
 

 

บทที่  4 
 

ผลการวิจัย  
 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัย ได้ท าการวิเคราะหข์้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 2  ตอน มีดังต่อไปนี้ 
 

ตอนที่  1  ด้านสถานภาพและความคิดเห็นทั่วไป 

1.1  น าเสนอจ านวนของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและหญิงแต่ละช่วงอายุในรูปของตาราง 

1.2  น าเสนอจ านวนค่าร้อยละและแผนภูมิรูปกราฟของจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

1.3 น าเสนอค่าร้อยละและแผนภูมิ รูปกราฟของกลุ่มตัวอย่าง เกี่ยวกับการมโีรค 

 ประจ าตัว ความบ่อย ความนานของการออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬา ความคิดเห็น 

 เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายตนเอง เกี่ยวกับการออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬา 

 

ตอนที่  2  ด้านขนาดรูปร่างและสมรรถภาพทางกาย 

    2.1  น าเสนอค่าเฉลี่ย( Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S.D.) ในรูปตารางและ 

 แผนภูม ิรูปกราฟของผลการทดสอบ ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง นั่งงอตัว แรงบีบมือ 

แรงเหยียดขา ลุกนั่ง 30 วินาที ยืนกระโดดไกล โดยแบ่งตามเพศชายและเพศหญิง 

ในช่วงอายุ 7-9, 10-12, 13-15 และอายุ 17-19 ป ี

    2.2  น าเสนอค่าเฉลี่ย( Mean) และคา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ในรูปตารางและ 

 แผนภูม ิรูปกราฟของผลการทดสอบ ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง   นั่งงอตัว  รอบเอว 

 ระยะรอบสะโพก แตะมอืด้านหลัง  นอนยกตัว 1 นาที  ดันพืน้ 1 นาที แรงบีบมือ 

แรงเหยียดขา โดยแบ่งตามเพศชายและเพศหญิงในช่วงอายุ 20-29, 30-39,  

40-49, 50-59 และอายุ 60-69 ปี 
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ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

ตอนที่  1  วิเคราะหข์้อมูลเกี่ยวกับด้านสถานภาพและความคิดเห็นทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามเพศชาย 

    และเพศหญิง “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแห่งครอบครัว” เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา  

    อ าเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ โดยเสนอตามล าดับ ดังนี้ 

 

ตารางที่ 1  แสดงจ านวนและคา่ร้อยละแต่ละช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่างเพศาชายและเพศหญิง  
 

 

ช่วงอายุ/ปี 
ชาย หญิง รวม 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

7 - 9 81 12.00 81 12.00 162 12.00 

10 – 12 81 12.00 81 12.00 162 12.00 

13 – 16 81 12.00 81 12.00 162 12.00 

17 - 19 81 12.00 81 12.00 162 12.00 

20 – 29 70 10.40 70 10.40 140 10.40 

30 - 39 70 10.40 70 10.40 140 10.40 

40 - 49 70 10.40 70 10.40 140 10.40 

50 - 59 70 10.40 70 10.40 140 10.40 

60 - 69 70 10.40 70 10.40 140 10.40 

รวม 674 100 674 100 1,348 100 
 

  

 จากตารางที่  1  พบว่า กลุ่มตัวอย่างอยู่ในแต่ช่วงอายุตั้งแต่ 7-69 ปี เพศชายและหญิงคิดเป็น   

เพศละร้อยละ 50%  รวมเป็นร้อยละ 100% 
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แผนภูมิท่ี 1  แสดงค่าร้อยละแต่ละช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิง   
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ตารางท่ี 2  แสดงคา่ร้อยละของจ านวนความคิดเห็นการมโีรคหรอืไม่มโีรคประจ าตัวของกลุ่มตัวอย่าง 

     เพศชายและเพศหญิงแตล่ะช่วงอายุ 

 

ช่วงอายุ ( ป ี) 

ชาย หญิง รวม 

โรคประจ าตัว โรคประจ าตัว โรคประจ าตัว 

ไม่ม ี ม ี ไม่มี ม ี ไม่มี ม ี

7 - 9 96.56 3.44 93.73 6.27 95.14 4.86 

10 – 12 93.25 6.75 92.43 7.57 92.84 7.16 

13 – 16 94.36 5.64 86.75 13.25 90.56 9.44 

17 - 19 94.56 5.44 97.73 2.27 96.15 3.85 

20 – 29 95.25 4.75 94.43 5.57 94.84 5.16 

30 - 39 91.36 8.64 98.75 1.25 95.06 4.94 

40 - 49 95.56 4.44 92.73 7.27 94.14 5.86 

50 - 59 96.25 3.75 91.43 8.57 93.84 6.16 

60 - 69 92.36 7.64 88.75 11.25 90.55 9.45 

รวม 94.39 5.61 92.97 7.03 93.68 7.32 

 

จากตารางที่ 2 พบว่า ความคิดเห็นของการไม่มีโรคประจ าตัว เพศชาย มีค่าเท่ากับ 93.39%  

รองลงมา เพศหญิง มีค่าเท่ากับ 92.97% และความคิดเห็นของการมีโรคประจ าตัว เพศหญิง มีค่าเท่ากับ 

7.03% รองลงมาเพศชาย มีคา่เท่ากับ 5.61% ตามล าดับ   
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แผนภูมิท่ี 2  แสดงค่าร้อยละของจ านวนความคิดเห็นการมโีรคหรอืไม่มีโรคประจ าตัวของกลุ่มตัวอย่าง 

        เพศชายและเพศหญิแต่ละช่วงอายุ 
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ตารางที่ 3  แสดงค่าร้อยละของจ านวนความคิดเห็นด้านจ านวนวันที่ควรใชใ้นการออกก าลังกาย  

     เพื่อส่งเสริมการมสีุขภาพที่ดขีองกลุ่มตัวอย่างเพศชายแต่ละช่วงอายุ 
 

 

จากตารางที่ 3 พบว่า ความคิดเห็นของจ านวนวันที่ควรใช้ในการออกก าลังกาย ของเพศชาย 

มากที่สุด 3-5 วัน/สัปดาห์ มีค่าเท่ากับ 61.17%  รองลงมา 5 วัน/สัปดาห์ขึ้นไป มีค่าเท่ากับ 33.84% และ  

น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห ์มีคา่เท่ากับ 5.00% ตามล าดับ   
 

แผนภูมิท่ี 3  แสดงค่าร้อยละของจ านวนความคิดเห็นด้านจ านวนวันที่ควรใช้ในการออกก าลังกาย   

       เพื่อส่งเสริมการมสีุขภาพที่ดขีองกลุ่มตัวอย่างเพศชายแต่ละช่วงอายุ 
 

ช่วงอายุ ( ปี ) 
จ านวนวันในการออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬา 

รวม 
5 วัน/สัปดาหข์ึน้ไป 3-5 วัน/สัปดาห์ น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ 

7 - 9 40.20 55.65 4.15 100 

10 – 12 39.26 56.32 4.42 100 

13 – 16 36.68 53.75 9.57 100 

17 - 19 30.17 65.75 4.08 100 

20 – 29 29.27 66.42 4.31 100 

30 - 39 36.68 56.85 6.47 100 

40 - 49 34.22 61.45 4.33 100 

50 - 59 29.26 67.42 3.32 100 

60 - 69 28.68 66.95 4.37 100 

รวม 33.84 61.17 5.00 100 
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ตารางที่ 4  แสดงค่าร้อยละของจ านวนความคิดเห็นด้านจ านวนวันที่ควรใชใ้นการออกก าลังกาย   

     เพื่อส่งเสริมการมสีุขภาพที่ดขีองกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงแต่ละช่วงอายุ 
 

 

จากตารางที่ 4 พบว่า ความคิดเห็นของจ านวนวันที่ควรใช้ในการออกก าลังกาย ของเพศหญิง 

มากที่สุด 3-5 วัน/สัปดาห์ มีค่าเท่ากับ 60.14%  รองลงมา 5 วัน/สัปดาห์ขึ้นไป มีค่าเท่ากับ 35.63% และ  

น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห ์มีคา่เท่ากับ 4.23% ตามล าดับ   
 

แผนภูมิท่ี 4  แสดงค่าร้อยละของจ านวนความคิดเห็นด้านจ านวนวันที่ควรใช้ในการออกก าลังกาย   

       เพื่อส่งเสริมการมสีุขภาพที่ดขีองกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงแตล่ะช่วงอายุ 
 

ช่วงอายุ ( ปี ) 
จ านวนวันในการออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬา 

รวม 
5 วัน/สัปดาหข์ึน้ไป 3-5 วัน/สัปดาห์ น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ 

7 - 9 39.21 57.65 3.14 100 

10 – 12 38.26 56.12 5.62 100 

13 – 16 34.78 58.45 6.77 100 

17 - 19 30.17 66.65 3.18 100 

20 – 29 32.57 64.23 3.20 100 

30 - 39 34.21 62.35 3.44 100 

40 - 49 37.25 59.65 3.10 100 

50 - 59 38.45 57.32 4.23 100 

60 - 69 35.74 58.85 5.41 100 

รวม 35.63 60.14 4.23 100 
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ตารางที่ 5  แสดงค่าร้อยละของจ านวนความคิดเห็นสถานภาพด้านเวลาที่ใชใ้นการออกก าลังกายหรอื 

      เล่นกีฬาของกลุ่มตัวอย่างเพศชาย 
 

 

จากตารางที่ 5 พบว่า ความคิดเห็นของเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกาย ของเพศชาย มากที่สุด 

ระหว่าง 30- 60 นาที/ครั้ง มีค่าเท่ากับ 55.80%  รองลงมา น้อยกว่า 30 นาที/ครั้ง มีค่าเท่ากับ 27.71% 

และมากกว่า 60 นาที/ครั้ง มีคา่เท่ากับ 16.49% ตามล าดับ   
 

แผนภูมิท่ี 5  แสดงค่าร้อยละของจ านวนความคิดเห็นสถานภาพด้านเวลาที่ใชใ้นการออกก าลังกายหรอื 

        เล่นกีฬาของกลุ่มตัวอย่างเพศชาย 
 

ช่วงอายุ ( ปี ) 
เวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

รวม 
มากกว่า 60 นาที/ครั้ง ระหว่าง 30- 60 นาที/ครั้ง น้อยกว่า 30 นาที/ครั้ง 

7 - 9 8.54 25.57 65.89 100 

10 – 12 9.22 27.43 63.35 100 

13 – 16 9.76 28.29 61.95 100 

17 - 19 22.17 66.47 11.36 100 

20 – 29 20.43 69.25 10.32 100 

30 - 39 19.31 71.15 9.54 100 

40 - 49 21.85 68.46 9.69 100 

50 - 59 17.23 73.65 9.12 100 

60 - 69 19.91 71.95 8.14 100 

รวม 16.49 55.80 27.71 100 
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ตารางที่ 6  แสดงค่าร้อยละของจ านวนความคิดเห็นสถานภาพด้านเวลาที่ใชใ้นการออกก าลังกาย 

     หรอืเล่นกีฬาของกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง 
 

 

จากตารางที่ 6 พบว่า ความคิดเห็นของเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกาย ของเพศหญิง มากที่สุด 

ระหว่าง 30- 60 นาที/ครั้ง มีค่าเท่ากับ 52.96%  รองลงมา น้อยกว่า 30 นาที/ครั้ง มีค่าเท่ากับ 26.68% 

และมากกว่า 60 นาที/ครั้ง มีคา่เท่ากับ 20.36% ตามล าดับ   
 

แผนภูมิท่ี 6  แสดงค่าร้อยละของจ านวนความคิดเห็นสถานภาพด้านเวลาที่ใชใ้นการออกก าลังกายหรอื 

        เล่นกีฬาของกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง 
 

ช่วงอายุ ( ปี ) 
เวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

รวม 
มากกว่า 60 นาที/ครั้ง ระหว่าง 30- 60 นาที/ครั้ง น้อยกว่า 30 นาที/ครั้ง 

7 - 9 7.54 26.57 65.89 100 

10 – 12 8.72 28.45 62.83 100 

13 – 16 9.74 30.29 59.97 100 

17 - 19 20.17 66.47 13.36 100 

20 – 29 18.43 69.25 12.32 100 

30 - 39 17.87 70.48 11.65 100 

40 - 49 30.67 62.75 6.58 100 

50 - 59 31.8 63.92 4.28 100 

60 - 69 38.33 58.42 3.25 100 

รวม 20.36 52.96 26.68 100 
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ตารางที่ 7  แสดงค่าร้อยละของความคิดเห็นถึงการมีสมรรถภาพทางกายของตนเองของกลุ่มตัวอย่าง 

     เพศชายและเพศหญิงแต่ละช่วงอายุ 
 

ช่วงอายุ ( ปี ) 

ความคดิเห็นว่าตนเองมีสมรรถภาพทางกาย 

ชาย หญิง รวม 

ด ี ไม่ดี ด ี ไม่ดี ดี ไม่ดี 

7 - 9 82.35 17.65 87.76 12.24 85.06 14.94 

10 – 12 84.79 15.25 89.38 10.62 87.09 12.91 

13 – 16 87.52 12.48 88.95 11.05 88.24 11.76 

17 - 19 89.21 10.79 90.35 9.65 89.78 11.22 

20 – 29 86.75 13.25 87.47 12.53 87.11 12.89 

30 - 39 84.63 15.37 88.67 11.33 86.65 13.35 

40 - 49 72.45 27.55 86.95 13.05 79.70 20.30 

50 - 59 73.32 26.68 79.45 20.55 76.39 23.61 

60 - 69 75.87 24.16 75.35 24.65 75.60 24.40 

รวม 81.87 18.13 86.04 13.96 83.95 16.15 

 

จากตารางที่ 7 พบว่า ความคิดเห็นว่าตนเองมีสมรรถภาพทางกายที่ดี เพศหญิง มีค่าเท่ากับ 

86.04%  รองลงมา เพศชาย มีค่าเท่ากับ 81.87% และความคิดเห็นว่าตนเองมีสมรรถภาพทางกายที่ไม่ดี 

เพศชาย มีคา่เท่ากับ 18.13% รองลงมา เพศหญิง มีคา่เท่ากับ 13.96% ตามล าดับ   
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แผนภูมิท่ี 7  แสดงค่าร้อยละของความคิดเห็นถึงการมีสมรรถภาพทางกายของตนเองของกลุ่มตัวอย่าง 

       เพศชายและเพศหญงิแตล่ะช่วงอายุ 
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ตารางที่ 8  แสดงค่ารอ้ยละของความคิดเห็นถึงความจ าเป็นในการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 

     เพศชายและเพศหญิงแต่ละช่วงอายุ 

 

ช่วงอายุ ( ปี ) 

ความคดิเห็นถึงความจ าเป็นในการออกก าลังกาย 

ชาย หญิง รวม 

จ าเป็น ไม่จ าเป็น จ าเป็น ไม่จ าเป็น จ าเป็น ไม่จ าเป็น 

7 - 9 75.33 24.67 68.27 31.73 71.80 28.20 

10 – 12 72.45 27.55 66.61 33.39 69.53 30.47 

13 – 16 78.83 21.17 67.72 32.28 73.28 26.72 

17 - 19 88.66 11.34 78.75 21.25 83.70 16.30 

20 – 29 89.75 10.25 89.45 10.55 89.60 10.40 

30 - 39 93.18 6.82 91.52 8.48 92.35 7.65 

40 - 49 98.21 1.79 98.75 1.25 98.48 1.52 

50 - 59 97.38 2.62 98.65 1.35 98.02 1.98 
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60 - 69 98.36 1.64 97.82 2.18 98.09 1.91 

รวม 82.02 17.98 84.17 15.83 86.09 13.91 
 

 

จากตารางที่ 8 พบว่า ความคิดเห็นถึงความจ าเป็นในการออกก าลังกาย เพศหญิง มีค่าเท่ากับ 

84.17%  รองลงมา เพศชาย มีค่าเท่ากับ 82.02% และความคิดเห็นถึงความไม่จ าเป็นในการออกก าลังกาย  

เพศชาย มีคา่เท่ากับ 17.98% รองลงมา เพศหญิง มีคา่เท่ากับ 15.83% ตามล าดับ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 8  แสดงค่าร้อยละของความคิดเห็นถึงความจ าเป็นในการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 

                  เพศชายและเพศหญิงแต่ละช่วงอายุ 
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ตารางที่ 9  แสดงค่าร้อยละของความคิดเห็นการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬา             

     ในรอบ 3 เดือน ที่ผ่านมาของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงแต่ละช่วงอายุ 
 

ช่วงอายุ ( ปี ) 

การบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬาในรอบ 3 เดือนที่ผ่านมา 

ชาย หญิง รวม 

ไม่ม ี ม ี ไม่มี ม ี ไม่มี ม ี

7 - 9 95.23 4.77 90.36 9.64 92.80 7.20 

10 – 12 91.74 8.26 95.43 4.57 93.59 6.41 

13 – 16 96.33 3.67 92.51 7.49 94.42 5.58 

17 - 19 87.62 12.38 88.12 11.88 87.87 12.13 

20 – 29 91.25 8.75 90.43 9.57 90.84 9.56 

30 - 39 89.73 10.27 89.15 10.85 89.44 10.56 

40 - 49 79.21 20.79 85.63 14.37 82.42 17.58 

50 - 59 76.54 23.46 87.41 12.59 81.98 18.02 
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60 - 69 77.35 22.65 90.10 9.90 83.73 16.27 

รวม 87.22 12.78 90.10 9.90 88.56 11.44 

 
จากตารางที่ 9 พบว่า ความคิดเห็นไม่มีการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาใน

รอบ  3 เดือน ที่ผ่านมา เพศหญิง มีค่าเท่ากับ 90.10%  รองลงมา เพศชาย มีค่าเท่ากับ 87.22% และ

ความคิดเห็นมีการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในรอบ 3 เดือน ที่ผ่านมา เพศชาย           

มีคา่เท่ากับ 12.78% รองลงมา เพศหญิง มีคา่เท่ากับ 9.90% ตามล าดับ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 9  แสดงค่าร้อยละของความคิดเห็นการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

                 ในรอบ 3 เดือน ที่ผ่านมาของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญงิแตล่ะช่วงอายุ 
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ตอนที่  2  วิเคราะหข์้อมูลเกี่ยวกับด้านขนาดรูปร่างและสมรรถภาพทางกายของเพศชายและเพศหญิง 

    “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแห่งครอบครัว” เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อ าเภอแมแ่ตง 

    จังหวัดเชียงใหม่ 
 

ตารางที่ 10  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ ขนาดร่างกาย และสมรรถภาพทางกาย 

                 ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายช่วงอายุ 7-19 ปี 

 

รายการทดสอบ 

เพศ ชาย 

ช่วงอายุ (ปี) 7-9 10-12 13-16 17-19 

จ านวน (คน) 81 81 81 81 

1. อายุ (ปี) Mean 7.89 11.50 14.40 17.90 

 S.D. 0.78 0.79 1.19 0.83 
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2. น้ าหนัก (กิโลกรัม) Mean 29.10 36.40 37.80 49.13 

 S.D. 5.69 9.89 7.68 7.24 

3. สว่นสูง (เซนติเมตร) Mean 129.44 141.83 148.00 159.38 

 S.D. 5.32 8.54 13.90 9.65 

4. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) Mean 14.22 19.65 30.08 32.50 

 S.D. 3.87 6.99 5.88 10.81 

5. ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง) Mean 16.78 29.78 26.31 29.25 

 S.D. 4.58 13.84 8.78 4.56 

6. ยืนกระโดดไกล Mean 143.78 159.09 185.38 161.38 

   (เซนติเมตร) S.D. 18.78 18.83 12.47 4.60 

7. นั่งงอตัว (นิว้) Mean 5.78 4.04 7.69 5.75 

 S.D. 3.89 3.99 4.91 1.98 

8. แรงเหยียดขา Mean 49.44 66.65 83.77 80.63 

    (กิโลกรัม) S.D. 7.55 17.57 8.13 15.76 
 

  จากตารางที่ 10 พบว่าเพศชายรายการที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด ของช่วงอายุ 17-19 ปี คือ อายุ    

มีค่าเท่ากับ 17.90%, น้ าหนัก มีค่าเท่ากับ 49.13%, ส่วนสูง มีค่าเท่ากับ 159.38%, และแรงบีบมือ          

มีค่าเท่ากับ 32.50%, ส่วน ช่วงอายุ 10-12 ปี คือลุกนั่ง 30 วินาที มีค่าเท่ากับ 29.78%, ช่วงอายุ 10-12 ปี 

คือ ยืนกระโดดไกล มีค่าเท่ากับ 185.38%, และช่วงอายุ 13-16 ปี คือ น่ังงอตัว มีค่าเท่ากับ 7.69%,และ

แรงเหยียดขา มีคา่เท่ากับ 83.77% ตามล าดับ 

ตารางท่ี 11  แสดงคา่เฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ ขนาดร่างกาย และสมรรถภาพทางกาย 

                 ของกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงช่วงอายุ 7-19 ปี 
 

รายการทดสอบ 

เพศ หญิง 

ช่วงอายุ (ปี) 7-9 10-12 13-16 17-19 

จ านวน (คน) 81 81 81 81 

1. อายุ (ปี) Mean 7.75 11.50 14.50 18.10 

 S.D. 0.71 0.76 1.13 0.88 

2. น้ าหนัก (กิโลกรัม) Mean 25.60 37.40 43.90 48.90 

 S.D. 3.50 9.52 4.79 4.18 

3. สว่นสูง (เซนติเมตร) Mean 128.25 143.54 159.60 154.40 
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 S.D. 6.82 9.98 10.20 4.50 

4. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) Mean 15.75 19.73 20.73 21.90 

 S.D. 1.58 4.08 4.48 2.85 

5. ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง) Mean 13.50 25.81 30.33 25.10 

 S.D. 2.98 10.18 13.35 6.56 

6. ยืนกระโดดไกล Mean 142.50 156.12 153.33 142.6 

   (เซนติเมตร) S.D. 15.41 13.86 12.88 14.86 

7. นั่งงอตัว (นิ้ว) Mean 6.88 7.64 6.26 11.10 

 S.D. 5.41 3.85 2.92 7.56 

8. แรงเหยียดขา Mean 32.13 59.08 54.53 60.30 

    (กิโลกรัม) S.D. 10.82 19.65 13.95 13.56 

 

 จากตารางที่  11 พบว่าเพศหญิงรายการที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด ของช่วงอายุ 17-19 ปี คือ      

อายุ มีค่าเท่ากับ 18.10%, น้ าหนัก มีค่าเท่ากับ 48.90%, แรงบีบมือ มีค่าเท่ากับ 21.90%, นั่งงอตัว         

มีคา่เท่ากับ 11.10% และแรงเหยียดขา มีคา่เท่ากับ 60.30% และ ช่วงอายุ 13-16 ปี คือส่วนสูง มีค่าเท่ากับ 

159.60% และลุกนั่ ง 30 วินาที  มีค่าเท่ากับ  30.33% และช่วงอายุ  10-12 ปี  คือ ยืนกระโดดไกล             

มีคา่เท่ากับ 156.12% ตามล าดับ 

 

 

 

ตารางที่ 12  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ  ขนาดร่างกาย และสมรรถภาพทางกาย 

                 ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายชว่งอายุ 20-69 ป ี

รายการทดสอบ 

เพศ ชาย 

ช่วงอายุ (ปี) 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

จ านวน (คน) 70 70 70 70 70 

1. อายุ (ปี) Mean 24.75 35.25 44.67 54.75 64.67 

 S.D. 4.43 3.86 4.51 4.03 4.51 

2. น้ าหนัก (กิโลกรัม) Mean 55.5 58.75 59.67 65.5 69.67 

 S.D. 4.79 2.99 7.23 10.66 7.37 

3. สว่นสูง (เซนติเมตร) Mean 167.00 167.00 159.00 157.8 162.3 
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 S.D. 6.78 6.78 3.61 6.29 11.24 

4. รอบเอว (นิ้ว) Mean 28.5 29.25 32.33 35.5 37.33 

 S.D. 2.38 2.22 1.15 5.92 1.15 

5. รอบสะโพก (นิว้) Mean 32.25 33.00 36.67 40.25 40.00 

 S.D. 2.63 1.41 1.53 3.86 2.65 

6. แตะมอืด้านหลัง Mean 4.75 4.75 2.33 -0.50 2.33 

   มอืขวาอยู่บน (เซนติเมตร) S.D. 4.11 4.19 5.03 6.14 4.04 

7. แตะมอืด้านหลัง Mean 1.75 1.75 -0.33 -3.00 -0.33 

   มอืซ้ายอยู่บน (เซนติเมตร) S.D. 3.59 3.77 8.50 5.77 4.16 

8. นั่งงอตัว (นิ้ว) Mean 10.33 6.67 4.25 3.75 2.25 

 S.D. 6.11 4.51 2.06 4.99 7.04 

9. นอนยกตัว 1 นาที (ครั้ง) Mean 46.75 39.75 31.67 27.50 23.33 

 S.D. 17.29 10.47 14.22 3.11 2.52 

10. ดันพืน้ 1 นาที (ครั้ง) Mean 35.50 34.50 28.00 31.50 11.50 

 S.D. 3.54 3.53 4.24 4.95 4.95 

11. แรงเหยียดขา (กิโลกรัม) Mean 116.25 113.75 115.00 62.5 90.00 

 S.D. 21.27 19.29 4.36 27.45 9.00 

12. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) Mean 46.25 46.00 37.67 26.25 34.00 

 S.D. 6.89 7.07 5.03 2.63 1.00 

 

ตารางที่ 13  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ  ขนาดร่างกาย และสมรรถภาพทางกาย 

                 ของกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 

 

รายการทดสอบ 

เพศ หญิง 

ช่วงอายุ (ปี) 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

จ านวน (คน) 70 70 70 70 70 

1. อายุ (ปี) Mean 24.43 34.75 45.33 54.75 63.33 

 S.D. 3.60 4.03 4.73 4.03 4.93 

2. น้ าหนัก (กิโลกรัม) Mean 54.29 48.00 55.67 66.75 57.33 

 S.D. 10.45 8.04 6.51 13.15 6.81 
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3. สว่นสูง (เซนติเมตร) Mean 161.4 160.8 151.7 158.00 155.00 

 S.D. 3.31 3.09 3.79 5.42 6.25 

4. รอบเอว (นิ้ว) Mean 27.86 29.25 33.67 35.75 36.33 

 S.D. 3.80 3.77 4.04 2.75 1.53 

5. รอบสะโพก (นิว้) Mean 33.14 34.5 38.33 40.75 39.67 

 S.D. 3.24 2.52 3.22 3.40 2.52 

6. แตะมอืด้านหลัง Mean 5.29 5.25 4.67 1.25 4.67 

   มอืขวาอยู่บน (เซนติเมตร) S.D. 3.55 5.12 5.51 4.03 5.86 

7. แตะมอืด้านหลัง Mean 2.57 2.50 2.33 -0.75 0.67 

   มอืซ้ายอยู่บน (เซนติเมตร) S.D. 3.21 4.20 5.69 4.03 4.16 

8. นั่งงอตัว (นิ้ว) Mean 14.57 13.75 11.67 10.25 12.33 

 S.D. 2.64 3.86 4.73 7.14 1.15 

9. นอนยกตัว 1 นาที (ครั้ง) Mean 27.43 21.25 26.00 21.5 12.33 

 S.D. 10.77 1.71 8.54 2.08 1.15 

10. ดันพืน้ 1 นาที (ครั้ง) Mean 33.5 30.00 26.5 28.50 8.50 

 S.D. 4.95 5.66 3.54 3.54 3.54 

11. แรงเหยียดขา (กิโลกรัม) Mean 63.86 62.25 69.33 61.25 54.33 

 S.D. 24.00 11.98 19.40 2.99 1.15 

12. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) Mean 27.43 24.50 28.00 26.00 21.67 

 S.D. 5.26 3.87 3.61 2.58 1.53 

แผนภูมิท่ี 10 แสดงคา่เฉลี่ยน้ าหนักตัว ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 7-19 ปี 
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แผนภูมิท่ี 11 แสดงคา่เฉลี่ยส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 7-19 ป ี

 

 
 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 12 แสดงคา่เฉลี่ยแรงบีบมือ ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 7-19 ปี 
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แผนภูมิท่ี 13 แสดงค่าเฉลี่ยลุกนั่ง 30 วินาที ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 7-19 ปี 
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แผนภูมิท่ี 14 แสดงค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 7-19 ป ี

 

 
 
 

แผนภูมิท่ี 15 แสดงค่าเฉลี่ยนั่งงอตัว ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 7-19 ป ี
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แผนภูมิท่ี 16 แสดงคา่เฉลี่ยแรงเหยียดขา ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 7-19 ป ี

 

 
 
 

แผนภูมิท่ี 17 แสดงคา่เฉลี่ยน้ าหนักตัว ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 
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แผนภูมิท่ี 18 แสดงคา่เฉลี่ยส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 

 

 
 

 

แผนภูมิท่ี 19 แสดงค่าเฉลี่ยรอบเอว ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 
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แผนภูมิท่ี 20 แสดงคา่เฉลี่ยรอบสะโพก ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 

 

 
 

 

แผนภูมิท่ี 21 แสดงคา่เฉลี่ยแตะมอืด้านหลังมอืขวาอยู่บน ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิง 

                  ช่วงอายุ 20-69 ปี 
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แผนภูมิท่ี 22 แสดงคา่เฉลี่ยแตะมอืด้านหลังมอืซ้ายอยู่บน ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิง 

                  ช่วงอายุ 20-69 ปี 
 

 
 

 

แผนภูมิท่ี 23 แสดงคา่เฉลี่ยนั่งงอตัว ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 
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แผนภูมิท่ี 24 แสดงคา่เฉลี่ยนอนยกตัว 1 นาที ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 

 

 
 
 

แผนภูมิท่ี 25 แสดงคา่เฉลี่ยดันพืน้ 1 นาที ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 
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แผนภูมิท่ี 26 แสดงค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 

 

 
 
 

แผนภูมิท่ี 27 แสดงคา่เฉลี่ยแรงบีบมือ ของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ 20-69 ปี 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

 “ศูนย์ ๓ วัยสานสายใยรักแห่งครอบครัว” เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อ าเภอแม่แตง       

จังหวัดเชยีงใหม ่ทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุระหว่าง 7-19 ปี และอายุระหว่าง 17-69 ปี 
 

เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย เพศชาย อายุระหว่าง 7-19 ป ี
 

ตารางที่ 14  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศชาย อายุระหว่าง 7- 9 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ลุกน่ัง 30 วินาท ี(ครั ง/วินาท)ี 

22 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 23 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

21-18 เกณฑ์ ด ี 22-20 เกณฑ ์ ด ี

17-14 เกณฑ์ ปานกลาง 19-17 เกณฑ ์ ปานกลาง 

13 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 16 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

กระโดดไกล (ซม.) น่ังงอตัว (ซม.) 

166 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 10 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 
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165-154 เกณฑ์ ด ี 9-6 เกณฑ ์ ด ี

153-142 เกณฑ์ ปานกลาง 5-2 เกณฑ ์ ปานกลาง 

141 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 1 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว)    

58 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก    

57-45 เกณฑ์ ด ี    

44-32 เกณฑ์ ปานกลาง    

31 ลงมา เกณฑ์ ต่ า    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 15  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศชาย  อายุระหว่าง 10 - 12 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ลุกน่ัง 30 วินาท ี(ครั ง/วินาท)ี 

32 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 45 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

31-26 เกณฑ์ ด ี 44-34 เกณฑ ์ ด ี

25-20 เกณฑ์ ปานกลาง 33-23 เกณฑ ์ ปานกลาง 

19 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 22 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

กระโดดไกล (ซม.) น่ังงอตัว (ซม.) 

177 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 10 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 

176-158 เกณฑ์ ด ี 9-7 เกณฑ ์ ด ี

157-139 เกณฑ์ ปานกลาง 6-4 เกณฑ ์ ปานกลาง 

138  ลงมา เกณฑ์ ต่ า 3 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว)    
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126 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก    

125-96 เกณฑ์ ด ี    

95-66 เกณฑ์ ปานกลาง    

65 ลงมา เกณฑ์ ต่ า    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 16  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศชาย อายุระหว่าง 13 - 16 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ลุกน่ัง 30 วินาท ี(ครั ง/วินาท)ี 

37 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 34 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

36-33 เกณฑ์ ด ี 33-27 เกณฑ ์ ด ี

32-29 เกณฑ์ ปานกลาง 26-20 เกณฑ ์ ปานกลาง 

28 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 19 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

กระโดดไกล (ซม.) น่ังงอตัว (ซม.) 

205 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 14 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

204-196 เกณฑ์ ด ี 13-9 เกณฑ ์ ด ี

195-187 เกณฑ์ ปานกลาง 8-4 เกณฑ ์ ปานกลาง 

186 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 3 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว)    
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84 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก    

83-70 เกณฑ์ ด ี    

69-56 เกณฑ์ ปานกลาง    

45 ลงมา เกณฑ์ ต่ า    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 17  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศชาย  อายุระหว่าง 17 - 19 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ลุกน่ัง 30 วินาท ี(ครั ง/วินาท)ี 

41 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 35 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

40-36 เกณฑ์ ด ี 34-32 เกณฑ ์ ด ี

35-31 เกณฑ์ ปานกลาง 31-29 เกณฑ ์ ปานกลาง 

20 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 28 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

กระโดดไกล (ซม.) น่ังงอตัว (ซม.) 

167 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 9 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดมีาก 

166-164 เกณฑ์ ด ี 8-7 เกณฑ ์ ด ี

163-161 เกณฑ์ ปานกลาง 6-5 เกณฑ ์ ปานกลาง 

160 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 4 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว)    
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99 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก    

98-81 เกณฑ์ ด ี    

80-63 เกณฑ์ ปานกลาง    

62 ลงมา เกณฑ์ ต่ า    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย เพศหญิง อายุระหว่าง 7-19 ป ี

ตารางที่ 18  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศหญิง อายุระหว่าง 7- 9 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ลุกน่ัง 30 วินาท ี(ครั ง/วินาท)ี 

17 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 18 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

16-14 เกณฑ์ ด ี 17-15 เกณฑ ์ ด ี

13-11 เกณฑ์ ปานกลาง 14-12 เกณฑ ์ ปานกลาง 

10 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 11 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

กระโดดไกล (ซม.) น่ังงอตัว (ซม.) 

149 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 11 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

148-138 เกณฑ์ ด ี 10-6 เกณฑ ์ ด ี

137-127 เกณฑ์ ปานกลาง 5-1 เกณฑ ์ ปานกลาง 

126 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 
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แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว)    

40 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก    

39-34 เกณฑ์ ด ี    

33-29 เกณฑ์ ปานกลาง    

28 ลงมา เกณฑ์ ต่ า    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 19  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศหญิง อายุระหว่าง 10 - 12 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ลุกน่ัง 30 วินาท ี(ครั ง/วินาท)ี 

25 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 44 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

24-21 เกณฑ์ ด ี 43-33 เกณฑ ์ ด ี

20-17 เกณฑ์ ปานกลาง 32-22 เกณฑ ์ ปานกลาง 

16 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 21 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

กระโดดไกล (ซม.) น่ังงอตัว (ซม.) 

18 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 18 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

17-13 เกณฑ์ ด ี 17-13 เกณฑ ์ ด ี

12-8 เกณฑ์ ปานกลาง 12-8 เกณฑ ์ ปานกลาง 

7 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 7 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 
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แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว)    

87 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก    

86-69 เกณฑ์ ด ี    

68-51 เกณฑ์ ปานกลาง    

50 ลงมา เกณฑ์ ต่ า    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 20  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศหญิง อายุระหว่าง 13 - 16 ป ี

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ลุกน่ัง 30 วินาท ี(ครั ง/วินาท)ี 

26 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 43 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

25-23 เกณฑ์ ด ี 42-34 เกณฑ ์ ด ี

22-20 เกณฑ์ ปานกลาง 33-35 เกณฑ ์ ปานกลาง 

19 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 24 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

กระโดดไกล (ซม.) น่ังงอตัว (ซม.) 

170 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 14 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

169-159 เกณฑ์ ด ี 13-10 เกณฑ ์ ด ี

158-148 เกณฑ์ ปานกลาง 9-6 เกณฑ ์ ปานกลาง 

147 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 5 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 
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แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว)    

84 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก    

83-70 เกณฑ์ ด ี    

69-56 เกณฑ์ ปานกลาง    

45 ลงมา เกณฑ์ ต่ า    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 21  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศหญิง อายุระหว่าง 17 - 19 ป ี

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ลุกน่ัง 30 วินาท ี(ครั ง/วินาท)ี 

27 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 35 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

26-23 เกณฑ์ ด ี 34-29 เกณฑ ์ ด ี

22-19 เกณฑ์ ปานกลาง 28-23 เกณฑ ์ ปานกลาง 

18 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 22 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

กระโดดไกล (ซม.) น่ังงอตัว (ซม.) 

160 ขึน้ไป เกณฑ์ ดมีาก 17 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

159-147 เกณฑ์ ด ี 16-11 เกณฑ ์ ด ี

146-134 เกณฑ์ ปานกลาง 10-5 เกณฑ ์ ปานกลาง 
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133 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 4 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว)    

71 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก    

70-61 เกณฑ์ ด ี    

60-51 เกณฑ์ ปานกลาง    

50 ลงมา เกณฑ์ ต่ า    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย เพศชาย อายุระหว่าง 20-69 ป ี

ตารางที่ 22  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศชาย อายุระหว่าง 20 - 29 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 

53 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 38 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

52-48 เกณฑ์ ด ี 37-34 เกณฑ ์ ด ี

47-43 เกณฑ์ ปานกลาง 33-30 เกณฑ ์ ปานกลาง 

42 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 29 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 

6 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 67 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 
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5-3 เกณฑ์ ด ี 66-49 เกณฑ ์ ด ี

2-0 เกณฑ์ ปานกลาง 48-31 เกณฑ ์ ปานกลาง 

-1 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 30 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

165 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.71  ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

164-140 เกณฑ์ ด ี 0.72-0.76 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

139-115 เกณฑ์ ปานกลาง 0.77-0.81 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

114 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.82  ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

10 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 5 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

9-5 เกณฑ์ ด ี 4-1 เกณฑ ์ ด ี

4-0 เกณฑ์ ปานกลาง 0-(-3) เกณฑ ์ ปานกลาง 

(-1) ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-4) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 
 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 23  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศชาย อายุระหว่าง 30 - 39 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 

55 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 39 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

54-45 เกณฑ์ ด ี 38-36 เกณฑ ์ ด ี

46-39 เกณฑ์ ปานกลาง 35-28 เกณฑ์ ปานกลาง 

38 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 27 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 

7 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 52 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 
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6-5 เกณฑ์ ด ี 51-40 เกณฑ ์ ด ี

4-3 เกณฑ์ ปานกลาง 39-28 เกณฑ ์ ปานกลาง 

2 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 27 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

135 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.84  ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

134-113 เกณฑ์ ด ี 0.85-0.89 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

112-91 เกณฑ์ ปานกลาง 0.90-0.94 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

90 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.95  ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

9 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 6 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

8-4 เกณฑ์ ด ี 5-2 เกณฑ ์ ด ี

3-(-1) เกณฑ์ ปานกลาง 1-(-2) เกณฑ ์ ปานกลาง 

(-2) ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-3) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 24  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศชาย อายุระหว่าง 40 - 49 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 

43 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 31 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

42-40 เกณฑ์ ด ี 30-28 เกณฑ ์ ด ี

39-37 เกณฑ์ ปานกลาง 27-25 เกณฑ ์ ปานกลาง 

36 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 24 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 
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17 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 43 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

16-13 เกณฑ์ ด ี 42-35 เกณฑ ์ ด ี

12-9 เกณฑ์ ปานกลาง 34-27 เกณฑ ์ ปานกลาง 

8 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 26 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

120 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.81 ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

119-100 เกณฑ์ ด ี 0.82-0.86 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

99-80 เกณฑ์ ปานกลาง 0.87-0.91 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

79 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.92 ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

7 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 6 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

6-2 เกณฑ์ ด ี 5-(-2) เกณฑ ์ ด ี

1-(-3) เกณฑ์ ปานกลาง (-3)-(-10) เกณฑ ์ ปานกลาง 

(-4) ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-11) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 25  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศชาย อายุระหว่าง 50 - 59 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 

30 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 15  ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

29-27 เกณฑ์ ด ี 14-12 เกณฑ ์ ด ี

26-24 เกณฑ์ ปานกลาง 11-9 เกณฑ ์ ปานกลาง 

23 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 8  ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 
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น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 

8 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 31 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

7-5 เกณฑ์ ด ี 30-28 เกณฑ ์ ด ี

4-2 เกณฑ์ ปานกลาง 27-25 เกณฑ ์ ปานกลาง 

1 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 24 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

103 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.79 ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

102-74 เกณฑ์ ด ี 0.80-0.84 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

73-45 เกณฑ์ ปานกลาง 0.85-0.89 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

44 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.90 ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

5 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 4 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

4-(-1) เกณฑ์ ด ี 3-(-3) เกณฑ ์ ด ี

(-2)-(-7) เกณฑ์ ปานกลาง (-4)-(-10) เกณฑ ์ ปานกลาง 

(-8) ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-11) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 26  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศชาย อายุระหว่าง 60 - 69 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 

37 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 12 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

36-33 เกณฑ์ ด ี 11-9 เกณฑ ์ ด ี

32-29 เกณฑ์ ปานกลาง 8-6 เกณฑ ์ ปานกลาง 
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28 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 5 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 

11 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 26 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

10-8 เกณฑ์ ด ี 25-23 เกณฑ ์ ด ี

7-5 เกณฑ์ ปานกลาง 22-20 เกณฑ ์ ปานกลาง 

4 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 19 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

99 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.80  ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

98-90 เกณฑ์ ด ี 0.81-0.85 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

89-81 เกณฑ์ ปานกลาง 0.86-0.90 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

80 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.91  ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

6 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 3 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

5-2 เกณฑ์ ด ี 2-(-1) เกณฑ ์ ด ี

1-(-2) เกณฑ์ ปานกลาง (-2)-(-5) เกณฑ ์ ปานกลาง 

(-3) ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-6) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย เพศหญิง อายุระหว่าง 20-69 ป ี

ตารางที่ 27  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศหญิง อายุระหว่าง 20 - 29 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 

35 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 37 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 
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34-30 เกณฑ์ ด ี 36-34 เกณฑ ์ ด ี

29-25 เกณฑ์ ปานกลาง 33-26 เกณฑ ์ ปานกลาง 

24 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 25 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 

16 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 40 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

15-12 เกณฑ์ ด ี 39-33 เกณฑ ์ ด ี

11-8 เกณฑ์ ปานกลาง 32-26 เกณฑ ์ ปานกลาง 

7 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 25 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

101 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.76 ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

100-80 เกณฑ์ ด ี 0.77-0.81 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

79-59 เกณฑ์ ปานกลาง 0.82-0.86 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

58 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.87 ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

12 ขึ้นไป เกณฑ์ ดีมาก 7 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

11-7 เกณฑ์ ด ี 6-3 เกณฑ ์ ด ี

6-2 เกณฑ์ ปานกลาง 2-(-1) เกณฑ ์ ปานกลาง 

1 ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-2) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 28  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศหญิง อายุระหว่าง 30 - 39 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 
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30 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 34 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

29-26 เกณฑ์ ด ี 33-30 เกณฑ ์ ด ี

25-22 เกณฑ์ ปานกลาง 29-26 เกณฑ ์ ปานกลาง 

21 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 25 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 

18 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 23 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

17-14 เกณฑ์ ด ี 22-20 เกณฑ ์ ด ี

13-10 เกณฑ์ ปานกลาง 19-17 เกณฑ ์ ปานกลาง 

9 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 16 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

77 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.72 ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

76-65 เกณฑ์ ด ี 0.73-0.77 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

64-53 เกณฑ์ ปานกลาง 0.78-0.82 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

52 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.83 ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

11 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 8 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

10-6 เกณฑ์ ด ี 7-3 เกณฑ ์ ด ี

5-1 เกณฑ์ ปานกลาง 2-(-2) เกณฑ ์ ปานกลาง 

0 ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-3) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 29  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศหญิง อายุระหว่าง 40 - 49 ปี 

 

แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 
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30 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 29 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

29-27 เกณฑ์ ด ี 28-26 เกณฑ ์ ด ี

26-24 เกณฑ์ ปานกลาง 25-23 เกณฑ ์ ปานกลาง 

23 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 22 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 

20 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 40 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

19-16 เกณฑ์ ด ี 39-31 เกณฑ ์ ด ี

15-12 เกณฑ์ ปานกลาง 30-22 เกณฑ ์ ปานกลาง 

11 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 21 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

75 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.81 ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

74-66 เกณฑ์ ด ี 0.82-0.86 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

65-57 เกณฑ์ ปานกลาง 0.85-0.89 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

56 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.90 ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

10 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 7 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

9-5 เกณฑ์ ด ี 6-2 เกณฑ ์ ด ี

4-0 เกณฑ์ ปานกลาง 1-(-3) เกณฑ ์ ปานกลาง 

(-1) ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-4) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 30  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศหญิง อายุระหว่าง 50 - 59 ป ี
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แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 

28 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 35 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

27-25 เกณฑ์ ด ี 34-26 เกณฑ ์ ด ี

24-22 เกณฑ์ ปานกลาง 25-17 เกณฑ ์ ปานกลาง 

21 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 16 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 

18 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 24 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

17-10 เกณฑ์ ด ี 23-21 เกณฑ ์ ด ี

9-2 เกณฑ์ ปานกลาง 20-19 เกณฑ ์ ปานกลาง 

1 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 18 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

91 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.86 ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

90-76 เกณฑ์ ด ี 0.87-0.91 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

75-61 เกณฑ์ ปานกลาง 0.92-0.96 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

60 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.97 ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

6 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 5 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

5-2 เกณฑ์ ด ี 4-1 เกณฑ ์ ด ี

1-(-2) เกณฑ์ ปานกลาง 0-(-3) เกณฑ ์ ปานกลาง 

(-3) ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-4) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 31  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัยฯ เพศหญิง อายุระหว่าง 60 - 69 ป ี
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แรงบีบมือต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ดันพื น (ครั ง/วินาท)ี 

24 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 11 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

23-21 เกณฑ์ ด ี 10-8 เกณฑ ์ ด ี

20-18 เกณฑ์ ปานกลาง 7-5 เกณฑ ์ ปานกลาง 

17 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 4 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

น่ังงอตัว (ซม.) นอนยกตัว (ครั ง/นาที) 

16 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 15 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

15-11 เกณฑ์ ด ี 14-12 เกณฑ ์ ด ี

10-6 เกณฑ์ ปานกลาง 11-9 เกณฑ ์ ปานกลาง 

5 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 8 ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

แรงเหยียดขาต่อน  าหนักตัว (กก./นน.ตัว) สัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก (WHR) 

56 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 0.88 ลงมา เกณฑ ์ เอวเล็ก 

55-50 เกณฑ์ ด ี 0.87-0.92 เกณฑ ์ พอเหมาะ 

49-44 เกณฑ์ ปานกลาง 0.93-0.97 เกณฑ ์ เอวใหญ่ 

43 ลงมา เกณฑ์ ต่ า 0.98 ขึน้ไป เกณฑ ์ ลงพุง 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน : ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน : ซม.) 

9 ขึน้ไป เกณฑ์ ดีมาก 4 ขึน้ไป เกณฑ ์ ดีมาก 

8-4 เกณฑ์ ด ี 3-0 เกณฑ ์ ด ี

3-(-1) เกณฑ์ ปานกลาง (-1)-(-4) เกณฑ ์ ปานกลาง 

(-2) ลงมา เกณฑ์ ต่ า (-5) ลงมา เกณฑ ์ ต่ า 

 

 

 




