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อธิบดีกรมพลศึกษา

ค�ำนิยม

	 	 การจดัท�ำเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายเยาวชนและประชาชนไทย ตัง้แต่

อายุ 7 - 69 ปี ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา

ได้จดัท�ำขึน้  วตัถปุระสงค์เพือ่สร้างแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายทีเ่หมาะสม

ต่อบริบทในปัจจุบันของประเทศไทย โดยค�ำนึงถึงการน�ำไปใช้งานได้สะดวก ไม่ใช้เครื่องมือและ

อปุกรณ์ท่ีมรีาคาแพง รวมท้ังประหยัดเวลาในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยมีคณะทีป่รกึษา

และคณะท�ำงาน ได้สร้างและพัฒนาแบบทดสอบ ให้มค่ีาความเทีย่งตรงและความเชือ่มัน่ ทีมี่คณุภาพ

เป็นที่ยอมรับตามหลักวิชาการ   อีกทั้งยังเป็นการปรับปรุงเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับเยาวชนและประชาชนไทย ซึ่งส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง

การท่องเที่ยวและกีฬา ได้จัดท�ำไว้ตั้งแต่ปีพ.ศ. 2555   

	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา

ขอขอบคณุ ผูบ้รหิาร ครู อาจารย์ และนกัเรยีนจากสถานศกึษาต่างๆ รวมถงึผูบ้ริหารจากหน่วยงาน

ที่เก่ียวข้อง  ประธานชมรมผู้สูงอายุจากจังหวัดที่ก�ำหนดทั่วประเทศ  ที่ให้ความอนุเคราะห์

และช่วยเหลือในการเก็บข้อมูลเป็นอย่างดี  ท�ำให้การจัดท�ำเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับเยาวชนและประชาชนไทยในครั้งนี้ส�ำเร็จลุล่วง ขอขอบคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.สุพิตร 

สมาหโิต ผูท้รงคุณวฒิุพเิศษคณะวทิยาศาสตร์การกฬีา รวมทัง้คณะท�ำงานจากคณะวทิยาศาสตร์

การกฬีา คณะศกึษาศาสตร์และพฒันศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ คณะวทิยาศาสตร์การกฬีา

มหาวิทยาลัยมหาสารคามภาควิชาพลศึกษาและนันทนาการ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่  

มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง  สถาบันการพลศึกษา กรมอนามัยและทุกหน่วยงาน

ทีเ่กีย่วข้อง ทีไ่ด้ทุม่เท เสยีสละ และตัง้ใจ เพือ่ทีจ่ะให้การด�ำเนินงานครัง้นีเ้ป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ

และมคีณุภาพ ท�ำให้ได้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายทีเ่หมาะสม อนัจะเกดิ

ประโยชน์ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเยาวชนไทยต่อไป

ก



คณะท�ำงาน

	 	 กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา มีพันธกิจหลักในการพัฒนา

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของประชาชนทุกกลุ่มอายุ โดยส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา

ซึ่งเป็นหน่วยงานในสังกัดกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ได้ด�ำเนินการจัดท�ำ

แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย ตั้งแต่อายุ 7 - 69 ปี

เพือ่เผยแพร่ให้แก่สถานศกึษา หน่วยงานต่างๆ ทีเ่กีย่วข้องกบัการส่งเสรมิสขุภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย รวมถงึประชาชนทีส่นใจเพือ่จะได้น�ำแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ในแต่ละกลุ่มอายุที่สร้างและพัฒนาขึ้นอย่างเหมาะสมกับบริบทของประเทศไทย ไปใช้เพื่อเป็น

ประโยชน์ในการประเมินสมรรถภาพทางกายด้วยการทดสอบและประเมินผลได้เป็นไปตาม

เกณฑ์มาตรฐานเหมาะสมกับแต่ละกลุ่มวัย เพื่อจะได้ท�ำให้ทราบข้อมูลพื้นฐาน ด้านสมรรถภาพ

ทางกาย และสามารถน�ำข้อมูลดังกล่าวไปวางแผนในการส่งเสริมพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย ซึง่เป็นแนวทางหนึง่ในการพฒันาคุณภาพชวีติของประชาชน ส่งผลให้มีสุขภาพสมบูรณ์

แข็งแรงปราศจากโรคภัย ต่อไป

ค�ำน�ำ

ข
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	 	 กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา เล็งเห็นความส�ำคัญของการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายและการประเมนิสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย จงึได้จดัท�ำ

แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส�ำหรับประชาชน อายุ 19 - 59 ปี

เพือ่เผยแพร่ให้กับหน่วยงานท่ีเกีย่วข้องน�ำไปใช้ประโยชน์ เนือ่งจากวยัท�ำงานเป็นวยัทีอ่ยูใ่นช่วง

การประกอบอาชพีเลีย้งดตูนเอง และครอบครวั การเล่นกีฬาและการออกก�ำลงักายเป็นการส่งเสรมิ

ระบบท�ำงานของร่างกาย รวมถึงการส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี ดังนั้น การเริ่มต้นจากการประเมิน

สมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบทีเ่ป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานและเหมาะสมตามวยัจะท�ำให้

ทราบข้อมลูพืน้ฐานด้านสมรรถภาพทางกาย และยงัใช้เป็นข้อมลูในการส่งเสรมิด้านสขุภาพและ

ภาวะโภชนาการให้เหมาะสมตามวัยได้

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

	 	 สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีอยู่

ในสภาพทีด่เีพ่ือช่วยให้บคุคลสามารถท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ลดอตัราเสีย่งของปัญหาสขุภาพ

ที่เป็นสาเหตุจากการออกก�ำลังกายสร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วม

กจิกรรมการออกก�ำลงักายได้อย่างหลากหลาย บคุคลทีมี่สมรรถภาพทางกายดจีะสามารถปฏบิตัิ

กิจต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวันการออกก�ำลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่างๆ

ได้อย่างด ีสมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ชนดิ คือ สมรรถภาพทางกายทีสั่มพนัธ์กบัสุขภาพ 

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

physical fitness) (สุพิตร, 2549)

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)
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2 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ

(health-related physical fitness)

	 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ

การพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท�ำงานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการ

ลดปัจจยัเสีย่งในการเกดิโรคต่างๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงู โรคปวดหลงั

ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกก�ำลังกาย (สุพิตร, 2549) ซึ่งประกอบด้วย

	 1.  ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้

หรอืกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีออกแรงด้วยความพยายามในครัง้หนึง่ๆ เพือ่ต้านกบัแรงต้านทาน ความแขง็แรง

ของกล้ามเนื้อจะท�ำให้เกิดความตึงตัว เพื่อใช้แรงในการดึงหรือยกของต่างๆ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ จะช่วยท�ำให้ร่างกายทรงตวัเป็นรปูร่างขึน้มาได้ หรอืทีเ่รยีกว่า ความแขง็แรงเพือ่รกัษา

ทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วง

ของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น 

การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น 

ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อเรียกว่า ความแข็งแรง เพื่อเคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่ 

การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่างๆ เพื่อเล่นเกมกีฬา การออกก�ำลังกาย หรือการเคลื่อนไหว

ในชีวติประจ�ำวนั เป็นต้น ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในการเกรง็ เป็นความสามารถของร่างกาย

หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงที่มากระท�ำจากภายนอกได้โดยไม่ล้ม

หรือสูญเสียการทรงตัวไป

	 2.  ความอดทนของกล้ามเน้ือ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้

ที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยการออกแรงที่ท�ำให้วัตถุเคลื่อนที่

ได้ติดต่อกนัเป็นเวลานานๆ หรอืหลายครัง้ตดิต่อกนั ความอดทนของกล้ามเนือ้สามารถเพิม่มากขึน้ได้

โดยการเพิม่จ�ำนวนครัง้ในการปฏิบตักิิจกรรม ซึง่ขึน้อยูก่บัปัจจยั เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย และชนิดของการออกก�ำลังกาย
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	 3.  ความอ่อนตวั (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายท่ีเคลือ่นไหว

ได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวท�ำได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

และเอน็ หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนือ้และเอน็ให้ต้องท�ำงานมากขึน้ การยดืเหยยีดของกล้ามเนือ้

ท�ำได้ทัง้แบบอยูก่บัทีห่รอืแบบทีม่กีารเคลือ่นไหว เพ่ือให้ได้ประโยชน์สงูสุดควรใช้การยืดเหยียด

ของกล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับที่ นั่นคือ อวัยวะส่วนแขนและขาหรือล�ำตัวจะต้องเหยียด

จนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึงและอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10 - 15 วินาที

	 4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance)

เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล�ำเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่างๆ ไปยัง

กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงในขณะท�ำงาน ท�ำให้ร่างกายท�ำงานได้เป็นระยะเวลานาน และ

ขณะเดยีวกนักน็�ำสารทีไ่ม่ต้องการ ซึง่เกดิขึน้ภายหลงัการท�ำงานของกล้ามเนือ้ออกจากกล้ามเนือ้

ทีใ่ช้งาน ในการพฒันาหรอืเสรมิสร้างสมรรถภาพด้านนีจ้ะต้องให้มกีารเคลือ่นไหวร่างกายโดยใช้

ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10 - 15 นาที ขึ้นไป

	 5. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ส่วนต่างๆ ทีป่ระกอบขึน้

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

ปราศจากไขมัน (fat-free mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่างๆ ในร่างกาย โดยทั่วไป

องค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท�ำให้ทราบถึงร้อยละของน�้ำหนักที่เป็นส่วน

ของไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาค�ำตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกาย

กับน�้ำหนักของส่วนอื่นๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะต่างๆ 

การรักษาองค์ประกอบของร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยลดโอกาสเสี่ยงต่อการเกิด

โรคอ้วน ซ่ึงโรคอ้วนจะเป็นจุดเร่ิมต้นของการเป็นโรคท่ีเสี่ยงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก เช่น

โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น



สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ

(skill-related physical fitness)

	 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กบัทกัษะ (skill-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพ

ทางกาย ท่ีเกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออก

ของการเคลื่อนไหว และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วย

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ

กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบ

ของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ คือ (สุพิตร, 2549)

	 1.  ความเรว็ (speed) หมายถงึ ความสามารถในการเคลือ่นไหวไปสูเ่ป้าหมายทีต้่องการ

โดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด

	 2.  ก�ำลังของกล้ามเน้ือ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ

ในการท�ำงานโดยการออกแรงสงูสดุในช่วงทีส้ั่นทีสุ่ด ซึง่จะต้องมีความแขง็แรงของกล้ามเนือ้และ

ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก

	 3.  ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางและ

ต�ำแหน่งของร่างกายในขณะท่ีก�ำลงัเคลือ่นไหว โดยใช้ความเรว็ได้อย่างเตม็ที ่จดัเป็นสมรรถภาพ

ทางกายทีจ่�ำเป็นในการน�ำไปสูก่ารเคลือ่นไหวขัน้พืน้ฐาน ส�ำหรบัทกัษะในการเล่นกฬีาประเภทต่างๆ

ให้มีประสิทธิภาพ

	 4.  การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและรักษาต�ำแหน่ง 

ท่าทาง ของร่างกายให้อยูใ่นลกัษณะตามทีต้่องการได้ ทัง้ขณะอยูก่บัทีห่รอืในขณะทีมี่การเคลือ่นไหว

	 5.  เวลาปฏกิริยิา (reaction time) หมายถงึ ระยะเวลาทีเ่รว็ทีสุ่ดทีร่่างกายมีการตอบสนอง

หลังจากท่ีได้รับการกระตุ้น ซ่ึงเป็นความสามารถของระบบประสาทเม่ือรับรู้การถูกกระตุ้น

แล้วสามารถสัง่การให้อวยัวะทีท่�ำหน้าทีเ่กีย่วข้องกบัการเคลือ่นไหวให้มกีารตอบสนองอย่างรวดเรว็

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

ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ในการเคลือ่นไหว ท�ำให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายสามารถทีจ่ะ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นย�ำ

4 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายและรายการทดสอบ

ส�ำหรับประชาชนอายุ 19 - 59 ปี

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับประชาชน อายุ 19 - 59 ปี
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

1. ชั่งน�้ำหนัก (Weight)

2. วัดส่วนสูง (Height)

น�ำค่าที่ได้มาค�ำนวณหาค่าดัชนีมวลกาย

(Body Mass Index : BMI)

องค์ประกอบของร่างกาย

(Body Composition)

3. นั่งงอตัวไปข้างหน้า

(Sit and Reach)

ความอ่อนตัว

(Flexibility)

4. แรงบีบมือ

(Hand Grip Strength)ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ

(Muscle Strength and Endurance) 5. ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 30 วินาที

(30 Seconds Chair Stand)

6. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที

(3 Minutes Step Up and Down)

ความอดทนของระบบหัวใจ

และไหลเวียนเลือด

(Cardiovascular Endurance)

6 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน



รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับประชาชนอายุ 19 - 59 ปี

องค์ประกอบที่ต้องการวัดรายการทดสอบ
รายการ

ที่

เพื่อน�ำไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย

ในส่วนของดัชนีมวลกาย

(Body Mass Index: BMI)

ชั่งน�้ำหนัก

(Weight)
1

เพื่อน�ำไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย

ในส่วนของดัชนีมวลกาย

(Body Mass Index: BMI)

วัดส่วนสูง

(Height)
2

เพือ่ตรวจประเมินความอ่อนตวั

ของข้อไหล่ หลงั ข้อสะโพก

และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง

นั่งงอตัวไปข้างหน้า

(Sit and Reach)
3

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อมือ และแขนท่อนล่าง

แรงบีบมือ

(Hand Grip Strength)
4

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนื้อขา

ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที

(60 Seconds Chair Stand)
5

เพื่อตรวจประเมินความอดทน

ของระบบหัวใจ

และไหลเวียนเลือด

ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที

(3 Minutes Step Up and Down)
6

7สมรรถภาพทางกายของประชาชน อายุ 19 - 59 ปี



ชั่งน�้ำหนัก (Weight)

วัตถุประสงค์

	 เพื่อประเมินน�้ำหนักของร่างกาย ส�ำหรับน�ำไปค�ำนวณสัดส่วนร่างกายในส่วนของดัชนี

มวลกาย (Body Mass Index: BMI)

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 เครื่องชั่งน�้ำหนัก

วิธีการปฏิบัติ

	 1.	 ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมเสื้อผ้าที่เบาที่สุดและน�ำสิ่งของต่างๆ ที่อาจจะ

ท�ำให้น�้ำหนักเพิ่มขึ้นออกจากกระเป๋าเสื้อและกางเกง

	 2.	 ท�ำการชั่งน�้ำหนักของผู้รับการทดสอบ 

ระเบียบการทดสอบ

	 ไม่ท�ำการชั่งน�้ำหนักหลังจากรับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ

การบันทึกผลการทดสอบ

	 บันทึกหน่วยของน�้ำหนักเป็นกิโลกรัม

8 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน



วัดส่วนสูง (Height)

วัตถุประสงค์

	 เพื่อประเมินส่วนสูงของร่างกาย ส�ำหรับน�ำไปค�ำนวณสัดส่วนร่างกายในส่วนของดัชนี

มวลกาย (Body Mass Index: BMI)

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 เครื่องวัดส่วนสูง

วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า

	 	 2.  ท�ำการวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ ในท่ายืนตรง 

การบันทึกผลการทดสอบ

	 บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเมตร

9สมรรถภาพทางกายของประชาชน อายุ 19 - 59 ปี



ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)

วัตถุประสงค์

	 เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกายในด้านความเหมาะสมของสัดส่วนของร่างกาย 

ระหว่างน�้ำหนักกับส่วนสูง

คุณภาพของรายการทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.96

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 0.89

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 	 1.  เครื่องชั่งน�้ำหนัก

	 	 2.  เครื่องวัดส่วนสูง

	 	 3.  เครื่องคิดเลข

10 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน



วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ท�ำการชัง่น�ำ้หนกัของผูร้บัการทดสอบเป็นกโิลกรมั และวดัส่วนสงูของผูร้บัการทดสอบ

เป็นเมตร

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

กิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรยกก�ำลังสอง (เมตร2)

ระเบียบการทดสอบ

	 ในการชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมชุดที่เบาที่สุด

การบันทึกผลการทดสอบ

	 ค่าดัชนีมวลกายมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเมตร ได้มาจากการชั่งน�ำหนักตัวและวัด

ส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ แล้วน�ำค่าน�ำ้หนกัตวัทีบ่นัทกึค่าเป็นกโิลกรัม แสะส่วนสงูทีบั่นทกึค่า

เป็นเมตรมาแปลงเป็นค่าดัชนีมวลกาย จากสมการต่อไปนี้

	 	 	 	 ดัชนีมวลกาย (BMI)	    	 =  	 น�้ำหนักตัว (กิโลกรัม)

	 	 	 	 	     	 	 	 	     ส่วนสูง (เมตร)2

	 ตัวอย่าง  เช่น    	 ผู้รับการทดสอบมีน�้ำหนักตัว 50 กิโลกรัม มีส่วนสูง 1.50 เมตร
              	 	 	 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI)		 =  50/1.502

	 	 	   	 	 	  	 	 =  50/2.25
	 	 	    	 	 	 	 	 =  22.22  กิโลกรัม/ตารางเมตร
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วัตถุประสงค์การทดสอบ

	 เพื่อประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง

คุณภาพของรายการทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.95

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 1.00

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร

	 มีสเกลของระยะทางตั้งแต่ ค่าลบ ถึง ค่าบวก เป็นเซนติเมตร

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)

12 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน



วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ผูร้บัการทดสอบยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แขน ขา และหลงั (ก่อนทดสอบให้ถอดรองเท้า)

	 	 2.  ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้าให้เข่าตึง ฝ่าเท้าทั้งสองข้าง

ตั้งขึ้นในแนวตรง และให้ฝ่าเท้าวางราบชิดติดกับผนังกล่องวัดความอ่อนตัว ฝ่าเท้าวางห่างกัน

เท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ

	 	 3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้างข้ึนในท่าข้อศอก

เหยียดตรงและคว�่ำมือให้ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว�่ำซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า 

แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล�ำตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว�่ำซ้อนทับกันไป

วางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้มล�ำตัวลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้างไว้ 

3 วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ท�ำการทดสอบจ�ำนวน 2 ครั้งติดต่อกัน

ระเบียบการทดสอบ

	 ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทัง้นีก้ารทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องท�ำการทดสอบใหม่

ในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้

	 1.	 มีการงอเข่าในขณะที่ก้มล�ำตัวเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด 

	 2.	 มีการโยกตัวช่วยขณะที่ก้มล�ำตัวลง

การบันทึกคะแนน

	 บันทึกระยะทางที่ท�ำได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง

13สมรรถภาพทางกายของประชาชน อายุ 19 - 59 ปี



วัตถุประสงค์การทดสอบ

	 เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือและแขนท่อนล่าง

คุณภาพของรายการทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.89

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 0.92

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 เครื่องวัดแรงกล้ามเนื้อมือ (Hand Grip Dynamometer)

แรงบีบมือ  (Hand Grip Strength)

14 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน



วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ผู้รับการทดสอบยืนล�ำตัวตรง เหยียดแขนทั้งสองข้างไว้ข้างล�ำตัว ท�ำการทดสอบ

ในแขนข้างที่ถนัดโดยให้ข้อศอกเหยียดตึง แขนวางแนบข้างล�ำตัวในท่าคว�่ำมือ 

	 	 2.  ให้ผู้รับการทดสอบถือเครื่องวัดแรงกล้ามเนื้อมือ (Hand Grip Dynamometer)

จัดให้ข้อนิ้วมือข้อที่สองงอพอดีกับที่แกนบีบ แล้วกางแขนออกประมาณ 15 องศา เมื่อผู้ทดสอบ

ให้สัญญาณ “เริ่ม” ให้ออกแรงบีบเครื่องวัดแรงกล้ามเนื้อมือให้แรงมากที่สุด แล้วปล่อย 

การบันทึกคะแนน

	 วัดแรงบีบมือที่ได้เป็นกิโลกรัม โดยให้ปฏิบัติจ�ำนวน 2 ครั้ง และบันทึกผลการทดสอบ

ของครั้งที่บีบมือได้แรงมากที่สุด แล้วน�ำค่าที่บีบได้มาหารด้วยน�้ำหนักตัว บันทึกค่าแรงบีบมือ

เป็นกิโลกรัม / น�้ำหนักตัว
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วัตถุประสงค์การทดสอบ

	 เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา

คุณภาพของรายการทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.91

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 0.96

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 1.	 เก้าอี้ที่มีพนักพิง สูง 17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร)
	 2.	 นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที

ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)

16 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน



วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  จัดเก้าอี้ส�ำหรับการทดสอบยืน-นั่ง ให้ติดผนังที่เรียบและมีความทนทาน เพื่อป้องกัน

การเลื่อนไหลของเก้าอี้

	 	 2.  ให้ผูร้บัการทดสอบนัง่บรเิวณตรงกลางของเก้าอี ้(ไม่ชดิพนกัพงิ เพือ่ให้สะดวกต่อการ

ลุกขึ้นยืน) เท้าทั้งสองข้างวางราบกับพื้นให้ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้าตั้งฉากกับแนวล�ำตัว และ

ให้ห่างกนัประมาณช่วงไหล่ของผู้รับการทดสอบ โดยให้เข่าทัง้สองข้างวางห่างกนัเลก็น้อย หลงัตรง

แขนทั้งสองข้างไขว้ประสานบริเวณอก และให้มือแตะไหล่ไว้ 

	 	 3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นจากเก้าอี้ ยืนตรง ขาเหยียดตึง 

แล้วกลับลงนั่งในท่าเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 60 วินาที โดยปฏิบัติ

ให้ได้จ�ำนวนครั้งมากที่สุด 

ระเบียบการทดสอบ

	 ผู้รับการทดสอบจะต้องปฏิบัติให้เต็มความสามารถ ในระหว่างการทดสอบให้การย่อตัว

นั่งลงนั้นปฏิบัติเพียงให้สะโพกสัมผัสเก้าอี้ ไม่ลงน�้ำหนักเต็มที่ แล้วรีบเหยียดเข่ายืนขึ้น

	 ซึ่งในการทดสอบ จะไม่นับจ�ำนวนครั้งในกรณีต่อไปนี้

	 	 1.  ในขณะยืน ขาและล�ำตัวไม่เหยียดตรง

	 	 2.  ในขณะนั่ง สะโพกไม่สัมผัสเก้าอี้

การบันทึกคะแนน

	 บันทึกจ�ำนวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบลุกข้ึนยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง ในเวลา

60 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว
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วัตถุประสงค์การทดสอบ

	 เพื่อประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

คุณภาพของแบบทดสอบ

	 ค่าความเชื่อมั่น		 	 0.89

	 ค่าความเที่ยงตรง	 	 0.88

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

	 	 1.  นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที

	 	 2.  ยางหรือเชือกยาว ส�ำหรับก�ำหนดระยะความสูงของการยกเข่า

ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)

18 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน



วิธีการปฏิบัติ

	 	 1.  ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกันเท่ากับความกว้าง

ของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือทั้งสองข้างจับไว้ที่เอว

	 	 2.  ก�ำหนดความสูงส�ำหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคน โดยก�ำหนดให้

ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื้น (เข่างอท�ำมุมกับสะโพก 90 องศา)

ให้ใช้ยางเส้นหรือเชือกขึงไว้เพื่อเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงส�ำหรับการยกเข่าในแต่ละครั้ง

	 	 3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าข้ึนสูงจนแตะกับยางที่ขึงไว้

(ต้นขาขนานกับระดับพื้น กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้) แล้ววางลง

สลับกับการยกขาอีกข้างขึ้น ปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั้ง ให้ยกเข่าขึ้น - ลง สลับขวา - ซ้าย

อยู่กับที่ (ห้ามวิ่ง) ปฏิบัติต่อเนื่องกันไปจนครบ 3 นาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามยกให้ได้

จ�ำนวนครั้งมากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้

ระเบียบการทดสอบ

	 การทดสอบจะไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้

	 	 1.  ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึงระดับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงก�ำหนดไว้

	 	 2.  ผู้เข้ารับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน		 	

การบันทึกคะแนน

	 บันทึกจ�ำนวนคร้ังท่ีสามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่ก�ำหนดให้ ภายในเวลา 3 นาที

โดยนับจ�ำนวนครั้งจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพื้น ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว
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ยากงาทพาภถรรมสบอสดทรากลผกึทนับบบแ

ป 95 - 91 ุยาอ นชาชะรปบัรหาํส

......................................................ลุกส-อ่ืช  งิญห  ยาช  ศพเ  ......................................

..../.................../.................... ดิกเ ป นอืดเ นัว ........นอืดเ ....... ป.............. ุยาอ ................... ......

..........................................................พีชาอ ...........................................................................

............................................................................... )ุบะรดรปโ( ีม   ีมมไ   วัตาํจะรปครโ

รายการทดสอบ

)ีทาน/ง้ัรค( กัพะณขรจพีช

.........................................................อ่ืชงล ....

บอสดทูผ่ีทานหาจเ      

............../............../............บอสดทรากาํท่ีทนัว

)ทอรป.มม( ติหลโนัดมาวค

)มัรกลโิก( กันหา้ํน .1

)รตมเ( งูสนวส .2

)รตมเงาราต/มัรกลโิก( ยากลวมีนชัด .3

)รตมเิตนซเ( านหงาขปไวัตองง่ัน .4

)วัตกันหา้ํน/มัรกลโิก( อืมบีบงรแ .5

)ง้ัรค( ีทานิว 06 ้ีอากเนบ ง่ัน-นืย .6

)ง้ัรค( ีทาน 3 งลน้ึขาขเกยนืย .7

ผลการทดสอบ

20 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน



ข้อปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ส�ำหรับประชาชนอายุ 19 - 59 ปี

	 	 1.  ต้องเตรียมเครื่องมือ และอุปกรณ์ ที่จะใช้ในการทดสอบให้พร้อม โดยจะต้องส�ำรวจ

ตรวจตราความพร้อมและคุณภาพของเครื่องมือและอุปกรณ์เหล่านั้นไว้ด้วย

	 	 2.  การบันทกึข้อมูลทีไ่ด้จากการทดสอบเป็นสิง่ส�ำคญัมาก ควรมีผูช่้วย โดยจะต้องเตรียม

กรอกข้อมูลตามแบบบันทึกผลการทดสอบให้ครบถ้วน และท�ำการซักประวัติสุขภาพเบื้องต้น 

พร้อมวัดค่าความดันโลหิตและชีพจร 

	 	 3.  วางแผนการด�ำเนนิงานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้เรยีบร้อย จะต้องก�ำหนด

รปูแบบและล�ำดบัขัน้ตอนการทดสอบในแต่ละรายการ เช่น การก�ำหนดสถานทีท่ดสอบ การก�ำหนด

ล�ำดับรายการที่จะท�ำการทดสอบ การน�ำผู้รับการทดสอบเข้าออกฐาน เพื่อป้องกันมิให้เกิดการ

สับสนวุ่นวาย การเตรียมการในลักษณะนี้จะช่วยท�ำให้การด�ำเนินการทดสอบเป็นไปอย่างมี

ประสิทธิภาพ ไม่เสียเวลา ไม่สับสน ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก็จะมีความความแม่นตรงและ

เชื่อถือได้

	 	 4.  ในระหว่างท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะไม่อนญุาตให้ผูร้บัการทดสอบคนอืน่ๆ

ทีย่งัไม่ถงึรอบทดสอบของตนเองไปท�ำกจิกรรมการออกก�ำลงักายอ่ืนๆ นอกเหนือจากการทดสอบ

ในรายการนั้นๆ หรือไปออกก�ำลังกายเหนื่อยแล้วมาท�ำการทดสอบ เพราะการออกก�ำลังกาย

จะมีผลต่อข้อมูลที่ได้

	 	 5.  ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายบางรายการ หากจ�ำเป็นจะต้องมผีูช่้วยในการทดสอบ 

จะต้องมั่นใจว่าได้ท�ำความเข้าใจเกี่ยวกับรายละเอียดและวิธีการด�ำเนินการของการทดสอบ

กับผู้ช่วยทดสอบเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ทั้งนี้เพื่อป้องกันความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้น

	 	 6.  ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผูด้�ำเนนิการทดสอบควรใช้เวลาสัน้ๆ ในการอธบิาย

และบอกจุดมุ่งหมายของการทดสอบให้ผู้รับการทดสอบทราบ ว่าการทดสอบนี้เป็นการกระท�ำ

เพื่อวัดและประเมินผลความสามารถของแต่ละบุคคล ไม่ใช่การแข่งขัน ดังนั้น จึงควรจะปฏิบัติ

ให้ดีที่สุดเพื่อทราบข้อมูลจริงของตนเอง 

	 	 7.  ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละรายการ ควรให้ผูรั้บการทดสอบได้ทดลอง

ปฏิบัติในรายการนั้นๆ ก่อน ส�ำหรับรายละเอียดของการทดสอบในแต่ละรายการก็ให้ปฏิบัติ

ตามวิธีทดสอบที่ได้บอกรายละเอียดไว้แล้วในรายการทดสอบนั้นๆ
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	 	 8.  ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ควรให้ผู้รับการทดสอบได้มีการอบอุ่นร่างกาย

เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมร่างกายและป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น อาจจะปฏิบัติ

โดยการวิ่งอยู่กับที่ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หมุนแขน เหยียดแขน บิดล�ำตัว หรือเคลื่อนไหวล�ำตัว

และแขนขา โดยวิธอีืน่ๆ ทัง้นีเ้พือ่กระตุน้กล้ามเนือ้ ระบบประสาท และเนือ้เยือ้ต่างๆ ให้มคีวามพร้อม

ต่อการใช้งาน และให้ท�ำการคลายอุ่นหลังจากทดสอบเสร็จสิ้น

22 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน



เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส�ำหรับประชาชน

อายุ 19 - 59 ปี
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12.	นางไอย์นิชากรณ์  พันธ์งามตา	 	 รักษาการผู้อ�ำนวยการกลุ่มวิจัยและพัฒนา

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

	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

14.	ดร.สรายุทธ์  น้อยเกษม	 	 	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

15.	อาจารย์นันทวัน  เทียนแก้ว	 	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

16.	ดร.พรพล  พิมพาพร	 	 	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

17.	ดร.อัจฉรียา  กสิยะพัท	 	 	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่

18.	อาจารย์ปริญญา  ส�ำราญบ�ำรุง	 	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่

19.	อาจารย์พงศธร  ศรีทับทิม	 	 	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่

20.	ผศ.คมกริช  เชาว์พานิช	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

21.	ผศ.ดร.ธารินทร์  ก้านเหลือง	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

22.	ผศ.ดร.ต่อศักดิ์  แก้วจรัสวิไล	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

23.	ดร.สุพรทิพย์  พูพะเนียด	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

24.	ดร.ธีรนันท์  ตันพานิชย์	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

25.	ดร.ศศิธร  ศรีพรหม	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

26.	อาจารย์นิตยา  เรืองมาก	 	 	 คณะครุศาสตร์

	 	 	 	 	 	 	 มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง

27.	ผศ.ดร.กาญจนา  กาญจนประดิษฐ์		 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่

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

29.	ดร.สุพิชชา  วงศ์จันทร์	 	 	 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

30.	ดร.ปุณยวีร์  วชิรวรรณาภาส	 	 การกีฬาแห่งประเทศไทย

31.	นายอรรคพงษ์  ไมตรีจิตต์	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

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

33.	นายภุชงค์  บุญรักษ์	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

34.	นางสาวสาวิตรี  กลิ่นหอม	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

35.	นายชลิตพล  สืบใหม่	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

36.	นายอัชรัฐ  ยงทวี	 	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

37.	นายธิติวัฒน์  น้อยค�ำเมือง		 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

38.	นายศิวณัติ  เพชรย้อย	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

39.	นางสาวทิพย์วิมล  สิงห์เอี่ยม	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

40.	นายสราวุธ  แก้วไพล	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

41.	นายณพล  หอมจันทร์	 	 	 ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา




