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	 ตามท่ีกระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศใช้หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ	 พุทธศักราช	 2556	

ทั้งนี้เพื่อให้สอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ	 ฉบับที่	 11	 (พ.ศ.	 2555-2559)	

แผนการศกึษาแห่งชาต	ิฉบบัปรบัปรงุ	(พ.ศ.	2552-2559)	และแผนปฏิบติัการการเตรียมความพร้อมพลเมอืง

เพื่อเข้าสู่ประชาคมอาเซียนในป	พ.ศ.	2558	ทั้งนี้หลักสูตรดังกล่าวมุ่งผลิตและพัฒนากำาลังคนระดับฝมือ

ให้มีสมรรถนะ	 มีคุณธรรมจริยธรรม	 และจรรยาบรรณวิชาชีพ	 สามารถประกอบอาชีพอิสระเป็น

ผู้ประกอบการที่มีคุณภาพ	 หรือประกอบอาชีพอื่นๆ	 ได้ตรงตามความต้องการของสถานประกอบการ

ทั้งในประเทศและในภูมิภาคอาเซียน	

	 บริษัท	 แม็คเอ็ดดูเคชั่น	 จำากัด	 ผู้ผลิตและจำาหน่ายหนังสือเรียน	 สื่อการเรียนรู้	 และวารสาร

ทางการศึกษา	ทัง้ในระดบัการศกึษาขัน้พืน้ฐาน	ระดับอาชวีศกึษา	ตระหนกัถงึภารกจิสำาคญัในการมส่ีวนร่วม

ในการสนับสนุนส่งเสริมการศึกษาระดับอาชีวศึกษาให้บรรลุผลสมดังเจตนารมณ์ที่ต้ังไว้	 จึงได้แต่งต้ัง

คณะทำางานซึ่งประกอบด้วยนักวิชาการ	 และผู้สอนทั้งในระดับอาชีวศึกษาและระดับอุดมศึกษาที่มี

ความเชีย่วชาญดา้นหลกัสตูรและการจดัการเรยีนรู	้ดำาเนนิการวเิคราะหห์ลกัสตูรประกาศนียบตัรวชิาชพี	

พุทธศักราช	2556	ในแต่ละสาขาวิชาเพื่อจัดทำาสื่อการเรียนรู้	อันประกอบด้วย

	 1.	 หนงัสอืเรยีนท่ีจดัทำาใหต้รงกบัจดุประสงคร์ายวชิา	สมรรถนะรายวชิา	และคำาอธิบายรายวชิา	

ทัง้นี	้โดยคำานงึถงึความสอดคลอ้งกบัมาตรฐานการศึกษาวชิาชพี	ทัง้	3	ด้าน	คือ	ด้านคณุลักษณะทีพึ่งประสงค์

ด้านสมรรถนะหลักและสมรรถนะทั่วไป	และด้านสมรรถนะวิชาชีพ

	 2.	 แผนการจัดการเรยีนรูท่ี้มุง่เนน้การพฒันาสมรรถนะของผูเ้รยีนผา่นกจิกรรมเพือ่เปน็แนวทาง

ให้ผู้สอนนำาไปปรับให้เหมาะสมกับธรรมชาติของผู้เรียนและจุดเน้นของสถานศึกษา

	 3.	 คู่มือครูสำาหรับผู้สอนใช้เป็นแนวทางในการวางแผนการจัดการเรียนรู้	และการฝึกประสบการณ์

ให้แก่ผู้เรียนให้สอดคล้องกับหลักสูตร	

	 	 จุดเด่นของหนังสือเรียนชุดใหม่	มีดังนี้

	 1.	 นำาเสนอในรูปแบบหน่วยการเรียนรู้	 ที่มีเนื้อหาง่ายต่อการเรียนรู้	 แต่ยังคงไว้ซ่ึงความ

เขม้ขน้และทนัสมยั	ทัง้นีเ้นือ้หาในหนงัสอืเรียนมุง่เนน้ใหสั้มพันธก์บัจุดประสงคก์ารเรียนรู	้หลักการเรียนรู้

ตามสภาพจริง	(Authentic	Learning)	และการประเมินผลตามสภาพจริง	(Authentic	Assessment)

	 2.	 แทรกกิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ	 กิจกรรมการฝึกกระบวนการคิด	 (Thinking	 Skills)

และกิจกรรมเตรียมความพร้อมสู่ประชาคมอาเซียนให้แก่ผู้เรียน

คํานํา



	 3.	 พัฒนาสมรรถนะหลักและสมรรถนะวิชาชีพผ่านกระบวนการปฏิบัติงานโดยใช้ใบช่วยสอน 

เป็นสื่อสำ�หรับ การฝึกกระบวนการเรียนรู้ที่สำ�คัญ เช่น การเรียนรู้จากโครงงาน (Project–Based 

Learning) การพัฒนาเทคโนโลยี ให้เป็นเทคโนโลยีสะอาด (Green Technology) และการสร้างสรรค์

นวัตกรรมหรือผลิตภัณฑ์ตามแนวคิดเศรษฐกิจ เชิงสร้างสรรค์ (Creative Economy) เป็นต้น

	 4.	 มีแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน โดยจัดทำ�แบบทดสอบให้สอดคล้องกับ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ประจำ�หน่วยการเรียนนั้นๆ ท้ายหน่วยการเรียนรู้ทุกหน่วย

	 5.	 สนบัสนนุการใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศในการสืบคน้ความรู้ โดยจัดทำ�เน้ือหาเพ่ิมเติมนอกเหนือ

จากหนังสือเรียนในรูปแบบของ MAC e-knowledge และ QR Code ที่ผู้สอนและผู้เรียนที่มีความสนใจ 

จะศึกษาค้นคว้าเพ่ิมเติม สามารถหาข้อมูลได้ที่ www.MACeducation.com/e-knowledge หรือ 

เช่ือมต่อกับ Website ของบริษัท คือ www.MACeducation.com ซึ่งมีฐานข้อมูลที่สามารถ 

Download มาศึกษาได้

	 บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำ�กัด ขอกราบขอบพระคุณสถานศึกษา ผู้สอน ผู้เรียน และผู้ที่สนใจ 

ทุกท่านที่ให้ความไว้วางใจในสื่อการเรียนรู้ของบริษัท บริษัทหวังเป็นอย่างย่ิงว่าสื่อการเรียนรู้ชุดนี้จะมี

ส่วนช่วยให้การจัดการเรียนรู้ให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เพื่อพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพทัดเทียม

ระดับสากลต่อไป

บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำ�กัด



คําชี้แจงการใช MAC e-knowledge

	 เมื่อท่านเห็นสัญลักษณ์	
01.htm

	 ปรากฏอยู่ในหนังสือท่ีท้�ยข้อคว�มใดแสดงว่าเม่ือท่านอ่านเน้ือหาถึงตอนน้ันแล้ว	

ท่านสามารถหาความรูเ้พิม่เติมไดโ้ดยการเชือ่มตอ่กบั	Website	ของบรษิทั	แมค็เอด็ดูเคชัน่	จำากดั	คอื www.MACeducation.com

	 วิธีเข้าสู่หน้าเว็บเพจ	(Web	Page)	ความรู้เพิ่มเติม	MAC	e-knowledge	เลือกได้	3	วิธี	ดังนี้	:-

 วิธีที่ 1 ผ่�น Website ของบริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำ�กัด		ขั้นตอนมีดังนี้	:-

	 1.	เข้าสู่	Website	ของบริษัท	แม็คเอ็ดดูเคชั่น	จำากัด	www.MACeducation.com

	 2.	ที่หน้า	Homepage	ให้คลิกที่สัญลักษณ์์	  เพื่อเข้าสู่	MAC e-knowledge

	 3.	คลิกเพื่อเลือกระดับชั้น และหมวดวิช�.	รายชื่อจะปรากฏพร้อมรหัสประจำาหนังสือ	10	หลัก.

	 4.	คลิกเพื่อเลือกร�ยชื่อหนังสือที่ต้องการเพื่อเข้าสู่เว็บเพจของหนังสือเล่มนั้น.	ชื่อและรหัสของหนังสือเล่มนี้คือ

พลศึกษ�เพื่อพัฒน�สุขภ�พ 3305722100

	 5.		คลิกเพื่อเลือกชื่อไฟล.htm เนื้อห�เพิ่มเติมที่ต้องการ	เนื้อหาเพิ่มเติมของหัวข้อนั้นๆ	ก็จะปรากฏขึ้นบนจอ.

	 6.	ในการเปดดูข้อมูลเรื่องต่อๆ	 ไปในหนังสือเล่มนี้	 ท่านเพียงแต่พิมพเปล่ียนตัวเลขต่อท้ายตามที่ปรากฏอยู่ใต้สัญลักษณ์

   
 

01.htm

 
จาก	01	เป็น	02,	03,	04,	...	แล้วกดปุม	Enter	เพื่อเข้าสู่เนื้อหาเพิ่มเติมของเนี้อหานั้นๆ	ต่อไป.

 วิธีที่ 2 โดยก�รพิมพ URL (ตำ�แหน่งที่อยู่ของข้อมูลบน Web) ประจำ�เล่มของหนังสือ		ขั้นตอนมีดังนี้	:-

	 1.	พิมพ์	URL	ประจำาเล่มของหนังสือเล่มนี้คือ	           
รหัสประจำ�หนังสือ 10 หลัก

www.MACeducation.com/e-knowledge/3305722100/

	 2.	พิมพ์ชื่อไฟล.htm	ชื่อไฟล์คือตัวเลขที่ปรากฏอยู่ใต้สัญลักษณ 
01.htm

	ต่อท้าย	ในช่อง	Address	ตามตัวอย่างข้างล่างนี้

           Address www.MACeducation.com/e-knowledge/3305722100/   01.htm
01.htm

	 3.		ตรวจสอบความถูกต้อง	เสร็จแล้วกดปุม	Enter.	เนื้อหาเพิ่มเติมของหัวข้อนั้นๆ	ก็จะปรากฏขึ้นบนจอ.

	 4.	ในการเปดดูข้อมูลเร่ืองต่อๆ	 ไปในหนังสือเล่มนี้	 	 ท่านเพียงแต่พิมพ์เปลี่ยนตัวเลขต่อท้ายตามที่ปรากฏอยู่ใต้สัญลักษณ์

  
01.htm

 จาก	01	เป็น	02,	03,	04,	...	แล้วกดปุม	Enter	เพื่อเข้าสู่เนื้อหาเพิ่มเติมของเนื้อหานั้นๆ	ต่อไป.

 วิธีที่ 3 โดยผ่�นบ�รโค้ด 2 มิติที่เรียกว่� QR Code  ขั้นตอนมีดังนี้	:-

	 1.	เปดการเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตผ่านโทรศัพท์มือถือหรือคอมพิวเตอร์

	 2.	เปดโปรแกรมที่ใช้สแกน	QR	Code	บนโทรศัพท์มือถือหรือคอมพิวเตอร์

	 3.	สแกน	QR	Code	ผ่านกล้องถ่ายรูปในโทรศัพท์มือถือหรือกล้องถ่ายรูปของคอมพิวเตอร์	จากนั้นโปรแกรมจะแสดง	URL

	 	 ของ MAC e-knowledge	ของหนังสือเล่มนั้นๆ	(ดูรายละเอียดเพิ่มเติมทาง www.MACeducation.com)

บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำ�กัด



รหัส 2000-1601
พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ

ทฤษฎี - ชั่วโมง ปฏิบัติ 2 ชั่วโมง 1 หนวยกิต

จุดประสงคร�ยวิช�

	 1.	เพือ่ใหเ้ข้าใจหลกัการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายเพือ่ความพรอ้มในการประกอบอาชพี

	 2.	 เพื่อให้สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามหลักการบริโภคอาหารและโภชนาการ	

หลักการออกกำาลังกาย	และหลักการดูและเล่นกีฬาไทย/กีฬาสากล

	 3.	เพือ่ให้มเีจตคตแิละกิจนสิยัทีดี่ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยความมวีนิยั	มนีำา้ใจ

นักกีฬา	ความสามัคคี	เคารพกฎกติกาและมีมารยาท

สมรรถนะร�ยวิช�
 1.		แสดงความรู้เกี่ยวกับหลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย	หลักการบริโภคอาหารและ

โภชนาการ	หลักการออกกำาลัง	และหลักการดูและเล่นกีฬา

	 2.	บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

	 3.	ออกกำาลังเพื่อพัฒนาบุคลิกภาพและสมรรถภาพตามหลักการและกระบวนการ

	 4.	ดูและเล่นกีฬาไทย/สากลตามกฎ	กติกา	มารยาท

	 5.	ใช้ค่าดัชนีมวลกายวางแผนปรับปรุงบุคลิกภาพและสุขภาพ

	 6.	ปฏิบัติโครงงานเกี่ยวกับสุขภาพและกีฬา

คำ�อธิบ�ยร�ยวิช�
	 ปฏิบัติเกี่ยวกับหลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย	 อาหารและโภชนาการที่เสริมสร้าง
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การออกกำาลงักายด้วยกฬีาไทย/กฬีาสากล	มวีนิยั	มนีำา้ใจนกักฬีา	เคารพกฎกตกิา	มมีารยาทในการ
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เพียง	พร้อมที่จะประกอบอาชีพได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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หน่วยการเรียนรู้ที่    1
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

1.		ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

2.		หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

3.	อาหารและ โภชนาการ ท่ี เ สริ มสร้ า ง

สมรรถภาพทางกาย

 1.	 ใหใ้ชข้้อมูลจากการแขง่ขนักฬีาซเีกมสแ์ละ

เอเชียนเกมส์	 และสรุปว่าในกลุ่มประเทศ

อาเซียนประเทศใดมีทักษะกีฬามากที่สุด	

(อันดับ	1-5)

 2.		ให้หาข้อมูลว่าประเทศใดในกลุ่มประเทศ

อาเซียนมีอาหารประจำาชาติ	 (หรืออาหาร

ที่มีชื่อเสียง)	อะไรบ้าง	

  บอกความหมาย	 หลักการ	 และอาหารที่

เหมาะสมในการเสริมสร้างสมรรถภาพทาง

กายได้อย่างครบถ้วนถูกต้อง

สาระการเรียนรู้

กิจกรรมเตรียมความพร้อม
สู่ประชาคมอาเซียน จุดประสงค์การเรียนรู้

สมรรถนะประจําหน่วย

1.		บอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย

ได้

2.		อธบิายหลกัการเสริมสร้างสมรรถภาพทาง

กายได้

3.	 ระบุอาหารที่เหมาะสมในการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายได้	

การเสริมสร้าง

สมรรถภาพ

ทางกาย



2

พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ หน่วยการเรียนรู้ที่

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

สมรรถภาพของร่างกายมีความสำ�คัญต่อการปรับปรุงคุณภาพของชีวิต คนเราจะมีสมรรถภาพทาง

กายสูงสุดในช่วงอาย ุ25-30 ป ีและจะลดลงไปเรื่อยๆ เมื่ออายุสูงขึ้น

■ 1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือ ความสามารถของร่างกายในการทำ�งานของบุคคล

ได้อย่างยาวนานโดยไม่รู้สึกเหนื่อย และทำ�งานได้ดีท่ีสุดเท่าท่ีร่างกายเอื้ออำ�นวย (ท้ังนี้ในวิชาพลศึกษาจะ

รวมถึงการมีจิตใจที่ผ่องใส อารมณ์ดี และมีสังคมกับผู้อ่ืนด้วย) ซึ่งมีอยู่ 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ 

(Skill-related Physical Fitness) หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) 

1.1 	สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ  

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ (Health-related Physical Fitness) คอื สมรรถภาพ

ทางกายที่ช่วยลดอัตราความเสี่ยงของการเกิดปัญหาด้านสุขภาพต่างๆ มีดังนี้ 

1.1.1	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่

กล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีช่วยให้

ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถ

ของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงศูนย์ถ่วงของโลกอยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดด

ขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อ เรียกว่า ความแข็งแรงเพื่อ

เคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่างๆ เพื่อเล่นเกมกีฬา (หรือใช้ในการปา      

การขว้าง การเตะ การตี เป็นต้น) และความแข็งแรงชนิดสุดท้ายเรียกว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อใน

การเกรง็ เปน็ความสามารถของรา่งกายหรอืสว่นใดส่วนหนึง่ของรา่งกายในการต้านทานแรงทีม่ากระทำ�จาก

ภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป 

1.1.2	ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ

กล้ามเนื้อในการออกแรง ทำ�ให้วัตถุเคลื่อนท่ีติดต่อกันเป็นเวลานานๆ หรือหลายคร้ังติดต่อกันได้ ความ
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อดทนของกล้ามเนื้อ สามารถเพิ่มได้มากขึ้นโดยเพิ่มจำ�นวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งจะขึ้นอยู่กับปัจจัย

หลายอย่าง เช่น อาย ุเพศ ระดับสมรรถภาพทางกาย และชนิดของการออกกำ�ลังกาย 

1.1.3	ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 

Endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการที่จะลำ�เลียงออกซิเจน และ

สารอาหารต่างๆ ไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ขณะเดียวกันก็นำ�สารที่ไม่ต้องการ ซึ่งเกิดขึ้นภายหลัง

การทำ�งานของกล้ามเนื้อ ออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง   ในการพัฒนาหรือเสริมสร้างนั้นเด็กจะ

ต้องมีการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ เช่น การวิ่ง การกระโดด โดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันอย่างน้อยครั้ง

ละประมาณ 10-15 นาที 

1.1.4	ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถงึ ความสามารถในการเคล่ือนไหวของส่วนแขน ส่วนขา 

หรือส่วนต่างๆ ของร่างกายให้เต็มขีดจำ�กัดของการเคลื่อนไหวนั้นๆ การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวทำ�ได้

โดยการยดืเหยยีดกลา้มเนือ้และเอน็ หรอืการใชแ้รงต้านทานในกล้ามเนือ้และเอน็ต้องทำ�งานมากข้ึน การยดื

และเหยยีดของกลา้มเนือ้ทำ�ไดท้ัง้แบบอยูก่บัทีห่รอืมกีารเคลือ่นที ่เพือ่ใหไ้ดป้ระโยชนส์งูสดุควรใชก้ารเหยยีด

ของกล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับที่ นั่นคืออวัยวะส่วนแขนและขาเหนือลำ�ตัวจะต้องเหยียด จนกว่ากล้ามเนื้อ

จะรู้สึกตึงและต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที 

	 1.1.5	องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง สดัส่วนปริมาณไขมนัในร่างกาย

กับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมันจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท�ำให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน�้ำหนักที่เป็นส่วน

ของไขมันที่อยู่ในร่างกาย องค์ประกอบของร่างกายประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ไขมันในร่างกายกับน�้ำหนัก

ของส่วนต่างๆ ที่ปราศจากไขมัน ได้แก่ ส่วนของกระดูกและกล้ามเนื้อ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้

อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยท�ำให้นักเรียนไม่เป็นโรคอ้วน ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเร่ิมต้นของการเป็นโรคที่

เสีย่งอันตรายต่อไปอกีมาก เช่น โรคหลอดเลอืดหวัใจตบี หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น ส�ำหรบัการหา        

องค์ประกอบของร่างกายนั้นจะกระท�ำได้โดยการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness)  

โดยใช้เครื่องมือที่เรียกว่า Skinfold Caliper 

ตารางแสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพสำ�หรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี

รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัด

1. ดัชนีมวลกาย

(Body Mass Index: BMI)

เพื่อประเมินความเหมาะสมของสัดส่วนของร่างกาย

(นํ้าหนักและส่วนสูง)

2. วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง

(Skinfold Thickness)

เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกายในส่วนของปริมาณ

ไขมันที่สะสมในร่างกาย
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รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัด

3. ลุก-นั่ง 60 วินาที

(Sit Up 60 Seconds)

เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง

4. ดันพื้น 30 วินาที

(Push Up 30 Seconds)

เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน

และกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย

5. นั่งงอตัวไปข้างหน้า

(Sit and Reach)

เพื่อวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง

6. วิ่งอ้อมหลัก

(Zig-zag Run)

เพื่อวัดความแคล่วคล่องว่องไว

7. วิ่งระยะไกล

(Distance Run)

เพื่อวัดความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียน

โลหิต

● วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness)

วัตถุประสงค์การทดสอบ

เพือ่ประเมนิองค์ประกอบของร่างกายในส่วนของปริมาณไขมนัทีส่ะสมในร่างกาย โดยการวดัความ

หนาของไขมันใต้ผิวหนัง

ค่าความเชื่อมั่น  0.937

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

1. สายวัด

2. เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง

วิธีการปฏิบัติ

ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลัง (Triceps Skinfold) 

ดังนี้

1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรง หันหลังให้ผู้ทดสอบ

2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบงอข้อศอกข้างท่ีถนัด จนท่อนแขนส่วนบนและท่อนแขนส่วนล่างต้ังฉาก

กัน โดยท่อนแขนส่วนบนแนบกับล�ำตัว และท่อนแขนส่วนล่างชี้ตรงไปข้างหน้า

ตารางแสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพสำ�หรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี (ต่อ)
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3. ให้ผู้ทดสอบใช้สายวัดวัดระยะห่างระหว่างปุ่มกระดูกของกระดูกสะบักที่นูนขึ้นบริเวณหัวไหล่

ด้านข้างค่อนมาทางข้างหลังกับปุ่มปลายกระดูกข้อศอก แล้วใช้ปากกาท�ำเครื่องหมายไว้ที่กึ่งกลางระหว่าง

ระยะห่างดังกล่าว

4. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปล่อยแขนข้างล�ำตัวอย่างผ่อนคลาย

5. ให้ผูท้ดสอบใช้มือข้างซ้ายดงึผวิหนงัพร้อมไขมนัใต้ผวิหนังในแนวกึง่กลางด้านหลงัของแขนเหนอื

เครือ่งหมายทีท่�ำไว้ประมาณ 1 เซนตเิมตร แล้วใช้เครือ่งวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงัทีถ่อือยูม่อืข้างขวา

หนีบไปที่เนื้อใต้บริเวณที่มือข้างซา้ยจบัอยู่ในระดับเดียวกบัเครื่องหมายที่ก�ำหนดไว ้รอประมาณ 1-3 วินาที 

จนกระทั่งเข็มชี้สเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าจากสเกล

6. ท�ำการวัดซ�้ำข้อ 5 และข้อ 6 อีกครั้ง แล้วหาค่าเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 2 ครั้ง แล้วบันทึกค่าเป็น

มิลลิเมตร

ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน (Medial Calf Skinfold) 

ดังนี้

1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งบนเก้าอี้สูงประมาณ 70-75 เซนติเมตร แล้ววางเท้าขวาราบลงบน

กล่องที่จัดระดับความสูงให้ข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้าท�ำมุมฉากซึ่งกันและกัน

2. ให้ผู้ทดสอบใช้สายวัดวัดรอบน่องที่ระดับความสูงต่างๆ กัน เพื่อหาระดับที่มีเส้นรอบน่องกว้าง

ที่สุด

3. ใช้ปากกาท�ำเครื่องหมายที่ระดับดังกล่าว

4. ให้ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายดึงผิวหนังพร้อมไขมันใต้ผิวหนังในแนวตั้งด้านในของน่องเหนือระดับ

เครื่องหมายที่ท�ำไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร แล้วใช้เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังท่ีถืออยู่ในมือ 

ข้างขวาหนีบไปที่เนื้อใต้บริเวณที่มือข้างซ้ายจับอยู่เล็กน้อย ในระดับเดียวกับเครื่องหมายที่ก�ำหนดไว้

5. รอประมาณ 1-3 วินาที จนกระทั่งเข็มชี้บนสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าจากสเกล
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6. ท�ำการวดัซ�ำ้ข้อ 4 และ 5 อีกครัง้ แล้วหาค่าเฉล่ียจากการวดัท้ัง 2 คร้ัง แล้วบนัทกึค่าเป็นมลิลิเมตร

การบันทึกคะแนน

น�ำค่าความหนาของไขมันใต้ผิวหนังที่วัดได้ทั้ง 2 ต�ำแหน่งแปลงเป็นเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่สะสมใน

ร่างกายจากสมการต่อไปนี้

1. เด็กชาย

% ของไขมันที่สะสมในร่างกาย	 = 	(0.735ผลรวมของความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง

บริเวณต้นแขนด้านหลังและน่องด้านใน)1.0

2. เด็กหญิง

% ของไขมันที่สะสมในร่างกาย	 = 	(0.610ผลรวมของความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง

บริเวณต้นแขนด้านหลังและน่องด้านใน)5.1

● ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit Up 60 Seconds)
วัตถุประสงค์การทดสอบ

เพื่อทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง

ค่าความเชื่อมั่น   0.734

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

1. เบาะรองพื้น หรือสนามหญ้านุ่ม

2. นาฬิกาจับเวลา

วิธีการปฏิบัติ

ให้ผูเ้ข้ารบัการทดสอบนอนหงาย ชนัเข่าทัง้สองข้าง เข่าทัง้สองงอเป็นมมุฉาก เท้าท้ังสองวางห่างกนั

ประมาณ 1 ช่วงไหล่ ฝ่าเท้าวางราบกบัพืน้ มอืทัง้สองวางแตะไว้ทีห่น้าขาทัง้สองข้าง ให้ผู้ช่วยการทดสอบนัง่

อยู่ที่ปลายเท้าและเอามือทั้งสองจับไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับของผู้เข้ารับการทดสอบ เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” 
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ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยกล�ำตัวข้ึนไปสู่ท่านั่ง ก้มล�ำตัวให้ศีรษะผ่านไประหว่างเข่า แขนทั้งสองเหยียดตรง   

ไปข้างหน้า และให้ปลายนิ้วแตะเส้นตรงที่อยู่แนวเดียวกับปลายเท้าทั้งสองข้าง แล้วลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น โดย

จะต้องให้สะบักทั้งสองข้างแตะพื้น

17.1

ระเบียบการทดสอบ

ในการทดสอบจะไม่นับจ�ำนวนครั้งในกรณีต่อไปนี้

1. มือทั้งสองไม่ได้วางแตะที่บริเวณขาทั้งสองข้าง

2. ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักไม่ได้แตะพื้น

3. ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างไม่ได้แตะเส้นที่อยู่ในระดับเดียวกับปลายเท้า

4. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้มือยันพื้น เพื่อดันล�ำตัวขึ้น

การบันทึกคะแนน

บันทึกจ�ำนวนครั้งที่ท�ำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที

● ดันพื้น 30 วินาที (Push Up 30 Seconds)
วัตถุประสงค์การทดสอบ

เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย

ค่าความเชื่อมั่น   0.728

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

1. เบาะรองพื้น หรือสนามหญ้านุ่ม

2. นาฬิกาจับเวลา

วิธีการปฏิบัติ

ให้ผู้เข้ารับการทดสอบคุกเข่าบนเบาะฟองน�้ำ  เหยียดล�ำตัวไปข้างหน้า โดยยันฝ่ามือท้ังสองข้างไว้

กบัพืน้ให้ปลายนิว้ช้ีตรงไปข้างหน้า และให้ฝ่ามอืทัง้สองข้างเท่ากับช่วงไหล่ ในขณะท่ีผู้ทดสอบเตรียมพร้อม

ที่จะปฏิบัติ ล�ำตัวจะต้องเหยียดตรง แขนทั้งสองอยู่ท่าเหยียดตึง ข้อเท้าทั้งสองจะต้องไขว้กันไว้โดยตลอด 
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เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยุบข้อเพื่อดันพื้นลงไป โดยท�ำมุม 90 องศาที่ข้อศอกทั้ง

สองข้าง ในขณะที่แขนบนขนานกับพื้น แล้วยกแขนและล�ำตัวกลับขึ้นมาอยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง

ระเบียบการทดสอบ

1. ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตล�ำตัวของผู้เข้ารับการทดสอบให้เหยียดตรง แขนทั้งสองอยู่ในท่าเหยียด

ตึงก่อนจะยุบข้อ เพื่อการดันพื้นลงไป

2. ข้อเท้าทั้งสองข้างของผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องยกไขว้กันอยู่ตลอดเวลา

3. เม่ื่อยุบข้อและดันพื้นลงไป บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบลดต่ําลงจนเกือบ จะแตะ

บริเวณฟองน้ํา

การบันทึกคะแนน

บันทึกจ�ำนวนครั้งที่ท�ำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที

● นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)
วัตถุประสงค์การทดสอบ

เพื่อวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง

ค่าความเชื่อมั่น   0.948

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร

วิธีการปฏิบัติ

ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงไปข้างหน้า โดยเท้าทั้งสองอยู่ห่างกันประมาณ 1 ฟุต โดย

ให้ฝ่าเท้าวางราบชิดกล่องวัดความอ่อนตัว แขนทั้งสองเหยียดตรงไปข้างหน้า ให้ผู้เข้ารับการทดสอบค่อยๆ 

ก้มล�ำตวัลงและใช้ปลายนิว้จากมอืทัง้สองดนัแกนวดัระยะทางไปข้างหน้า จนไม่สามารถก้มล�ำตวัลงไปได้อกี 

ให้ผู้เข้ารับการทดสอบก้มตัวค้างไว้ 1 วิินาที
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