(����&1�+!�
ก�
����?���#����
"�# !� (ICSPFT) "�#ก�(.��

��
ก��!.��( 8 ��
ก��.	
��� 
  4.1 ��%
 �<� 50  ��� (50 � Meter Sprint)  +�%�!.��(���� �<� 
  4.2 
��ก�#G..-ก� (Standing Broad jump)  +�%��	.+�	
ก���� ���� 
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  4.3 $�
(�(��� (Grip Strength)  +�%�!.��(����$�<
$�
��
ก���� ���� 
  4.4 �,ก-�	%
 30 ��!� (30 � Second Sit � ups)  +�%�!.��(�����.!���
ก���� ���� 
  4.5 .�
��� (Pull - up)  +�%�!.��(�����.!���
ก���� ���� 
  4.6 ��%
 ก<(��
 (Shuttle run)  +�%!.��(��������
�	� 
  4.7 �	%

��	� (Trunk Forward Flexion)  +�%��	.���������	� 
  4.8 ��%
�#
#-ก� (Distance Run)  +�%�!.��(�����.!�!	%�-" 
 5.  $((!.��(����&1�+!�
ก�
��
 AAHPER (AAHPER Youth Fitness Test)  
������,���ก�� +���ก�� $�#�	�!��ก����
���	?� ���ก� (The American Association for 
Health Physical Education and Recreation) -.�!)�ก���)����$�#!.��( 
��'�� ���ก� 
!�% "J��	�$!��#����
��
,��'	��"�#&���ก��"�!�% 5 &�
'	��"�#&���ก��"�!�% 6 ( ก�. 5 &�
 ก�. 12) 
�)���� 8,500 �� ก��!.��(�	(���-.����)� �<��
��
.�  +��#!) ���� 
��'�� ���ก	�!	�'�
$�#�*�

+�ก	���%��	��� ��%�
�,�1�+$�#����&1�+!�
ก�
 !)���� ��-.�!��(����(ก+���
��
�,�1�+ 
��
��$�#-.��	�������"�	("�,
�,�1�+$�#����&1�+��
�����.�
�%
���� "J��
��
��ก 
"�#ก�(.��
��
ก��!.��( 7 ��
ก��.	
��� 
  5.1 ก.  .�
��� (Pull - up) �)���	(�	ก ��
�'�
 
  �. 
�$�����
�	� (Flexed Arm Hang) �)���	(�	ก ��
��*�
 
  5.2 �,ก-�	%
 (Sit � up) 
  5.3 ��%
 ก<(��
 40 ��� (40 Yard Shuttle Run) 
  5.4 
��ก�#G..-ก� (Standing Broad Jump) 
  5.5 ��%
 50 ��� (50 Yard Dash)  
  5.6 ����
��กK�^!4(�� (Softball Throw for Distance) 
  5.7 ��%
- .�� 600 ��� (600 Yard Run and Walk) 
 
�ก$%!&�ก����'�ก
���#
�� 
  ก784��ก�� ���ก$((!.��( +�%����-.�������,.�,�
���
!�%�	�
-���	����%
!�%�)��	*"�#ก�����%
  
���  $((!.��( �,"ก�74 $�# ���%�
�)���
�����#.�ก  ��ก��!.��(���
���,71�+ &����%
 �������  
���,71�+��
ก���	.ก<�#�	.-.���
�,.�,�
���
 ��������กก���	.
����#����$�����
 ������ '�%��	%� 
ก��$"��������
��
�#$�� $�#ก��"�# �����ก<�#���,71�+��
���-".��
  +�%����-.�"�#G
'�4
��
!�%�,. ���+����7�$((!.��(!�%���,71�+"�#ก�(.��
��%
���-"��� 
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1. ����$�����
  (Validity)   "J��,7��(	��!�%�)��	*!�%�,.��
 ���%�
�������$((!.��(      
����$�����
 "J��	�(�ก&�
���������&��
$((!.��( !�%�����&�	.����%
!�%���
ก���	.-.�               
��������,�
���
 $�#����กก��!.��(�����&!)���
���������&��
(,����� ��%�
 .�
�ก	�            
-.�&�ก���
  '�� $((!.��(���� �<�ก<���
�����&(�ก-.����(,����	�� ������ �<���ก����%
�
����
�#.	(�.  .	
�	��ก�� ���ก$((!.��(��$���#��	�
 ���!.��(���
!��(��%
!�%�����
ก���	.�	������#-� 

2. ���� '�%��	%� (Reliability)  ���
&�
 �#.	(��
�����	%��
$�������
�#$��!�%�'��	. 
��%
 .�
�ก	�ก�%��	�
ก<�#-.��� ����� .��!,ก��	�
 G.
�'�ก���	.K�)�ก	(�� �&��ก��74!.��(   
$((!.��(�&��!�%$�#�,"ก�74!�% ����� .����ก��!.��($���#��	�
  '�� $((!.��(���� �<�&���'�
�	.ก	((,��� .�
�ก	�����	�
$�ก(�ก���(,����	����%
-.� �<� !���. ��ก���	.��	�
����-"��!�%-.�ก<
	
�

 ����� .�� ���� '�%��	%���
$((!.��(���
��ก���� !�%

��
 ���� '�%��	%� "J������
!�%��
����	.  
-����� ���%�
����	�������� !�%

��
����-�� $((!.��(!�%������ !�%

��
��
 +�

�.ก<���$��&�� 
������ '�%��	%��%)� �#$��!�%-.��#-���
!�%$�����ก<-�������&�#�	.����$�����
�����%
!�%�	.-.� 

3. ���� "J�"��	
 (Objectivity) ��� ����$���'	.���������
��
�)�&�� ���� �)��	%
   
ก��$"��������
��
�#$����
ก	� "J��
��
 .�
�ก	� $�#��@�ก��������������?��ก������#$�� 
!�%$����� ����ก��!.��(��ก���#-.������
ก	�-���������# "J�������#$��ก<��� �����������#$��
�� .�
�$���#$����ก��!.��(���
 ���ก	�  ��!�%��ก��ก<�#-.���� �����ก	����� "J�"��	
��������
�#����ก�#!(������� '�%��	%���
$((!.��(��ก!�%�,.  '�� ก���'���v�ก��	( �����ก��!.��(
���� �<���
(,������%
 G.
������	( ������
��  �����
 ���!�%�	(-.��#��
ก	�!,ก�� 

4. ก���)�-"�'� (Utility) ��� ���������&!�%�)�-"�'� ��	
��กก��!.��($��� "J�"�#G
'�4 
���ก�����	
��ก�� $�#�#-.� "J�$��!�
��ก��"�	("�,
���(ก+���
��
��� ���!.��( 

5. ����"�#�
	. (Economics) ���!.��(�����#"�#�
	. $�#-�����
 ��
����'����
 
��ก��!.��(��ก 

6.  ก784"ก�� (Norms)  ���
&�
  ����?��!�%ก)���.-�� +�%��'� "J���%
!�%���
��
�)���	(           
ก��$"��������
��
�#$����
��%
�.��%
���%
��
ก�,�� H+�#ก�,���.ก�,�����%
  K�%
����	.�����&�)���
��กก��!.��(-" "��
( !�
(ก	(ก�,��"�#'�ก����	ก�7# .�
�ก	� 

7. ก��+	;�� (Developmental Value) �,7�����ก��+	;�����!.��( "J�ก��duก�	. 
��� ก�.����')���*$�#!	ก�# 

8. ����������� (Interest) &�����!.��(-������������������ ���!.��(ก<�#�'� 
���������&��
�� �
-.��
��
-�� �<�!�% 

9. ���� �����ก	� (Duplicate Forms) �����(!�% ����������ก�� ��

ก	��)����'�!.$!�ก	�-.� 
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10. �)��	%
�����)�'��$�
!�% "J�����?�� (Standardized Directions) �����(�	���#���
���)��	%
!�%
 "J�����?�� !�%!)�������!.��(!)�ก��!.��(-.� ������ก	� ��ก��!.��(��
�# "J�-"�������?�� 
 
���กก��
�����ก$%!"ก(� 

 ����
�  (,*'	
 (2529: 26 - 27) -.�ก����-�����  ก784"ก�� ���
&�
 ����?��!�%ก)���.-����
 ��%�
�. ��%�
���%
��
"�#'�ก�ก�,���.ก�,�����%
 K�%
��������&�)�����กก��!.��( 
-" "��
( !�
(ก	("�#'�ก����	ก�7# .�
�ก	�-.� 
 ก������
 ก784"ก��������	
 ��
, ������
 ��)���	ก $�#��%� � '��
��ก��+����7�!�
 
+���ก�� 
	
�����"��ก
��
��ก  '�� $(�
 ก784"ก���#����
�	ก ��
�'�
 � �	ก ��
��*�
 ก������

 ก784"ก�� ����(���
.	
��� 

 1.  "�#'�ก�!�%�'����
���)������ก 
 2.  ������!�%�)�������
 ก784"ก�����
 "J��	�$!���
"�#'�ก�-.����
 G.
��กก���,�� 

!�%ก�#��
���!�%-.�-����
�����%)��� ก��-" 
3.  ก784"ก��!�%-.�����'� H+�#ก�,����!��
&�%� !���	��  +��#$���#!��
&�%� 

����$���#"�# !�  ������$�ก���
ก	� 
4.  ก784"ก�����
��ก��"�	("�,
.��
  +��#ก�� "��%
�$"�
!�
.����	
�� 

$�#.������
 � K�%
$����� ���� ก������	ก�7#���������&��
 .<กก< "��%
�-".��
 ��ก��ก��� 

	
�� ก784!�%�)����'���ก�� ���ก$�#"�# �����$((!.��(  '�� 
  4.1  ก��.)� ���ก��!.��( (����!�% ก�%
����
 ���  ��� �,"ก�74 �&��!�% $�#�)���� 
��� ���!.��() 
  4.2  �,"ก�74 ��� ���ก$((!.��(!�%-�����
 ��
����'����
��ก�� ก��-" ��%
!�%������
+����7� ���  ���ก$((!.��(!�%������$�����
 �'��,"ก�74���
 $�#����-��$+
 
  4.3   ���  ��%�
��ก�� ����)�ก	. ������ก "J�'	%�G�
������"ก��K�%
 ���-����ก�	ก 
.	
�	�� $((!.��(!�%�)����'�-������'� �����ก ก��-" 
  4.4  �����)��	*��
$((!.��(  ��%
�)��	*��ก�
��
���%
!�%������
�)���
 ��� !	�����
��
��� ��
� ��ก��!.��( +�%��#-.�!��(&�
����ก���������ก�� ��
� "J�ก��ก�#�,������	ก ��
�
+
�
�� ��'�#�� �
 +�%�����#.	(ก��+	;����
�� �
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��)��ก������#*ก�������� 
 ���	กก����ก��-.�ก����&�
+	;��ก����
 .<ก�	
���-�� .	
��� 
 (,*��  ���4��� $�#�7# (2538: 130 � 134) ก������� ���@���'���$���ก�� ���* ��(G�
$�#+	;��ก��!�
���
$�#������#���
��(���ก	������.  ��%�$���	
!��ก �	
 .<ก �	
�,�� �	
�����*� 
 ก�%
�+	���� ��%�
ก	��� K�%
$���#���#��ก�� ���* ��(G�$�#+	;��ก��.	
ก���� $�ก���
ก	�-"����	
 
 +� $�#�1�+$�.���� ก�����ก���(�� ���

.���
+��$���������"ก���
 
  .<ก�	
 ��
� (School Child) ���
&�
  .<ก!�%����
,�
����'��
 7 � 12 "� K�%
 "J��	
!�% .<ก�# ��%�
 ��� ��
���G�
 ��
�  ��%���ก����	
��1�
��ก(��� �	
��G�
 ��
�!�%���# (�
(กI ก784��ก����  .<ก��

���
��ก��"�	(�	�$�#+	;��ก���� �
  +�%�����
�����	
��-.��
��
 ���#��$�#�������,� 
 ����
4  �	7 ���*�	��4 (2522: 143) -.�ก����&�
ก�� ���* ��(G�$�#+	;��ก��!�
.���
���
ก�
 .<ก���	
 6 � 11 ��( �# "J� .<ก!�%��ก�� ���* ��(G�!�
.������
ก�
-.��	.���� ���
ก�
�#
�
�
��ก!�
.���������
��กก�������ก���
 ��	
�#���
 � ��
���
ก�
 ���* ก��( �<�!�% 
 �,�!���!�4  @�Gก-�
 (2524: 122) ก����-����� ���#
#��
, 10 � 12 "�  "J��#
#!�%���
ก�

 ���* ��(G���. �<� �	.������
���
ก�
����
ก	(�����*� �)��	�
��-.��	.�������� �����ก�
�
ก���
���� 
�)���
�� -���ก���
���� ก�#.�ก�#G+กก���
���� ���� "��%
�$"�
 �������!)����ก���� ����$�<
$�
$�#
!)�
���	�+	�@4ก	� ���.��$�.
"F�ก���
�-.��
��
��. �<� +���ก�����ก�� ���%��-��K	(K������� G.

"ก�� .<ก'�
�#$�.
"F�ก���
�-.�.�ก��� .<ก�*�
  ��กก����ก��$�#���	
 ก�%
�ก	(���� ���* ��(G���

 .<ก"��กF���  .<ก��"e��,(	���� ���* ��(G� �<�ก��� .<ก ��%� 50 "����
��$���  
 ��+�  �,!	���
4 (2525: 34) -.�ก������� ก�� ���* ��(G���
 .<ก�	
 10 � 12 ��(  "J��#
#
ก��+	;��ก��!�%ก���
  .<ก(�
���
���#����
 .<ก�	
�,��  ��
ก��� �	
ก����	
�,�� �	
��� .<ก�*�
 
�#��+	;��ก��!�
.������
ก�
 �<�ก������'�
  .<ก�	
���'�(ก���,กก����ก $�#ก�������!�%-�����
 "J�
"�#G
'�4������
ก�
 ���"ก���
���$�#�)�����	("�#!�������!�%&�ก����$�#��"�#G
'�4������
ก�
  
ก����กก)��	
ก�
��
 .<ก���	
��� '�( ���$�#��กก)��	
ก�
ก��
$��
 $��(�
��	�
 .<ก 
�#��กก)��	
ก�
��ก ก��-" ��
���$�#�)���� .<ก��กก)��	
ก�
+����$�#+	ก������� +�

+� 
 
#�+�����ก��  
 ก�������.	'�����ก�
 (Body Mass Index: BMI)  "J�����?��!�%�'�"�# ���1��#����  
��� !,ก�������&!)�-.�.��
�� �
 G.
ก��'	%
��)���	ก�	� "J�ก�G�ก�	� $�#������
 "J� K��� ���  
$����)���7��.	'�����ก�
 G.
 ����)���	ก�	� "J�ก�G�ก�	��	�
$������.��
������
 "J� ��� 

กก)��	
 2 (ก�#!��
��@��7�,�. 2539: 128 � 129)   
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+����� +	�@4�� (2541:126) ก�������.	'�����ก�
���
&�
 ����?��!�%�'�"�# ���1��# 

������� G.
 ����)���	กก�G�ก�	��	�
 $������.��
���
��
 "J� ���
กก)��	
��
 
 �
�4"�#ก�(��
.	'�����ก�
 "�#ก�(.��
.	
������ 
 1.  ��)���	ก ���
&�
 ���.��
���
ก�
!�% ก�%
����
ก	("����7��
���
ก�
G.
ก)���. 
��)���	ก "J�ก�G�ก�	� 
 2.  ������
 ���
&�
 ���.������
��
���
ก�
!�%�	.��ก����#�."��
 !�����	ก�7#
����

G.
ก)���.������
 "J� ��� 
 ��)���	ก$�#������
��
���
ก�
 "J��������%
!�%(�
'��&�
ก�� ���* ��(G�$�#������(��74 
��
�,�1�+���
ก�
 ��
���
��ก��������(������.,�
4��
���
ก�
�
�� ��� +�%�������(���
ก�
 
���������&1�+!�
ก�
 "J��
��
-� 
 
���ก
,(�ก��-.ก/���0��'0�1�� �2�3-�ก��+  2544 
  ���ก
,(�ก�26�
���ก��������,�
2�-.ก/�
����-.ก/� 
 ����
����  
  �,�1�+  �������)��	*
�%
���'�������� "J��
��!�%.� (Well being) ��
��$���#�� 
$�#�	
��  �,�1�+��
���
���!	�
����.������� ���* ��(G�$�#+	;��ก����
(,���!	�
!�
.��� 
���
ก�
 ����� ����74 �	
�� ���"e**�$�#�����**�7 K�%
��
������,�1�+'����$�#����&1�+ 
  �,���ก��$�#+���ก��  ��(!(�!�)��	*
�%
���ก��+	;���,�1�+$�#����&1�+ 
��
��,�
4�����������(��74 ������.,� $�#���,71�+ ������ ��
������������& ��
���� 
$�# ก�.ก��+	;�� ก�%
�ก	(�����	%������� �
 ���������&��
�� �
  ก�.��@�ก�� ��
����.��
+�	
 
�����������&��ก���)��������$�#!	ก�#-""�#
,ก�4  ก�.������#��	ก$�#�����	(��.'�( 
����,�1�+$�#����&1�+!�
ก�
��
�� �
 �����&�	.�����$�# ���ก��@�"F�(	����ก��.�$��,�1�+ 
���.��ก��������������ก������
�����	%�����'�������� "J��
��!�%.�$�#����"��.1	
��
�����%� 
(�+���?����
���� "J�-!
 
 ��
����-�! 
  �,���ก��$�#+���ก�� "J�ก����ก��.����,�1�+!�%�� "w����
 +�%�ก��.)��
  
ก������
 �����,�1�+$�#+	;���,71�+'������
(,��� ���(��	� $�#',�'����
	%

�� 
  �,���ก��  �,�
 ��������� ��
� ก�.ก��+	;��+���ก���.����������  ����� �,7@���  
�����
� $�#ก��"F�(	�� ก�%
�ก	(�,�1�+��(���-".��
ก	� 
  +���ก��  �,�
 ��������� ��
� ก�.ก��+	;��G.
���!	�
.������
ก�
 ����� ����74  
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���"e**�$�#�	
�� .��
ก�� ���������ก��ก���ก����กก)��	
ก�
$�#ก�v� $�#ก��ก��� �����	��
-.��	(ก���	.������
��
.�$��� 
  �,���ก��$�#+���ก��  ��
�,�
 ��������� ��
� ก�.���������&��ก��+	;��+���ก���
�,�1�+������&�'����!�%���,�1�+.� G.
�����!	�
������� ���� ����� !	ก�#����ก�#(��ก�� $�#�,7@��� 
���
@��� �����
����$��ก���	.ก����ก����+�#��'(	**	��ก����ก��$��
'��� +.�.2542  
$�#����,.���
��
��	ก����ก����ก���	��+���?�� +,!@�	ก��' 2544 ������,.!��
 ��� ��� ��
�   
 ก�.ก��+	;��!�% "J��
�4������� "J���,�
4!�%��(��74 (Holistic) 
  ��ก�� ��
�����,���ก�� ��� ��
��#-.��	(ก��ก�#�,��$�#��
�����ก)���. "w����
 
!�% "J����
$�#���,7�����ก��+	;����"$((��
��&�'����!�%���,�1�+.� +	;��!	ก�#ก�� �������ก��ก���
!�
�	
�� ����	กก������
�����	(��.'�($�#�	�+	�@1�+!�%.�ก	(����%� !	�
!�%G�
 ��
� !�%(���$�# 
��',�'� !	�
',�'�!�%���
�����	
$�#',�'���%� !�%$�ก���
ก	���ก-" -.� ��
����&�
��&�'����!�%$�ก���
ก	� 
$�#
���	(������$�ก���
�	��  ก�.ก��+	;�����������&��ก�� �'�*ก	("e*��!��!�
 
���� ���
. ����ก..	� �����	.$
�
 $�#ก������
 �����,�1�+ 
  ��ก�� ��
����+���ก�� ��� ��
��#-.��	(G�ก����� �������ก��ก���!�
ก�
$�#ก�v� 
!	�
"�# 1!(,���$�#"�# 1!!���
��
���ก���
 !	�
��
-!
$�#��ก� ก��ก���!�
ก�
 $�# 
ก�v����
 � '��
������ ��
�-.� ก�.�	��!@�������	ก
1�+.������� ���* ��(G�$�#+	;��ก��!�
ก�

-.�"�	("�,
�,�1�+$�#����&1�+!�
ก�
  ก�.ก��+	;��!	ก�#!�
ก�-ก�
��
 �<�!�% -.� ��
����&�

�����)��	*��
ก��duกd������กI ก��ก� �# (�
( $�#��	กก��!�
��!
������4 -.�$��
�	�$�# 
-.�!)�
������ก	� "J�!�� -.��	("�#�(ก��74��กก���
���"F�(	��.��
�� �
G.
��
�������&�	. 
$�#�������� -.����������+�
+�����กก�� �������ก��ก���!�
ก�
 ก�v� ก��ก����	�!��ก�� 
$�#ก��ก�������
 ��������&1�+!�
ก�
 $�#�	กก����กก)��	
ก�
 
  ก���	.ก�� ��
������ก�,���,���ก��$�#+���ก�����&����ก�� �,�
 ��������� ��
� 
-.� ก�.ก��+	;����(&�����ก���#���
 � ��� ก�� ���* ��(G�$�#+	;��ก����
��,�
4 '����$�#
���(��	� ก�� ���%��-�� ก����กก�	
ก�
 ก�� ��� ก� ก�v�-!
$�#ก�v���ก� ก������
 �����,�1�+ 
����&1�+ ก��"w�
ก	�G�� $�#����"��.1	
��'���� ���!	�
�����&�	.�����.����
 '�%��G

 
(��7�ก��ก	(���#ก�� ��
������%� � ��ก 7 ก�,�� $�#
	
�)�-"�	. "J�ก��ก���+	;����� ��
� +�%�ก�� ���
 �<����$ก���� ��
�-.���ก.��
 
 �2$���7,������ 
   ��%��(ก����ก���	��+���?����ก�,���,���ก��$�#+���ก��$��� ��� ��
��#���������  
���� �����!�%&�ก���
 �� �����$�#�����
�!�%.��� ��%�
@���'���ก�� ���* ��(G�$�#+	;��ก�� 
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��
��,�
4 ก������
 �����,�1�+$�#ก��.)��
�,�1�+!�%.����
	%

�� ��!	ก�#"F�(	��.����,�1�+$�#
����&1�+�� "J�ก�����	
 
   ��%��(ก�� ��
����ก�,���,���ก��$�#+���ก����'��
'	��!�% 2 (".4 � ".6) $���  
��� ��
��#���,71�+ .	
��� 
  1.   ����������	�+	�@4 '�%��G

��ก��!)�
����
�#((���
 � ��
���
ก�
  
$�#����	ก.�$���	
�#!�%�)��	*��
�#((�	�� � 
  2.   �����@���'���ก�� "��%
�$"�
!�
���
ก�
 ����� ����74$�#�	
�� 
 $�
�	(!�
 +���
'�
�*�
  ��%�
��
 �������	
$�ก�,��$�#�	
�,�� �����&"�	(�	�$�#�	.ก��-.� 
�
��
 ���#�� 
  3.   �����$�# �<��,7�����
ก����'����$�#���(��	�!�%�(�,��$�# "J��,� 
  4.  1�����$�# �<��,7����� +���
�� "F�(	���,�����	
!�
 +�-.�&�ก���
 ���#�� 
  5.  ���ก ��%

+���ก��� ��%

����,�1�+ �,(	�� ��, �����,��$�
 ��� �+��. 
$�#ก�����
�# ��.!�
 +� 
  6.  ��!	ก�#ก�� ���%��-��+���?��$�#ก����(�,��� �
��ก�� ���%��-�� 
$((������� 
  7.  �����	กก�� ���%��-��$�#�����& �������ก��ก���!�
ก�
  ก� ก���# ���+��� ���
 
ก�v�-!
 ก�v���ก�-.��
��
"��.1	
��,ก���� ����)����	กก�v� G.
"F�(	�����กI ก��ก� ��!@�$�#
����!�%��
�� �
��
���)� �<��,���
 
  8.  "F�(	��ก��ก���!�
ก�
 $�#ก��ก�������
 ��������&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+ 
-.�������� ���#�� $�#�������
ก�� "J�"�#�)� 
  9.  �	.ก��ก	(����74 ���� ���
. $�#"e*���,�1�+-.��
��
 ���#�� 
  10 ��!	ก�#��ก��$��
��������� ������������� ก�%
�ก	(�,�1�+ 
  .	
�	����,"-.����  ก���	.ก�� ��
����ก�,���,���ก��$�#+���ก�� ����	.��� ���#��ก	(
�#.	(���������& �������
ก�� $�#����������
��� ��
� ก���	.ก��ก���ก�� ��
�ก����� �,�
 ���
������ ��
���#��	ก&�
�,�1�+$�#����&1�+��
�� �
$�#�����%�  +�����#"�	("�,
+	;���,�1�+ 
����&1�+ +�%�ก��.)��
'����!�%.�  $�#����	�+	�@4��.����
ก	(�	ก�7#$�#�	;�@���!��
&�%� 
�	;�@���-!
$�#��ก� G.
-.��	(ก����	(��,�'��
 ������ก',�'� !��
&�%�-"+���� � ก	� 

(ก������ก�� ก�	
����
ก����ก��: ���ก����ก���
ก������������� +,!@�	ก��' 2544.) 
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��(�1��ก��-.ก/� (���6�+�0 
���ก$%!ก�������$� ��'��ก��"�������2$���
�����ก ��#��ก��-.ก/���0��'0�1��: "����-.ก/� 
����3��-.ก/�    
 ��(�1��#���7,������   ��  7 ��(�1��  :#�
ก6 
 ����?��!�% 1   ��� ��
����,7@��� ���
@���  $�#�����
�!�%+�
"�#�
�4  (1,2) 
 ����?��!�% 2   ��� ��
����,����	
 �,�1�+ก�
 $�#�,�1�+���!�%.� (7) 
 ����?��!�% 3   ��� ��
����,�!��
1�+  $�#�	ก�7#���	
.������"# .���� $�#ก�v� (8) 
 ����?��!�% 4   ��� ��
������������&��ก����.�� ���#�4 ��.�	
 ���#�4 �������7*�7 
��������.����
����4  ��.-������
$�#�����	
!	��4  (4) 
 ����?��!�% 5   ��� ��
����������$�#!	ก�#!�%�)� "J������	ก���� (5) 
 ����?��!�% 6   ��� ��
���!	ก�#��ก��$��
���������.��
�� �
 �	กก�� ��
���� $�#
+	;���� �
�
��
��� ��%�
 (6) 
 ����?��!�% 7   ��� ��
���!	ก�#��ก��!)�
�� �	กก��!)�
�� �����&!)�
������ก	( 
�����%�-.� $�#�� �����!�%.������'�+�,���� (3) 
 ��������
����?��!�% 2 ��� ��
����,����	
 �,�1�+ก�
 $�#�,�1�+���!�%.� (7) �#���	�(�
'��  
5 �	�(�
'�� .	
��� 
 2.1     ��� ��
�����	ก.�$��,�1�+ �,����	
 $�#��กก)��	
ก�
��%)� ��� (7.1) 
 2.2     ��� ��
�����)���	ก  ������
 $�#������&1�+!�
ก�
��� ก784 (7.2) 
 2.3     ��� ��
� -�� �+����$��
����"�#G
'�4��ก��%
 �+��. $�#��%
��� �� ���ก ��%


�1��#!�% ��%

��������,�$�
  G��1	
 $�#�,(	�� ��,  ���!	�
"e*��!�
 +� (7.3)            
 2.4     ��� ��
��������	%���  ก���$�.
��ก�
��
 ���#��$�#��� ก�
��������%�(7.4) 
 2.5     ��� ��
���� ��
$�����  ����,�
�	�+	�@4!�%.���� +�%��  ���  $�#�����%� $�#'�(��
G�
 ��
� (7.5) 
 �ก$%!ก�������$�  
 ����?��!�% 2.2 ��� ��
�����)���	ก  ������
 $�#������&1�+!�
ก�
��� ก784 (7.2) 
 2.2.1   ���
�#��
��� ��
�!�%����)���	ก��� ก784����?����
ก������	
   
ก�#!��
��@��7�,� 
 2.2.2   ���
�#��
��� ��
�!�%��������
��� ก784����?����
ก������	
   
ก�#!��
��@��7�,� 
 2.2.3   ���
�#��
��� ��
�!�%-.��	(ก���������
ก�
 ก��!.��( ก�%
�ก	(ก�� �<�  ก��-.�
��  
$�#����

����ก���������
ก�
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 2.2.4   ���
�#��
��� ��
�!�%������&1�+/�����
ก�
$�<
$�
��� ก784����?��
����&1�+ !�
ก�
��
ก��+���ก�� (ก�#!��
��ก��@�ก��. 2543) 
������������ก�������� 
 ��������&�(6��"����- 

+�����4. (Pollard. 1980: 2480-A) -.�!)�ก�����	
 ��%�
ก�� "��
( !�
(!	ก�#!�
ก�-ก��

�	ก ��
���ก��
,  +� $�#�&��1�+��
�	
��  "J�ก����ก�� "��
( !�
(!	ก�#!�
ก�-ก��
 
�	ก ��
�'�
$�#�*�
 �#.	( 5, 7 $�# 10 ��
G�
 ��
�'�� ���
!�%���&��1�+�%)�$�#�&��1�+��
 
!	�
���G.
�)���!�%-.� "��
( !�
(ก	( ก784!	ก�#ก�-ก����?����
�	?$���^��4 ��
 $�#-.��'� 
$((!.��( .�
�ก	� ��� PPT: 1971 (Physical Performance Test California) ��ก�����	
+(���  

�	ก ��
�!�%���&��1�+!�
�	
�����#$�� H��%
�%)�ก��� ก784����?����
�	?$���^��4 ��
 
�
��
���	
�)��	*!�% .05 

�	ก ��
�!�%���&��1�+!�
�	
����
���#$�� H��%
��
ก��� ก784����?����
�	?$���^��4 ��
 
�
��
���	
�)��	*!�% .05 

K��4.� (Shrida.1981: 1536-A) -.�!)�ก�����	
 ��%�
ก�� "��
( !�
(����&1�+!�
���
ก�
��

�	ก ��
������	�ก	( ก784����?�� ��
 AAHPER (American Association for Health, Physical 
Education and Recreation) G.
�'�$((!.��(��
 AAHPER $�#����
 ก784����?���)���	( 
��
���	����� ก�,���	��
��
!�%�'���ก����	�
��� 545 ��  "J�'�
 353 �� �*�
 192 �� ��
,�#����
 10-17 "� 
G.
 ���ก ก�,���	��
��
��กG�
 ��
�"�#&� �	@
���ก�#.	( 4-11 !�%��ก�� ��
�ก�����G"�$ก��      
+���ก����G�
 ��
� ��ก�����	
+(��� 

1.   �	ก ��
������	�������&1�+.�ก��� ก784����?����
� ���ก��
��
���	
�)��	*!�%. 05 
��ก��!.��( 6 "�# 1! -.�$ก� �,ก-�	%
 ��
'�
$�#�*�
��
, 10 "� ��%
 ก<(��
�*�
��
, 10 $�# 11  
��%
 �<� 50 ��� '�
��
, 10 "� $�#��%
 600 ��� �*�
��
, 10 "� 

2.   �	ก ��
������	����#$�� H��%
��
��ก�� 3 ��
ก�� -.�$ก� �,ก-�	%
 ��%
 ก<(��
 $�# 
��%
 600 ��� 

3. ��ก�,���	ก ��
�� ���ก	� �	ก ��
�'�
������&1�+��
ก����	ก ��
��*�
!,ก��
ก������ 
�	ก ��
���
���	� �	ก ��
��*�
��
, 10-15 "� ��%
 ก<(��
 �<�ก����	ก ��
�'�
 �	ก ��
��*�
��
, 10 "� 
��%
   600 ���  �<�ก����	ก ��
��*�
��
, 12 "� �,ก-�	%
 -.���กก���$�#�	ก ��
��*�
��
, 14 "�  

��ก�#G..-ก� -.�.�ก����	ก ��
�'�
 

4. ����&1�+!�
ก�-ก�����
'�
$�#�*�
 ��
, 10-12 -��$�ก���
ก	� 
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 K��� $�#���4(�� (Zuti and Corbin. 1977, 503) -.�!)�ก�����	
 ��%�
����&1�+!�
ก�
��

�	ก��ก��!�% �����ก�������������!
��	
$��K	�� �! (Kansas State University)  +�%��	.!)� "J�
 ก784"ก���)���	(�	ก��ก��������
�����!
��	
 �'� �����ก����ก����������%"� ก�,���	��
��
 
 "J��	ก��ก��!�%����
,�#����
 17.6-19.5 "� ��ก�	ก��ก��'�
 1,717 �� $�#�	ก��ก���*�
 1,533 �� 
ก��!.��("�#ก�(.��
��
ก�����
 � .	
��� 

1. ก��!.��($�
(�(��� ����$�<
$�
��
��	
 $�#����$�<
$�
��
�� 
2. ก��!.��(����
�.�
,����
ก���� ������	
 $�#ก���� ����.�����	
��!���(� 
3. ก��!.��("����7ก���'���กK� ����
�,. G.
�'��	ก�
���	.
�� "J� ���%�
��� 

��ก��!.��( 
4. ก����������
�#��
-��	� G.
�'���@�ก��!.��($((�ก��G^�.4 (Skinfold Test) $��� 

�)���������กก��!.��($���#��
ก��������	'��� ���7�� ���� (�%

 (�����?��$�#����� 
 "��4 K<�-!�4 ��ก�����	
+(���  

�	ก��ก��'�
��$�
(�(���K��
 46.19 ก�G�ก�	� $�
(�(������ 49.40 ก�G�ก�	� ����$�<
$�

��
��	
 163.22 ก�G�ก�	� ����$�<
$�
��
�� 164.95 ก�G�ก�	� ����
�.�
,����
ก���� ����.�����	

��
��!���(� 45.10  K��� ��� "����7ก���'���กK� ����
�,. 2.90 �����������!� ���
�#��
 
-��	� 12.34 
 �	ก��ก���*�
��$�
(�(���K��
 24.90 ก�G�ก�	� $�
(�(������ 27.45 ก�G�ก�	� ����
�.�
,��
��
ก���� ������	
 $�#ก���� ����.�����	
��!���(���
��!���(� 45.85  K��� ��� "����7ก���'�
��กK� ����
�,. 2.30 �����������!� ���
�#��
-��	� 23.92 

���4(��$�#$+�$ก�K� (Corbin and Pangrazi. 1992 : 96-106) �)���������กก���)����
����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก���G�
 ��
����
� ��
"�# !����	?� ���ก� (Nation School 
Population Fitness Survey) $�#������!�% ก<(��(��� G.
ก�,���������
$((!.��(����&1�+!�
ก�

��
 .<ก$�# 
��'�� ���ก	��� "��
( !�
(ก	( ก784����?��!�%-.�����ก"�#'�'���
"�# !� 
(Normrefenced Standards)  "��4 K<��4!�% 50 $�# ก784����?��.����,�1�+ (Criterion-refenced 
Health Standards) ��$���#��
ก��!.��( +�%���ก������&1�+!�
ก�
��
 .<ก$�# 
��'�!�%
!.��(���� ก784����?��.����,�1�+ $�# +�%���ก���������&1�+!�
ก�
��
 .<ก$�# 
��'�'��
� ���ก	�����(��("�!�%��������ก�� "��%
�$"�
��กก���-"����-�� $((!.��(����&1�+!�
ก�
!�%�'�
 ก784.����,�1�+ K�%
�)��� "��
( !�
(ก	(���������-.�$ก� $((!.��( (Fitnessgram) $�#$((!.��( 
Physical Best  ��ก�����	
+(��� 
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1.  .<ก$�# 
��'�� ���ก	�������*�������&1�+!�
ก�
���� ก784����?��.����,�1�+
��กก��� ก784����?��!�%-.�����ก"�#'�'���
"�# !���!,ก��
ก��!.��( 
ก ��
ก��!.��( 
.�
��� +�%��	.����$�<
$�
$�#�����.!���
ก���� ����$��$�#�	�-��� 

2.  .<ก$�# 
��'�� ���ก	�������*�������&1�+!�
ก�
 ก784.����,�1�+��!,ก��
ก��
!.��( 
ก ��
ก��!.��(.�
���$�#ก��!.��(�,ก-�	%
 

3. ����&1�+!�
ก�
��
 .<ก$�# 
��'�� ���ก	��%)�ก��� ��%���("�ก��� 
K� (Su. 1993: 185) -.�!)�ก����ก��ก��+	;�� ก784����?������&1�+!�
ก�
 �)���	(

 .<ก�	
 ��
��� ���
K��'� �����	� (Hssinchu,Taiwan)  +�%�+	;������?������&1�+!�
ก�
!�%
 ก�%
����
ก	(�,�1�+�� .<ก�	
 ��
�$�#�	
�,�� (��
,�#����
 7-18 "�) �������	�  "��
� !�
(��
, $�#
 +� ����
ก������&1�+!�
ก�
 6 ��
ก�� "�#ก�(.��
 

1. ก��!.��(�,ก-�	%

� ��� 
2. ก��!.��(.�
��� 
3. ก���	.������
 $�#��)���	ก 
4. ก��!.��(�,ก-�	%
 
5. ก���	.���������
-��	� 
6. ก�� .�� / ��%
 �#
#!�
 1 -��4 
ก�,���	��
��
!�%�'���ก����ก����	�
��� "J��	ก ��
�$�# 
��'���
,�#����
 7-18 "� ��กK��'� 

�����	�  ��ก����ก��+���� 
1. �	ก ��
�'�
!�%��
,$�ก���
ก	� ���������
-��	���������	
 -��$�ก���
ก	� 
2. �	ก ��
��*�
ก�,�� 7-10 "� ���������
-��	���������	
$�ก���
��ก�	ก ��
��*�
ก�,��

��
, 16-18 "� 
3. �	ก ��
�'�
$�#�*�
 ก�,����
, 16-18 "� $�#�	ก ��
�'�
$�#�*�
ก�,����
, 7-10 "�  

��$��G��������������&ก��!.��(�	%

��	�-"���
����$�ก���
ก	� 
4. �	ก ��
�'�
��
, ก�� 10 "�����-" !)�ก��!.��(�,ก-�	%
 -.� !��ก	� 
5. �	ก ��
�'�
��
, ก�� 10 "�����-" !)��#$��!.��(.�
���-.���
ก���ก�,���	ก ��
��*�
 
6. �	ก ��
�'�
��
, ก�� 12 "� !)�ก��!.��(�,ก-�	%
 -��$�ก���
ก	� 
7. �	ก ��
�'�
��
, ก�� 13 "� !)��#$��-.�.�ก����	ก ��
��*�
!,กก�,����ก��!.��( 

 .�� / ��%
 1 -��4 
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��������&�"����- 
'�*
,!@ ����	
�4  (2545:(!�	.
��) -.�ก����ก��  ก784"ก������&1�+!�
ก�
 +�%�

�,�1�+��
�	ก ��
�'	��"�#&���ก�� ��
, 7-9 "�   +�%���ก��$�#����
 ก784����&1�+!�
ก�
 +�%�
�,�1�+��
�	ก ��
�'	��"�#&���ก���#.	(��
, 7 - 9 "� ก�,���	��
��
 "J��	ก ��
�'�
$�#�*�
'	��
"�#&���ก��!�%����
,�#����
 7 - 9 "� �)���� 3,000 ��  ���%�
���!�%�'���ก�����	
 "J�$((!.��(
����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+ �)���� 5 ��
ก�� ��� ���.	'�����ก�
 �	%

��	� ���
ก�	� .	�+��� 
$�# .��/��%
 1.6 ก�G� ��� (1-��4) �� ���#�4������G.
ก������� H��%
 ������� (�%

 (�����?�� $�#
����
 ก784"ก������&1�+!�
ก�
  +�%��,�1�+ ��ก�����	
+(���  

 ก784"ก������&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+��
�	ก ��
�'	��"�#&���ก�� ��
, 7 - 9 "� 
���#.	("��ก��
  

1. �	ก ��
�'�
 ��
, 7 "� ���.	'�����ก�
 14.59 - 16.81 กก. /�2. �	%

��	�  0.2 - 5.1 K�. 
���
ก�	� 16 - 25 ��	�
/��!� .	�+��� 3 - 10 ��	�
/��!� $�# .��/��%
 1.6 ก�G� ��� 10.33 - 13.01 ��!�  

2. �	ก ��
��*�
 ��
, 7 "� ���.	'�����ก�
 14.09 - 16.23 กก. /�2. �	%

��	� 1.4 - 5.7 K�.  
���
ก�	� 14 - 22 ��	�
/��!� .	�+��� 9 - 19 ��	�
/��!� $�# .��/��%
 1.6 ก�G� ��� 10.35 12.35 ��!�  

3. �	ก ��
�'�
 ��
, 8 "� ���.	'�����ก�
 14.95 - 17.89 กก. /�2. �	%

��	� 2.1 - 6.8 K�. 
���
ก�	� 20 - 29 ��	�
/��!� .	�+��� 5 12 ��	�
/��!� $�# .��/��%
 1.6 ก�G� ��� 10.13 - 12.03 ��!�  

4. �	ก ��
��*�
 ��
, 8 "� ���.	'�����ก�
 14.77 - 16.95 กก. /�2. �	%

��	� 1.9 6.8 K�.  
���
ก�	� 16 - 24 ��	�
/��!� .	�+��� 14 - 23 ��	�
/��!� $�# .��/��%
 1.6 ก�G� ��� 10.33 - 13.17 ��!�  
 5. �	ก ��
�'�
 ��
, 9 "� ���.	'�����ก�
 15.28 - 18.60 กก. /�2. �	%

��	� 1.2 - 6.4 K�.  
���
ก�	� 23 - 32 ��	�
/��!� .	�+��� 5 - 13 ��	�
/��!� $�# .��/��%
 1.6 ก�G� ��� 9.34 - 11.52 ��!�  
 6. �	ก ��
��*�
 ��
, 9 "� ���.	'�����ก�
 15.06 - 17.90 กก./�2.�	%

��	� 1.6 - 6.2 K�.  
���
ก�	� 18 - 26 ��	�
/��!� .	�+��� 17 - 25 ��	�
/��!� $�# .��/��%
 1.6 ก�G� ��� 11.08 - 13.12 ��!� 
 -+!��
4  �,�
�4 ���
. (2546: (!�	.
��) -.���ก������&1�+!�
ก�
��
�	ก ��
� 
"�#&���ก�� '��
'	��!�% 1 �	
ก	.�)��	ก
��ก��"�#&���ก���	
��	.��#(,�� "�ก����ก�� 2546  
ก�,���	��
��
!�%�'���ก����ก�� "J��	ก ��
� '�
-�*�
 �#.	("�#&���ก�� '��
'	��!�% 1 �)���� 780 �� 
 "J�'�
 390 ��  "J��*�
 390 �� -.�����กก���,�����
�	����� G.
�'�����
�)� �<���"��
  
 ���K�%$�#���4$ก� ��ก�	�� ���กG.
 ��#�
�)� 1��# 1 G�
 ��
� �)����!	�
���� 13 G�
 ��
�  
ก�� ก<(��(����������'�$((!.��(����&1�+!�
ก�
��
����.� "�#ก�(.��
$((!.��(  
6 ��
ก�� ��� ��%
 �<� 50 ��� �,ก-�	%
 �<� 
�$�����
�	� ��%
ก�	(�	� ก<(��
 
��ก�#G..-ก�  
��%
 300 ��� ��ก����ก��+(��� 
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1.  �	ก ��
�'�
����#.	("�#&���ก�� '��
'	��!�% 1 ������&1�+!�
ก�
.	
��� 
 1.1 ��%
 �<� 50 ��� ����� H��%
 10.33 ����!� ��� (�%

 (�����?�� 0.73 $�#��� H��%


����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 9.24-12.80 ����!� 
 1.2 �,ก � �	%
 �<� ����� H��%
 32.99 ��	�
 ��� (�%

 (�����?�� 6.30 $�#��� H��%
 
����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 17-45 ��	�
 
 1.3 
�$�����
�	� ����� H��%
 8.19 ����!� ��� (�%

 (�����?�� 2.13 $�#��� H��%

����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 5.12-14.70 ����!� 
 1.4 ��%
ก�	(�	� ก<(��
 ����� H��%
 14.91 ����!� ��� (�%

 (�����?��1.42 $�#��� H��%

����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 11.50-18.17 ����!� 

1.5 
��ก�#G..-ก� ����� H��%
 129.87  K��� ��� ��� (�%

 (�����?�� 23.60 
$�#��� H��%
����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 65-170  K��� ��� 

1.6 ��%
 300 ��� ����� H��%
 1.22 ��!�/����!� ��� (�%

 (�����?�� 0.91 $�#��� H��%

����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 1.02-1.53 ��!�/����!� 
 2. �	ก ��
��*�
����#.	("�#&���ก�� '��
'	��!�% 1 ������&1�+!�
ก�
.	
��� 

2.1 ��%
 �<� 50 ��� ����� H��%
 10.44 ����!� ��� (�%

 (�����?�� 0.91$�#��� H��%

����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 6.63-13.49 ����!� 

2.2 �,ก-�	%
 �<� ����� H��%
 26.55 ��	�
 ��� (�%

 (�����?�� 6.78 $�#��� H��%

����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 5-39 ��	�
 

2.3 
�$�����
�	� ����� H��%
 7.13  ����!� ��� (�%

 (�����?�� 2.17 $�#��� H��%

����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 4.00-12.70 ����!� 

2.4 ��%
ก�	(�	� ก<(��
 ����� H��%
 15.72 ����!� ��� (�%

 (�����?�� 1.52 $�#
��� H��%
����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 11.59-20.28 ����!� 

2.5 
��ก�#G..-ก� ����� H��%
 108.14  K��� ��� ��� (�%

 (�����?�� 24.01  
$�# ��� H��%
����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก�  56-150  K��� ��� 

2.6 ��%
 300 ��� ����� H��%
 1.31 ��!�/����!� ��� (�%

 (�����?�� 0.14 $�#��� H��%

����&1�+!�
ก�
��
ก�,��"�#'�ก� 1.05-1.89 ��!�/����!� 
  (*���� 
���
	.'	
 (2547: (!�	.
��) -.���ก�� ก784"ก������&1�+!�
ก�
 
 +�%��,�1�+��
�	ก ��
�'�
$�#�	ก ��
��*�
'	��"�#&���ก��"�!�% 4-6 ��
G�
 ��
���,(���#
�
 
"�#'�ก�!�%�'���ก�����	
��	�
���  "J��	ก ��
�'�
�)����  789  ��  $�#�	ก ��
��*�
  780  �� 
 ���%�
���!�%�'���ก�����	
 "J�$((!.��(����&1�+!�
ก�
 AAHPERD Health-Related Physical 
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Fitness Test  K�%
"�#ก�(.��
���!.��( �)���� 4 ��
ก�� ��� .��'�����ก�
 �	%

��	�-"���
���� 
�,ก-�	%
 1 ��!� $�# .��/��%
 1 -��4 �� ���#�4������  G.
ก������� H��%
  ���� (�%

 (�����?�� $�# 
�� ก784"ก��G.
�'��#$�� �!�� ��ก����ก��+(��� 
  ก784"ก������&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+��
�	ก ��
�'�
$�#�	ก ��
��*�
'	��
"�#&���ก��"�!�% 4-6 �
�����#.	(��� �������
��� "��ก��
 .� $�#���#$�� ��

����)�.	( .	
��� 
�	ก ��
�'�
'	��"�#&���ก��"�!�% 4-6 ����� BMI �
���� ก784 �������
��� �������
��� $�#��� 
�����	ก ��
��*�
 ����� BMI �
���� ก784 �������
��� !,ก�#.	('	�� �	%

��	�-"���
���� �	ก ��
�'�

'	��"�#&���ก��"�!�% 4-6 �
���� ก784 "��ก��
 "��ก��
 $�#�%)� �����	ก ��
��*�
�
���� ก784 
"��ก��
!,ก�#.	('	���,ก-�	%
 1 ��!� �	ก ��
�'�
'	��"�#&���ก��"�!�% 4-6  �
���� ก784 "��ก��
 
"��ก��
 .� �����	ก ��
��*�
�
���� ก784 "��ก��
!,ก�#.	('	��  .��/��%
 1 -��4 �	ก ��
�'�
'	��
"�#&���ก��"�!�% 4-6  �
���� ก784 �%)� .� $�#.� �����	ก ��
��*�
�
���� ก784 "��ก��
 .� $�# 
"��ก��
 ����)�.	( ����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+�����
�	ก ��
�'�
$�#�	ก ��
��*�
!,ก
�#.	('	�� �
���� ก784 "��ก��
 ��ก��ก�	ก ��
�'�
�#.	('	��"�#&���ก��"�!�% 6 �
���� ก784.� 
 "��'�  $
��"�#.��?4  (2547: (!�	.
��) -.���ก���#.	(����&1�+!�
ก�
$�#.	'�����
ก�
��
�	ก ��
� �#.	('	��"�#&���ก�� '��
'	��!�%  2  ก�,�� ���+�#
� �	
ก	.�)��	กก����ก��
ก�,
 !+������  ก�,���	��
��
!�%�'���ก����ก���������   "J��	ก ��
�'�
$�#�	ก ��
��*�
!�%ก)��	

��ก���#.	('	��"�#&���ก��  '��
'	��!�% 2 "�ก����ก��  2546  ก�,�� ���+�#
�  �	
ก	.�)��	กก����ก�� 
ก�,
 !+������  G.
ก���,��$((���
�	�����   "J��	ก ��
�'�
�)����  440  ��  $�#�	ก ��
��*�
  
418  ��  ���!	�
����  858  ��   ���%�
���!�%�'���ก�����	
 "J�$((!.��(����&1�+!�
ก�
��
 
����.�  $�# ���%�
��������.	'�����ก�
   ��%���(���������$�����ก�	��.)� ���ก���� ���#�4������  
G.
ก������� H��%
  ���� (�%

 (�����?��  $�#���#.	(.	'�����ก�
  ��ก����ก��+(��� 
 ��� H��%
$�#���� (�%

 (�����?��  ��
ก��!.��(����&1�+!�
ก�
��
�	ก ��
�'�

���#.	('��
'	��!�%  2  '	��"�#&���ก��"�!�%  4-6  ��
ก��!.��(��%
  50  ���  ����� H��%
 !��ก	(  10.2, 
10.13  $�# 9.94  ����!�  ����)�.	(  $�#��������� (�%

 (�����?��   !��ก	(  .79,.89   
$�# .89  ����)�.	(  ��
ก��!.��(�,ก � �	%
 �<� ����� H��%
 !��ก	( 22.71, 24.51 $�#   
24.10  ��	�
/��!�  ����)�.	(  ��������� (�%

 (�����?��  !��ก	(  9.59, 10.08  $�# 9.30  
����)�.	(  ��
ก��!.��(
�$�����
�	�  ����� H��%
 !��ก	(  8.16, 9.35 $�# 11.88  ����!�  
����)�.	(  ��������� (�%

 (�����?��  !��ก	(  4.15, 4.52 $�# 5.58  ����)�.	(  ��
ก��!.��( 
��%
ก�	(�	� ก<(��
 ����� H��%
 !��ก	(  11.85, 11.91 $�# 11.64  ����!�  ����)�.	( ��������� (�%

 (�
����?��  !��ก	(  1.18, 1.21  $�# 1.16  ����)�.	(  ��
ก��!.��(
��ก�#G..-ก� ����� H��%
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 !��ก	(  146.71, 150.21 $�# 152.32   K��� ��� ����)�.	( ��������� (�%

 (�����?��  !��ก	(  
20.23, 15.66  $�# 14.71  ����)�.	(  ��
ก��!.��(��%
  300  ���  ����� H��%
 !��ก	(  1.12, 1.10 
$�# 1.07  ��!� ����)�.	(  ��������� (�%

 (�����?��  !��ก	(  9.59, 10.08  $�# 9.30  ����)�.	( 
 ������� H��%
$�#���� (�%

 (�����?��  ��
ก��!.��(����&1�+!�
ก�
��
�	ก ��
�
�*�
���#.	('��
'	��!�%  2  '	��"�#&���ก��"�!�%  4-6  ��
ก��!.��(��%
  50  ���  ����� H��%
 !��ก	(  
11.28, 10.84  $�# 10.78  ����!�  ����)�.	(  $�#��������� (�%

 (�����?��   !��ก	(  .96, 1.16, 
$�# .95  ����)�.	(  ��
ก��!.��(�,ก � �	%
 �<� ����� H��%
 !��ก	( 17.45, 18.79 $�# 18.92   
��	�
/��!�  ����)�.	(  ��������� (�%

 (�����?��  !��ก	(  7.88, 7.11  $�# 7.39  ����)�.	(  
��
ก��!.��(
�$�����
�	�  ����� H��%
 !��ก	(  5.57, 6.40 $�# 8.14  ����!�  ����)�.	(  ���������
 (�%

 (�����?��  !��ก	(  2.91, 3.49 $�# 4.82  ����)�.	(  ��
ก��!.��(��%
ก�	(�	� ก<(��
  
����� H��%
 !��ก	(  12.60, 12.59 $�# 12.48  ����!�  ����)�.	( ��������� (�%

 (�����?��  !��ก	(  
1.36, 1.15  $�# 1.34  ����)�.	(  ��
ก��!.��(
��ก�#G..-ก� ����� H��%
 !��ก	(  131.96, 139.39 
$�# 143.28   K��� ��� ����)�.	( ��������� (�%

 (�����?��  !��ก	(  16.69, 17.46  $�# 17.60  
����)�.	(  ��
ก��!.��(��%
  300  ���  ����� H��%
 !��ก	(  1.13, 1.15 $�# 1.03  ��!� ����)�.	(   
��������� (�%

 (�����?��  !��ก	(  .09, .07  $�# .07  ����)�.	( 
 �#.	(.	'�����ก�
 
 �	ก ��
�'�
$�#�	ก ��
��*�
 ���#.	('��
'	��!�%  2  ก�,�� ���+�#
�  �	
ก	.�)��	กก����ก�� 
ก�,
 !+������  ������*���.	'�����ก�
�
���� ก784����#.	(  2  
ก ����	ก ��
�'�
'	��
"�#&���ก��"�!�%  4  ��.	'�����ก�
�
���� ก784����#.	(  3  
 �,1�
�4 H	��ก�� (2548: (!�	.
��) -.���ก������&1�+!�
ก�
��
�	ก ��
��#.	(  
'��
'	��!�% 2 G�
 ��
����	
ก	. !�(�������,!�"��ก�� "�ก����ก�� 2547 ก�,���	��
��
 "J��	ก ��
�
'�
 300 �� �	ก ��
��*�
 300 �� ���!	�
���� 600 �� -.���G.
ก���,��$(($(�
'	��  ���%�
���!�%�'� 
��ก�� ก<(��(������������ $((!.��(��
ก��+���ก�� !)�ก���� ���#�4������G.
����� H��%
 $�#
���� (�%

 (�����?�� ��ก����ก��+(��� 
 ����&1�+!�
ก�
��
�	ก ��
�'�
�#.	('��
'	��!�% 2 
 1. '	��"�#&���ก��"�!�% 4 ��ก��!.��(
��	����
���� 
��ก�#G..-ก� �,ก-�	%
 30 ����!�      
��%
 ก<(��
 50  ��� ����� H��%
 !��ก	( 4.21  K��� ��� 136.77  K��� ��� 14.90 ��	�
 12.83 ����!�      
$�# 9.63 ����!� ����)�.	( ��������� (�%

 (�����?�� !��ก	( 3.56 17.19 4.27 0.94 $�# 0.84 
����)�.	( 
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 2. '	��"�#&���ก��"�!�% 5 ��ก��!.��(
��	����
���� 
��ก�#G..-ก� �,ก-�	%
 30 ����!�      
��%
 ก<(��
 50  ��� ����� H��%
 !��ก	( 4.43  K��� ��� 142.98  K��� ��� 16.76 ��	�
 12.09 ����!� 
$�# ����!� 9.40 ����)�.	( ��������� (�%

 (�����?�� !��ก	( 4.05 16.51 4.98 0.76 $�#  
0.81 ����)�.	( 

 3. '	��"�#&���ก��"�!�% 6 ��ก��!.��(
��	����
���� 
��ก�#G..-ก� �,ก-�	%
 30 ����!�     
��%
 ก<(��
 50  ��� ����� H��%
 !��ก	( 4.39  K��� ��� 157.87  K��� ��� 18.87 ��	�
 12.00 ����!� 
$�#  ����!� 8.85 ����)�.	( ��������� (�%

 (�����?�� !��ก	( 4.56 17.68 4.82 1.00 $�#  
1.03 ����)�.	( 

����&1�+!�
ก�
��
�	ก ��
��*�
�#.	('��
'	��!�% 2 
 '	��"�#&���ก��"�!�% 4 ��ก��!.��(
��	����
���� 
��ก�#G..-ก� �,ก-�	%
 30 ����!�         

��%
 ก<(��
 50  ��� ����� H��%
 !��ก	( 4.72  K��� ��� 127.35  K��� ��� 13.84 ��	�
 13.41 ����!� 
$�#  10.10 ����!� ����)�.	( ��������� (�%

 (�����?�� !��ก	( 3.90 15.81 4.69 0.94 $�#  
0.77 ����)�.	( 

 '	��"�#&���ก��"�!�% 5 ��ก��!.��(
��	����
���� 
��ก�#G..-ก� �,ก-�	%
 30 ����!�  
��%
 ก<(��
 50  ��� ����� H��%
 !��ก	( 5.26  K��� ��� 133.10  K��� ��� 14.77 ��	�
 12.93 ����!� 
$�#  ����!� 9.72 ����)�.	( ��������� (�%

 (�����?�� !��ก	( 4.57 14.47 4.16 0.77 $�#  
0.69 ����)�.	( 

 '	��"�#&���ก��"�!�% 6 ��ก��!.��(
��	����
���� 
��ก�#G..-ก� �,ก-�	%
 30 ����!�  
��%
 ก<(��
 50  ��� ����� H��%
 !��ก	( 5.26  K��� ��� 141.38  K��� ��� 14.09 ��	�
 13.07 ����!� 
$�# ����!� 9.60 ����)�.	( ��������� (�%

 (�����?�� !��ก	( 4.76 15.70 4.36 0.88 $�#  
0.85 ����)�.	( 
  ก784����&1�+!�
ก�
��
�	ก ��
�'�
$�#�*�
�#.	('��
'	��!�% 2 +(��� 

 ก784����&1�+!�
ก�
��
�	ก ��
�'�
�#.	('��
'	��!�% 2 
 '	��"�#&���ก��"�!�% 4  ก784����&1�+!�
ก�
 ���!,ก��
ก�� �#.	(��
��ก !��ก	(

�#$��!� 58 ����-" �#.	(��
 !��ก	(�#$��!� 53-57 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 48-52 �#.	(�%)� 
 !��ก	(�#$��!� 43-47 $�# �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 42 �
�� 

 '	��"�#&���ก��"�!�% 5  ก784����&1�+!�
ก�
 ���!,ก��
ก�� �#.	(��
��ก !��ก	(
�#$��!� 61 ����-" �#.	(��
 !��ก	(�#$��!� 54-60 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 47-53 �#.	(�%)�
 !��ก	(�#$��!� 40-46 $�# �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 39 �
�� 
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 '	��"�#&���ก��"�!�% 6  ก784����&1�+!�
ก�
 ���!,ก��
ก�� �#.	(��
��ก !��ก	(
�#$��!� 61 ����-" �#.	(��
 !��ก	(�#$��!� 54-60 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 47-53 �#.	(�%)�
 !��ก	(�#$��!� 40-46 $�# �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 39 �
�� 

 ก784����&1�+!�
ก�
��
�	ก ��
��*�
�#.	('��
'	��!�% 2 
 '	��"�#&���ก��"�!�% 4  ก784����&1�+!�
ก�
 ���!,ก��
ก�� �#.	(��
��ก !��ก	(

�#$��!� 61 ����-" �#.	(��
 !��ก	(�#$��!� 54-60 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 47-53 �#.	(�%)�
 !��ก	(�#$��!� 40-46 $�# �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 39 �
�� 

 '	��"�#&���ก��"�!�% 5  ก784����&1�+!�
ก�
 ���!,ก��
ก�� �#.	(��
��ก !��ก	(
�#$��!� 58 ����-" �#.	(��
 !��ก	(�#$��!� 53-57 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 48-52 �#.	(�%)�
 !��ก	(�#$��!� 43-47 $�# �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 42 �
�� 

 '	��"�#&���ก��"�!�% 6  ก784����&1�+!�
ก�
 ���!,ก��
ก�� �#.	(��
��ก !��ก	(
�#$��!� 61 ����-" �#.	(��
 !��ก	(�#$��!� 54-60 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 47-53 �#.	(�%)�
 !��ก	(�#$��!� 40-46 $�# �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 39 �
�� 
 "�#-+��� X�.'	
 (2549: (!�	.
��) -.���ก������&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+$�# 
����
 ก784����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+��
�	ก ��
�'��
'	��!�%  2  ��G�
 ��
��	
ก	. ��+���!�%
ก����ก���,.�@���  "�ก����ก��  2549  ก�,���	��
��
!�%�'���ก����ก��   "J��	ก ��
�'�
  240  ��  
$�#�	ก ��
��*�
  240  ���!	�
����  840  ��   ���%�
���!�%�'���ก�����	
 "J�$((!.��(����&1�+
!�
ก�
 +�%��,�1�+ �Physical Best� "�#ก�(.��
��
ก��!.��( 5 ��
ก�� ��� .	'�����ก�
  
�	%

��	�-"���
���� �,ก � �	%
 .�
��� $�# .��/��%
 1 -��4 �� ���#�4������G.
����� H��%
$�#���� (�%

 (�
����?�� ��ก����ก��+(��� 

1. ��� H��%
$�#���� (�%

 (�����?����
ก��!.��(����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+ 
 ��� H��%
$�#���� (�%

 (�����?����
����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+��
�	ก ��
�'�
   
'	��"�#&���ก��"�!�%  4,  5  $�#  6  "��กF��.	
���  .	'�����ก�
  ����� H��%
 !��ก	(  17.11,  17.53  
$�#  17.34  ����)�.	(  $�#���� (�%

 (�����?�� !��ก	(  2.32, 2.61  $�#  2.25  ����)�.	(   
�	%

��	�-"���
����  ����� H��%
 !��ก	(  7.22,  8.23  $�#  8.37   K��� �������)�.	( $�#���� (�%

 (�
����?��  4.47,  4.10  $�#  5.05  ����)�.	(  �,ก � �	%
  ����� H��%
 !��ก	(  26.96,  32.13  $�#  36.42  
��	�
����)�.	($�#���� (�%

 (�����?��  8.19,  6.41  $�#  8.04  ����)�.	(  .�
���  ����� H��%
 !��ก	(  
1.56,  1.85  $�#  2.24  ��	�
����)�.	($�#���� (�%

 (�����?��  1.53,  1.72  $�#  2.04  ����)�.	(  
 .��/��%
  1  -��4  ����� H��%
 !��ก	(  9.30,  9.15  $�#  8.49  ��!�����)�.	($�#���� (�%

 (�����?��  
1.43,  1.32  $�#  1.00  ����)�.	( 
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1.2   ��� H��%
$�#���� (�%

 (�����?����
����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+��
 
�	ก ��
��*�
  '	��"�#&���ก��"�!�%  4,  5  $�#  6  "��กF��.	
���  .	'�����ก�
  ����� H��%
 !��ก	(  
16.77,  17.69  $�#  18.16  ����)�.	(  $�#���� (�%

 (�����?�� !��ก	(  2.45,  3.09  $�#  3.08  
����)�.	(  �	%

��	�-"���
����  ����� H��%
 !��ก	(  8.30,  7.16  $�#  10.27   K��� �������)�.	( 
$�#���� (�%

 (�����?��  4.77,  4.67  $�#  4.46  ����)�.	(  �,ก � �	%
  ����� H��%
 !��ก	(  24.79,  
27.13  $�#  28.43  ��	�
����)�.	($�#���� (�%

 (�����?��  7.17,  5.95  $�#  9.46  ����)�.	(  
.�
���  ����� H��%
 !��ก	(  0.46,  0.47  $�#  0.30  ��	�
����)�.	($�#���� (�%

 (�����?��  .74,  
.84  $�#  .62  ����)�.	(   .��/��%
  1  -��4  ����� H��%
 !��ก	(  11.23,  11.17  $�#  11.02  ��!�
����)�.	($�#���� (�%

 (�����?��  2.00,  2.01 $�#  2.31 ����)�.	(        

2.  ก784����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+  ���!,ก��
ก�� 
  ก784����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+  ���!,ก��
ก����
�	ก ��
�'�
  '	��"�#&���ก��"�!�%  4  
&�
'	��"�#&���ก��"�!�%  6  �����.	
��� 
   '	��"�#&���ก��"�!�%  4  �#.	(��
��ก !��ก	(�#$��!��	�
$��  61  ����-"  �#.	(��

 !��ก	(�#$��!�  54 � 60 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 47 � 53 �#.	(�%)� !��ก	(�#$��!�   
40 � 46 �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 39 �
�� 
   '	��"�#&���ก��"�!�%  5  �#.	(��
��ก !��ก	(�#$��!��	�
$��  60  ����-"  �#.	(��

 !��ก	(�#$��!�  54 � 59 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 47 � 53 �#.	(�%)� !��ก	(�#$��!�   
41 � 46 �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 40 �
��    
  '	��"�#&���ก��"�!�%  6  �#.	(��
��ก !��ก	(�#$��!��	�
$��  58  ����-"  �#.	(��

 !��ก	(�#$��!�  53 � 57 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 48 � 52 �#.	(�%)� !��ก	(�#$��!�   
43 � 47 �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 42 �
�� 
  ก784����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+  ���!,ก��
ก����
�	ก ��
��*�
   
'	��"�#&���ก��"�!�%  4  &�
'	��"�#&���ก��"�!�%  6  �����.	
��� 
   '	��"�#&���ก��"�!�%  4  �#.	(��
��ก !��ก	(�#$��!��	�
$��  65  ����-"  �#.	(��

 !��ก	(�#$��!�  55 � 64 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 46 � 54 �#.	(�%)� !��ก	(�#$��!�   
37 � 45 �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 36 �
�� 
   '	��"�#&���ก��"�!�%  5  �#.	(��
��ก !��ก	(�#$��!��	�
$��  61  ����-"  �#.	(��

 !��ก	(�#$��!�  54 � 60 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 47 � 53 �#.	(�%)� !��ก	(�#$��!�   
40 � 46 �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 39 �
�� 



 34 

   '	��"�#&���ก��"�!�%  6  �#.	(��
��ก !��ก	(�#$��!��	�
$��  58  ����-"  �#.	(��

 !��ก	(�#$��!�  53 � 57 �#.	("��ก��
 !��ก	(�#$��!� 48 � 52 �#.	(�%)� !��ก	(�#$��!�   
43 � 47 �#.	(�%)���ก !��ก	(�#$��!� 42 �
�� 
 ��กก����ก�����������
��	�� !)���� �<��������&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+��
�	ก ��
�  
�������)��	*��ก  +��# ก�%
����
ก	(�,�1�+$�#����#��
$���#(,���
	
���-"&�
���������& 
��ก��!)�
����
���
ก�
$�#���"e**�!�%�#+	;�� +�%
���������.�
 $�#���-.��	(ก����	(��,� 
��
 �����,�1�+!�%.���������&.)��
'�����
�����	
��-.��
��
�������,� ������	
��
���
ก��!�%�#��ก��
����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+$�#����
 ก784����&1�+!�
ก�
 +�%���
�	ก ��
�'��
'	��!�% 2  
G�
 ��
���@���	
ก	. �)��	ก
���7#ก���ก��ก���,.���ก��  ��ก�,
 !+������  +�%� "J�$��!�
 
��ก���	.ก��ก���ก�� ��
�ก�������
���+���ก��$�#
	
�����& ���กก��ก���ก����กก)��	
ก�
 
��ก�� ��%������กก)��	
ก�
��� ���#ก	(��� ��
�K�%
�#!)����ก��+	;������&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+ 
��
�	ก ��
�-.���"�#��!@�1�+ �<�!�%G.
�'�$((!.��(����&1�+!�
ก�
 +�%��,�1�+ AAHPERD 
Health-Related Physical Fitness Test (ก����, 2540�: 1-2) K�%
$((!.��(��������&�	.�
�4"�#ก�(
��
����&1�+!�
ก�
-.��
��
���(��,�!,ก.��� -������# "J��� ��%�
��
����$�<
$�
��
ก���� ���� 
�����.!���
ก���� ���� ���������	� ���������&��ก��!)�
����
�#((-�� ��
�G����$�#�#((
��
�� $�# ก�����,�1�+!�%.� "�#ก�(.��
��
ก��!.��( 4 ��
ก�� .	
��� 
 1.  .	'�����ก�
 (Body Mass Index)  +�%��	."����7-��	������
ก�
 
 2.  �	%

��	�-"���
���� (Sit and Reach)  +�%��	.���������	� 
 3.  �,ก � �	%
 (Modified Sit � Ups)  +�%��	.����$�<
$�
$�#�����.!���
ก���� ���� 
 4.   .�� / ��%
 1 -��4 (One Mile Walk / Run)  +�%��	.�����.!���
�#((-�� ��
�G����$�#
�#((��
��  



����� 3 
��	�ก��
������ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
 �����	
�����������ก������������
���
 

1. ก��ก�������� �ก�!"�ก"#$��
���$�� 
2. ���&'���&�(�'� ���ก����	
� 
3. ก���ก*+��+��������" 
4. ก��	
�ก��(��!"�ก����������-�����" 
 

ก��ก����
�����ก����ก������������ 
 �����ก� 

 ��� �ก�(�'� ���ก����	
���

���
  ��.��
ก�����(�'ก��"
�/0ก1����$�� $�� 

�(�' 2 ��2�������3�4�� 
3
�ก
� 3���
ก����5�ก���ก�� ก���#��/0ก1� ���ก�#��(6������ �7ก��/0ก1� 2550 	����� 1,660 �� 
��.��
ก����� �� 	����� 840 �� !"��
ก������=�� 	����� 820 �� 
 ก��������������� �! �ก������� 

 ก"#$��
���$��(�'� ���ก����	
���

���
 ��.��
ก����� ��!"��
ก������=��(�'ก��"
�/0ก1�          
�� $�� 

�(�' 2 2�������3�4��3
�ก
� 3���
ก����5�ก���ก��ก���#��/0ก1� ���ก�#��(6������ 
�7ก��/0ก1� 2550 ก������������ก"#$��
���$��2����>�	�ก�����!3��	������
���$�����   
������$ (Taro Yamane, 3#�/
ก��H ����
��/
ก��H !"� �5�) (�'��� �ก� �� 1,000 �� ���ก"#$��
���$��
	����� 286 �� ��� �ก��=�� 1,000 �� ���ก"#$��
���$��	����� 286 �� ���ก"#$��
���$�� 
(�'� ���ก��/0ก1�(

����	����� 572 �� !�$��ก����	
���

���
 �����	
�� �ก"#$��
���$��	����� 580 ��   
��.��
ก����� �� 290 �� !"��
ก������=��  290 ��  2��ก��3#$��
���$��!++!++!+$� 

�  
(Stratified Random Sampling) �
������ 1 
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����� 1 	�������� �ก�!"�ก"#$��
���$�� 
 

��� �ก� / ก"#$��
���$�� 

  �.4                 �.5                �.6                ��� 
 

2������� 
          =                 =                 =                 = 

���	����� 
   �
ก����� 
(

���� 

2�������3�4�������(��"
�������!�� (VW�����X�)    �   47      42       54      49        54      50     155     141         296 
                                                                                 ก   17      15       19      18        19      18      55       51         106 
2�������3�4��	#Y�"�ก�5-�����(��"
� (VW�����X�)   �  102    126    139     114     121    117     362    357         719 
                                                                                 ก   35      45      47       40       42      40      124    125         249 
2�������3�4�������(��"
�/�������(���2�Z                �  107    112    110     106     106    104      323    322        645 
           ���3������ (VW�����X�)                               ก   36      40      38       38       37      36      111    114         225 

                                       ���                                    �  256     280    303    269     281     271    840    820        1,660 
                                                                             ก   88      100    104     96       98       94     290    290         580 
  
  �������# � ����X0� ��� �ก� 
    ก ����X0� ก"#$��
���$�� 
 

�"�#����#���� �! �ก������� 
1. !++(�3�+3���X[�6(��ก���6&'�3#�[�6 AAHPERD Health-Related Physical 

Fitness Test (ก����, 2540�: 1-2) h0'����ก�+�������ก��(�3�+ 4 ���ก�� �&� 
  1.1  3
�3$������$��ก�� (����-�h*��-���
�) ��&� �
 ����"ก�� �6&'��
������5���
�    
����$��ก�� 
  1.2  �
'����
����������� (Sit and Reach) �6&'��
������$���
� 
  1.3  "#ก-�
'� (��$���) (Modified Sit-ups) �6&'��
�����!�*�!��������(���� 
ก"�����&
�����(��� 
  1.4  ���� / ��'� 1 ��"- (One Mile Walk / Run) �6&'��
�������(������++��"�����
�"&��!"���++����	 

2. �#�ก�5-!"����&'������������3���ก(�'� ���ก��(�3�+ 
2.1 ���&'�� 
'��
����
ก 
2.2 (�'�
�3$��3�� 
2.3 �#�ก�5-�
������$���
� 
2.4 �+�����3����
+ก��(�3�+ "#ก-�
'� 
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2.5 3���(�'��'���&�6&
���+ 
2.6 ��Y�ก�	
+��"� 3����X	
+��"����"������X0� 1/100 �������(� 
2.7 �++
�(0ก�"ก��(�3�+ 

 
ก���ก$�������%!��&� 

1. /0ก1����"������!++(�3�+!�$"����ก���ก�'��ก
+�

����ก���n�+
�����!"�
���"�������$��o��ก���ก*+��+��������" �6&'����������	(�'X�ก���� 

2. ����
�3&�	�ก+
5p����(��"
� �����(��"
�/�������(���2�Z �6&'��������$���&���ก��
� �ก"#$��
���$�� 3X��(�'!"�3�'�����������3���ก(�'� ���ก��(����	
� �$����+�������2�������3�4��
3
�ก
� 3���
ก����5�ก���ก��ก���#��/0ก1� ���ก�#��(6������ �7ก��/0ก1� 2550   (

� 3 2������� 

3. ���!++(�3�+3���X[�6(��ก����(�"��� �ก
+�
ก�����2�������3�4�������(��"
� 
������!�� (VW�����X�) 	����� 30 �� �6&'����$������ &'��
'����!++(�3�+ 2��(��ก��(�3�+
3����

� !"������"ก��(�3�+�������5���$�3
����3�(4�H3
�6
�4-!++�6���-3
� ����$������ &'��
'�
�($�ก
+ .80 

4. ก�������"� �
�����2��������$��o�6&'�(��ก��(�3�+3���X[�6(��ก�� 
5. 	
������ $����ก���ก*+��+��������" !"��4�+��3�4����4�ก���$��o ��ก���ก*+��+���

�����"��������	���"���������ก
� 
6. 	
��������#�ก�5-��ก���ก*+��+��������"(#ก���ก�� 
7.  �
!	����"������!"�3�4����4�ก��(�3�+��$��"������ก
+ก"#$���������
+ก��(�3�+���

�����	 ก$��(��ก��(�3�+ 
8. ก$��ก���ก*+�����"�����������
+ก��(�3�+(��ก���+�#$��$��ก�� 
9. �����	
���.������+�#�ก��(�3�+ !"�+
�(0ก�"ก��(�3�+��������� 

 
ก����
ก�����������"����'%!��&� 
 ��ก����	
���

���
 �����	
�����������ก����������-�����"�
���
  

1. ���$�q"�'� ( x ) !"�3$���+�'���+�����r�� ( S.D.) ����"ก��(�3�+3���X[�6 
(��ก���6&'�3#�[�6!�$"����ก�� 

2. 3�����ก5p-3���X[�6(��ก���6&'�3#�[�6 2��� ���!����+ (Raw Score) !"� 
��!��(� (T - Score) !+$���.� 5 ���
+ �&� 3����ก 3�� ���ก"�� �'�� !"��'����ก  



�����  4 
��ก
��
���
��������� 

  
�����ก�����������ก
��
���
��������� 

x   ��� ����	
��
 
  S.D. ��� ��������
����������� 
   N  ��� ������ก
�������
��� 
     T- Score ��� �&����� 
 
ก
��
���
��������� 
  '�ก���(��
'����)���)*+,�(��
-.,����*
ก���(����&/01,��+
  .����) 
     1.  ����	
��
�
&��������
�����������  1��*
ก���.�������34�5���ก�
�56����14�5  
���
&��
ก�� 7��ก8'������ 
     2.  �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�51����ก���
�<���<�)����  2  =.
'<,�&���.(��
&
�&�����  �����7>�  5  �&.�� .����)  �+���ก  �+�  7��ก
��  ����  �
&������ก 7��ก8'������ 
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��ก
��
���
��������� 
  1.  ����	
��
�
&��������
�����������1��*
ก���.������
&��
ก�� 

�����  2   ����	
��
�
&��������
����������� *
ก���.�������34�5���ก�
�56����14�5               
 1����ก���
�<�
 <���<�)���� 2 (N = 290)  
 

7.4 
(N = 88) 

7.5 
(N = 104) 

7.6 
(N = 98) ��
ก�� 

x
 S.D. x

 S.D. x
 S.D. 

1.  .�<����
ก�
  (BMI)      18.57 3.41 19.58 3.85 19.52 3.62 
2.  ���������-71,��/�,�       4.06 5.79 3.57 6.04 3.85 6.22 
3.  
�ก M ���� 33.45 8.49 34.50 8.83 36.91 8.53 
4.  �.(�/�(��  1  -�
0 11.25 2.56 11.28 2.27 10.19 1.84 

 
  ��ก�����  2 ��.���� ����	
��
�
&��������
�����������1������34�5���ก�
            
�56����14�51����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4, <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 5 �
&<�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 
7��ก8*
.����) 
  .�<����
ก�
 (BMI)  ������	
��
  18.57,  19.58  �
& 19.52 ���
��.�� ����������
����
�������  3.41,  3.85  �
& 3.62   ���
��.��  ���������-71,��/�,�������	
��
  4.06 �T��(����, 3.57  
�T��(���� �
& 3.85 �T��(����  ���
��.�� ����������
����������� 5.79,  6.04  �
& 6.22  
���
��.��  
�ก M ����������	
��
  33.45 ���)�,  34.50  ���)��
& 36.91  ���)����
��.�� ����������
����
�������  8.49,  8.83  �
&  8.53  ���
��.�� �.(�/�(��  1  -�
0������	
��
  11.25 ����, 11.28 ���� 
�
& 10.19 �������
��.�� ����������
����������� 2.56, 2.27 �
& 1.84 ���
��.�� 
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�����  3   ����	
��
�
&��������
����������� *
ก���.�������34�5���ก�
�56����14�5 
     1����ก���
�/U(� <���<�)����  2  (N = 290) 
 

7.4 
(N = 100) 

7.5 
(N = 96) 

7.6 
(N = 94) ��
ก�� 

x
 S.D. x

 S.D. x
 S.D. 

1.  .�<����
ก�
  (BMI)      17.67 3.12 19.74 3.59 19.27 3.43 
2.  ���������-71,��/�,�       6.42 5.97 5.87 6.51 6.82 6.36 
3.  
�ก M ���� 29.95 6.93 32.28 7.85 36.15 7.88 
4.  �.(�/�(��  1  -�
0 11.43 2.06 12.23 1.99 10.49 1.82 

 
  ��ก�����  3 ��.���� ����	
��
�
&��������
�����������1������34�5���ก�
�56��
��14�51����ก���
�/U(� <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4, <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 5 �
&<�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 
7��ก8*
.����) 
  .�<����
ก�
 (BMI)  ������	
��
  17.67,  19.74  �
&  19.27 ���
��.�� ����������
����
�������  3.12,  3.59  �
&  3.43  ���
��.��  ���������-71,��/�,�������	
��
  6.42  �T��(����,  
5.87  �T��(����  �
&  6.82  �T��(�������
��.�� ����������
�����������  5.97,  6.51  �
&  6.36 
���
��.��  
�ก M ����  ������	
��
  29.95  ���)�,  32.28  ���)��
&  36.15 ���)����
��.�� ����������
����
�������  6.93,  7.85  �
&  7.88  ���
��.�� �.(�/�(��  1  -�
0  ������	
��
  11.43 ����,  12.23  ����  
�
&  10.49  �������
��.�� ����������
�����������  2.06,  1.99  �
&  1.82  ���
��.�� 
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 2.  �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�51�����������3�
&�&����� 

�����  4   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������-71,��/�,� 1����ก���
�<�
 
      �
&��ก���
�/U(�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  (N = 188) 
 

<�
   /U(�   �&.�� 
������ �T��(���� ������ �T��(���� 

�+���ก ��)���� 9.85 1P)�-7 ��)���� 12.40 1P)�-7 
�+� 6.95 - 9.84 9.41 - 12.39 

7��ก
�� 1.16 - 6.94 3.44 - 9.40 
���� -1.73 - 1.16 0.45 - 3.43 

������ก �,�
ก��� -1.72  �,�
ก��� 0.44  

 

  ��ก����� 4   ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������-71,��/�,�  
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  9.85 �T��(����1P)�-7 
�&.���+��&���.(���)���� 6.95 - 9.84 �T��(���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 1.16 - 6.94 �T��(����   
�&.�������&���.(���)���� -1.73 - 1.16 �T��(���� �&.��������ก�&���.(���)���� -1.72 �T��(����
��� 
      �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5   ��
ก�����������-71,��/�,� 1����ก���
�/U(�            
<�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  12.40 �T��(����1P)�-7 �&.���+� 
�&���.(���)���� 9.41 - 12.39 �T��(���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 3.44 - 9.40 �T��(���� 
�&.�������&���.(���)���� 0.45 - 3.43 �T��(���� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� 0.44 �T��(����
���  
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�����  5   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก - ���� 1����ก���
�<�
 
     �
&��ก���
�/U(�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  (N = 188) 
 

<�
   /U(�   �&.�� 
������ ���)� ������ ���)� 

�+���ก ��)���� 46 1P)�-7 ��)���� 40 1P)�-7 
�+� 39 - 45 33 - 39 

7��ก
�� 32 - 38  26 - 32 
���� 25 - 31  19 - 25 

������ก �,�
ก��� 24  �,�
ก��� 18  

 

  ��ก����� 5   ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก - ����  
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  46 ���)�1P)�-7  
�&.���+��&���.(���)���� 39 M 45 ���)� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 32 M 38 ���)�   
�&.�������&���.(���)���� 25 M 31 ���)� �&.��������ก�&���.(���)���� 24 ���)�
��� 
      �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5   ��
ก��
�ก - ���� 1����ก���
�/U(�  
<�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  40 ���)�1P)�-7 �&.���+��&���.(� 
��)���� 33 M 39 ���)� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 26 M 32 ���)� �&.�������&���.(���)����  
19 - 25 ���)� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� 18 ���)�
���  
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�����  6   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���.(�/�(�� 1 -�
0 1����ก���
�<�
 
     �
& ��ก���
�/U(�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  (N = 188) 
 

<�
   /U(�   �&.�� 
������ ���� ������ ���� 

�+���ก ��)���� 8.69 
��� ��)���� 9.36 
��� 
�+� 8.70 - 9.97 9.37 - 10.40 

7��ก
�� 9.98 - 12.53 10.41 - 12.46 
���� 12.54 - 13.81 12.47 - 13.49 

������ก ��)���� 13.82 1P)�-7 ��)���� 13.50 1P)�-7 

 

  ��ก����� 6 ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���.(�/�(�� 1 -�
0   
1����ก���
�<�
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  8.69 ���� 
��� 
�&.���+��&���.(���)���� 8.70 - 9.97 ���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 9.98 - 12.53 ����  
�&.�������&���.(���)���� 12.54 - 13.81 ���� �&.��������ก�&���.(���)���� 13.82 ���� 1P)�-7   
      �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5  ��
ก���.(�/�(��  1  -�
0  1����ก���
�/U(� 
<�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)���� 9.36 ���� 
��� �&.���+��&���.(�
��)���� 9.37 - 10.40 ���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 10.41 - 12.46 ���� �&.�������&���.(�
��)���� 12.47 - 13.49 ���� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� 13.50 ���� 1P)�-7  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 44 

�����  7   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������-71,��/�,� 1����ก���
�<�
 
     �
&��ก���
�/U(�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  (N = 200) 
 

<�
   /U(�   �&.�� 
������ �T��(���� ������ �T��(���� 

�+���ก ��)���� 9.61 1P)�-7 ��)���� 12.38 1P)�-7 
�+� 6.59 - 9.61 9.13 - 12.37 

7��ก
�� 0.55 - 6.58 2.62 - 9.12 
���� -2.47 - 0.54 -0.63 - 2.61 

������ก �,�
ก��� -2.46   �,�
ก��� -0.62   

  

  ��ก�����  7 ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������-71,��/�,�  
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  9.61 �T��(����1P)�-7
�&.���+��&���.(���)���� 6.59 - 9.61�T��(���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 0.55 - 6.58 �T��(���� 
�&.�������&���.(���)���� -2.47 - 0.54 �T��(���� �
&�&.��������ก �&���.(���)���� -2.46 �T��(����  

���  
      �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5   ��
ก�������1,��/�,� 1����ก���
�/U(�  
<�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  12.38 �T��(����1P)�-7 �&.���+��&���.(�
��)���� 9.13 - 12.37 �T��(���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 2.62 - 9.12 �T��(���� �&.�������&���
.(���)���� -0.63 - 2.61 �T��(���� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� -0.62 �T��(���� 
��� 
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�����  8   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก - ���� 1����ก���
�<�
  
     �
&��ก���
�/U(�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  (N = 200) 
 

<�
   /U(�   �&.�� 
������ ���)� ������ ���)� 

�+���ก ��)���� 46 1P)�-7 ��)���� 42 1P)�-7 
�+� 39 - 45 35 - 41 

7��ก
�� 32 - 38 28 - 34 
���� 25 - 31 21 - 27 

������ก �,�
ก��� 24  �,�
ก��� 20  

 

  ��ก����� 8 ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก - ����  
1����ก���
�<�
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)���� 46 ���)�1P)�-7 
�&.���+��&���.(���)���� 39 M 45 ���)� �
�&.��7��ก
���&���.(���)���� 32 M 38 ���)� �&.������
�&���.(���)���� 25 M 31 ���)� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� 24 ���)�
��� 
      �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5   ��
ก��
�ก - ���� 1����ก���
�/U(�  
<�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  42 ���)�1P)�-7 �&.���+��&���.(� 
��)���� 35 M 41 ���)� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 28 M 34 �&.�������&���.(���)���� 21 M 27 ���)� 
�
&�&.��������ก�&���.(���)���� 20 ���)�
���  
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�����  9   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���.(�/�(�� 1 -�
0 1����ก���
�<�
 
     �
&��ก���
�/U(�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  (N = 200) 
 

<�
   /U(�   �&.�� 
������ ���� ������ ���� 

�+���ก ��)���� 9.01 
��� ��)���� 10.23 
��� 
�+� 9.02 - 10.14 10.24 - 11.23 

7��ก
�� 10.15 - 12.44 11.24 - 13.22 
���� 12.45 - 13.58 13.23 - 14.22 

������ก ��)���� 13.59 1P)�-7 ��)���� 14.23 1P)�-7 

 

  ��ก�����  9  ��.����  �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5  ��
ก���.(�/�(��  1  -�
0        
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  9.01 ���� 
���  
�&.���+��&���.(���)����  9.02 - 10.14 ����  �&.��7��ก
���&���.(���)����  10.15 - 12.44 ���� 
�&.�������&���.(���)����  12.45 - 13.58 ����  �
&�&.��������ก�&���.(���)����  13.59 ���� 1P)�-7   
      �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5   ��
ก�� �.(�/�(��  1  -�
0 1����ก���
�/U(�  
<�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  10.23 ����
��� �&.���+��&���.(�
��)���� 10.24 - 11.23 ���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 11.24 - 13.22 �&.�������&���.(���)���� 
13.23 - 14.22 ���� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� 14.23 ���� 1P)�-7   
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�����  10   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�������1,��/�,� 1����ก���
�<�
 
     �
&��ก���
�/U(�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  (N = 192) 
 

<�
   /U(�   �&.�� 
������ �T��(���� ������ �T��(���� 

�+���ก ��)���� 10.07 1P)�-7 ��)���� 13.18 1P)�-7 
�+� 6.96 - 10.06 10.00 - 13.17 

7��ก
�� 0.75 - 6.95 3.64 - 9.99 
���� -2.36 - 0.74 0.46 - 3.63 

������ก �,�
ก��� -2.35   �,�
ก��� 0.45   

 

  ��ก�����  10 ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�������1,��/�,�  
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  10.07 �T��(����1P)�-7 
�&.���+��&���.(���)���� 6.96 - 10.06 �T��(���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 0.75 - 6.95 
�T��(���� �&.�������&���.(���)���� -2.36 - 0.74 �T��(���� �
&�&.��������ก�&���.(���)����  
-2.35 �T��(����
���   
      �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5   ��
ก�������1,��/�,� 1����ก���
�/U(�  
<�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  13.18 �T��(����1P)�-7 �&.���+� 
�&���.(���)���� 10.00 - 13.17 �T��(���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 3.64 - 9.99 �T��(����  
�&.�������&���.(���)���� 0.46 - 3.63 �T��(���� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� 0.45 �T��(���� 

���  
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�����  11   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก - ���� 1����ก���
�<�
 
      �
&��ก���
�/U(�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  (N = 192) 
 

<�
   /U(�   �&.�� 
������ ���)� ������ ���)� 

�+���ก ��)���� 47 1P)�-7 ��)���� 46 1P)�-7 
�+� 40 - 46 39 - 45 

7��ก
�� 33 - 39 32 - 38 
���� 26 - 32 25 - 31 

������ก �,�
ก��� 25   �,�
ก��� 24   

 

  ��ก�����  11 ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก - ����  
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  47 ���)�1P)�-7  
�&.���+��&���.(���)���� 40 M 46 ���)� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 33 - 39 ���)� �&.������ 
�&���.(���)���� 26 M 32 ���)� �
& �&.��������ก�&���.(���)���� 25 ���)�
���   
      �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5   ��
ก��
�ก - ���� 1����ก���
�/U(�  
<�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  46 ���)�1P)�-7 �&.���+��&���.(� 
��)���� 39 M 45 ���)� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 32 M 38 ���)� �&.�������&���.(� 
��)���� 25 M 31 ���)� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� 24 ���)�
���   
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�����  12 �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���.(�/�(�� 1 -�
0 1����ก���
�<�
 
     �
&��ก���
�/U(�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  (N = 192) 
 

<�
   /U(�   �&.�� 
������ ���� ������ ���� 

�+���ก ��)���� 8.36 
��� ��)���� 8.66 
��� 
�+� 8.37 - 9.27 8.67 - 9.58 

7��ก
�� 9.28 - 11.11 9.59 - 11.40 
���� 11.12 - 12.03 11.41 - 12.31 

������ก ��)���� 12.04 1P)�-7 ��)���� 12.32 1P)�-7 

 

  ��ก����� 12 ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���.(�/�(�� 1 -�
0  
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  8.36 ���� 
��� 
�&.���+��&���.(���)���� 8.37 - 9.27 ���� �&.��7��ก
���&���.(���)���� 9.28 - 11.11 ����  
�&.�������&���.(���)����  11.12 - 12.03 ���� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� 12.04 ����1P)�-7   
      �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5   ��
ก���.(�/�(��  1  -�
0 1����ก���
�/U(�  
<�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  ��.����)  �&.���+���ก�&���.(���)����  8.66 ����
��� �&.���+��&���.(�
��)���� 8.67 - 9.58 ���� �
& �&.��7��ก
���&���.(���)����   9.59 - 11.40 ���� �&.�������&���
.(���)���� 11.41 - 12.31 ���� �
&�&.��������ก�&���.(���)���� 12.32 ����1P)�-7  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 50 

����� 13    �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������1,��/�,�1����ก���
�<�
              
 <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4 3P� <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 (N = 290) 
 

7.4 7.5 7.6 
�&.�� 

�&����� �&����� �&����� 
�+���ก ��)���� 60 1P)�-7 ��)���� 60 1P)�-7 ��)���� 63 1P)�-7 
�+� 54 - 59 54 - 59 57 - 62 

7��ก
�� 47 - 53 47 - 53 44 - 56 
���� 41 - 46 41 - 46 38 - 43 

������ก ��)���� 40 
��� ��)���� 40 
��� ��)���� 37 
��� 

 

 ��ก����� 13 ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������1,��/�,� 
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �����.����) 
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  �&�������)����  60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 54 M 59 �
+�'��&.���+� 
47 M 53 �
+�'��&.��7��ก
�� 41 M 46 �
+�'��&.�������
& 40 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  �&�������)����  60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 54 M 59 �
+�'��&.���+� 
47 M 53 �
+�'��&.��7��ก
��   41 M 46 �
+�'��&.�������
& 40   
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �&�������)����  63 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 57 M 62 �
+�'��&.���+� 
44 M 56 �
+�'��&.��7��ก
�� 38 M 43 �
+�'��&.�������
& 37 
����
+�'��&.��������ก 
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����� 14    �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������1,��/�,�1����ก���
�/U(�             
 <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4 3P� <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 (N = 290) 
 

7.4 7.5 7.6 
�&.�� 

�&����� �&����� �&����� 
�+���ก ��)���� 61 1P)�-7 ��)���� 61 1P)�-7 ��)���� 60 1P)�-7 
�+� 56 - 60 56 - 60 54 - 59 

7��ก
�� 45 - 55 45 - 55 47 - 53 
���� 40 - 44 40 - 44 41 - 46 

������ก ��)���� 39 
��� ��)���� 39 
��� ��)���� 40 
��� 

 

 ��ก����� 14 ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������1,��/�,� 
1����ก���
�/U(� <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �����.����) 
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  �&�������)����   61 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 56 M 60 �
+�'��&.���+� 
45 M 55 �
+�'��&.��7��ก
�� 40 M 44 �
+�'��&.�������
& 39 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  �&�������)����  61 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 56 M 60 �
+�'��&.���+� 
45 M 55 �
+�'��&.��7��ก
��   40 M 44 �
+�'��&.�������
& 39   
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �&�������)����  60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 54 M 59 �
+�'��&.���+� 
47 M 53 �
+�'��&.��7��ก
�� 41 M 46 �
+�'��&.�������
& 40 
����
+�'��&.��������ก 
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����� 15   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก M ���� 1����ก���
�<�
            
 <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4 3P� <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 (N = 290) 
 

7.4 7.5 7.6 
�&.�� 

�&����� �&����� �&����� 
�+���ก ��)���� 60 1P)�-7 ��)���� 60 1P)�-7 ��)���� 60 1P)�-7 
�+� 56 - 59 55 - 59 56 - 59 

7��ก
�� 45 - 55 46 - 54 45 - 55 
���� 41 - 44 41 - 45 41 - 44 

������ก ��)���� 40 
��� ��)���� 40 
��� ��)���� 40 
��� 

 

 ��ก����� 15   ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก M ���� 
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �����.����) 
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  �&�������)����   60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 56 M 59 �
+�'��&.���+� 
45 M 55 �
+�'��&.��7��ก
�� 41 M 44 �
+�'��&.�������
& 40 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  �&�������)����  60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 55 M 59 �
+�'��&.���+� 
46 M 54 �
+�'��&.��7��ก
��   41 M 45 �
+�'��&.�������
& 40   
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �&�������)����  60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 56 M 59 �
+�'��&.���+� 
45 M 55 �
+�'��&.��7��ก
�� 41 M 44 �
+�'��&.�������
& 40 
����
+�'��&.��������ก 
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����� 16    �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก M ���� 1����ก���
�/U(�         
 <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4 3P� <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 (N = 290) 
 

7.4 7.5 7.6 
�&.�� 

�&����� �&����� �&����� 
�+���ก ��)���� 61 1P)�-7 ��)���� 60 1P)�-7 ��)���� 60 1P)�-7 
�+� 56 - 60 55 - 59 55 - 59 

7��ก
�� 45 - 55 46 - 54 46 - 54 
���� 40 - 44 41 - 45 41 - 45 

������ก ��)���� 39 
��� ��)���� 40 
��� ��)���� 40 
��� 

 

 ��ก����� 16   ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��
�ก M ���� 
1����ก���
�/U(� <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �����.����) 
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  �&�������)����   61 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 56 M 60 �
+�'��&.���+� 
45 M 55 �
+�'��&.��7��ก
�� 40 M 44 �
+�'��&.�������
& 39 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  �&�������)����  60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 55 M 59 �
+�'��&.���+� 
46 M 54 �
+�'��&.��7��ก
��   41 M 45 �
+�'��&.�������
& 40   
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �&�������)����  60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 55 M 59 �
+�'��&.���+� 
46 M 54 �
+�'��&.��7��ก
�� 41 M 45 �
+�'��&.�������
& 40 
����
+�'��&.��������ก 
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����� 17    �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���.(�/�(�� 1 -�
0 1����ก���
�<�
            
 <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4 3P� <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 (N = 290) 
 

7.4 7.5 7.6 
�&.�� 

�&����� �&����� �&����� 
�+���ก ��)���� 60 1P)�-7 ��)���� 60 1P)�-7 ��)���� 61 1P)�-7 
�+� 55 - 59 55 - 59 56 - 60 

7��ก
�� 46 - 54 46 - 54 45 - 55 
���� 41 - 45 41 - 45 40 - 44 

������ก ��)���� 40 
��� ��)���� 40 
��� ��)���� 39 
��� 

 

 ��ก����� 17   ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���.(�/�(�� 1 -�
0 
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �����.����) 
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  �&�������)����   60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 55 M 59 �
+�'��&.���+� 
46 M 54 �
+�'��&.��7��ก
�� 41 M 45 �
+�'��&.�������
& 40 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  �&�������)����  60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 55 M 59 �
+�'��&.���+� 
46 M 54 �
+�'��&.��7��ก
��   41 M 45 �
+�'��&.�������
& 40   
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �&�������)����  61 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 56 M 60 �
+�'��&.���+� 
45 M 55 �
+�'��&.��7��ก
�� 40 M 44 �
+�'��&.�������
& 39 
����
+�'��&.��������ก 
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����� 18    �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���.(�/�(�� 1 -�
0 1����ก���
�/U(�          
 <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4 3P� <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 (N = 290) 
 

7.4 7.5 7.6 
�&.�� 

�&����� �&����� �&����� 
�+���ก ��)���� 59 1P)�-7 ��)���� 58 1P)�-7 ��)���� 61 1P)�-7 
�+� 54 - 58 54 - 57 55 - 60 

7��ก
�� 47 - 53 47 - 53 46 - 54 
���� 42 - 46 41 - 44 40 - 45 

������ก ��)���� 41 
��� ��)���� 40 
��� ��)���� 39 
��� 

 
 ��ก����� 18   ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���.(�/�(�� 1 -�
0 
1����ก���
�/U(� <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �����.����) 
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  �&�������)����  59 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก  54 M 58 �
+�'��&.���+� 
47 M 53 �
+�'��&.��7��ก
�� 42 M 46 �
+�'��&.�������
& 41 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  �&�������)����  58 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 54 M 57 �
+�'��&.���+� 
47 M 53 �
+�'��&.��7��ก
��   41 M 44 �
+�'��&.�������
& 40   
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �&�������)����  61 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 55 M 60 �
+�'��&.���+� 
46 M 54 �
+�'��&.��7��ก
�� 40 M 45 �
+�'��&.�������
& 39 
����
+�'��&.��������ก 
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����� 19    �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 �����ก��
ก��1����ก���
�<�
 
     <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6    (N = 290) 
 

7.4 7.5 7.6 
�&.�� 

�&����� �&����� �&����� 
�+���ก ��)���� 61 1P)�-7 ��)���� 61 1P)�-7 ��)���� 65 1P)�-7 
�+� 55 - 60 54 - 60 57 - 64 

7��ก
�� 46 - 54 47 - 53 44 - 56 
���� 40 - 45 40 - 46 36 - 43 

������ก ��)���� 39 
��� ��)���� 39 
��� ��)���� 35 
��� 

 

  ��ก����� 19   ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 �����ก��
ก�� 
1����ก���
�<�
 <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �����.����) 
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  �&�������)����  61 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก  55 M 60 �
+�'��&.���+� 
46 M 54 �
+�'��&.��7��ก
�� 40 M 45 �
+�'��&.�������
& 39 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5  �&�������)����  61 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 54 M 60 �
+�'��&.���+� 
47 M 53 �
+�'��&.��7��ก
��   40 M 46 �
+�'��&.�������
& 39 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �&�������)����  65 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 57 M 64 �
+�'��&.���+� 
44 M 56 �
+�'��&.��7��ก
�� 36 M 43 �
+�'��&.�������
& 35 
����
+�'��&.��������ก 
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�����  20   �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 �����ก��
ก��1����ก���
�/U(� 
     <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6   (N = 290) 
 

7.4 7.5 7.6 
�&.�� 

�&����� �&����� �&����� 
�+���ก ��)���� 60 1P)�-7 ��)���� 60 1P)�-7 ��)���� 61 1P)�-7 
�+� 54 - 59 53 - 59 54 - 60 

7��ก
�� 47 - 53 48 - 52 47 - 53 
���� 41 - 46 41 - 47 40 - 46 

������ก ��)���� 40 
��� ��)���� 40 
��� ��)���� 39 
��� 

 

  ��ก�����  20   ��.���� �ก:;0����34�5���ก�
�56����14�5 �����ก��
ก�� 
1����ก���
�/U(� <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4  3P�  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6  �����.����) 
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  4 �&�������)���� 60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก  54 M 59 �
+�'��&.���+� 
47 M 53 �
+�'��&.��7��ก
�� 41 M 46 �
+�'��&.�������
& 40 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  5 �&�������)���� 60 1P)�-7�
+�'��&.���+���ก 53 M 59 �
+�'��&.���+� 
48 M 52 �
+�'��&.��7��ก
�� 41 M 47 �
+�'��&.�������
& 40 
����
+�'��&.��������ก  
  <�)�7�&3�OPกQ�7R���  6 �&�������)����  61 1P)�-7 �
+�'��&.���+���ก 54 M 60 �
+�'��&.���+� 
47 M 53 �
+�'��&.��7��ก
�� 40 M 46 �
+�'��&.�������
& 39 
����
+�'��&.��������ก  
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�����  21   �&.��.�<����
ก�
 (BMI) 1����ก���
�<�
�
&��ก���
�/U(�<���<�)���� 2 '�=�����
� 
   
 

��ก���
� x  S.D. �&.�� 

    
��ก���
�<�
    
      <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4 18.57 3.41 7ก�( 
      <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 5 19.58 3.85 7ก�( 
      <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 19.52 3.62 7ก�( 

    
��ก���
�/U(�    
      <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 4 17.67 3.12 7ก�( 
      <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 5 19.74 3.59 7ก�( 
      <�)�7�&3�OPกQ�7R��� 6 19.27 3.43 7ก�( 
    

 
  ��ก����� 21   ��.���� ��ก���
�<�
�
&��ก���
�/U(�<���<�)���� 2 '�=�����
� ����'/U� 
�����.�<����
ก�
�
+�'��&.��7ก�( 
 
 



�����  5 
����	  
��
��  	��
�����  �����	�
�	��� 


����
������������ ������� !�����ก����#�� 
  
 ������������$�ก����#�� 

�������ก
��
���������ก����������������������ก����
���������ก�������������
�����ก������� �!"#$�"�%���� 2 '���������()*���ก�  �+���ก���,��ก��
ก��ก���� 
��ก
�  
��*ก������
-��,� ./ก����ก
� 2550 
 
 �	���%�	�ก����#�� 
  ก����%��	�������$&�$�ก����#�� 
 ก��#
*�$��#�����2"�2�ก��$)3�� �.4���ก������� �!"#$�"�%���� 2 '���������()*���ก�   
�+���ก���,��ก��
ก��ก���� 
��ก
� ��*ก������
-��,� ./ก����ก
� 2550 ���ก+������ก
� 
2��� �!"�%�.���
��ก
�./��� 4-6 3+��$� 580 ,� ' ��.9 3�ก*������ �3+��$�*�$��#�����  
��
���# (Taro Yamane, �����ก )D �
���*���ก )D ��� ,��) 3+���ก�.4���ก�����"��3+��$� 290 ,� 
��ก�����-G)�3+��$� 290 ,�  
H���I �
�' �ก����#
*�$��#���")�"#$�"�%� (Stratified Random Sampling) 
  %���
����$&�$�ก����#�� 
 *�$�.�*��   I ��ก# ��ก������� �!"#$�"�%���� 2 3+���ก��� ����� �!"�%� 
 *�$�.�*�
 I ��ก# �
���������ก������������� ����ก����
������ 
���ก������������� 
 
 ���'�	��'	���$&�$�ก����#�� 

1. �!!� ��!�
���������ก�������������   AAHPERD Health-Related Physical 
Fitness Test (ก��$�, 2540�: 1-2) .��ก�! �$� 4 ���ก��   H���,��!,��
��,�.��ก�!��%�-
 ��� 
ก�#�$
� ' �
���������� �*#�����ก��  ����% 
  1.1  �� �#$�����#��ก�� (�.����H`�*�I�
��) -���  �"��
$�ก�� �����$� .�)
��I�
��     
����#��ก�� 
  1.2  ������*�$I.����-��� (Sit and Reach) �����$� ,$�
�#��*�$ 
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  1.3  ��ก-���� (��#���) (Modified Sit-ups) �����$� ,$�
��̀����,$�
� �����ก���
���%�
-������� 
  1.4 � )� / $)�� 1 I
�� (One Mile Walk / Run) �����$� ,$�
� �������!!I-��$���
���� �����!!-��23 

2. ��.ก�������,������+��$�,$�
�� $ก���2"�2�ก��� ��! 
  2.1 �,�����"����%+�-��ก 
  2.2 ���$� �#$��h� 
  2.3 ��.ก���$� ,$�
�#��*�$ 
 2.4 �!������+�-��!ก��� ��! ��ก-���� 

2.5 ���
���$)��-�����%���! 
 2.6 ��i)ก�3�!�$�� ��
���3�!�$��I ������� ��� 1/100 ���$)���� 
 2.7 2!!����กk�ก��� ��! 

 
 ก����������(��	�)� 
 2�ก��$)3��,��%���% kh�$)3��I � +���)�ก��$)�,���-����
h�  ����%  

1. ,#��l���� ( x ) ����#$��!�����!�
�*�m�� (S.D.) ���k�ก��� ��!�
���������ก�� 
������������*#�����ก�� 

2. �ก����
���������ก������������� ' �2"�,���� )! ���,������ (T - score) 
�!#��.4� 5 �� �! ,�� �h�
�ก �h� .��ก��� *�+� ���*�+�
�ก  
 

��
��ก����#�� 

3�กก����ก
��� �!�
���������ก������������������ก������� �!"#$�"�%���� 2 '�������
��()*���ก�  �+���ก���,��ก��
ก��ก���� 
��ก
� ��*ก������
-��,� ./ก����ก
� 2550 

�k�ก��$)3�� ����% 
  1. -�,#��l��������#$��!�����!�
�*�m�� k�ก��� ��!�
���������ก�������������
�����ก�����"�� "#$�"�%���� 2 (N = 290) '���������()*���ก�  �+���ก���,��ก��
ก��ก���� 
��ก
� 
��*ก������
-��,� ./ก����ก
� 2550 
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 ��ก�����&��&���&�*����  2 
  1.  "�%�.���
��ก
�./���  4  ���ก�� �"��
$�ก��  ������*�$I.����-���  ��ก���� ��� 
� )�/$)��  1  I
��  
�,#��l������#�ก�!  18.57,  4.06  �H�*)�
*�,  33.45  ,��%� ���  11.25  ����
*�
�+� �!  
�,#��#$��!�����!�
�*�m����#�ก�!  3.41,  5.79,  8.49 ���  2.56  *�
�+� �! 
  2.  "�%�.���
��ก
�./���  5  ���ก�� �"��
$�ก��  ������*�$I.����-���  ��ก���� ��� 
� )�/$)��  1  I
��  
�,#��l������#�ก�!  19.58,  3.57  �H�*)�
*�,  34.50  ,��%�,  0.38 ��� 11.28  ����
*�
�+� �!  
�,#��#$��!�����!�
�*�m����#�ก�!  3.85,  6.04,  8.83 ���  2.27  *�
�+� �! 
  3.  "�%�.���
��ก
�./��� 6 ���ก�� �"��
$�ก�� ������*�$I.����-��� ��ก���� ��� 
� )�/$)��  1  I
��   
�,#��l������#�ก�!  19.52, 3.85 �H�*)�
*�, 36.91 ,��%� ��� 10.19 ����*�
�+� �!  

�,#��#$��!�����!�
�*�m����#�ก�!  3.62,  6.22,  8.53 ���  1.84 *�
�+� �! 
 ��ก������,��&���&�*����  2 
  1.  "�%�.���
��ก
�./���  4  ���ก�� �"��
$�ก��  ������*�$I.����-���  ��ก���� ��� 
� )�/$)��  1  I
��  
�,#��l������#�ก�!  17.67,  6.42  �H�*)�
*�,  29.95  ,��%� ���  11.43  ���� 
*�
�+� �!  
�,#��#$��!�����!�
�*�m����#�ก�!  3.12,  5.97,  6.93 ���  2.06  *�
�+� �! 
  2.  "�%�.���
��ก
�./���  5  ���ก�� �"��
$�ก��  ������*�$I.����-���  ��ก���� ��� 
� )�/$)��  1  I
��  
�,#��l������#�ก�!  19.74,  5.87  �H�*)�
*�,  32.28  ,��%� ���  12.23  ����  
*�
�+� �!  
�,#��#$��!�����!�
�*�m����#�ก�!  3.59,  6.51,  7.85 ���  1.99  *�
�+� �! 
  3.  "�%�.���
��ก
�./��� 6 ���ก�� �"��
$�ก�� ������*�$I.����-��� ��ก���� ��� 
� )�/$)��  1  I
��   
�,#��l������#�ก�!  19.27,  6.82  �H�*)�
*�,  36.15  ,��%� ���  10.49  *�
�+� �!   

�,#��#$��!�����!�
�*�m����#�ก�!  3.43,  6.36,  7.88 ���  1.82     *�
�+� �! 
 
 2.  �ก����
���������ก������������������ก�����"#$�"�%����  2  ./ก����ก
�  2550 
3�ก,���� )!   
 ��ก�����&��  &�*�
��-�./ก0�
1���  4    
   1.  �ก����
���������ก�������������  ���ก��������*�$I.����-��� �����ก�����
"�� "�%�.���
��ก
�./���  4  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  9.85  �H�*)�
*���%�I.  �� �!�h�
,���� )!*�%��*#  6.95 - 9.84 �H�*)�
*�  �� �!.��ก���,���� )!*�%��*#  1.16 - 6.94 �H�*)�
*�   
�� �!*�+�,���� )!*�%��*# -1.73 - 1.16 �H�*)�
*� �� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*#  -1.72 �H�*)�
*� 
��
� 
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   2.  �ก����
���������ก������������� ���ก����ก - ���� �����ก�����"��  
"�%�.���
��ก
�./���  4  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  46 ,��%���%�I. �� �!�h�,���� )! 
*�%��*# 39 p 45 ,��%� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 32 p 38 ,��%� �� �!*�+�,���� )!*�%��*#  
25 p 31 ,��%� �� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 24 ,��%���
� 
   3.  �ก����
���������ก�������������  ���ก��� )�/$)��  1  I
��  �����ก�����"��  
"�%�.���
��ก
�./���  4  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  8.69 ���� ��
� �� �!�h�,���� )!
*�%��*# 8.70 - 9.97 ���� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 9.98 - 12.53 ���� �� �!*�+�,���� )!*�%��*# 
12.54 - 13.81 ���� �� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 13.82 ���� ��%�I.   
  ��ก�����&��  &�*�
��-�./ก0�
1���  5    
   1.  �ก����
���������ก�������������  ���ก��������*�$I.����-��� �����ก�����
"�� "�%�.���
��ก
�./���  5  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  9.61 �H�*)�
*���%�I. �� �!�h�
,���� )!*�%��*#  6.59 - 9.61�H�*)�
*�  �� �!.��ก���,���� )!*�%��*#  0.55 - 6.58 �H�*)�
*�  �� �!
*�+�,���� )!*�%��*#  -2.47 - 0.54 �H�*)�
*�  ����� �!*�+�
�ก ,���� )!*�%��*#  -2.46  �H�*)�
*� ��
�  
   2.  �ก����
���������ก������������� ���ก����ก - ���� �����ก�����"��   
"�%�.���
��ก
�./���  5  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*# 46 ,��%���%�I. �� �!�h�,���� )!*�%��*# 
39 p 45 ,��%� ���� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 32 p 38 ,��%� �� �!*�+�,���� )!*�%��*# 25 p 31 ,��%� 
����� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 24 ,��%���
� 
  3.  �ก����
���������ก�������������  ���ก��� )�/$)��  1  I
�� �����ก�����"��  
"�%�.���
��ก
�./���  5  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  9.01 ���� ��
� �� �!�h�,���� )! 
*�%��*#  9.02 - 10.14 ���� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 10.15 - 12.44 ���� �� �!*�+�,���� )!*�%��*# 
12.45 - 13.58 ���� ����� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 13.59 ���� ��%�I.   
 ��ก�����&��  &�*�
��-�./ก0�
1���  6 
   1.  �ก����
���������ก������������� ���ก����*�$����-��� �����ก�����"��  
"�%�.���
��ก
�./���  6  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  10.07 �H�*)�
*���%�I. �� �!�h�,����
 )!*�%��*# 6.96 - 10.06 �H�*)�
*� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 0.75 - 6.95 �H�*)�
*� �� �!*�+�
,���� )!*�%��*# -2.36 - 0.74 �H�*)�
*� ����� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# -2.35 �H�*)�
*���
� 
   2.  �ก����
���������ก������������� ���ก����ก - ���� �����ก�����"��  
"�%�.���
��ก
�./���  6  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  47 ,��%���%�I. �� �!�h�,���� )! 
*�%��*# 40 p 46 ,��%� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 33 - 39 ,��%� �� �!*�+�,���� )!*�%��*# 26p32 ,��%� 
��� �� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 25 ,��%���
�   
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  3.  �ก����
���������ก�������������  ���ก��� )�/$)��  1  I
�� �����ก�����"��   
"�%�.���
��ก
�./���  6  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  8.36 ���� ��
� �� �!�h�,���� )!
*�%��*# 8.37 - 9.27 ���� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 9.28 - 11.11 ���� �� �!*�+�,���� )!*�%��*# 
11.12 - 12.03 ���� ����� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 12.04 ������%�I.   
 ��ก������,�� &�*�
��-�./ก0�
1���  4 
      1. �ก����
���������ก�������������   ���ก��������*�$I.����-��� �����ก�����-G)� 
"�%�.���
��ก
�./��� 4 
� ����% �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*# 12.40 �H�*)�
*� ��%�I. �� �!�h�,���� )!
*�%��*# 9.41 - 12.39 �H�*)�
*� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 3.44 - 9.40 �H�*)�
*� �� �!*�+�,����
 )!*�%��*# 0.45 - 3.43 �H�*)�
*� ����� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 0.44 �H�*)�
*���
�  
   2.  �ก����
���������ก�������������   ���ก����ก - ���� �����ก�����-G)�  
"�%�.���
��ก
�./���  4  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  40 ,��%���%�I. �� �!�h�,���� )! *�%��*# 
33 p 39 ,��%� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 26 p 32 ,��%� �� �!*�+�,���� )!*�%��*# 19 - 25 ,��%� 
����� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 18 ,��%���
�  
   3. �ก����
���������ก�������������  ���ก��� )�/$)��  1  I
��  �����ก�����-G)� 
"�%�.���
��ก
�./���  4  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*# 9.36 ���� ��
� �� �!�h�,���� )!
*�%��*# 9.37 - 10.40 ���� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 10.41 - 12.46 ���� �� �!*�+�,���� )!
*�%��*# 12.47 - 13.49 ���� ����� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 13.50 ���� ��%�I.  
 ��ก������,�� &�*�
��-�./ก0�
1���  5 
     1.  �ก����
���������ก�������������   ���ก����*�$����-��� �����ก�����-G)�  
"�%�.���
��ก
�./���  5  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  12.38 �H�*)�
*���%�I. �� �!�h�,����
 )!*�%��*# 9.13 - 12.37 �H�*)�
*� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 2.62 - 9.12 �H�*)�
*� �� �!*�+�
,���� )!*�%��*# -0.63 - 2.61 �H�*)�
*� ����� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# -0.62 �H�*)�
*� ��
� 
  2. �ก����
���������ก�������������   ���ก����ก - ���� �����ก�����-G)�  
"�%�.���
��ก
�./���  5  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  42 ,��%���%�I. �� �!�h�,���� )! *�%��*# 
35 p 41 ,��%� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 28 p 34 �� �!*�+�,���� )!*�%��*# 21 p 27 ,��%� ���
�� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 20 ,��%���
�   
   3.  �ก����
���������ก�������������   ���ก��� )�/$)��  1  I
�� �����ก�����-G)� 
"�%�.���
��ก
�./���  5  
� ����%  �� �!�h�
�ก,���� )!*�%��*#  10.23 ������
� �� �!�h�,���� )!
*�%��*# 10.24 - 11.23 ���� �� �!.��ก���,���� )!*�%��*# 11.24 - 13.22 �� �!*�+�,���� )! 
*�%��*# 13.23 - 14.22 ���� ����� �!*�+�
�ก,���� )!*�%��*# 14.23 ���� ��%�I.   
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 ��ก������,�� &�*�
��-�./ก0�
1���  6    
   1.  �ก����
���������ก�������������   ���ก����*�$����-��� �����ก�����-G)�  
"�%�.���
��ก
�./���  6  
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AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test 

 
 
1.  �01�2��3ก�� (BMI = Body Mass Index) 
 �0<��=�>
��?  �����	
��
�������������������������������� ��� 
 �@A2�B���@�ก����
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����#���
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����#���
ก� �&
��
�������� 
 ก��
0��Dก�E��2�F�G ��#���
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� &#�ก��	
����
��&
� 2 +�ก�
���#����&
�*�" 

 &
�� 2 ��
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6���� �
�������� 2 ��
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    ก������������ ���
�� ���&
��ก(� 1 ���� -�"������'��8��(����  
    � �6
�&�ก����5 
�%&
�*�"+�กก���
� +�ก�
���#���9�� BMI  
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    BMI = ��#���
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� (ก() ก�
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2. �0����<0�F=�G��I�G� (Sit and Reach) 
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�� 1 �(��&
  
!�"&���6�������%��6��������!�"��"��
6ก��&���6�����-�"�������
� ���� ��9�&#�ก��&���6 

��=ก�C? ก ����
����������
� ���� 12D × 12D × 21D �"��6����ก ���+�
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��ก 6�ก��%� �
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3. 3�ก-�0�� (Modified Sit-ups) 
�0<��=�>
��? �����	
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4. �@�� 1 F�3? (One Mile Walk / Run) 
�0<��=�>
��? ������
�����������-�ก��&#���������66*� ��
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�3ก����
�

����������ก�������
������>	���@
	3>�>	���2��� 

�0ก��2��I\@�10U�=�>��WDกX�=Y�2� 4 

�
	�
�� ก�% �
�����
��"����"�  Bก-�
�� ��(�/�(�� 1 *� L 
&
� 

กก. /�.2 �8��(���� ��
�� ��&
 
�����&
��� 

1 20 5 25 14 45.22 

2 18 -3 32 14 42.24 

3 17 8 47 10 62.25 

4 18 0 46 13 52.20 

5 15 14 38 11 57.34 

6 15 6 47 10 58.90 

7 25 -5 20 16 37.29 

8 20 5 36 14 46.69 

9 23 4 29 12 46.15 

10 19 5 34 11 52.64 

11 21 7 40 9 58.09 

12 15 6 36 14 48.22 

13 15 1 12 14 36.64 

14 19 -2 24 12 42.86 

15 19 23 27 11 59.79 

16 20 -15 25 9.1 40.76 

17 14 6 30 9.1 51.34 

18 19 5 28 15 42.51 

19 13 8 31 15 45.19 

20 23 -1 10 13 37.11 

21 17 3 31 7.4 57.55 

22 20 4 36 10 64.03 

23 16 9 20 8.5 49.81 

24 16 5 38 8.5 57.06 

25 15 9 26 8.4 52.03 

26 14 14 42 8.5 64.85 

27 21 7 27 9.3 50.48 

28 14 15 28 15 47.82 
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����������ก�������
������>	���@
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�0ก��2��I\@�10U�=�>��WDกX�=Y�2� 4 
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�� ก�% �
�����
��"����"�  Bก-�
�� ��(�/�(�� 1 *� L 
&
� 

กก. /�.2 �8��(���� ��
�� ��&
 
�����&
��� 

29 19 7 30 8.1 55.51 

30 19 7 30 13 47.62 

31 18 16 27 9.4 56.66 

32 25 2 22 9.2 46.67 

33 15 8 27 11 48.43 

34 15 4 31 11 49.11 

35 15 2 32 8.3 51.41 

36 21 4 28 13 45.70 

37 19 4 22 8.5 50.91 

38 21 4 27 14 43.16 

39 16 0 28 9.5 47.70 

40 16 12 25 12 48.09 

41 18 5 40 10 58.47 

42 16 0 28 13 43.26 

43 16 2 25 9.9 46.91 

44 14 13 37 9.8 58.50 

45 19 7 35 9.1 66.24 

46 21 15 40 11 58.74 

47 17 2 30 12 49.16 

48 18 14 36 11 54.26 

49 17 2 25 12 43.90 

50 28 7 36 15 47.41 

51 17 7 36 14 48.02 

52 19 7 33 13 55.78 

53 15 1 20 11 43.46 

54 15 7 31 13 46.97 

55 17 20 38 7.6 67.04 

56 14 5 38 11 51.51 
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�0ก��2��I\@�10U�=�>��WDกX�=Y�2� 4 
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	�
�� ก�% �
�����
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�� ��(�/�(�� 1 *� L 
&
� 

กก. /�.2 �8��(���� ��
�� ��&
 
�����&
��� 

57 16 12 40 10 56.40 

58 17 -9 21 14 35.81 

59 18 4 32 8.7 51.71 

60 18 7 32 11 58.35 

61 21 15 32 11 53.42 

62 14 17 32 11 56.69 

63 19 2 18 11 42.95 

64 18 2 24 11 45.77 

65 20 3 33 11 49.41 

66 17 5 27 10 48.32 

67 17 4 28 11 47.51 

68 16 18 23 13 49.66 

69 18 11 35 9.2 60.21 

70 17 5 32 13 46.67 

71 15 4 32 11 48.63 

72 16 19 39 9.4 59.69 

73 15 11 29 14 47.11 

74 18 3 29 12 45.76 

75 24 10 37 14 49.65 

76 17 9 19 13 43.46 

77 15 12 35 9.2 55.61 

78 15 14 29 10 55.26 

79 15 11 24 12 47.32 

80 17 7 23 11 46.70 

81 19 10 35 13 50.08 

82 16 -5 20 9.4 42.83 

83 15 2 29 11 55.14 

84 16 3 29 9.4 49.40 
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85 16 7 30 11 48.95 

86 18 5 35 14 46.33 

87 16 11 35 11 52.96 

88 14 11 28 13 47.55 

89 16 8 19 14 42.93 

90 17 17 21 16 44.31 

91 21 7 27 15 43.51 

92 18 3 34 11 49.84 

93 27 4 32 11 48.82 

94 29 2 25 11 45.37 

95 15 6 30 11 49.00 

96 15 7 30 11 51.89 

97 15 6 17 11 44.92 

98 18 4 32 11 49.47 

99 15 5 30 12 46.96 

100 17 9 19 13 43.46 
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1 16.17 2 37 15.59 44.9 

2 31.95 15 47 14.07 62.7 

3 19.47 4 43 10.46 54 

4 16.89 3 31 10.46 49.8 

5 14.81 2 27 16.01 41.2 

6 18.84 10 49 12.37 55.8 

7 26.12 7 34 15.53 45.9 

8 18.54 18 44 12.12 65.4 

9 15.98 8 48 11.59 55.7 

10 17.55 2 42 14.13 48.3 

11 17.58 2 46 11.52 60.6 

12 21.6 11 42 16.18 49.2 

13 22.21 1 46 16.08 46.8 

14 19.55 8 40 16.18 47.4 

15 21.5 8 35 14.24 48.3 

16 32.83 2 32 15.31 43.7 

17 16.88 14 29 14.25 48.6 

18 21.7 6 41 10.02 62.4 

19 20.6 11 22 11.14 56.9 

20 22.7 5 19 13.42 43 

21 18.91 10 26 9.23 52.4 

22 15.3 -4 39 8.37 52.3 

23 23.21 6 31 10.53 50.9 

24 17.12 -11 39 8.3 49.7 

25 15.69 4 32 9.45 59.5 

26 19.77 13 27 11.01 51.7 

27 19.56 7 31 11.53 50 

28 18.34 7 28 11.45 49.1 
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29 22.91 7 33 10.49 51.9 

30 20.08 -7 33 9.25 48.1 

31 20.07 10 25 10.03 58.8 

32 19.89 3 17 14.31 40.5 

33 18.91 4 30 8.67 52.1 

34 18.1 7 25 8.55 51.8 

35 17.55 6 25 8.29 59.5 

36 20.5 5 23 9.55 49.2 

37 20.34 10 29 9.43 53.1 

38 20.64 7 28 11.94 48.5 

39 19.39 18 49 10.41 69.1 

40 19.47 4 40 15.45 46.8 

41 25.52 1 24 11 46.1 

42 22.18 20 29 10.25 56 

43 17.58 5 30 11.05 49.5 

44 19.63 -7 25 11.95 42.2 

45 22.31 -2 32 13.2 44.8 

46 18.01 -7 28 14.7 39.7 

47 14.74 8 33 10.3 52.6 

48 17.25 14 39 14.26 51.8 

49 17.6 6 30 10.45 50.6 

50 17.01 12 31 10.95 52.6 

51 23.14 9 39 14.82 49.2 

52 27.23 -7 14 13.49 36.7 

53 16.23 10 35 10.7 61.2 

54 19.22 0 27 12.93 44.3 

55 22.57 6 35 15.8 45.5 

56 17.94 5 41 13.43 50 
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กก. /�.2 �8��(���� ��
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57 18.07 2 25 11.53 46.2 

58 19.67 -2 26 13.31 42.7 

59 26.02 9 26 12.41 48.1 

60 21.52 0 32 13.2 45.5 

61 19.7 9 31 11.27 51.1 

62 18.8 -1 23 13.42 42 

63 18.36 15 30 13.48 50.3 

64 18.07 5 27 12.42 46.8 

65 17.98 7 27 14.08 45.5 

66 17.89 11 33 12.26 51.3 

67 17.57 12 28 13.3 48.7 

68 13.92 2 27 11.49 46.8 

69 19.18 -7 24 12.06 41.7 

70 18.36 -1 15 11.49 41.9 

71 31.11 7 28 13.3 46.8 

72 19.23 12 22 14.07 45.9 

73 18.09 11 31 12.39 50.5 

74 18.17 9 36 11.59 52.3 

75 26.7 5 32 12.56 48.3 

76 16.32 -6 30 11.53 44.7 

77 19.14 5 38 11.35 51.7 

78 25.77 5 41 11.34 52.6 

79 14.38 2 30 11.52 47.8 

80 18.1 12 13 11.5 46.2 

81 17.01 5 30 13.47 46.5 

82 17.31 9 33 10.59 52.6 

83 18.66 8 39 14.26 49.5 

84 26.66 5 37 14.28 47.7 
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85 17.28 14 34 14.29 50.2 

86 17.6 13 40 11.04 55.8 

87 18.91 12 35 11.03 53.8 

88 18.04 1 31 13.39 45.4 

89 21.4 3 40 13.39 49 

90 15.97 -4 39 11.07 48.9 

91 18.13 20 40 14.25 54.4 

92 19.43 23 48 10.51 70.6 

93 18.07 2 25 11.53 46.2 

94 21.75 0 32 13.02 45.8 

95 22.57 6 35 15.8 45.5 

96 17.94 5 41 13.43 50 
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1 18.5 6 32 12.5 44.35 

2 19.3 9 37 13.1 46.33 

3 18.5 17 34 12.5 49.37 

4 19 7 30 11.9 44.91 

5 20.2 9 37 10.8 49.42 

6 16.6 3 31 14.8 39.74 

7 22.6 10 43 8.72 59.89 

8 15.4 14 43 11.8 51.92 

9 24.3 2 38 10.6 47.27 

10 15.1 8 40 8.74 58.13 

11 14.4 9 41 8.22 59.55 

12 22.4 -1 23 11 40.88 

13 15.4 2 25 10.9 42.79 

14 20.3 3 42 8.37 57.30 

15 18.3 1 23 10.1 42.78 

16 24.4 -4 29 11.2 41.22 

17 25.9 7 31 9.37 54.01 

18 21.2 8 49 9.27 60.26 

19 17.7 22 42 8.17 65.05 

20 14.2 0 40 9.36 54.13 

21 19.5 6 30 12.3 43.98 

22 18.8 17 40 8.49 67.29 

23 18.7 4 30 10.1 46.18 

24 28.3 15 26 12.3 46.35 

25 18.3 2 21 14.6 36.49 

26 20.4 4 25 15.4 37.40 

27 18.4 15 32 9.51 52.01 

28 28.6 12 31 13.3 45.31 



 92 

�3ก����
�

����������ก�������
������>	���@
	3>�>	���2���   (<E�) 

�0ก��2��I\@�10U�=�>��WDกX�=Y�2� 6 

�
	�
�� ก�% �
�����
��"����"�  Bก-�
�� ��(�/�(�� 1 *� L 
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��� 

29 17.3 13 29 9.23 50.65 

30 23.1 10 34 9.38 50.85 

31 16.1 6 32 9.47 53.80 

32 17.8 -1 30 10.3 43.97 

33 14.4 2 35 9.21 53.54 

34 16.4 3 32 9.04 47.93 

35 22 -4 35 9.25 45.84 

36 16.9 -5 30 10 48.07 

37 18.9 7 48 10.3 58.20 

38 17.1 2 38 10.3 47.77 

39 25.8 2 30 10.4 45.09 

40 17.1 2 40 8.53 50.77 

41 18 3 23 10.8 42.62 

42 19.6 6 35 8.4 50.94 

43 20.3 -6 30 10.4 41.95 

44 18.1 10 44 10.4 57.93 

45 19.2 -1 24 9.3 43.46 

46 17.4 2 38 9.21 49.21 

47 24.8 -5 34 10 44.05 

48 17.3 12 39 8.61 54.28 

49 19.2 12 39 10.6 51.51 

50 22.2 12 39 17.2 42.57 

51 18.5 11 43 10.4 52.70 

52 14 9 34 10.5 48.90 

53 16.4 11 41 10.7 51.63 

54 18.4 9 45 13.9 53.03 

55 17.5 11 24 15.4 39.81 

56 20.3 8 37 10.6 49.32 
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�� ��&
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57 14.2 12 31 9.32 50.77 

58 19.6 1 25 10.5 42.88 

59 17.6 21 42 8.14 59.42 

60 17.1 3 41 10.4 48.96 

61 21.5 9 40 8.36 53.76 

62 28.5 12 42 10.4 52.79 

63 26 1 32 10 45.77 

64 18.4 8 50 10.4 59.08 

65 20.6 8 45 10 57.93 

66 18.2 9 25 14.1 41.20 

67 17 12 30 9.43 50.30 

68 18.7 3 52 10.3 52.59 

69 17.6 1 31 8.34 47.79 

70 19.1 9 50 10.4 54.14 

71 18.5 7 37 8.16 52.30 

72 26.3 8 36 10.4 49.36 

73 19.1 6 52 8.4 66.89 

74 19.2 2 47 10.6 50.23 

75 11.7 13 34 10.4 50.69 

76 22.5 8 50 10.4 53.77 

77 19.4 12 49 9.3 61.79 

78 15.7 2 16 15.4 33.77 

79 17.1 10 30 11 47.36 

80 15.7 7 45 10.6 51.52 

81 18.7 14 48 10.4 55.47 

82 19 22 40 8.35 58.89 

83 16.9 13 43 10 53.98 

84 19.3 10 34 10.6 49.14 
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85 16.2 4 31 10 46.64 

86 22.6 -9 30 11.7 38.90 

87 21.2 -9 30 11.4 39.38 

88 18.7 16 40 8.43 56.42 

89 16.4 9 35 10.7 48.94 

90 23.2 4 40 10.6 48.68 

91 27.1 10 40 10.7 50.92 

92 16.9 15 34 10.4 51.48 

93 21.6 -2 44 10 48.40 

94 15.4 12 50 8.67 62.97 
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1 19.34 11 42 12.49 55.23 

2 17.1 -4 45 9.41 57.19 

3 16.09 -10 28 11.43 40.80 

4 22.01 5 47 8.36 58.15 

5 19.2 2 20 12.39 42.69 

6 16.71 2 39 13.44 47.26 

7 17.55 11 41 7.5 62.08 

8 19.38 11 42 9.4 58.25 

9 15.01 7 35 12.49 49.17 

10 18.71 -5 25 13.49 40.07 

11 18.51 10 45 9.42 63.23 

12 24.5 3 19 15.06 40.22 

13 17.04 -5 40 13.32 44.65 

14 17.82 3 41 12.47 51.50 

15 15.45 3 38 11.41 49.38 

16 20.91 7 30 10.55 49.59 

17 14.13 5 35 8.87 51.84 

18 18.44 4 38 7.3 60.65 

19 20.62 13 25 10.53 50.73 

20 23.62 12 20 17.22 42.29 

21 22.82 2 25 10.3 46.21 

22 18.11 -1 37 12.25 46.54 

23 23.24 5 24 10.1 47.40 

24 13.63 10 17 9.31 48.27 

25 27.94 -3 23 15.47 38.40 

26 17.61 -5 27 11 43.09 

27 20.78 10 35 11.24 51.68 

28 18.61 18 33 10.16 55.60 
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29 15.15 0 41 10.31 61.41 

30 16.27 7 34 12.36 58.09 

31 14.05 4 40 9.34 54.70 

32 23.02 2 20 11.54 43.52 

33 24.39 2 24 9.56 46.63 

34 19.89 7 30 10.46 49.68 

35 16.06 8 31 11.17 51.98 

36 14.34 1 36 7.57 53.95 

37 21.42 3 26 9.36 47.85 

38 25.2 5 25 12.49 45.36 

39 18.09 4 31 8.6 52.77 

40 20.77 9 45 10.06 57.62 

41 16.31 6 21 15.52 41.65 

42 17.75 3 43 11.06 53.47 

43 18.07 7 31 12.59 47.89 

44 21.93 -4 41 10.43 48.20 

45 17.12 -9 26 10.34 41.71 

46 15.59 10 32 10.14 51.88 

47 21.02 3 45 9.23 55.84 

48 18.11 -4 21 16.91 35.98 

49 13.12 12 20 12.22 47.17 

50 14.54 9 42 8.76 60.28 

51 18.58 5 42 8.26 54.50 

52 17.12 2 30 15.06 43.02 

53 20.78 7 36 16.67 45.37 

54 15.78 12 41 7.96 57.52 

55 14.34 10 50 8.43 63.39 

56 20.82 2 24 16.19 40.15 
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57 15.37 11 34 10.01 53.02 

58 23.45 3 21 17.3 38.62 

59 17.05 10 41 8.01 56.61 

60 21.87 4 32 12.54 46.94 

61 14.92 1 43 10.29 51.08 

62 16.64 7 35 12.04 49.61 

63 15.13 7 31 10.64 49.80 

64 17.32 7 35 12.94 48.73 

65 29.4 -3 40 9.14 51.87 

66 21.17 2 23 12.93 43.05 

67 15.26 2 15 16.24 37.46 

68 14.26 3 41 12.74 51.24 

69 22.44 -4 28 14.34 40.55 

70 24.77 4 45 10.71 52.55 

71 24.73 -9 22 16.57 34.44 

72 19.17 10 35 12.41 50.54 

73 17.56 4 41 9.43 54.90 

74 19.18 -2 26 12.34 42.78 

75 18.63 3 35 10.35 49.53 

76 19.51 -11 32 14.23 38.81 

77 15.26 4 34 9.04 53.22 

78 14.79 5 39 9.49 52.41 

79 14.34 9 42 8.39 58.37 

80 19.77 7 38 11.43 51.09 

81 14.79 2 38 7.56 54.98 

82 17.34 10 35 8.39 56.74 

83 18.84 10 37 7.53 58.17 

84 15.98 1 47 12.21 61.75 
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85 17.01 -5 23 11.44 41.48 

86 16.89 13 45 8.01 65.90 

87 19.89 7 30 10.46 49.68 

88 20.91 7 30 10.55 49.59 
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1 15.45 8 51 9.09 64.38 

2 24.51 8 47 12.4 56.24 

3 21.62 1 36 14.32 44.74 

4 15.45 8 40 11.42 55.33 

5 14.79 1 35 11.06 48.05 

6 25.15 19 51 11.11 63.34 

7 23.68 3 45 9.38 56.92 

8 16.27 2 49 11.11 62.47 

9 20.6 10 49 12.44 54.22 

10 14.87 6 32 11.04 49.29 

11 17.59 0 50 9.22 64.01 

12 29.67 -4 30 13.54 41.83 

13 23.13 -1 32 12.22 45.09 

14 21.77 1 30 15.06 42.23 

 15 17.11 1 26 10.54 46.07 

16 25.53 -4 37 13.45 43.91 

17 18.09 9 39 12.11 51.34 

18 23.55 -15 25 15.11 34.14 

19 19.43 0 32 10.05 47.89 

20 21.82 3 25 12.59 44.36 

21 17.6 5 36 7.2 57.60 

22 24.58 10 23 10.31 49.20 

23 18.38 5 31 9.31 50.49 

24 19.23 3 30 10.43 48.15 

25 15.22 4 42 7.71 54.96 

26 24.83 1 23 13.4 42.07 

27 17.05 -10 37 7.7 47.76 

28 23.01 1 32 9.57 48.84 
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29 17.3 6 23 9.31 48.64 

30 24.74 21 31 11.53 54.67 

31 21.42 16 32 8.44 56.29 

32 26.22 8 30 9.59 51.14 

33 21.11 8 33 9.26 52.36 

34 19.02 7 29 10.55 52.76 

35 22.66 -2 29 11.42 44.71 

36 14.38 -2 30 12.49 43.82 

37 22.51 -5 19 12.57 39.37 

38 19.29 1 25 10.3 46.05 

39 29.64 10 17 14.05 43.38 

40 23.29 4 18 12.52 42.87 

41 24.34 -8 23 15.09 36.49 

42 17.32 5 40 7.6 58.29 

43 15.69 6 40 10.94 51.66 

44 15.98 7 42 11.71 51.80 

45 17.03 4 22 15.05 41.22 

46 18.32 3 36 11.93 48.20 

47 20.51 8 30 10.57 50.07 

48 21.7 -2 39 11.93 46.98 

49 14.58 8 40 9.75 53.80 

50 23.64 -3 32 11.29 45.29 

51 14.49 9 42 12.25 52.03 

52 15.09 -8 22 14.01 37.39 

53 20.4 3 43 10.01 59.03 

54 19.11 -8 42 7.78 56.65 

55 18.13 -4 18 15.84 35.90 

56 16.59 11 49 11.7 55.45 



 101 

�3ก����
�

����������ก�������
������>	���@
	3>�>	���2���  (<E�) 

�0ก��2��1��10U�=�>��WDกX�=Y�2� 5 

�
	�
�� ก�% �
�����
��"����"�  Bก-�
�� ��(�/�(�� 1 *� L 
&
� 

กก. /�.2 �8��(���� ��
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57 19.4 -4 39 14.42 43.41 

58 14.46 6 40 10.23 52.44 

59 15.56 4 42 7.98 58.03 

60 21.42 10 38 8.6 55.33 

61 18 5 39 12.24 49.54 

62 19.23 -4 30 9.38 46.41 

63 19.89 8 50 10.11 59.60 

64 14.74 4 23 10.39 46.63 

65 17.59 5 37 15.42 45.47 

66 19.02 3 38 11.71 49.01 

67 20.44 8 42 11.24 56.10 

68 22.66 -3 22 15.29 38.06 

69 28.3 6 38 15.24 46.37 

70 19.38 3 32 14.24 44.53 

71 15.52 8 40 11.49 51.89 

72 21.87 -4 30 8.93 46.90 

73 23.13 2 49 11.94 54.82 

74 15.81 -2 39 7.79 58.27 

75 17.12 4 30 13.45 45.24 

76 23.73 9 45 8.01 64.28 

77 16.83 9 39 11.12 52.42 

78 18.34 3 42 10.61 51.35 

79 20.24 -2 42 8.11 62.13 

80 15.97 9 36 15.09 47.21 

81 15.08 -1 30 14.02 42.55 

82 16.42 4 25 12.59 44.77 

83 14.155 12 22 15.41 44.13 

84 19.15 3 30 10.34 48.25 
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�� ��&
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85 21.5 -4 39 7.7 50.81 

86 24.88 11 39 11.35 53.00 

87 28.68 4 32 9.95 49.66 

88 25.07 11 42 9.98 58.72 

89 15.43 -10 19 12.75 37.10 

90 17.12 8 49 8.76 64.17 

91 21.89 10 22 10.45 48.76 

92 14.15 6 32 8.48 52.10 

93 14.79 11 48 9.54 64.27 

94 19.47 1 35 11.42 47.65 

95 20.77 0 30 11.44 49.17 

96 14.58 5 38 14.3 46.99 

97 14.67 10 50 9.54 61.06 

98 22.47 -1 26 10.02 45.81 

99 17.84 2 23 13.71 42.15 

100 16.63 6 26 14.16 44.16 

101 17.62 9 38 7.52 59.47 

102 24.65 0 23 14.92 39.99 

103 16.59 6 42 8.18 58.63 

104 15.69 6 40 10.94 51.66 
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1 19.53 -2 47 9.23 55.52 

2 24.99 -15 21 13.56 31.37 

3 16.88 -5 50 11.16 49.86 

4 23.06 10 39 12.41 48.26 

5 22.98 9 36 12.16 47.32 

6 26.07 2 47 10.2 50.40 

7 25.78 4 38 12.5 45.43 

8 19.81 14 39 9.19 59.66 

9 23.28 14 53 9.01 66.71 

10 21.33 8 34 11.28 47.53 

11 20.95 4 39 10.04 57.18 

12 22.06 14 47 12.08 55.37 

13 19.43 7 30 12.22 44.68 

14 17.48 7 36 9.42 50.25 

15 18.79 -1 47 10.56 56.81 

16 18.51 4 49 7.16 61.33 

17 17.77 -7 40 11.15 43.44 

18 18.66 -1 43 8.24 53.39 

19 18.09 5 52 7.19 67.98 

20 16.66 -11 36 10.48 41.57 

21 24.61 0 30 11.42 42.95 

22 15.43 2 21 10.44 42.46 

23 23.49 0 35 10.19 48.79 

24 18.9 7 41 9.35 54.51 

25 18.09 4 31 8.6 51.40 

26 20 9 45 10.06 55.52 

27 16.38 6 21 15.02 37.82 

28 17.77 3 43 11.06 48.46 
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29 18.07 7 31 12.59 44.47 

30 16 1 36 8.34 52.01 

31 14.77 -5 21 7.48 49.08 

32 15.42 5 40 10.01 52.52 

33 15.75 5 33 11.45 45.80 

34 16.13 6 32 8.47 52.67 

35 17.83 -1 30 10.32 44.05 

36 14.4 2 35 9.21 50.93 

37 24.19 2 35 11.14 45.60 

38 22.64 4 35 8.51 49.99 

39 17.68 22 40 8.17 61.86 

40 14.86 4 37 9.46 51.98 

41 17.11 8 40 10.54 55.70 

42 18.97 8 33 8.09 54.29 

43 26.22 0 36 9.06 47.93 

44 22.45 3 25 12.59 41.10 

45 17.6 5 36 7.45 54.83 

46 20.08 10 23 10.31 46.44 

47 18.38 5 31 9.31 48.13 

48 18.23 3 30 10.43 45.51 

49 19.93 4 32 10.55 49.03 

50 21.85 5 45 8.1 56.58 

51 15.4 0 41 9.03 49.43 

52 19.92 7 34 10.46 48.25 

53 24.12 -5 26 11.5 39.66 

54 25.22 1 22 11.09 41.46 

55 15.04 6 33 15.04 41.31 

56 14.03 4 46 8.11 59.16 
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57 19.29 15 39 11.51 51.50 

58 24.34 -8 23 15.09 32.69 

59 17.32 5 40 7.6 55.80 

60 21.02 2 41 9.32 49.84 

61 30.7 5 53 11.61 54.14 

62 24.41 6 45 8.99 55.77 

63 17.54 -4 32 12.01 41.13 

64 24.88 10 38 12.61 47.70 

65 20.23 12 48 7.1 58.94 

66 15.17 4 39 10.62 53.69 

67 19.54 14 39 9.91 58.68 

68 21.15 8 39 10.4 50.20 

69 19.4 -4 39 14.42 39.89 

70 14.46 6 40 10.23 49.92 

71 25.33 7 47 12.8 48.87 

72 13.63 10 14 9.31 45.16 

73 17.75 3 43 11.06 48.46 

74 18.07 7 31 12.59 44.47 

75 21.58 7 36 9.24 50.49 

76 15.98 -4 47 10.65 52.78 

77 21.9 7 49 7.13 62.58 

78 16.13 6 32 8.47 52.67 

79 17.83 -1 30 10.32 44.05 

80 14.4 2 35 9.21 50.93 

81 16.41 3 32 9.04 47.99 

82 17.77 9 32 10.92 47.84 

83 19.34 -11 54 8.42 52.35 

84 24.82 2 30 10.84 44.55 
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85 17.54 4 21 10.91 42.62 

86 28.04 8 36 9.53 50.50 

87 15.64 6 32 11.54 45.79 

88 14.03 4 49 8.15 59.99 

89 17.55 11 41 7.5 61.34 

90 19.38 11 42 9.4 56.35 

91 25.8 9 35 8.11 52.55 

92 20.28 5 32 9.64 47.97 

93 19.5 -11 36 8.9 43.72 

94 17.06 -11 23 13.06 34.24 

95 17.36 2 47 10.16 50.45 

96 22.26 7 54 7.91 65.69 

97 19.43 7 30 12.22 44.68 

98 18.23 3 30 10.43 45.51 
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