
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
กราฟอางองิการเจริญเติบโต 
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กราฟอางองิการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
เพศชาย 

 

 
 
อางอิงจาก: กองโภชนาการ  กรมอนามัย (2543) 
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กราฟอางองิการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
เพศหญิง 

 

 
 
อางอิงจาก: กองโภชนาการ  กรมอนามัย (2543) 
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ภาคผนวก  ข 
แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
รหัส..................... 

 
คําชี้แจง     ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง  โดยพิจารณาวา   
                  พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่นกัเรียนรับประทานในรอบ  1  สัปดาหที่ผานมา   
                  ทําบอยแคไหน  โดยขีดเครื่องหมายถูก ( / )  ลงในชองที่บริโภคเปนสวนใหญ   
                  ตามแบบประเมนิพฤติกรรมการบริโภคอาหารขางลางนี้ 
 

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
 

ทุกวัน 
ประจํา 

(4-6 ครั้งตอ
สัปดาห) 

คร้ังคราว 
(1-3 ครั้งตอ
สัปดาห) 

นานๆ คร้ัง 
(นอยกวา 1 
ครั้งตอ
สัปดาห) 

 
ไมกิน 

1.  กินอาหารเชา      
2.  กินอาหารครบ  3  มื้อ      
3.  กินขาวกลอง      
4.  กินผัก      
5.  กินผลไม      
6.  กินปลา  ไข  เนื้อสัตวไมติดมัน      
7.  ดื่มนมรสจดื      
8.  ดื่มน้ําอัดลม      
9.  ขนมขบเคี้ยว / ขนมกรุบกรอบ      
10.  เครื่องดื่ม / ขนมใสสีสด เชน 
น้ําหวาน  ลูกอม  วุน  เยลล่ี 

     

 
 
 
 
 
 
อางอิงจาก : สํานักสงเสริมสุขภาพ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2551) 
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การใหคะแนน 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ขอ 1-7 
ทุกวัน  =  4 
ประจํา   =   3 
คร้ังคราว   =   2 
นานๆ คร้ัง   =   1 
ไมกิน   =   0 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ขอ 8-10 

ทุกวัน  =  0 
ประจํา   =   1 
คร้ังคราว   =   2 
นานๆ คร้ัง   =   3 
ไมกิน   =   4 
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ภาคผนวก  ค 
แบบประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
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แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
รหัส.................... 

 
สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไป 
ใหนกัเรียนตอบคําถามตอไปนี้แลวทําเครื่องหมาย  /  ใน     ที่เลือก  หรือเขียนระบุลงในชองวางถา
ไมมีในตวัเลือก 
 
1.  ในเทอมนีน้ักเรียน  เรียนวิชาพลศึกษาสัปดาหละกี่ชัว่โมง 
 1  ช่ัวโมง  2  ชั่วโมง  3  ช่ัวโมง  4  ชั่วโมง 
 

      เรียนอะไรบาง  (ตอบไดมากกวา  1  อยาง) 
 กรีฑา  มวยไทย  ตะกรอ   ฟุตบอล 
 แชรบอล  บาสเกตบอล  วายน้ํา  ปงปอง 
  แฮนดบอล  แบดมนิตนั  วอลเลยบอล  ลีลาศ 
  ยืดหยุน  กระบีก่ระบอง อ่ืนๆ  ระบุ..................................... 
 
2.  กิจกรรมเสริมอื่นๆ ในโรงเรียน  ที่นกัเรยีนไดทํา  คือ  (เลือกไดมากกวา  1  อยาง) 
 เนตรนาร ี  ยวุกาชาด  ลูกเสือ 
  อ่ืนๆ  (เชน  ดนตรี, ศิลปะ, งานชาง, ..........)  ระบุ........................................................... 
 

     รวมเวลาทีใ่ชสัปดาหละกี่ช่ัวโมง 
 1  ช่ัวโมง  2  ชั่วโมง  3  ช่ัวโมง 
 อ่ืนๆ  ระบุ...................ชั่วโมง 
 
3.  นักเรียนเปนนักกีฬาหรือไม 
 ไมเปน  เปน  ระบกุีฬา.................................... 
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4.  นักเรียนเดนิทางไปโรงเรียนโดยวิธีใดเปนสวนใหญ 
 

การเดินทาง เวลาในการเดนิทางไปโรงเรียน 
   เดิน นอยกวา  30  นาที    30  นาที  -  1  ช่ัวโมง มากกวา  1  ช่ัวโมง 
   ถีบจักรยาน นอยกวา  30  นาที    30  นาที  -  1  ช่ัวโมง มากกวา  1  ช่ัวโมง 
   นั่งรถยนต นอยกวา  30  นาที    30  นาที  -  1  ช่ัวโมง มากกวา  1  ช่ัวโมง 
 
5.  เมื่อเทียบกบัเพื่อนๆ  นักเรียนคิดวาตัวเองเคลื่อนไหวและออกกําลังกายเปนอยางไร 
 นอยไป  พอด ี     มากไป   
  
 
6.  ผูที่มีบทบาทในการชวยใหนักเรยีนไดเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย  คือ   
     (เลือกไดมากกวาหนึ่งหัวขอ) 
 ตัวนกัเรียนเอง ผูปกครอง  ญาติ  พี่นอง           คนขางบาน 
  เพื่อนที่โรงเรียน ครู   อื่นๆ  ระบุ....................................... 
 
7.  เมื่อเทียบกบัเพื่อนๆ  นักเรียนคิดวารูปรางของนักเรียนเปนอยางไร 
 ผอมไป  พอด ี     อวนไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อางอิงจาก : กัลยา  กิจบุญชู  สถาบันวิจัยโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหิดล (2551)  
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สวนที่ 2  กิจกรรมเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกาย 
ใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย  /  ลงในชอง     ใหตรงกับกจิกรรมที่นักเรียนทําจริงๆ หรือไมเคยทํา 
ในรอบ  7  วันที่ผานมา 

กิจกรรม บอยแคไหน 
ไมเคยทํา ทําบาง 

1-2  วัน 
ทําบอย 
3-5  วัน 

ทําทุกวัน 
6-7  วัน 

นั่งดูทีว ี     
นั่งเลนเกม  คอมพิวเตอร  
อินเตอรเนต 

    

กระตายขาเดียว     
วิ่งเปยว  วิ่งผลัด     
เลนตี่จับ     
เลนซอนหา  ซอนแอบ     
เลนเตย     
งูกินหาง     
เกาอี้ดนตร ี     
เลนวาว     
โยนบอล  กล้ิงบอล     
ชักขเยอ     
อีกาฟกไข     
เดินเปด     
สกอตจั๊ม     
กระโดดกบ     
กระโดดเชือก  กระโดดยาง     
กระโดดตบ  กระโดดแยกขา     
วิ่งเลน     
วิ่งซิกแซก     
วิ่งขามสิ่งกีดขวาง     
วิ่งเตะขาไปขางหลัง     
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วิ่งกมแตะ     
ยืนขาเดยีว     
ยืนเตะขา     
ยืนกางแขน     
ยืนกระโดดสูง     
ยืนกระโดดไกล  กระโดดขาม     
มวนหนา  มวนหลัง  กล้ิงตัว      
สะพานโคง     
หกกบ  หกสูง     
วิดพืน้  ดันพืน้     
โหนบาร  ไตราว     
ปนจักรยาน     
 

กิจกรรม 
(กีฬา) 

บอยแคไหน 
ไมเคยทํา ทําบาง 

1-2  วัน 
ทําบอย 
3-5  วัน 

ทําทุกวัน 
6-7  วัน 

วายน้ํา     
ฟุตบอล     
แบดมินตนั     
กรีฑาลู  เชน  วิ่งแขง     
เทนนิส     
ปงปอง     
ดําน้ํา     
กระโดดสูง     
กระโดดไกล     
ขวางจักร     
เขยงกาวกระโดด     
วอลเลยบอล     
แชรบอล     
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ตะกรอ     
เปตอง     
ยิมนาสติก     
 

กิจกรรม 
(งานบาน) 

บอยแคไหน 
ไมเคยทํา ทําบาง 

1-2  วัน 
ทําบอย 
3-5  วัน 

ทําทุกวัน 
6-7  วัน 

เก็บที่นอน     
ซักเสื้อผา     
ตากเสื้อผา     
พับเสื้อผา     
เก็บเสื้อผา     
เก็บจาน  ลางจาน     
ชวยทําอาหาร     
กวาดบาน  กวาดหอง     
จัดบาน     
ถูพื้น  ถูหอง     
เช็ดกระจก  หนาตาง     
รีดเสื้อผา     
เล้ียงนอง     
สอนการบานนอง     
ใหอาหารสัตว     
พาสุนัขเดินเลน     
ลางรถ     
ปลูกตนไม     
รดน้ําตนไม     
ชวยขายของ     
 
 
อางอิงจาก : กัลยา  กิจบุญชู  สถาบันวิจัยโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหิดล (2551) 
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การใหคะแนน 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ไมเคยทํา   =  0 
ทําบาง  =  1 
ทําบอย  =  2 
ทําประจํา  =  3 

ยกเวน  กจิกรรมนั่งดูทีวี  และนั่งเลนเกม  คอมพิวเตอร  อินเตอรเน็ต 
ไมเคยทํา   =  3 
ทําบาง  =  2 
ทําบอย  =  1 
ทําประจํา  =  0 
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ภาคผนวก  ง 
แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐาน 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
1.  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล 
 
 วัตถุประสงค      เพื่อช้ีวัดถึงความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด 
 
 อุปกรณ  1.  นาฬิกาจับเวลา  ชนิดอานละเอียด  1/ 100  วินาท ี
    2.  กรวย 
    3.  ตลับเมตร 
 
 วิธีการ  ใหเดนิหรือวิ่งระยะทาง  1.6  กิโลเมตร  ตามเสนทางที่กําหนด 
    ใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
 
 การบันทึก  บันทึกเปนเวลานาทีและวินาที 
 
อางอิงจาก: กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย (2550) 
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เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 
เดิน/ วิ่ง  1  ไมล (นาที) 

 
เพศชาย 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 8.05 ลงมา   8.06-9.09 9.10-11.18 11.19-12.22 12.23 ขึ้นไป 
11 7.57 ลงมา 7.58-9.09 9.10-11.34 11.35-12.06 12.07 ขึ้นไป 
12 7.36 ลงมา 7.37-8.50 8.51-11.21 11.22-12.35 12.36 ขึ้นไป 

 
เพศหญิง 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 9.31 ลงมา 9.32-10.41 10.42-13.04 13.05-14.14 14.15 ขึ้นไป 
11 10.13 ลงมา 10.14-11.25 11.26-13.10 13.11-14.22 14.23 ขึ้นไป 
12 10.01 ลงมา 10.02-11.19 11.20-12.40 12.41-13.18 13.19 ขึ้นไป 

 
อางอิงจาก: กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย (2550) 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

2.  นอนยกตัว  1  นาที 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อช้ีวัดถึงความอดทนของกลามเนื้อบริเวณทอง 
    และหลังสวนลาง 
 
 อุปกรณ  1.  นาฬิกาจับเวลา 
    2.  เบาะรอง 
 
 วิธีการ  นอนหงายกับพื้น  ชันเขาตั้งขึ้น  สนเทาทั้งสองหางจากกน 
    ประมาณ  12  นิ้ว  เหยยีดแขนราบกับพื้นใหปลายนิว้มือทั้งสอง
    วางชิดพืน้  ยกศีรษะและไหลขึ้นพรอมกับเล่ือนปลายนิ้วมือไป
    ระยะทาง  3  นิ้ว  ซ่ึงจะมีแถบแสดงระยะกาํกับ  จากนั้นผอนแรง
    ใหศีรษะและไหลลงพื้น  แลวยกขึ้นใหม  ทําตอเนื่องอยางถูกตอง
    และรวดเร็วมากที่สุด  ภายในเวลา  1  นาท ี
 
 การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งที่ถูกตองใน  1  นาท ี
 
อางอิงจาก: กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย (2550) 
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เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
นอนยกตัว  1  นาที (คร้ัง) 

 
เพศชาย 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 38 ขึ้นไป 34-37 24-33 19-23 18 ลงมา 
11 39 ขึ้นไป 34-38 24-33 19-23 18 ลงมา 
12 42 ขึ้นไป 38-41 28-37 23-27 22 ลงมา 

 
เพศหญิง 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 34 ขึ้นไป 30-33 20-29 15-19 14 ลงมา 
11 36 ขึ้นไป 31-35 21-30 16-20 15 ลงมา 
12 35 ขึ้นไป 31-34 20-30 16-19 15 ลงมา 

 
อางอิงจาก: กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย (2550) 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

3.  ดันพื้น  1  นาที 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อช้ีวัดถึงความอดทนของกลุมกลามเนื้อแขน  และไหล 
 
 อุปกรณ  1.  นาฬิกาจับเวลา 
    2.  เบาะรอง 
 
 วิธีการ  ผูชาย    นอนคว่ําเหยยีดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  เหยยีดแขน 
     ตรง  ฝามือคว่ําแตะพืน้  ปลายนิ้วช้ีไปขางหนา 
    ผูหญิง นอนคว่ําเหยยีดขา  เขาแตะพื้น  เหยียดแขนตรง  ฝามือ
     คว่ําแตะพื้น  ปลายนิ้วช้ีไปขางหนา 
    ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลงหนาอกเกือบชิดพื้นหรือใหศอก
    เปนมุมฉาก  แลวยกตวัขึ้นใหมเหมือนทาเริ่ม  ทําตอเนื่องอยาง
    ถูกตอง  และรวดเรว็มากที่สุด  ภายในเวลา  1  นาที 
 
 การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งที่ถูกตองใน  1  นาท ี
 
อางอิงจาก: กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย (2550) 
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เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ดันพื้น  1  นาที (คร้ัง) 

 
เพศชาย 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 16 ขึ้นไป 13-15 5-12 1-4 0 
11 18 ขึ้นไป 14-17 6-13 2-5 1 ลงมา 
12 19 ขึ้นไป 15-18 7-14 3-6 2 ลงมา 

 
เพศหญิง 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 28 ขึ้นไป 24-27 14-23 9-13 8 ลงมา 
11 27 ขึ้นไป 23-26 13-22 9-12 8 ลงมา 
12 27 ขึ้นไป 22-26 12-21 8-11 7 ลงมา 

 
อางอิงจาก : กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย (2550) 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

4.  นั่งงอตัว 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อช้ีวัดถึงความออนตัวของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง 
    และหลังสวนลาง 
 
 อุปกรณ  1.  กลองวัดความออนตัว 
    2.  แกนวัดลักษณะเดยีวกับไมบรรทัด  มีสเกลบอกระยะทาง 
    โดยที่ระยะ  0  เซนติเมตร  อยูตรงขอบกลองพอด ี
 
 วิธีการ  ผูรับการทดสอบถอดรองเทา  นั่งราบกับพืน้  ขาเหยยีดตรง 
    โดยที่สนเทาหางกันประมาณ  1  ชวงไหล  เทาทั้งสองยันกับ 
    กลองที่วางชิดกับผนัง  มือขางหนึ่งวางอยูบนมืออีกขางหนึ่ง 
    โดยนิว้กลางวางซอนกัน  ยดืตัวไปขางหนาใหไกลที่สุด  โดยที ่
    ปลายนิ้วมือแตะที่สเกลบอกระยะทาง  ยดืตัวเปน  4  จังหวะ 
    จังหวะที่ 4  คางไวประมาณ  1  วินาที  ขณะทําการทดสอบ 
    เขาจะตองเหยยีดตึงตลอดเวลา 
 
 การบันทึก  บันทกึจุดที่ไกลที่สุดเปนเซนติเมตร  ถาปลายนิว้กลางเลื่อนเลย 
    ปลายเทา  บันทึกคาเปนบวก (+)  ถาปลายนิ้วกลางเลื่อนไมถึง 
    ปลายเทา  บันทึกคาเปนลบ (-) 
 
อางอิงจาก: กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย (2550) 
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เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 

 
เพศชาย 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 10.2 ขึ้นไป 7.3-10.1 1.4-7.2 (-1.5)-1.3 (-1.6) ลงมา 
11 9.7 ขึ้นไป 7.0-9.6 1.5-6.9 (-1.1)-1.4 (-1.2) ลงมา 
12 10.7 ขึ้นไป 7.8-10.6 1.8-7.7 (-1.1)-1.7 (-1.2) ลงมา 

 
เพศหญิง 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 10.9 ขึ้นไป 8.2-10.8 2.6-8.1 (-0.2)-2.5 (-0.3) ลงมา 
11 10.2 ขึ้นไป 7.8-10.1 3.0-7.7 0.6-2.9 0.5 ลงมา 
12 13.1 ขึ้นไป 10.0-13.0 3.8-9.9 0.7-3.7 0.6 ลงมา 

 
อางอิงจาก: กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย (2550) 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

5.  แรงบีบมือ 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
 
 อุปกรณ  เครื่องมือวัดแรงบีบมือ 
 
 วิธีการ  1.  จัดความกวางของเครื่องมือใหพอเหมาะกับมือของผูทดสอบ 
    โดยตรงกับขอนิ้วมือที่ 2  และใชมือขางที่ถนัด 
    2.  ผูทดสอบปลอยแขนที่จับเครื่องมือลงขางลําตัว  แตจะตอง 
    ระวังไมใหชดิกับลําตัว  โดยหางจากลําตวัประมาณ  1  ฝามือ 
    3.  ใหผูทดสอบออกแรงบีบมือใหแรงที่สุด 
    4.  ทําการทดสอบ  2  คร้ัง  เอาคาที่มาก 
 
 การบันทึก  บันทึกผลเปนกิโลกรัม  นําผลที่ไดมาหารดวยน้าํหนกัตัวของ
    ผูทดสอบ 
 
อางอิงจาก : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2548) 
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เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 

 
เพศชาย 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 0.64 ขึ้นไป 0.58-0.63 0.45-0.57 0.39-0.44 0.38 ลงมา 
11 0.66 ขึ้นไป 0.60-0.65 0.47-0.59 0.41-0.46 0.40 ลงมา 
12 0.68 ขึ้นไป 0.62-0.67 0.49-0.61 0.43-0.48 0.42 ลงมา 

 
เพศหญิง 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
10 0.61 ขึ้นไป 0.55-0.60 0.42-0.54 0.36-0.41 0.35 ลงมา 
11 0.64 ขึ้นไป 0.57-0.63 0.42-0.56 0.35-0.41 0.34 ลงมา 
12 0.64 ขึ้นไป 0.58-0.63 0.45-0.57 0.39-0.44 0.38 ลงมา 

 
อางอิงจาก : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2548) 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

6.  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อประเมินองคประกอบของรางกายในสวนของปริมาณไขมัน 
    ที่สะสมในรางกาย 
 
 อุปกรณ  1.  สายวัด 
    2.  เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงั 
 
 วิธีการ  การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณตนแขนดานหลัง 
    1.  ผูทดสอบยืนตรง  หันหลังใหผูวดั 
    2.  ผูทดสอบงอขอศอกขางที่ถนัดจนทอนแขนสวนบน  และ 
    ทอนแขนสวนลางตั้งฉากกัน  โดยทอนแขนสวนบนแนบลําตัว 
    และทอนแขนสวนลางชี้ตรงไปขางหนา 
    3.  ใหผูวดัใชสายวัดวัดระยะหางระหวางปุมกระดกูของกระดกู 
    สะบักที่นูนขึน้บริเวณหวัไหลดานขางคอนมาทางขางหลังกับปุม 
    ปลายกระดกูขอศอก  แลวใชปากกาทําเครือ่งหมายไวที่กึง่กลาง 
    ระหวางระยะหางดังกลาว 
    4.  ใหผูทดสอบปลอยแขนขางลําตัวอยางผอนคลาย 
    5.  ใหผูวดัใชมือซายดึงผิวหนังพรอมไขมนัใตผิวหนังในแนวกึ่ง 
    กลางดานหลังของแขนเหนือเครื่องหมายทีท่ําไว  1  เซนติเมตร 
    แลวใชเครื่องวดัความหนาของไขมันใตผิวหนังที่ถืออยูมอืขวา 
    หนีบที่เนื้อใตบริเวณที่มือซายจับอยูในระดบัเดียวกับเครือ่งหมาย 
    ที่กําหนด  รอประมาณ  1-3  วินาที  จนเขม็อยูนิ่งแลวอานคา 
    6.  ทําซ้ําขอ 5  และขอ 6  อีกครั้ง  แลวหาคาเฉลี่ยการวดั  2  คร้ัง 
    แลวบันทกึคาเปนมิลลิเมตร 
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 วิธีการ  การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณนองดานใน 
    1.  ใหผูทดสอบนั่งบนเกาอี้  แลววางเทาขวาราบลงบนกลองที่จัด 
    ระดับความสูงใหขอสะโพก  ขอเขา  และขอเทาทํามุมฉาก 
    2.  ใหผูวดัใชสายวัดรอบนองที่ระดับความสูงตางๆกัน  เพื่อหา 
    ระดับที่มีเสนรอบนองกวางทีสุ่ด 
    3.  ใชปากกาทาํเครื่องหมายที่ระดับดังกลาว 
    4.  ใหผูวดัใชมือซายดึงผิวหนังพรอมไขมนัใตผิวหนังในแนวตั้ง 
    ดานในของนองเหนือระดับเครื่องหมายทีท่ําไว  1  เซนติเมตร 
    แลวใชเครื่องวดัความหนาของไขมันใตผิวหนังที่ถืออยูในมือขวา 
    หนีบที่เนื้อใตบริเวณที่มือซายจับอยูเล็กนอย 
    5.  รอประมาณ  1-3  วินาที  จนกระทั่งเข็มนิ่งแลวอานคา 
    6.  ทําการวัดซ้าํขอ 4  และขอ 5  อีกครั้ง  แลวหาคาเฉลี่ยจากการ 
    วัดทั้ง  2  คร้ัง  แลวบันทกึคาเปนมิลลิเมตร 
 
 การบันทึก  นําคาความหนาของไขมันใตผิวหนังทีว่ัดไดทั้ง  2  ตําแหนง 
    แปลงเปนเปอรเซ็นตของไขมันที่สะสมในรางกาย  จากสมการ
    1.  เด็กชาย 
    % ของไขมันที่สะสมในรางกาย 
    =  (0.735  x  ผลรวมความหนาของไขมันทั้งสอง)  +  1.0 
    2.  เด็กหญิง 
    % ของไขมันที่สะสมในรางกาย 
    =  (0.610  x  ผลรวมความหนาของไขมันทั้งสอง)  +  5.1 
 
อางอิงจาก : สํานักงานกองทนุสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2549) 
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เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ความหนาของไขมันใตผิวหนัง (% ของไขมันท่ีสะสมในรางกาย) 

 
เพศชาย 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ผอม คอนขางผอม สมสวน คอนขางอวน อวน 
10 5.68 ลงมา 5.69-11.99 12.00-18.30 18.31-24.61 24.62 ขึ้นไป 
11 5.51 ลงมา 5.52-12.02 12.03-18.53 18.54-25.04 25.05 ขึ้นไป 
12 5.90 ลงมา 5.91-12.41 12.42-18.92 18.93-25.43 25.44 ขึ้นไป 

 
เพศหญิง 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ผอม คอนขางผอม สมสวน คอนขางอวน อวน 
10 9.98 ลงมา 9.99-14.99 15.00-20.00 20.01-25.01 25.02 ขึ้นไป 
11 10.54 ลงมา 10.55-15.45 15.46-20.36 20.37-25.27 25.28 ขึ้นไป 
12 10.78 ลงมา 10.79-15.79 15.80-20.60 20.61-25.61 25.62 ขึ้นไป 

 
อางอิงจาก : สํานักงานกองทนุสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2549) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 98

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  จ 
ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 99

ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
รหัส……………………… วัน เดือน ป (เกิด)…………………………………….………...……… 
อายุ……..…ป………..เดือน   น้ําหนกั………….……กิโลกรัม   สวนสูง…….....………เซนติเมตร 
 

ลําดับ รายการ ผลการทดสอบ หนวย คาระดับ คะแนน 
1 เดิน / วิ่ง  1  ไมล  นาที   
2 นอนยกตัว  1  นาที  คร้ัง   
3 ดันพื้น  1  นาที  คร้ัง   
4 นั่งงอตัว  เซนติเมตร   
5 แรงบีบมือ     

• คร้ังที่ 1  กิโลกรัม   

• คร้ังที่ 2  กิโลกรัม   

คาที่ได  กิโลกรัม   
6 วัดไขมันใตผิวหนัง     

• ตนแขนดานหลัง  มิลลิเมตร   

• นองดานใน  มิลลิเมตร   

คาที่ได  เปอรเซ็นต   
 
 
 
      ลงชื่อ……………………………………… 
               (…………………………………….)                   
                                                                                                         ผูบันทึกผลการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 


