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ภาคผนวก ก 
 

เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบจําแนกตามชวงอายุ 
(คงศักดิ์ จะวะนะ, 2546) ดังตาราง 17 - 28 
  
ตาราง 17  เกณฑการจดัระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี้  

   สําหรับผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอาย ุ
 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 31 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 30 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 28 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 
ดี 27 ถึง 30 คร้ังตอ 30 วินาท ี 25  ถึง 29 คร้ังตอ 30 วินาท ี 24  ถึง 27 คร้ังตอ 30 วินาท ี

ปานกลาง 23 ถึง 26 คร้ังตอ 30 วินาท ี 20 ถึง 24 คร้ังตอ 30 วินาท ี 20  ถึง 23 คร้ังตอ 30 วินาท ี
ต่ํา 19 ถึง 22 คร้ังตอ 30 วินาท ี 15 ถึง 19 คร้ังตอ 30 วินาท ี 16  ถึง 19 คร้ังตอ 30 วินาท ี

ต่ํามาก ต่ํากวา 19 คร้ังตอ 30 วินาท ี ต่ํากวา 15 คร้ังตอ 30 วินาท ี ต่ํากวา 16 คร้ังตอ 30 วินาท ี

 
ตาราง 18  เกณฑการจดัระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี้   

   สําหรับผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอาย ุ
 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป  70-74 ป 

ดีมาก 27  คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 26 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 25 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 
ดี 22  ถึง 26 คร้ังตอ 30 วินาท ี 21  ถึง 25 คร้ังตอ 30 วินาท ี 20  ถึง 24 คร้ังตอ 30 วินาท ี

ปานกลาง 17  ถึง 21 คร้ังตอ 30 วินาท ี 16 ถึง 20 คร้ังตอ 30 วินาท ี 15  ถึง 19 คร้ังตอ 30 วินาท ี
ต่ํา 12  ถึง 16 คร้ังตอ 30 วินาท ี 11 ถึง 15 คร้ังตอ 30 วินาท ี 10  ถึง 14 คร้ังตอ 30 วินาท ี

ต่ํามาก ต่ํากวา 12  คร้ังตอ 30 วินาท ี ต่ํากวา 11 คร้ังตอ 30 วินาท ี ต่ํากวา 10 คร้ังตอ 30 วินาท ี

 
 
 



 
60 

ตาราง  19  เกณฑการจดัระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบยกน้ําหนกัทา Arm curl  สําหรับ 
     ผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอาย ุ
 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 69 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 67 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 62 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 
ดี 61 ถึง 68 คร้ังตอ 30 วินาท ี 55 ถึง 66 คร้ังตอ 30 วินาท ี 54 ถึง 61 คร้ังตอ 30 วินาท ี

ปานกลาง 53 ถึง 60 คร้ังตอ 30 วินาท ี 43 ถึง 54 คร้ังตอ 30 วินาท ี 46 ถึง 53 คร้ังตอ 30 วินาท ี
ต่ํา 45 ถึง 52 คร้ังตอ 30 วินาท ี 31 ถึง 42 คร้ังตอ 30 วินาท ี 38 ถึง 45 คร้ังตอ 30 วินาท ี

ต่ํามาก ต่ํากวา 45 คร้ังตอ 30 วินาท ี ต่ํากวา 31 คร้ังตอ 30 วินาท ี ต่ํากวา 38 คร้ังตอ 30 วินาท ี

 
ตาราง 20  เกณฑการจดัระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบยกน้ําหนกัทา Arm curl  สําหรับ 

   ผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอาย ุ
 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 64 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 50 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 46 คร้ังตอ 30 วินาทีขึ้นไป 
ดี 52 ถึง 63 คร้ังตอ 30 วินาท ี 43 ถึง 49 คร้ังตอ 30 วินาท ี 37 ถึง 45 คร้ังตอ 30 วินาท ี

ปานกลาง 40 ถึง 51 คร้ังตอ 30 วินาท ี 36 ถึง 42 คร้ังตอ 30 วินาท ี 28 ถึง 36 คร้ังตอ 30 วินาท ี
ต่ํา 28 ถึง 39 คร้ังตอ 30 วินาท ี 29 ถึง 35 คร้ังตอ 30 วินาท ี 19 ถึง 27 คร้ังตอ 30 วินาท ี

ต่ํามาก ต่ํากวา 28 คร้ังตอ 30 วินาท ี ต่ํากวา 29 คร้ังตอ 30 วินาท ี ต่ํากวา 19 คร้ังตอ 30 วินาท ี
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ตาราง 21  เกณฑการจดัระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ  เดิน 6 นาที สําหรับผูสูงอายุชาย  
   จําแนกตามชวงอาย ุ

 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 580 เมตรขึ้นไป 547 เมตรขึ้นไป 512 เมตรขึ้นไป 
ดี 559 – 579 เมตร 526 – 546 เมตร 491 – 511 เมตร 

ปานกลาง 538 – 558 เมตร 505 – 525 เมตร 470 – 490 เมตร 
ต่ํา 517 – 537 เมตร 484 – 504 เมตร 449 – 469 เมตร 

ต่ํามาก ต่ํากวา 517 เมตร ต่ํากวา 484 เมตร ต่ํากวา 449 เมตร 

 
ตาราง 22  เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ เดิน 6 นาที สําหรับผูสูงอายุหญิง  

   จําแนกตามชวงอาย ุ
 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 499 เมตรขึ้นไป 454 เมตรขึ้นไป 434 เมตรขึ้นไป 
ดี 463 – 498 เมตร 418 – 453 เมตร 398 – 433 เมตร 

ปานกลาง 426 – 462 เมตร 382 – 417 เมตร 362 – 397 เมตร 
ต่ํา 389 – 425 เมตร 346 – 381 เมตร 362 – 361 เมตร 

ต่ํามาก ต่ํากวา 389 เมตร ต่ํากวา 346 เมตร ต่ํากวา 326 เมตร 
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ตาราง 23  เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด สําหรับ 
   ผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอาย ุ

 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 17 ซม. ขึ้นไป 16 ซม. ขึ้นไป 14  ซม. ขึ้นไป 
ดี 12  ถึง 16 ซม. 11 ถึง 15  ซม. 9 ถึง 13 ซม. 

ปานกลาง 7 ถึง 11 ซม. 6  ถึง 10 ซม. 4  ถึง 8 ซม. 
ต่ํา 2 ถึง 6 ซม. 1 ถึง 15 ซม. -1  ถึง 3 ซม. 

ต่ํามาก ต่ํากวา 2 ซม. ต่ํากวา 1 ซม. ต่ํากวา -1 ซม. 

 
ตาราง 24  เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด สําหรับ 
    ผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอาย ุ
 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 14 ซม. ขึ้นไป 13 ซม. ขึ้นไป 13  ซม. ขึ้นไป 
ดี 9  ถึง 13 ซม. 8 ถึง 12 ซม. 8 ถึง 12 ซม. 

ปานกลาง 4  ถึง 8 ซม. 3  ถึง 7 ซม. 3  ถึง 7 ซม. 
ต่ํา -1 ถึง 3 ซม. -2  ถึง 2 ซม. -2  ถึง 2 ซม. 

ต่ํามาก ต่ํากวา -1 ซม. ต่ํากวา -2 ซม. ต่ํากวา -2 ซม. 
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ตาราง 25  เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง Back  
    scratch สําหรับผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอาย ุ
 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 0 ซม.ขึ้นไป 0  ซม.ขึ้นไป 0  ซม.ขึ้นไป 
ดี -7 ถึง -1 ซม. -9  ถึง -1 ซม. -9 ถึง -1 ซม. 

ปานกลาง -14 ถึง -8 ซม. -18 ถึง -10 ซม. -18 ถึง -10 ซม. 
ต่ํา -21 ถึง -15 ซม. -27 ถึง -19 ซม. -27 ถึง -19 ซม. 

ต่ํามาก ต่ํากวา -21 ซม. ต่ํากวา  -27 ซม. ต่ํากวา -27 ซม. 

 
ตาราง 26  เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง Back  
    scratch สําหรับผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอาย ุ
 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 1 ซม. 1 ซม. 0 ซม. ขึ้นไป 
ดี -7 ถึง 0 ซม. -7 ถึง 0  ซม. -9 ถึง -1 ซม. 

ปานกลาง -15 ถึง -8 ซม. -17 ถึง -9 ซม. -18 ถึง -10 ซม. 
ต่ํา -23 ถึง -16 ซม. -26 ถึง -18 ซม. -27 ถึง -19 ซม. 

ต่ํามาก ต่ํากวา -23 ซม. ต่ํากวา -26 ซม. ต่ํากวา -27 ซม. 
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ตาราง 27  เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว  
   4.8 เมตร สําหรับผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอาย ุ

 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 3 วินาท ี 3 วินาท ี 4 วินาท ี
ดี 4 วินาท ี 4 วินาท ี 5 วินาท ี

ปานกลาง 5 วินาท ี 5 วินาท ี 6 วินาท ี
ต่ํา 6 วินาท ี 6 วินาท ี 7 วินาท ี

ต่ํามาก มากกวา 6 วินาที มากกวา 6 วินาที มากกวา 7 วินาที 

 
ตาราง 28  เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว  

   4.8 เมตร สําหรับผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอาย ุ
 

อายุ/เกณฑ ระดับ 

60-64 ป 65-69 ป 70-74 ป 

ดีมาก 3 วินาท ี 4 วินาท ี 5 วินาท ี
ดี 4 วินาท ี 5 วินาท ี 6 วินาท ี

ปานกลาง 5 วินาท ี 6 วินาท ี 7 วินาท ี
ต่ํา 6 วินาท ี 7 วินาท ี 8 วินาท ี

ต่ํามาก มากกวา 6 วินาที มากกวา 7 วินาที มากกวา 8 วินาที 
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ภาคผนวก ข 
 

จํานวนประชากรและกลุมตัวอยางผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง 
 
ตาราง 29  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยางผูสูงอายุในจังหวัดลําปางที่คัดเลือกได   
 

จังหวัดลําปาง จํานวน  (คน) 

อําเภอ ตําบล หมูท่ี ประชากร กลุมตัวอยาง 
หมูที่ 2  271 33 วังพราว 
หมูที่ 4 182 22 
หมูที่ 1 81 10 ลําปางหลวง 
หมูที่ 11 79 9 
หมูที่ 2 135 16 

เกาะคา 

ไหลหิน 
หมูที่ 6 125 15 
หมูที่ 1  200 24 ปงยางคก 
หมูที่ 2 213 26 
หมูที่ 1 136 17 หางฉัตร 
หมูที่ 9 40 5 
หมูที่ 3 129 16 

หางฉัตร 

วอแกว 
หมูที่ 7 73 9 
หมูที่ 5 110 13 เถินบุรี 
หมูที่ 10 79 9 
หมูที่ 10 139 17 ลอมแรด 
หมูที่ 11 1,153 143 
หมูที่ 6 50 6 

เถิน 

แมมอก 
หมูที่ 9 80 10 

รวม 3,275  400 
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ภาคผนวก ค  
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 
เร่ือง   วิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุในจังหวดัลําปาง 
 
แบบสอบถามแบงออกเปน  3  สวน 
สวนที่  1    ขอมูลทั่วไป 
สวนที่  2    แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ
สวนที่  3    แบบสัมภาษณกจิกรรมตลอด  24  ช่ัวโมง 

 แบบสอบถามชุดนี้เปนการศึกษาเรื่อง วิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุใน 
จังหวัดลําปาง  การเขารวมในการศึกษาครั้งนี้เปนไปตามความสมัครใจ จะไมมีผลใด ๆ ตอกลุมตัวอยาง
ซ่ึงขอมูลที่ไดจากการศึกษาจะถูกเก็บไวเปนความลับ โดยผูวิจัยจะนําเสนอขอมูลในภาพรวมและ
นํามาใชประโยชนทางการศึกษาเทานั้น  การเก็บขอมูลจะใหทําแบบสอบถามอยางเปนสวนตัว   
โดยไมมีการลงชื่อของผูใหขอมูล เพื่อเปนการรักษาความลับ และพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง   
กลุมตัวอยางสามารถยุติการเขารวมการวิจัยกอนการดําเนินการวิจัยส้ินสุดลง และสามารถขอขอมูล
กลับคืนไดตลอดเวลา หากทานยินยอมใหขอมูลกรุณาตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง 
 

              ขอขอบคุณสําหรับการใหขอมูล 
        นางเกสร     มณีวรรณ 
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แบบสมัภาษณรายบุคคล 
 
สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย    ในชอง  ( )   ตามความเปนจรงิ 
1. เพศ  

( ) 1. ชาย  ( ) 2. หญิง 
2. อายุ ............... ป 
3. สถานภาพ 
 ( ) 1. โสด  ( ) 2. มาย 
 ( ) 3. คู   ( ) 4. หยา / แยกกันอยู 
4. ศาสนา 
 ( ) 1. พุทธ  ( ) 2. อิสลาม 
 ( ) 3. คริสต  ( ) 4. อ่ืน ๆ ระบุ ............................................... 
5. ระดับการศกึษาสูงสุด 
 ( ) 1. ไมไดเรียนหนังสือ ( ) 2. ประถมศกึษา 
 ( ) 3. มัธยมศึกษา ( ) 4. อนุปริญญา 
 ( ) 5.  ปริญญาตรี  ( ) 6. อ่ืน ๆ ระบุ ......................................... 
6. อาชีพปจจุบนั 
 ( ) 1. บํานาญ(ราชการ / รัฐวสิาหกิจ) ( ) 2. รับจาง 
 ( ) 3. เกษตรกรรม   ( ) 4. คาขาย 
 ( ) 5. ไมไดประกอบอาชีพ  ( ) 6. อ่ืน ๆ ระบุ ......................................... 
7. รายไดปจจบุัน ............................... บาท / เดือน    
8. อาศัยอยูกับ..................................... 
9. ทานเปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ  ...................... ป 
10. ทานเคยตรวจรางกายประจําป  หรือไม 
 ( ) 1. เคย   ( ) 2. ไมเคย 
11. ทานมีโรคประจําตัวหรือมีปญหาเกี่ยวกบัสุขภาพหรือไม 
 ( ) 1. ความดันโลหิต  ( ) 2. เบาหวาน 
 ( ) 3. โรคหัวใจ   ( ) 3. อ่ืน ๆ ระบุ ........................................ 
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สวนท่ี 2  แบบบันทึกการวัดสมรรถภาพการทางกายของผูสูงอายุ 
 
น้ําหนกั .................. กิโลกรัม สวนสูง .................. เซนติเมตร     .......               
 
1. แบบทดสอบยืน-นั่งเกาอี้   ……………. คร้ัง / 30  วินาที     …... 
2. แบบทดสอบยกลูกน้ําหนกัสลับแขน……………. คร้ัง / 30 วินาท ี    …... 
3. แบบทดสอบเดิน 6 นาท ี………………….. เมตร     …... 
4. แบบทดสอบนั่ง-กม-แตะปลายเทาบนเกาอี้………………เซนติเมตร   …... 
5. แบบทดสอบความออนตวัของหัวไหล…………………… เซนติเมตร   …... 
6. แบบทดสอบเดินสลับกรวย  8 ฟตุ………………….วนิาที    …... 
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สวนท่ี 3  แบบสัมภาษณกิจกรรมตลอด  24  ช่ัวโมง 

เวลา กิจกรรม 
05.00 – 06.00 น.  
06.00 – 07.00 น.  
07.00 – 08.00 น.  
08.00 – 09.00 น.  
09.00 – 10.00 น.  
10.00 – 11.00 น.  
11.00 – 12.00 น.  
12.00 – 13.00 น.  
13.00 – 14.00 น.  
14.00 – 15.00 น.  
15.00 – 16.00 น.  
16.00 – 17.00 น.  
17.00 – 18.00 น.  
18.00 – 19.00 น.  
19.00 – 20.00 น.  
20.00 – 21.00 น.   
21.00 – 22.00 น.  
22.00 – 23.00 น.  
23.00 – 24.00 น.  
24.00 – 01.00 น.  
01.00 – 02.00 น.  
02.00 – 03.00 น.  
03.00 – 04.00 น.  
04.00 – 05.00 น.  
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ภาคผนวก ง 
 

ผลการประเมินสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง 
 
ตาราง 30  จํานวนและรอยละสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุโดยรวม จําแนกตามการทดสอบ 

   โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 
 

สมรรถภาพทางกาย 
ของผูสงูอายโุดยรวม 

 (N=400) 

การทดสอบ 

ดี
มาก 

ดี ปาน
กลาง 

ต่ํา ต่ํา
มาก 

1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 77 
(19.25) 

122 
(30.50) 

120 
(30.00) 

51 
(12.75) 

30 
(7.50) 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   9 
(2.25) 

17 
(4.25) 

40 
(10.00) 

218 
(29.50) 

116 
(54.00) 

3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   117 
(29.25) 

28 
(7.00) 

41 
(10.25) 

58 
(14.50) 

156 
(39.00) 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch 45 
(11.25) 

54 
(13.50) 

112 
(28.00) 

153 
(38.25) 

36 
(9.00) 

5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด 117 
(29.25) 

94 
(23.50) 

92 
(23.00) 

58 
(14.50) 

39 
(9.75) 

6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 8 
(2.00) 

44 
(11.00) 

82 
(20.50) 

107 
(26.75) 

159 
(39.75) 
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ตาราง 31  จํานวนและรอยละสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชายโดยรวม จําแนกตามการทดสอบ 
   โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 
 

สมรรถภาพทางกาย 
ของผูสงูอายชุายโดยรวม  

(N=104) 

การทดสอบ 

ดี
มาก 

ดี ปาน
กลาง 

ต่ํา ต่ํา
มาก 

1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 24 
(23.08) 

24 
(23.08) 

21 
(20.19) 

13 
(12.50) 

22 
(21.15) 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   2 
(1.92) 

5 
(4.81) 

9 
(8.65) 

15 
(14.42) 

73 
(70.19) 

3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   30 
(28.85) 

0 
(0.00) 

8 
(7.69) 

8 
(7.69) 

58 
(55.77) 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch  7 
(6.73) 

6 
(5.77) 

29 
(27.88) 

40 
(38.46) 

22 
(21.15) 

5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   27 
(25.96) 

11 
(10.58) 

27 
(25.96) 

18 
(17.31) 

21 
(20.19) 

6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 2 
(1.92) 

7 
(6.73) 

21 
(20.19) 

30 
(28.85) 

44 
(42.31) 
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ตาราง 32  จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอายุ 60 – 64 ป จําแนกตาม 
   การทดสอบ โดยเปรียบเทยีบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 

สมรรถภาพทางกายในการใชชีวิต 
ของผูสงูอายชุาย ชวงอายุ 60-64 ป 

 (N=21) 

การทดสอบ 

ดี
มาก 

ดี ปาน
กลาง 

ต่ํา ต่ํา
มาก 

1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 5 
(23.81) 

8 
(38.10) 

3 
(14.29) 

0 
(0.00) 

5 
(23.81) 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   1 
(4.76) 

0 
(0.00) 

1 
(4.76) 

2 
(9.52) 

17 
(80.95) 

3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   3 
(14.29) 

0 
(0.00) 

4 
(19.05) 

2 
(9.52) 

12 
(57.14) 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch  2 
(9.52) 

0 
(0.00) 

9 
(42.86) 

6 
(28.57) 

4 
(19.05) 

5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   4 
(19.05) 

2 
(9.52) 

3 
(14.29) 

7 
(33.33) 

8 
(38.10) 

6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 1 
(4.76) 

1 
(4.76) 

4 
(19.05) 

7 
(33.33) 

8 
(38.10) 
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ตาราง 33  จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอายุ 65 – 69 ป  จําแนกตาม 
    การทดสอบ โดยเปรียบเทยีบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 

สมรรถภาพทางกายในการใชชีวิต 
ของผูสงูอายชุาย ชวงอายุ 65-69 ป 

 (N=32) 

การทดสอบ 

ดี
มาก 

ดี ปาน
กลาง 

ต่ํา ต่ํา
มาก 

1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 8 
(25.00) 

10 
(31.25) 

8 
(25.00) 

1 
(3.13) 

5 
(15.63) 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   0 
(0.00) 

3 
(9.37) 

5 
(15.63) 

10 
(31.25) 

14 
(43.75) 

3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   3 
(9.37) 

0 
(0.00) 

2 
(6.25) 

1 
(3.13) 

26 
(81.25) 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch  1 
(3.13) 

3 
(9.37) 

5 
(15.63) 

13 
(40.63) 

10 
(31.25) 

5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   9 
(28.13) 

5 
(15.63) 

7 
(21.88) 

6 
(18.75) 

5 
(15.63) 

6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 0 
(0.00) 

3 
(9.37) 

14 
(12.50) 

10 
(31.25) 

15 
(46.88) 
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ตาราง 34  จํานวนและรอยละ  สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอายุ 70 – 74 ป  จําแนกตาม 
    การทดสอบ โดยเปรียบเทยีบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 

สมรรถภาพทางกายในการใชชีวิต 
ของผูสงูอายชุาย ชวงอายุ 70-74 ป  

(N=51) 

การทดสอบ 

ดี
มาก 

ดี ปาน
กลาง 

ต่ํา ต่ํา
มาก 

1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 11 
(21.57) 

6 
(11.76) 

10 
(19.61) 

12 
(23.53) 

12 
(23.53) 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   1 
(1.96) 

2 
(3.92) 

3 
(5.88) 

3 
(5.88) 

42 
(82.36) 

3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   24 
(47.06) 

0 
(0.00) 

2 
(3.92) 

5 
(9.80) 

20 
(39.22) 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch  4 
(7.84) 

3 
(5.88) 

15 
(29.41) 

21 
(41.18) 

8 
(15.69) 

5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   14 
(27.45) 

4 
(7.84) 

17 
(33.34) 

5 
(9.80) 

11 
(21.57) 

6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 1 
(1.96) 

3 
(5.88) 

13 
(25.49) 

13 
(25.49) 

21 
(41.18) 
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ตาราง 35  จํานวนและรอยละสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง โดยรวม จําแนกตามการทดสอบ  
    โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 

สมรรถภาพทางกายในการใชชีวิต 
ของผูสงูอายโุดยรวม  

(N=296) 

การทดสอบ 

ดี
มาก 

ดี ปาน
กลาง 

ต่ํา ต่ํา
มาก 

1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 53 
(17.91) 

98 
(33.11) 

99 
(33.45) 

38 
(12.84) 

8 
(2.70) 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   7 
(2.37) 

12 
(4.05) 

31 
(10.47) 

103 
(34.80) 

143 
(48.31) 

3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   87 
(29.39) 

28 
(9.46) 

33 
(11.15) 

50 
(16.89) 

98 
(33.11) 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch  38 
(12.84) 

48 
(16.22) 

83 
(28.04) 

113 
(38.18) 

14 
(4.73) 

5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   90 
(30.41) 

83 
(28.04) 

65 
(21.96) 

40 
(13.51) 

18 
(6.08) 

6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 6 
(2.03) 

37 
(12.50) 

61 
(20.61) 

77 
(26.01) 

115 
(38.85) 
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ตาราง 36  จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอาย ุ60 – 64 ป จําแนกตาม 
   การทดสอบ โดยเปรียบเทยีบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 
 

สมรรถภาพทางกายในการใชชีวิต 
ของผูสงูอายุหญิง ชวงอายุ 60-64 ป 

(N=64) 

การทดสอบ 

ดี
มาก 

ดี ปาน
กลาง 

ต่ํา ต่ํา
มาก 

1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 77 
(19.25) 

122 
(30.50) 

30.00 
(120) 

12.75 
(51) 

7.50 
(30) 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   9 
(2.25) 

4.25 
(17) 

10.00 
(40) 

29.50 
(218) 

54.00 
(116) 

3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   29.25  
(117) 

7.00 
(28) 

10.25 
(41) 

14.50 
(58) 

39.00 
(156) 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch  45 
(11.25) 

54 
(13.50) 

122 
(28.00) 

153 
(38.25) 

36  
(9.00) 

5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   117 
(29.25) 

94 
(23.50) 

92 
(23.00) 

58 
(14.50) 

39 
(9.75) 

6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 8 
(2.00) 

44 
(11.00) 

82 
(20.50) 

107 
(26.75) 

159 
(39.75) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
77 
 

ตาราง 37  จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอาย ุ65 – 69 ป จําแนกตาม 
    การทดสอบ โดยเปรียบเทยีบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 

สมรรถภาพทางกายในการใชชีวิต 
ของผูสงูอายุหญิง ชวงอายุ 65-69 ป 

(N=92) 

การทดสอบ 

ดี
มาก 

ดี ปาน
กลาง 

ต่ํา ต่ํา
มาก 

1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 24 
(26.09) 

25 
(27.17) 

29 
(31.52) 

11 
(11.96)

3 
(3.26) 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   2 
(2.17) 

3 
(3.26) 

7 
(7.61) 

19 
(20.65)

61 
(66.31)

3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   28 
(30.43) 

8 
 (8.70) 

10 
(10.87) 

22 
(23.91)

24 
(26.09)

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch  9 
(9.78) 

11 
(11.96) 

34 
(36.96) 

34 
(36.96) 

4 
(4.34) 

5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   17 
(18.48) 

36 
(39.13) 

23.91 
(22) 

12 
(13.04)

5 
(5.44) 

6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 1 
(1.09)  

11 
(11.96) 

18 
(19.56) 

30 
(32.16)

32 
(34.78)
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ตาราง 38  จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอายุ 70 – 74 ป จําแนกตาม 
    การทดสอบ โดยเปรียบเทยีบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 

สมรรถภาพทางกายในการใชชีวิต 
ของผูสงูอายุหญิง ชวงอายุ 70-74 ป 

(N=140) 

การทดสอบ 

ดี
มาก 

ดี ปาน
กลาง 

ต่ํา ต่ํา
มาก 

1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 13 
(9.29) 

56 
(40.00) 

46 
(32.86) 

22 
(15.71) 

3  
(2.14) 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   4 
(2.86) 

6 
(4.29) 

19 
(13.57) 

67 
(47.8) 

44 
(31.43) 

3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   41 
(29.29) 

15 
(10.71) 

20 
(14.29) 

22 
(15.71)

42 
(30.00) 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch  20 
(14.29) 

26 
(18.57) 

40 
(28.57) 

46 
(32.86) 

8 
(5.71) 

5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   41 
(29.29) 

42 
(30.00 

30 
(21.43) 

19 
(13.57( 

8 
(5.71) 

6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 5 
(3.57) 

25 
(17.85) 

36 
(25.72) 

29 
(20.72) 

45 
(32.14) 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ – สกุล  นางเกสร     มณีวรรณ     
 
วัน เดือน ปเกิด  2   กุมภาพนัธ  2503 
 
ท่ีอยูปจจุบัน  28 / 1 ซอย 6 ถนนจามเทวี  อําเภอเมือง  จงัหวัดลําปาง 
 
ประวัติการศึกษา   
 พ.ศ. 2526 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 
   การศึกษาบณัฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (พิษณโุลก) 
 
ประวัติการทํางาน 
 พ.ศ.2532-ปจจุบ ัน ตําแหนงวิทยาจารย  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครลําปาง 
    กลุมงานภาคการศึกษาทั่วไป 
    อาจารยประจําศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ
 
  
 
 


