
บทที่ 7
การตรวจสอบสุขภาพทางกาย



ความหมายของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness)  สรุปไดวา
• เป็นความสามารถของรางกายมนุษย ที่มีความสมบูรณ
แข็งแรง 

• มีความทนทานตอการปฏิบัตงิาน 

• มีความคลองแคลววองไวในการปฏิบัตงิานเปนอยางดี 

• ปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 



ความหมายของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness) สรุปไดวา (ตอ)

• ทํางานติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลา 
ออนเพลียและสามารถกระทําอยางตอเนือ่งไดเปนเวลา
ยาวนาน 

• มีพลังสํารองในรางกายเหลือใชในยามจําเปน 

• รางกายยังสามารถกลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว 

• ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ



ความสําคัญของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness)

• เสริมสรางใหบุคคลสามารถใชชีวิตประจาํวันไดอยาง
มีประสิทธิภาพและสามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ได
เปนอยางดี 

• ความสามารถที่จะใชกลามเนื้อทํางานไดหนักและนาน 



ความสําคัญของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness)  (ตอ)

• ความสมบูรณของรางกายและจติใจมีรากฐานมาจาก
การมีสุขภาพที่ดี (ถาสุขภาพออนแอและไมสมบรูณ
ความสามารถในการประกอบภารกิจตาง ๆ จะลดลง)

• การออกกําลังกายเปนประจาํสามารถเสรมิสราง
สมรรถภาพทางกายไดดียิง่ขึ้นและยังปองกันรางกายจาก
โรคภัยตาง ๆ



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสขุภาพ (Health 
related physical Fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวของกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการ
ทํางานของรางกาย ซึ่งจะมีสวนชวยในการลดปจจัยเสี่ยงใน
การเกิดโรคตาง ๆ ได เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง และโรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดจาก
การออกกําลังกาย (สุพิตร, 2549) ซึ่งประกอบไปดวย



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength)
หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อที่
ออกแรงดวยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพื่อตานกับแรง
ตานทาน 

• ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหเกิดความตึงตัวเพื่อ
ใชแรงในการดึงหรือยกของตาง ๆ 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทาํใหรางกายทรง
ตัวเปนรูปรางขึ้นมาได หรือที่เรียกวา ความแข็งแรงเพื่อ
รักษาทรวดทรง ซึ่งจะเปนความสามารถของกลามเนื้อที่
ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวงของโลกโดยให
อยูไดโดยไมลม 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
• ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการเคลือ่นไหวขั้น
พื้นฐาน เชน การวิ่ง การกระโดด เขยง กระโจน การกระโดดขา
เดียว การกระโดดสลับเทา เปนตน 

• ความแข็งแรงอีกหนึ่งชนิดของกลามเนื้อเรียกวา ความแข็งแรง
เพื่อเคลื่อนไหวในมุมตาง ๆ ไดแก การเคล่ือนไหวแขนและขา
ในมุมตาง ๆ เพื่อเลนเกมกีฬา การออกกําลังกาย หรือการ
เคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน เปนตน



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเกร็ง เปน
ความสามารถของรางกายสวนใดสวนหนึ่งของรางกายใน
การตานทานแรงที่มากระทาํจากภายนอกโดยไมลมหรือ
สูญเสียการทรงตัวไป 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะรักษาระดับการใชแรงปานกลางได
เปนเวลานาน โดยการออกแรงทําใหวัตถุเคลื่อนท่ีไดตดิตอกันเปน
เวลานานหรือหลาย ๆ คร้ังติดตอกัน 

• ความอดทนของกลามเนื้อ สามารถเพิ่มมากขึ้นไดโดยการเพิ่ม
จํานวนคร้ังในการปฏิบัตกิิจกรรม ซึ่งขึ้นอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน อายุ 
เพศ ระดับสมรรถภาพทางกาย และชนิดของการออกกําลงักาย เปนตน



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 3. ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถของ
ขอตอตาง ๆ ของรางกายที่เคลื่อนไหวไดเตม็ชวงของ
การเคลื่อนไหว 

• การพัฒนาความออนตัวทําไดโดย การยืดเหยียด
กลามเนื้อและเอ็นหรือการใชแรงตานทานในกลามเนื้อ
และเอ็นตองทํางานมากขึน้ 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• การยืดเหยียดของกลามเนื้อ ทําไดทั้งรูปแบบอยูกับที่
หรือแบบที่มีการเคลื่อนไหว เพื่อใหไดประโยชนสูงสุด
ควรใชการยืดเหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับที ่
นั่นคือ อวัยวะสวนแขนและขา หรือลําตัวจะตองเหยียด
จนกวากลามเนื้อจะรูสึกตงึและอยูในทายืดเหยยีด
กลามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
(Cardiovascular endurance) เปนความสามารถ
ของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลําเลียงออกซเิจนและ
สารอาหารตาง ๆ ไปยังกลามเนื้อที่ใชในการออกแรง
ในขณะทํางาน ทําใหรางกายทํางานไดเปนระยะ
เวลานาน 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• และในขณะเดียวกนัก็นําสารที่รางกายไมตองการ ซึ่ง
เกิดภายหลังการทํางานของกลามเนื้อ ออกจากกลามเนื้อ
ที่ใชงาน 

• การพัฒนาหรือเสริมสรางสมรรถภาพดานนี้จะตองใหมี
การเคลื่อนไหวรางกายตดิตอกันเปนระยะเวลาประมาณ 
10-15 นาทีขึ้นไป



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
• 5. องคประกอบของรางกาย (Body Composition)
หมายถึง สวนตาง ๆ ท่ีประกอบขึ้นเปนน้ําหนักตัวของ
รางกายโดยแบงออกเปน 2 สวน คือ 

• สวนที่เปนไขมัน (fat mass) 

• สวนที่ปราศจากไขมัน (fat-free mass) เชน กระดูก
กลามเนื้อ และแรธาตุตาง ๆ ในรางกาย 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
• โดยทั่วไปองคประกอบของรางกายจะเปนดัชนีประมาณคาท่ีทําให
ทราบถึงรอยละของนํ้าหนักท่ีเปนสวนของไขมนัท่ีมีอยูในรางกาย 
ซึ่งอาจหาคําตอบที่เปนสัดสวนกันไดระหวางไขมันในรางกายกับ
น้ําหนักของสวนอื่น ๆ ที่เปนองคประกอบ เชน สวนของกระดูก
กลามเนื้อ และอวัยวะตาง ๆ การรักษาองคประกอบของรางกายให
อยูในระดับเหมาะสมจะชวยลดโอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคอวน ซึ่งโรค
อวนเปนจุดเริ่มตนของการเปนโรคที่เส่ียงตออันตรายตอไปอีกมาก 
เชน โรคหลอดเลือด หัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เปนตน



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill related physical 
Fitness) เปนสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของในการสนับสนุนใหเกิด
ระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหว
และการเลนกีฬาท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบไป
ดวยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ไดแก ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต และองคประกอบของรางกายแลว ยัง
ประกอบดวยสมรรถภาพทางกายในดานตอไปนี้ (สุพิตร, 2549) 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวไปสูเปาหมายท่ีตองการ โดยใชระยะเวลาส้ันท่ีสุด 
ซึ่งกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็วสูงสุด

• 2. กําลังของกลามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถ
ของกลามเนื้อในการทํางานโดยการออกแรงสูงสุดในชวงเวลาท่ี
ส้ันท่ีสุด จึงตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วเปน
องคประกอบหลัก 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
• 3. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถใน
การเปล่ียนทิศทางและตําแหนงของรางกาย ในขณะที่รางกาย
เคล่ือนไหวโดยใชความเร็วอยางเต็มที่ จัดเปนสมรรถภาพทางกายที่
จําเปนในการนําไปสูการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน สําหรับทักษะในการ
เลนกีฬาประเภทตาง ๆ ใหมีประสิทธิภาพ

• 4. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
และรักษาตําแหนงทาทางของรางกายใหอยูในลักษณะตามที่ตองการ
ไดทั้งในขณะอยูกับที่ หรือในขณะที่มีการเคล่ือนไหว 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลา
ท่ีเร็วท่ีสุดท่ีรางกายมีการตอบสนอง หลังจากท่ีไดรับการ
กระตุน ซึ่งเปนความสามารถของระบบประสาท เมื่อรับรูการ
ถูกกระตุนแลวสามารถส่ังการใหอวัยวะท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวของ
กับการเคล่ือนไหวใหมีการตอบสนองอยางรวดเร็ว



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 6. การทํางานประสานกัน (Coordination) หมายถึง 
ความสัมพันธในการทํางานของระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อในการเคล่ือนไหว ทําใหสวนตาง ๆ ของรางกาย
สามารถท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกท่ีสลับซับซอนในเวลา
เดียวกันไดอยางราบรื่นและแมนยํา



วิธีการทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกาย
• การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกาย 
สามารถทําไดหลายวิธี ดังนี้

• 1. การตรวจสุขภาพรางกายประจําปโดยแพทยผูเชี่ยวชาญ

• 2. การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกาย
ดวยตนเอง

• 3. การตรวจสุขภาพทางกายโดยการทดสอบสมรรถภาพ



1. การตรวจสุขภาพรางกายประจําปโดยแพทยผูเชี่ยวชาญ 

• การตรวจสุขภาพ คือ การคัดกรองเบื้องตนในการดูแล
สภาวะความสมบูรณของรางกาย การหาสาเหตุและความ
ผิดปกติท่ีสามารถพบไดเริ่มตนโดยท่ียังไมแสดงอาการกอนท่ี
จะลุกลามไปมากจนแสดงอาการออกมา โดยการแนะนําการ
ดูแลและการรักษาอยางถูกวิธีเพื่อทําใหความสมบูรณของ
รางกายกลับคืนมาและลดการสูญเสียในดานตาง ๆ ท้ังใน
ครอบครัวและเศรษฐกิจโดยรวม 



การตรวจสุขภาพรางกายประจําปโดยแพทยผูเชี่ยวชาญ 

• "การตรวจสุขภาพควรทําอยางนอยปละครั้ง" โดย
รายละเอียดของการตรวจอาจจะแตกตางกันไปตามชวงอายุ 
และปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคตาง ๆ โดยศึกษาจากประวัติ
ของการใชชีวิตประจําวัน ประวัติการเจ็บปวยท่ีผานมา 
ประวัติโรคท่ีเกิดในครอบครัว โรคที่เกิดจากการถายทอด
ทางพันธุกรรม เปนตน



ปจจัยที่สงผลใหการที่รางกายของเรามคีวามสมบูรณแข็งแรง
• การดําเนินชีวิตที่เหมาะสม

• มีโภชนาการท่ีดี

• การออกกําลังกายสม่ําเสมอ

• การหลีกเล่ียงมลภาวะที่เปนพิษ

• การหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล

• ความเครียด

• โรคที่เกิดจากการถายทอดทางพันธุกรรม



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป 

• 1. ความสมบูรณของเม็ดเลือด และเกล็ดเลือด 
(Complete Blood Count) เพื่อตรวจดเูม็ดเลือดแดง 
เม็ดเลือดขาว และเกล็ดเลือดวาอยูในเกณฑปกติหรือไม 
มีภาวะโลหิตจาง การติดเชื้อ หรือภาวะอื่น ๆ ที่ดูไดจาก
ความผิดปกติของเม็ดเลอืด เชน มะเร็งเม็ดเลือดขาว 
เปนตน 



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)

• 2. การตรวจกรุปเลือด (Blood group) เพื่อให
ทราบวาเรามีเลือดกรุปเอ บี โอ หรือ เอบี เพราะวา 
กรุปเลือดจะอยูกบัเราไปตลอดชีวิต



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ) 

• 3. การตรวจระดบัน้ําตาลในเลือด (Fasting 
Plasma Glucose) เพื่อหาระดับน้ําตาลในเลือดวามี
ภาวะเสี่ยงตอการเปนเบาหวานหรือไม เชน ถาเกิน 
126 mg/dl  เพื่อหาแนวทางการดูแลรักษาหรือแนว
ทางการแกไขโดยอาจเริ่มจากการควบคุมอาหาร การ
ออกกําลังกาย กอนการใชยา เปนตน



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)

• 4. การตรวจระดบัน้ําตาลสะสมในเลือด (Hb
A1c) เพื่อดูการสะสมของน้ําตาลยอนหลัง 2 – 3 
เดือน วาการคุมอาหารและออกกําลังกายดีหรือไม



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)

• 5. การตรวจการทํางานของไต (BUN, 
Creatinine และ eGFR) วัดระดับสารเคมีในเลือด  
ดูความสามารถในการกําจัดของเสียออกจากรางกาย 
เพื่อดูหนาที่วาไตปกติหรือมีภาวะไตเสื่อมหรือไม



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)

• 6. การตรวจระดบักรดยูรคิ (Uric acid) เพื่อตรวจ
ภาวะกรดยูริคสูงในรางกาย อาจกอใหเกิดโรคเกาท
หรือไขขออักเสบ หรือกอใหเกิดนิ่วในระบบทางเดิน
ปสสาวะ



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)
• 7. การตรวจระดับไขมันในเลือด (Lipid Profile) คือการตรวจหาระดับ
ไขมันในเลือด ซึ่งเปนสาเหตุของความดันโลหิตสูง กลามเนื้อหัวใจตาย
เฉียบพลัน เสนเลือดเลี้ยงสมองตีบทําใหเกิดอัมพาตคร่ึงซีก (Stroke) ซึ่ง
ไขมันในเลือดมีหลายชนิด เชน คลอเรสเตอรอล (Cholesterol) ไตรกลเีซอ
ไรด (Triglyceride) ไขมันความหนาแนนต่ํา (Low Density Lipoprotein) 
ซึ่งเปนไขมันไมดีควรอยูในระดับที่ต่ํากวาปกติ และไขมันชนิดดี คือ ไขมัน
ความหนาแนนสูง (High Density Lipoprotein) ควรใหอยูในระดับสูงกวา
ปกติ เพ่ือเปนการปองกันภาวะหรือโรคดังกลาวขางตน



2. การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง

• การตรวจสอบตนเองโดยการชัง่น้ําหนัก

• น้ําหนักตัวของบุคคลเปนสิ่งทีช่วยแสดงความสมบูรณ
ของรางกายได สําหรับผูที่อยูในวัยเจริญเติบโตเต็มที่แลว
น้ําหนักตัวไมควรเปลี่ยนแปลงมาก ถาน้ําหนักลดลงมาก
แสดงวารางกายมีสิ่งผิดปกติเกิดขึน้ หรือถาหากน้ําหนัก
ตัวเพิ่มมากขึ้นแสดงวารางกายกําลังอวน



การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง
• การตรวจสอบตนเองโดยการชั่งนํ้าหนัก (ตอ)

• ในชวงท่ีกําลังออกกําลังกายสม่ําเสมอน้ําหนักตัวก็จะเปนเครื่องบง
บอกไดวาการออกกําลังกายท่ีทําอยูน้ันเหมาะสมหรือไม การออกกําลัง
กายและอาหารที่ไดรับจะตองไดสัดสวนกันรับประทานอาหารมากแต
ออกกําลังนอย ผลก็คือนํ้าหนักจะเพิ่มเรื่อย ๆ แตในทางตรงขามหาก
น้ําหนักลดลงเรื่อย ๆ แสดงวาการรับประทานอาหารไมเพียงพอแกความ
ตองการหรือมีความผิดปกติทางกายอื่นเกิดข้ึนตองรีบหาสาเหตุและแกไข
โดยดวน





การตรวจสอบตนเองโดยการชัง่น้ําหนัก  (ตอ)

• สูตรคํานวณ BMI = น้ําหนักตัว  (กิโลกรัม)

สวนสูง2 (เมตร)



ตารางแสดงเกณฑประเมินคาดัชนีความหนาของรางกาย 

(BMI, Body Mass Index)

ขนาดรูปราง BMI (ชาย) BMI (หญิง)

ผอมบาง นอยกวา  19 นอยกวา  18

พอเหมาะ 19  - 24.9 18  - 23.9

นํ้าหนักเกิน 25  - 29.9 24  - 29.9

โรคอวน มากกวา  30 มากกวา  30
ดัดแปลงจาก : G.A. Bary, (1978), “Definitions, measurements and classification of the syndromes of obesity”, International Journal of Obesity 2(2)  :  
99 – 112



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร
• การตรวจสอบโดยใชชีพจรเปนวิธีที่ทําไดงายและมีประโยชน ทุกคนจึง
ควรหัดตรวจสอบตนเองโดยการจับชีพจรใหเปน ชีพจรเปนคลื่นท่ีเกิด
จากการหดและขยายตัวของหลอดเลือดแดง เนื่องจากการไหลผานของ
เลือดเมื่อหัวใจบีบตัวหนึ่งครั้งเพื่อสูบฉีดเลือดเขาสูหลอดเลือดแดง   
ความดันจะทําใหหลอดเลือดแดงขยายตัวออกและหยุนตัวกลับเมื่อความ
ดันลดลง ดังน้ัน จังหวะการหดตัวและขยายตัวของหลอดเลือดแดงจึง
สัมพันธกับการทํางานของหัวใจ ทําใหเกิดคล่ืนที่สามารถเห็นหรือสัมผัส
ได



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• ตําแหนงของชีพจรเราสามารถพบไดหลายแหงในรางกาย ไดแก 
บริเวณขมับดานขางของลําคอ ขอมือ ขอพับของขอศอก ขาหนีบ 
ขอพับของเขา ขอเทาและหลังเทา เปนตน แตที่สะดวกที่สุดมีสอง
แหง คือ  ท่ีขอมือและท่ีขางคอ



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• การจับชีพจรกระทําไดโดยใชมอืคลําที่ขอมอืรมินอก 
แนวเดียวกับนิ้วหวัแมมือ วิธีจับใหใชนิ้วสามนิ้ว คือ 
นิ้วชี้ นิ้วกลางและนิ้วนางรับสัมผัสคลืน่ หรือจะจับที่
ดานขางลําคอ แลวใหนับการเตนของหลอดเลอืดนั้น  
แลวนับเรื่อยไปจนครบ 15 วินาที เอา 4 คูณ จะได
จํานวนชีพจรใน 1 นาที



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• ชีพจรปกติจะแตกตางกันไปตามอายุ เพศ ชวงเวลา กิจกรรมที่ทําและ
สภาวะทางจิตใจ 

• เด็กจะมีอัตราชีพจรมากกวาผูใหญ 

• หญิงจะมากกวาชาย 

• เวลาเชาจะนอยกวาตอนบาย 

• ขณะออกกําลังกายจะมากกวาตอนพัก ขณะต่ืนเตนจะมากกวาตอน
สงบ



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• ชีพจรปกติผูใหญชายจะอยูระหวาง 60 – 80 ครั้งตอนาที   
และหญิงระหวาง 70 – 90 ครั้งตอนาที 

• เวลาท่ีควรจับประจํา คือ เมื่อตื่นนอนในตอนเชากอนจะลุก
จากท่ีนอน  

• การเปล่ียนแปลงของชีพจร รางกายแข็งแรง อัตราชีพจรจะ
ลดลง ถารางกายออนแอ อัตราชีพจรจะเพิ่มขึ้น  

• อัตราชีพจรปกติ 72 ครั้งตอนาที



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)

• อัตราชีพจรสูงสุดขึน้กับอายุโดยเฉลีย่แลวในบคุคลที่
อายุต่ํากวา 20 ปอาจจะถึง 200 ครั้งตอนาทีหรือมากกวา
นั้นแลวคอย ๆ ลดลงตามอายุ หรือจะใชสูตรงาย ๆ คือ 

• อัตราชีพจรสูงสุด = 220 – อายุ



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)

• อัตราชีพจรสูงสุดนี้จะเปนเครื่องชวยบอกถึงความ
เหมาะสมของการออกกําลัง เพื่อเพิ่มสมรรถภาพ กลาวคือ 
หากการออกกําลังไมหนักหนวงพอรางกายจะไมไดรับ
ประโยชนเทาท่ีควร การฝกฝนเพื่อใหรางกายมีความทนทาน
ทั่วไป ความหนักหนวงของกิจกรรมควรทําใหหัวใจเตนถึง 
60 – 70 เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสดุ



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• การประเมินความสมบูรณของรางกายโดยใชชีพจร  กระทํา
ไดโดยการจับชีพจรภายหลังที่หยุดออกกําลงัทันที อยาใหเกิน 
5 วินาที ผูเขาสูระยะฟนตัวเร็วกวาแสดงวารางกายสมบูรณกวา 
หรือในตัวบุคคลเดียวกันก็ใหเปรียบเทียบระยะเวลาสูสภาพฟน
ตัวของตนเองในแตละวันภายหลังจากการออกกําลังกาย (ระยะ
ฟนตัว หมายถึง ระยะที่เริ่มหยุดออกกําลังกายเพื่อใหหัวใจ
กลับเขาสูจังหวะการเตนปกติ)



คามาตรฐานอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (ครั้งตอนาที) เพศชาย
ระดับสมรรถภาพ อายุ (ป)

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65

ดีเย่ียม 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55

ดีมาก 57-61 57-61 60-62 59-63 59-61 58-61

ดี 63-65 62-65 64-66 64-67 64-67 62-65

ปานกลาง 67-69 66-70 68-70 68-71 68-71 66-69

พอใช 71-73 72-74 73-76 73-76 72-75 70-73

ตํ่า 76-81 77-81 77-82 79-83 76-81 75-79

ตํ่ามาก 84-95 84-94 86-96 85-97 84-94 83-98
ที่มา : YMCA. Y’S Way to Fitness. 3rd edition. Champaign, Illinois: Human Kinetics Publishers, Inc.1989.



คามาตรฐานอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (ครั้งตอนาที) เพศหญิง
ระดับสมรรถภาพ อายุ (ป)

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65

ดีเย่ียม 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59

ดีมาก 61-65 60-64 62-64 61-65 61-64 60-64

ดี 66-69 66-68 66-69 66-69 67-69 66-68

ปานกลาง 70-73 69-71 70-72 70-73 71-73 70-72

พอใช 74-78 72-76 74-78 74-77 75-77 73-76

ตํ่า 80-84 78-82 79-82 78-84 79-81 79-84

ตํ่ามาก 86-100 84-94 84-92 85-96 85-96 88-96
ที่มา : YMCA. Y’S Way to Fitness. 3rd edition. Champaign, Illinois: Human Kinetics Publishers, Inc.1989.



ขอควรปฏิบัติกอนเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

• เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอมและเหมาะสมสําหรับทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

• ควรมีผูชวยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายให

• ควรทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังรับประทานอาหารหนักอยางนอย 2 – 3 ชั่วโมง

• ปฏิบัติตามวธีิการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางถูกตอง

• ตั้งใจทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางเต็มความสามารถ

• ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

• ควรทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนประจําทุก 2 เดือน



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง 
• 1. ขนาดรางกาย

• มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย การมีน้ําหนักตัวท่ีสมัพันธ
กับสวนสูง สัดสวนระหวางเอวกบัสะโพก  มีความเหมาะสมมาก
นอยเพียงไร โดยมีวิธีการทดสอบ 2 วิธี

• 1.1 คาดัชนีความหนาของรางกาย (BMI = body mass index)

• 1.2 คาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR = waist – to – hip 
ratio)



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  (ตอ)
• 2. ความออนตัว
• มุงเนนถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ เอ็น
กลามเนื้อ ตลอดจนมุมการเคล่ือนไหวของขอตอในรางกาย มี
วิธีการทดสอบ 2 วิธี

• 2.1 การแตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility 
test)

• 2.2 นั่งงอตัว (Sit and reach test)



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  (ตอ) 

• 3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้

• มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเนื่อง
และรวดเร็วในระยะเวลาจํากัดมีวิธีการทดสอบ 2 วิธี

• 3.1 นอนยกตัวขึ้น (Abdominal curls)

• 3.2 ดันพื้น (Push – Ups)



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  (ตอ) 

• 4. ความอดทนระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต
• มุงเนนถึงความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิตจากผลการทํางานที่มากกวาปกติจากทุก
สวนของรางกายอยางตอเนื่องนาน ๆ มีวิธีการทดสอบ 
ไดแก กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – Minute step 
test)



1. ดัชนีความหนารางกาย (Body Mass Index = BMI)



1. ดัชนีความหนารางกาย (Body Mass Index = BMI)  (ตอ)
• วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน

• อุปกรณ เครื่องชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง

• ขั้นตอนปฏิบัติ

• 1. ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง

• 2. ชุดสวมใสควรมีน้ําหนักเบา

• สูตรคํานวณ BMI =  น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)

สวนสูง2 (เมตร)



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนี
ความหนารางกาย  เพศชาย

อายุ (ป) ผอมบาง พอเหมาะ ตัวหนา อวน

17 – 19 18.4  ลงมา          18.5 – 24.9         25.0 – 29.9         30  ขึ้นไป            

20 – 29 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป

30 – 39 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป

40 – 49 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป

50 – 59 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป

60 – 69 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนี
ความหนารางกาย เพศหญิง

อายุ (ป) ผอมมาก ผอม สมสวน ทวม

17 – 19 18.4  ลงมา          18.5 – 24.9         25.0 – 29.9         30  ขึ้นไป            

20 – 29 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป

30 – 39 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป

40 – 49 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป

50 – 59 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป

60 – 69 18.4  ลงมา 18.5 – 24.9 25.0 – 29.9 30  ขึ้นไป
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – hip ratio = WHR) 

• วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึง
การมีสัดสวนรูปรางท่ีเหมาะสม
ปริมาณการสะสมของไขมัน
บริเวณเอวและทอง

• อุปกรณ  เทปวัดระยะทางยาว
ประมาณ  60  นิ้ว หรือสายวัด



2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – hip ratio = WHR) 

• ขั้นตอนปฏิบัติ

• 1. วัดสวนเวาท่ีสุดของเอว (มักอยูเหนือสะดือเล็กนอย) แตถา
ไมมีสวนเวาใหวัดรอบตามแนวสะดือ หามแขมวทองหรือเบง
ทองตึง



2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – hip ratio = WHR) 

• 2. วัดรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพก หรือแนวของหัวกระดูกตนขา

• สูตรคํานวณ WHR =   รอบเอว (นิ้ว)     
รอบสะโพก (นิ้ว)



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก เพศชาย

อายุ (ป) เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ ลงพุง

17 – 19 0.73  ลงมา 0.74 – 0.86 0.87 – 0.90 0.91  ขึ้นไป

20 – 29 0.77  ลงมา 0.78 – 0.86 0.87 – 0.90 0.91  ขึ้นไป

30 – 39 0.79  ลงมา 0.80 – 0.90 0.91 – 0.95 0.96  ขึ้นไป

40 – 49 0.82  ลงมา 0.83 – 0.93 0.94 – 0.98 0.99  ขึ้นไป

50 – 59 0.84  ลงมา 0.85 – 0.97 0.98 – 1.03 1.04  ขึ้นไป

60 – 69 0.85  ลงมา 0.86 – 0.98 0.99 – 1.04 1.05  ขึ้นไป
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก เพศหญิง

อายุ (ป) เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ ลงพุง

17 – 19 0.69  ลงมา 0.70 – 0.78 0.79 – 0.82 0.83  ขึ้นไป

20 – 29 0.69  ลงมา 0.70 – 0.80 0.81 – 0.85 0.86  ขึ้นไป

30 – 39 0.70  ลงมา 0.71 – 0.83 0.84 – 0.89 0.90  ขึ้นไป

40 – 49 0.73  ลงมา 0.74 – 0.84 0.85 – 0.89 0.90  ขึ้นไป

50 – 59 0.76  ลงมา 0.77 – 0.89 0.90 – 0.95 0.96  ขึ้นไป

60 – 69 0.80  ลงมา 0.81 – 0.93 0.94 – 0.99 1.00  ขึ้นไป
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



3. แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)

• วัตถุประสงค   เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
เอ็นยึดขอ ของกลุมกลามเนื้อบริเวณหัวไหล

• อุปกรณ ไมบรรทัด แบงระยะเปนเซนติเมตร



3. แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)
• ขั้นตอนปฏิบัติ

• 1. ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณไหล สะบัก หนาอก 
และแขน

• 2. ยกแขนขวาข้ึนเหนือไหลแลวงอศอกลงใหฝามือ
และนิ้วแตะดานหลังมากที่สุด (คว่ํามือ) แขนซายงอ
ศอกข้ึนแนบหลังแลวยกใหสูงที่สุด (หงายมือ) 
พยายามใหนิ้วมือและมือทั้งสองขางใกลกันหรือทับ
กันมากที่สุด (มือขวาทับมือซาย) และทําคางไว



3.  แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)

• 3. วัดระยะทางปลายนิ้วกลางของมือทั้งสองขาง  

• - ถาปลายนิ้วแตะกันพอดีระยะทางเปน 0  

• - ถานิ้วหรือมือทับกันระยะทางมีคาเปนบวก ( + ) 
........... เซนติเมตร  

• - ถานิ้วแตะไมถึงกันระยะทางมีคาเปนลบ ( - ) 
........... เซนติเมตร

• 4. ปฏิบัติซ้ําต้ังแตขอแรกแตสลับเปลี่ยนมือดานตรง
ขาม



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือ
ดานหลัง (มือขวาอยูบน) เพศชาย

อาย ุ(ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 19  ข้ึนไป 16 – 18 9 – 15 6 – 8 5  ลงมา

20 – 29 17  ข้ึนไป 13 – 16 4 – 12 0 – 3 (- 1)  ลงมา

30 – 39 15  ข้ึนไป 11 – 14 2 – 10 (- 2) – 1 (- 3)  ลงมา

40 – 49 11  ข้ึนไป 7 – 10 (- 2) – 6 (- 6) – (- 3) (- 7)  ลงมา

50 – 59 9  ข้ึนไป 4 – 8 (- 7) – 3 (- 12) – (- 8) (- 13)  ลงมา

60 – 69 3  ข้ึนไป (- 3) – 2 (- 16) – (- 4) (- 22) – (- 17) (- 23)  ลงมา

ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือ
ดานหลัง (มือขวาอยูบน) เพศหญิง

อายุ (ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 17  ขึ้นไป 15 – 16 10 – 14 6 – 9 5 ลงมา

20 – 29 17  ขึ้นไป 14 – 16 7 – 13 4 – 6 3  ลงมา

30 – 39 15  ขึ้นไป 12 – 14 5 – 11 2 – 4 1  ลงมา

40 – 49 13  ขึ้นไป 9 – 12 0 – 8 (- 4) – (- 1) (- 5)  ลงมา

50 – 59 9  ขึ้นไป 5 – 8 (- 4) – 4 (- 8) – (- 5) (- 9)  ลงมา

60 – 69 8  ขึ้นไป 3 – 7 (- 8) – 2 (- 13) – (- 9) (- 14)  ลงมา
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือ
ดานหลัง (มือซายอยูบน) เพศชาย

อาย ุ(ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 17  ข้ึนไป 12 – 16 1 – 11 (- 4) – 0 (- 5)  ลงมา

20 – 29 12  ข้ึนไป 8 – 11 (- 1) – 7 (- 5) – (- 2) (- 6)  ลงมา

30 – 39 11  ข้ึนไป 6 – 10 (- 5) – 5 (- 10) – (- 6) (- 11)  ลงมา

40 – 49 6  ข้ึนไป 2 – 5 (- 9) – 1 (- 14) – (- 10) (- 15)  ลงมา

50 – 59 5  ข้ึนไป (- 1) – 4 (- 14) – (- 2) (- 20) – (- 15) (- 21)  ลงมา

60 – 69 (- 3)  ข้ึนไป (- 9) – (- 4) (- 22) – (- 10) (- 28) – (- 23) (- 29)  ลงมา

ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือ
ดานหลัง (มือซายอยูบน) เพศหญิง

อาย ุ(ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 15  ข้ึนไป 12 – 14 5 – 11 2 – 4 1  ลงมา

20 – 29 13  ข้ึนไป 10 – 12 3 – 9 0 – 2 (- 1)  ลงมา

30 – 39 11  ข้ึนไป 7 – 10 (- 2) – 6 (- 6) – (- 3) (- 7)  ลงมา

40 – 49 7  ข้ึนไป 3 – 6 (- 6) – 2 (- 10) – (- 7) (- 11)  ลงมา

50 – 59 2  ข้ึนไป (- 2) – 1 (- 11) – (- 3) (- 15) – (- 12) (- 16)  ลงมา

60 – 69 2  ข้ึนไป (- 3) – 1 (- 14) – (- 4) (- 19) – (- 15) (- 20)  ลงมา

ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)

• วัตถุประสงค  เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลุม
กลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลังและหลังสวนลาง

• อุปกรณ เทปวัดระยะทาง หรือไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 
25 นิ้ว วางทาบกับพื้น



4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)  (ตอ)
• ขั้นตอนการปฏิบัติ

• 1. ยืดกลามเนื้อบริเวณหลัง ตน
ขาดานหลัง สะโพก ไหล

• 2. นั่งพื้นเหยียดขาตรง เทปวัด
ระยะทางอยูแนวกลางระหวางขาให
สนเทาท้ังสองขางอยูท่ีจุด 15 นิ้ว 
โดยจุดเริ่มอยูใกลเขาท้ังสองขาง



4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)  (ตอ)

• 3. แยกสนเทาออกหางจากเทปวัด
ระยะทางดานละ 5 นิ้ว  แลวเหยียดแขน
ตรง ฝามือชิดกันโดยใหปลายนิ้วท้ังสอง
ขางแตะพื้น



4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)  (ตอ)

• 4. คอย ๆ กมลง แลวเหยียดมือ
ออกไปใหไกลท่ีสุดตามแนวพื้นโดยท่ีเขา
ไมงอทําคางไวประมาณ 2 วินาที บันทึก
คาเปนนิ้ว ถาปลายนิ้วไมถึงสนเทาคาจะ
นอยกวา 15 นิ้ว



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
นั่งงอตัว  เพศชาย
อายุ (ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 21  ขึ้นไป 19 – 20 14 – 18 12 – 13 11  ลงมา

20 – 29 22  ขึ้นไป 20 – 21 15 – 19 13 – 14 12  ลงมา

30 – 39 20  ขึ้นไป 18 – 19 13 – 17 11 – 12 10  ลงมา

40 – 49 21  ขึ้นไป 18 – 20 11 – 17 8 – 10 7  ลงมา

50 – 59 18  ขึ้นไป 16 – 17 11 – 15 9 – 10 8  ลงมา

60 – 69 19  ขึ้นไป 16 – 18 9 – 15 6 – 8 5  ลงมา
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
นั่งงอตัว เพศหญิง
อายุ (ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 21  ขึ้นไป 19 – 20 14 – 18 12 – 13 11  ลงมา

20 – 29 21  ขึ้นไป 19 – 20 14 – 18 12 – 13 11  ลงมา

30 – 39 24  ขึ้นไป 21 – 23 14 – 20 11 – 13 10  ลงมา

40 – 49 23  ขึ้นไป 20 – 22 13 – 19 10 – 12 9  ลงมา

50 – 59 21  ขึ้นไป 19 – 20 14 – 18 12 – 13 11  ลงมา

60 – 69 21  ขึ้นไป 19 – 20 14 – 18 12 – 13 11  ลงมา
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



5. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)



5. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)

•วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุม
กลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลาง

•อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา, เบาะรอง



5. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)  (ตอ)

• ขั้นตอนปฏิบัติ

• 1. นอนหงายกับพื้น ชันเขา
ตั้งขึ้น สนเทาท้ังสองหางจาก
กนประมาณ 12 นิ้ว

• 2. เหยียดแขนราบพื้นให
ปลายนิ้วท้ังสองวางชิดพื้น 
(อยูเลยกนเล็กนอย)



5. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)  (ตอ)

• 3. ยกศีรษะและหัวไหลขึ้นพรอมกับ
เลื่อนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 นิ้ว 

• 4. ซึ่งจะมีแถบแสดงระยะกํากับ 
จากนั้นผอนแรงใหศีรษะ ไหลลงพ้ืน 
แลวยกขึ้นใหม

• 5. ทําตอเนื่องอยางถูกตองและ
รวดเร็วมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
นอนยกตัว 1 นาที เพศชาย
อายุ (ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 64  ขึ้นไป 58 – 63 45 – 57 39 – 44 38  ลงมา

20 – 29 64  ขึ้นไป 57 – 63 42 – 56 35 – 41 34  ลงมา

30 – 39 56  ขึ้นไป 49 – 55 34 – 48 27 – 33 26  ลงมา

40 – 49 49  ขึ้นไป 43 – 48 30 – 42 24 – 29 23  ลงมา

50 – 59 46  ขึ้นไป 40 – 45 27 – 39 21 – 26 20  ลงมา

60 – 69 43  ขึ้นไป 37 – 42 24 – 36 18 – 23 17  ลงมา
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
นอนยกตัว 1 นาที เพศหญิง

อายุ (ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 39  ขึ้นไป 33 – 38 20 – 32 14 – 19 13  ลงมา

20 – 29 41  ขึ้นไป 35 – 40 22 – 34 16 – 21 15  ลงมา

30 – 39 41  ขึ้นไป 35 – 40 22 – 34 16 – 21 15  ลงมา

40 – 49 39  ขึ้นไป 33 – 38 20 – 32 14 – 19 13  ลงมา

50 – 59 37  ขึ้นไป 31 – 36 18 – 30 12 – 17 11  ลงมา

60 – 69 37  ขึ้นไป 31 – 36 18 – 30 12 – 17 11  ลงมา
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



6. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups)

• วัตถุประสงค  เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของ
กลุมกลามเนื้อแขนและไหล

• อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา



6. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups)  (ตอ)
• ขั้นตอนปฏิบัติ 
• ชาย 1. นอนควํ่าเหยียดขา ปลายเทา
ชิดกันแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝามือ
ควํ่าแตะพ้ืนปลายนิ้วชี้ไปขางหนา

• 2. ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลง
หนาอกเกือบชิดพ้ืนหรือใหศอกเปน
มุมฉาก แลวยกตัวขึ้นใหมเหมือนทา
เดิม 

• 3. ทําตอเนื่องอยางถูกตองและ
รวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที



6. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups)  (ตอ)
• ขั้นตอนปฏิบัติ 
• หญิง 1. นอนควํ่าเหยียดขา เขาแตะ
พ้ืน เหยียดแขนตรง ฝามือควํ่าแตะพ้ืน
ปลายนิ้วชี้ไปขางหนา

• 2. ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลง
หนาอกเกือบชิดพ้ืนหรือใหศอกเปนมุม
ฉาก แลวยกตัวขึ้นใหมเหมือนทาเดิม 

• 3. ทําตอเนื่องอยางถูกตองและ
รวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
ดันพื้น 1 นาที เพศชาย

อายุ (ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 44  ขึ้นไป 38 – 43 25 – 37 19 – 24 18  ลงมา

20 – 29 44  ขึ้นไป 39 – 43 28 – 38 23 – 27 22  ลงมา

30 – 39 42  ขึ้นไป 37 – 41 26 – 36 21 – 25 20  ลงมา

40 – 49 38  ขึ้นไป 33 – 37 22 – 32 17 – 21 16  ลงมา

50 – 59 35  ขึ้นไป 30 – 34 19 – 29 14 – 18 13  ลงมา

60 – 69 33  ขึ้นไป 28 – 32 17 – 27 12 – 16 11  ลงมา
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
ดันพื้น 1 นาที เพศหญิง
อายุ (ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 27  ขึ้นไป 24 – 26 17 – 23 14 – 16 13  ลงมา

20 – 29 30  ขึ้นไป 26 – 29 17 – 25 13 – 16 12  ลงมา

30 – 39 30  ขึ้นไป 26 – 29 17 – 25 13 – 16 12  ลงมา

40 – 49 23  ขึ้นไป 20 – 22 16 – 19 13 – 15 12  ลงมา

50 – 59 24  ขึ้นไป 21 – 23 14 – 20 11 – 13 10  ลงมา

60 – 69 23  ขึ้นไป 20 – 22 13 – 19 10 – 12 9  ลงมา
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)
• วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
เลือด

• อุปกรณ มากาวหรือกลองกาวข้ึน – ลง หรือบันไดสูงขนาด 12 นิ้ว, 
นาฬิกาจับเวลา, เครื่องต้ังจังหวะ (อาจใชการเคาะ หรือพูดใหจังหวะ
แทนได)



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ตอ)
• ข้ันตอนปฏิบัติ

• 1. ยืนเทาชิดมีกลองอยูดานหนา กาวเทาขางหนึ่งขึ้นกลอง แลวกาวอกีขาง
หนึ่งขึ้นตาม (เทาคูบนกลอง) จากนั้นถอยเทาที่ขึน้กอนลงพืน้ แลวถอยเทาอีก
ขางตาม (เทาคูบนพื้นจุดเดิม) นับเปนหนึ่งชุด (ขึ้น  ขึ้น  ลง  ลง)



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ตอ)

• 2. กาวขึ้น – ลง ตอเนื่อง 3 นาที ๆ ละ 24 ชุด ๆ ละ 2.5
วินาที หรือตั้งเครื่องตั้งจังหวะ 96 ครั้ง / นาที



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ตอ)
• 3. เมื่อกาวขึ้น – ลง ครบ 3 นาที  ใหนั่งลง
ภายใน 5 วินาที  และตองจับชีพจรทันทีเปน
เวลา 1 นาที บันทึกผลชีพจรเปนคร้ัง / นาที



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ตอ)

• ขอควรระวัง ขณะทดสอบถารูสึกเจ็บแนนหนาอก หายใจลําบาก 
ชีพจรเตนเร็วมาก หรือพูดคุยไมได ใหหยุดการทดสอบทันที



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
กาวขึ้น-ลง 3 นาที เพศชาย

อายุ (ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 91  ลงมา 92 – 98 99 – 113 114 – 120 121  ขึ้นไป

20 – 29 88  ลงมา 89 – 97 98 – 116 117 – 125 126  ขึ้นไป

30 – 39 93  ลงมา 94 – 102 103 – 121 122 – 130 131  ขึ้นไป

40 – 49 93  ลงมา 94 – 102 103 – 121 122 – 130 131  ขึ้นไป

50 – 59 91  ลงมา 92 – 100 101 – 119 120 – 128 129  ขึ้นไป

60 – 69 89  ลงมา 90 – 97 98 – 114 115 – 122 123  ขึ้นไป
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
กาวขึ้น-ลง 3 นาที เพศหญิง
อายุ (ป) ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก

17 – 19 111  ลงมา 112 – 119 120 – 136 137 – 144 145  ขึ้นไป

20 – 29 107  ลงมา 108 – 115 116 – 132 133 – 140 141  ขึ้นไป

30 – 39 103  ลงมา 104 – 111 112 – 128 129 – 136 137  ขึ้นไป

40 – 49 102  ลงมา 103 – 110 111 – 127 128 – 135 136  ขึ้นไป

50 – 59 100  ลงมา 101 – 108 109 – 125 126 – 133 134  ขึ้นไป

60 – 69 101  ลงมา 102 – 109 110 – 126 127 – 134 135  ขึ้นไป
ท่ีมา : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



3. การตรวจสุขภาพทางกายโดยการทดสอบสมรรถภาพ
• ขอปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

• 1. ตองเตรียมเครื่องมือและอุปกรณที่จะใชในการทดสอบใหพรอม

• 2. บันทึกขอมูลที่ไดจากการทดสอบใหครบถวน

• 3. วางแผนการดําเนินงานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายให
เรียบรอย ไมเสียเวลา ไมสับสน ขอมูลมีความแมนยําเที่ยงตรงเชื่อถือได

• 4. ในระหวางการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะไมอนุญาตใหไปออก
กําลังกายเหนื่อยแลวมาทําการทดสอบ



3. การตรวจสุขภาพทางกายโดยการทดสอบสมรรถภาพ (ตอ)
• 5. การทดสอบบางรายการจําเปนจะตองมีผูชวยในการทดสอบตองทํา
ความเขาใจเก่ียวกับรายละเอียดและวิธีการดําเนินการทดสอบ   

• 6. กอนทําการทดสอบ ผูดําเนินการทดสอบควรมีการอธิบายและบอก
จุดมุงหมายของการทดสอบใหแตละบุคคลทราบ

• 7. การทดสอบในแตละรายการ ควรไดทดลองปฏิบัติกอนทดสอบจริง

• 8. กอนการทดสอบ ผูรับการทดสอบควรมีการอบอุนรางกายเพื่อเปน
การเตรียมความพรอมรางกายและปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้น



การทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับประชาชนอายุ 19 – 59 ป 
รายการที่ รายการทดสอบ องคประกอบที่ตองการวัด

1 ชั่งน้ําหนัก

(Weight)

เพ่ือนําไปประเมินสัดสวนของรางกายในสวนของดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index : BMI)

2 วัดสวนสูง

(Height)

เพ่ือนําไปประเมินสัดสวนของรางกายในสวนของดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index : BMI)

3 นั่งงอตัวไปขางหนา

(Sit and Reach)

เพ่ือตรวจประเมินความออนตัวของขอไหล หลัง ขอสะโพก และ

กลามเนื้อตนขาดานหนา

4 แรงบีบมือ

(Hand Grip Strength)

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อมือ และทอนแขน

ดานลาง

5 ยืน – นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที

(60 Seconds Chair Stand)

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขา

6 ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที

(3 Minutes Step Up and Down)

เพ่ือตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2546



ชั่งน้ําหนัก (Weight)
•วัตถุประสงค เพื่อประเมินนํ้าหนักของรางกายเพื่อนําไปประเมินสัดสวน
ของรางกายในสวนของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)

•อุปกรณที่ใชทดสอบ เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก

•วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา และสวมเส้ือผาที่เบาที่สุด                  
นําส่ิงของตาง ๆ ที่อาจจะทําใหเพิ่มนํ้าหนักออกจากกระเปาเส้ือและกางเกง

• 2. ทําการชั่งนํ้าหนักของผูรับการทดสอบ

•การบันทึกผลการทดสอบ บันทึกหนวยของนํ้าหนักเปนกิโลกรัม



วัดสวนสูง (Height)
•วัตถุประสงค เพื่อประเมินสวนสูงของรางกายเพื่อนําไปประเมินสัดสวน
ของรางกายในสวนของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)

•อุปกรณท่ีใชทดสอบ เครื่องวัดสวนสูง

•วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา 

• 2. ทําการวัดสวนสูงของผูรับการทดสอบในทายืนตรง

•การบันทึกผลการทดสอบ บันทึกหนวยของสวนสูงเปนเมตร



1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)
•วัตถุประสงค เพื่อประเมินองคประกอบของรางกายในดาน
ความเหมาะสมของสัดสวนของรางกายระหวางน้ําหนักกับ
สวนสูง

•อุปกรณที่ใชในการทดสอบ

• 1. เครื่องชั่งน้ําหนัก

• 2. เครื่องวัดสวนสูง

• 3. เครื่องคิดเลข



1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  (ตอ)
• วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหทําการชั่งนํ้าหนักของผูรับการทดสอบเปนกิโลกรมัและวัด
สวนสูงของผูรับการทดสอบเปนเมตร

• 2. นําน้ําหนักและสวนสูงมาคํานวณหาคาดัชนีมวลกายโดยนําคา
น้ําหนักที่ชั่งไดเปนกิโลกรัมหารดวยสวนสูงที่วัดไดเปนเมตรยกกําลังสอง 
(เมตร2)

• ระเบียบการทดสอบ ในการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงใหผูรับการ
ทดสอบถอดรองเทาและสวมชุดท่ีเบาท่ีสุด



1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  (ตอ)
• การบันทึกผลการทดสอบ   คาดัชนีมวลกายมีหนวยเปน 
กิโลกรัม/ตารางเมตร ไดมาจากการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง
ของผูรับการทดสอบ แลวนําคาน้ําหนักตัวท่ีบันทึกคาเปน
กิโลกรัมและสวนสูงท่ีบันทึกถาเปนเมตรมาแปลงเปนคาดัชนี
มวลกาย จากสมการตอไปนี้

• ดัชนีมวลกาย (BMI) = น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)
สวนสูง (เมตร) 2



1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  (ตอ)

• ตัวอยาง  เชน  ผูรับการทดสอบมีน้ําหนักตัว 50 กิโลกรัม มี
สวนสูง 1.50 เมตร

• คาดัชนีมวลกาย (BMI) = 50 / 1.502

= 50 / 2.25
= 22.22 กิโลกรัม/ตารางเมตร



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนีมวลกาย
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อายุ (ป) ผอมมาก ผอม สมสวน ทวม อวน

19 – 24 13.94 ลงมา 13.95-20.25 20.26-24.84 24.85-29.41 29.42 ขึ้นไป

25 – 29 13.91 ลงมา 13.92-20.99 21.00-25.65 25.66-30.30 30.31 ขึ้นไป

30 – 34 14.13 ลงมา 14.14-21.12 21.13-26.23 26.24-31.18 31.19 ขึ้นไป

35 – 39 14.20 ลงมา 14.21-21.30 21.13-26.26 26.27-31.21 31.22 ขึ้นไป

40 – 44 14.27 ลงมา 14.28-21.37 21.38-26.30 26.31-31.22 31.23 ขึ้นไป

45 – 49 14.63 ลงมา 14.64-21.42 21.43-26.40 26.41-31.36 31.37 ขึ้นไป

50 – 54 14.65 ลงมา 14.66-21.41 21.42-26.62 26.63-31.74 31.75 ขึ้นไป

55 – 59 14.74 ลงมา 14.75-21.33 21.34-26.57 26.58-31.82 31.83 ขึ้นไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนีมวลกาย
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อายุ (ป) ผอมมาก ผอม สมสวน ทวม อวน

19 – 24 13.59 ลงมา 13.60-19.15 19.16-23.89 23.90-28.63 28.64 ขึน้ไป

25 – 29 13.67 ลงมา 13.68-21.19 21.20-26.53 26.54-31.91 31.92 ขึน้ไป

30 – 34 13.71 ลงมา 13.72-21.08 21.09-26.63 26.64-32.18 32.19 ขึน้ไป

35 – 39 14.22 ลงมา 14.23-20.81 20.82-26.84 26.85-32.84 32.85 ขึน้ไป

40 – 44 14.36 ลงมา 14.37-21.30 21.31-26.59 26.60-31.93 31.94 ขึน้ไป

45 – 49 14.51 ลงมา 14.52-20.40 20.41-26.19 26.20-31.64 31.65 ขึน้ไป

50 – 54 14.88 ลงมา 14.89-22.51 22.52-26.95 26.96-31.48 31.49 ขึน้ไป

55 – 59 14.98 ลงมา 14.99-21.83 21.84-26.80 26.81-31.22 31.23 ขึน้ไป



2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)
• วัตถุประสงคการทดสอบ  เพื่อประเมินความ
ออนตัวของขอไหลหลังขอสะโพกและกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา

• อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ

• 1. กลองเครื่องมือวัดความออนตัวขนาดสูง 
30 เซนติเมตร

• 2. มีสเกลของระยะทางต้ังแตคาลบถึงคา
บวกเปนเซนติเมตร



2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ)
• วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหผูรับการทดสอบ
ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
แขน ขา และหลัง กอน
การทดสอบใหถอด
รองเทา 



2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ)
• วิธีการปฏิบัติ (ตอ)

• 2. ผูรับการทดสอบนั่งตัวตรงตรงไป
ขางหนาใหเขาตึงฝามือฝาเทาท้ัง 2 ขาง
ตั้งขึ้นในแนวตรงและใหฝาเทาวางชิด
ติดกับผนังกลองวัดความออนตัว ฝาเทา
วางหางกันเทากับความกวางของชวง
สะโพกของผูรับการทดสอบ 



2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ)
• 3. เมื่อไดยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูรับการทดสอบ
ยกแขนทั้งสองขางขึ้นในทาขอศอกเหยียดตรงและ
ใหฝามือทั้งสองขางวางคว่าํซอนทบักันพอดี แลว
ยื่นแขนตรงไปขางหนา แลวใหผูรับการทดสอบ
คอย ๆ กมลําตัวไปขางหนาพรอมกับเหยยีดแขน
ที่มีมือคว่ําซอนทับกันไปวางไวบนกลองวัดความ
ออนตัวใหไดไกลที่สุด จนไมสามารถกมตัวลงไปได
อีก ใหกมตัวคางไว 3 วินาที แลวกลับสูทานั่งตัว
ตรง ทําการทดสอบจํานวน 2 ครั้งติดตอกัน



2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ)
• ระเบียบการทดสอบ ในการทดสอบจะไมสมบูรณและตองทําการ
ทดสอบใหมในกรณีเกิดเหตุการณตอไปนี้

• 1. มีการงอเขาในขณะกมตัวเพื่อย่ืนแขนไปขางหนาใหไดไกลท่ีสุด 

• 2. มีการโยกตัวชวยขณะกมลําตัวลง

• การบันทึกคะแนน บันทึกระยะทางที่ทําไดเปนเซนติเมตร โดย
บันทึกคาที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง แลวนําคาท่ีดีท่ีสุดไป
เปรียบเทียบกับตารางเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นั่งงอตัวไปขางหนา
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อาย ุ(ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

19 – 24 1 ลงมา 2 – 8 9 – 16 17 – 23 24 ข้ึนไป

25 – 29 1 ลงมา 2 – 8 9 – 15 16 – 22 23 ข้ึนไป

30 – 34 0 ลงมา 1 – 7 8 – 14 15 – 21 22 ข้ึนไป

35 – 39 (-1) ลงมา 0 – 6 7 – 14 15 – 21 22 ข้ึนไป

40 – 44 (-2) ลงมา (-1) – 5 6 – 12 13 – 19 20 ข้ึนไป

45 – 49 (-4) ลงมา (-3) – 3 4 – 11 12 – 18 19 ข้ึนไป

50 – 54 (-5) ลงมา (-4) – 2 3 – 10 11 – 17 18 ข้ึนไป

55 – 59 (-6) ลงมา (-5) – 1 2 – 9 10 – 16 17 ข้ึนไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นั่งงอตัวไปขางหนา
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อาย ุ(ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

19 – 24 4 ลงมา 5 – 12 13 – 19 20 – 26 27 ขึน้ไป

25 – 29 3 ลงมา 4 – 11 12 – 18 19 – 25 26 ขึน้ไป

30 – 34 2 ลงมา 3 – 9 10 – 16 17 – 22 23 ขึน้ไป

35 – 39 0 ลงมา 1 – 7 8 – 14 15 – 21 22 ขึน้ไป

40 – 44 (-2) ลงมา (-1) – 5 6 – 13 14 – 20 21 ขึน้ไป

45 – 49 (-2) ลงมา (-1) – 5 6 – 12 13 – 19 20 ขึน้ไป

50 – 54 (-3) ลงมา (-2) – 3 4 – 10 11 – 17 18 ขึน้ไป

55 – 59 (-4) ลงมา (-3) – 3 4 – 10 11 – 17 18 ขึน้ไป



3. แรงบีบมอื (Hand Grip Strength)

• วัตถุประสงคการทดสอบ     เพื่อทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมือและทอนแขนดานลาง

• อุปกรณที่ใชในการทดสอบ     เครื่องวัดแรงกลามเนื้อมือ 
(Hand Grip Dynamometer)



3. แรงบีบมอื (Hand Grip Strength) (ตอ)
• วิธีการปฏิบัติ 

• 1. ใหผูรับการทดสอบยืนลําตัวตรง
เหยียดแขนท้ังสองขางไวขางลําตัว ทํา
การทดสอบในแขนขางท่ีถนัดโดยให
ขอศอกเหยียดตึงแขนวางแนบขางลําตัว
ในทาคว่ํามือ



3. แรงบีบมอื (Hand Grip Strength) (ตอ)
• 2. ใหผูรับการทดสอบถือเครื่องวัดแรง
กลามเนื้อ (Hand Grip Dynamometer) 
จัดใหขอนิ้วมือขอท่ี สองกับแกนบีบ แลวกาง
แขนออกประมาณ 15 องศา เมื่อผูทดสอบ
ใหสัญญาณ “เริ่ม” ใหออกแรงบีบเครื่องมือ
วัดกลามเนื้อมือใหแรงมากท่ีสุดแลวปลอย



3. แรงบีบมอื (Hand Grip Strength)  (ตอ)

• การบันทึกคะแนน วัดแรงบีบมือที่ไดเปนกิโลกรัม 
โดยใหปฏิบัติจาํนวน 2 ครั้ง และบันทึกผลการทดสอบ
ของแรงบีบมือที่ทําไดแรงมากที่สดุ แลวนําคาที่บีบ
ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว บันทึกคาแรงบีบมือเปน
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แรงบีบมือ
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อาย ุ(ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

19 – 24 0.50 ลงมา 0.51 – 0.60 0.61 – 0.69 0.70 – 0.79 0.80 ข้ึนไป

25 – 29 0.51 ลงมา 0.52 – 0.61 0.62 – 0.70 0.71 – 0.80 0.81 ข้ึนไป

30 – 34 0.52 ลงมา 0.53 – 0.61 0.62 – 0.70 0.71 – 0.79 0.80 ข้ึนไป

35 – 39 0.50 ลงมา 0.51 – 0.59 0.60 – 0.68 0.69 – 0.77 0.78 ข้ึนไป

40 – 44 0.41 ลงมา 0.42 – 0.51 0.52 – 0.62 0.63 – 0.72 0.73 ข้ึนไป

45 – 49 0.36 ลงมา 0.37 – 0.49 0.50 – 0.60 0.61 – 0.71 0.72 ข้ึนไป

50 – 54 0.35 ลงมา 0.36 – 0.47 0.48 – 0.58 0.59 – 0.68 0.69 ข้ึนไป

55 – 59 0.34 ลงมา 0.35 – 0.46 0.47 – 0.57 0.58 – 0.68 0.69 ข้ึนไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แรงบีบมือ
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อาย ุ(ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

19 – 24 0.40 ลงมา 0.41 – 0.48 0.49 – 0.55 0.56 – 0.63 0.64 ข้ึนไป

25 – 29 0.40 ลงมา 0.41 – 0.49 0.50 – 0.58 0.59 – 0.67 0.68 ข้ึนไป

30 – 34 0.42 ลงมา 0.43 – 0.52 0.53 – 0.62 0.63 – 0.68 0.69 ข้ึนไป

35 – 39 0.37 ลงมา 0.38 – 0.45 0.46 – 0.54 0.55 – 0.62 0.63 ข้ึนไป

40 – 44 0.36 ลงมา 0.37 – 0.44 0.45 – 0.53 0.54 – 0.61 0.62 ข้ึนไป

45 – 49 0.35 ลงมา 0.36 – 0.43 0.44 – 0.52 0.53 – 0.60 0.61 ข้ึนไป

50 – 54 0.32 ลงมา 0.33 – 0.39 0.40 – 0.46 0.47 – 0.53 0.54 ข้ึนไป

55 – 59 0.30 ลงมา 0.31 – 0.38 0.39 – 0.45 0.46 – 0.51 0.52 ข้ึนไป



4. ยืน – นั่ง บนเกาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)

• วัตถุประสงคการทดสอบ   เพื่อประเมินความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อขา

• อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

• 1. เกาอี้ที่มีพนักพิงสูง 17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร)

• 2. นาฬิกาจับเวลา 1 ตอ 100 วินาที



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• วิธีการปฏิบัติ 

• 1. จัดเกาอี้สําหรับการทดสอบใหติด
ผนังท่ีเรียบและมีความทนทานเพื่อ
ปองกันการเล่ือนไหลของเกาอี้ 



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• 2. ใหผูรับการทดสอบน่ังบริเวณตรงกลาง
ของเกาอี้ไมอิงพนักพิง เพื่อใหสะดวกตอการลุก
ข้ึนยืน เทาทั้งสองขางวางราบกับพื้นใหปลาย
เทาชี้ตรงไปขางหนาต้ังฉากกับแนวลําตัว และ
ใหหางกันประมาณชวงไหลของผูรับการทดสอบ 
โดยใหเทาทั้งสองขางวางหางกันเล็กนอย หลัง
ตรง แขนทั้งสองขางไขวประสานบริเวณอกและ
ใหมือแตะไหลไว



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• 3. เมื่อไดยินสัญญาณ 
“เริ่ม” ใหผูรับการทดสอบ
ลุกข้ึนจากเกาอี้ ยืนตรง ขา
เหยียดตึง แลวกลับลงนั่งใน
ทาเริ่มตนนับเปน 1 ครั้ง 
ปฏิบัติตอเนื่องกันจนครบ 
60 วินาที โดยปฏิบัติใหได
จํานวนครั้งมากที่สุด



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• ระเบียบการทดสอบ  ผูรับการทดสอบจะตองปฏิบัติใหเต็ม
ความสามารถ ในระหวางการทดสอบใหการยอตัวนั่งลงนั้น
ปฏิบัติเพียงใหสะโพกสัมผัสเกาอี้ ไมลงน้ําหนักเต็มท่ี แลวรีบ
เหยียดเขายืนขึ้น ซึ่งในการทดสอบจะไมนับจํานวนครั้งในกรณี
ตอไปนี้

• 1. ในขณะยืนขาและลําตัวไมเหยียดตรง

• 2. ในขณะนั่งสะโพกไมสัมผัสเกาอี้



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• การบันทึกคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ผูเขารับการ
ทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและนั่งลงอยางถูกตองในเวลา 
60 วินาที โดยใหผูรับการทดสอบปฏบิัติเพียงครั้งเดียว



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืน-น่ัง บนเกาอ้ี 60 วินาที 
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อาย ุ(ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

19 – 24 31 ลงมา 32 – 38 39 – 45 46 – 53 54 ข้ึนไป

25 – 29 30 ลงมา 31 – 38 39 – 46 37 – 52 53 ข้ึนไป

30 – 34 25 ลงมา 26 – 33 34 – 42 43 – 51 52 ข้ึนไป

35 – 39 24 ลงมา 25 – 33 34 – 41 42 – 49 50 ข้ึนไป

40 – 44 24 ลงมา 25 – 32 33 – 40 41 – 47 48 ข้ึนไป

45 – 49 22 ลงมา 23 – 29 30 – 37 38 – 45 46 ข้ึนไป

50 – 54 19 ลงมา 20 – 27 28 – 35 36 – 42 43 ข้ึนไป

55 – 59 18 ลงมา 19 – 25 26 – 33 34 – 40 41 ข้ึนไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืน-น่ัง บนเกาอ้ี 60 วินาที 
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อาย ุ(ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

19 – 24 24 ลงมา 25 – 32 33 – 40 41 – 48 49 ข้ึนไป

25 – 29 23 ลงมา 24 – 30 31 – 38 39 – 45 46 ข้ึนไป

30 – 34 22 ลงมา 23 – 29 30 – 37 38 – 44 45 ข้ึนไป

35 – 39 21 ลงมา 22 – 28 29 – 35 36 – 42 43 ข้ึนไป

40 – 44 20 ลงมา 21 – 26 27 – 33 34 – 40 41 ข้ึนไป

45 – 49 16 ลงมา 17 – 22 23 – 28 29 – 35 36 ข้ึนไป

50 – 54 12 ลงมา 13 – 18 19 – 24 25 – 30 31 ข้ึนไป

55 – 59 11 ลงมา 12 – 17 18 – 23 24 – 29 30 ข้ึนไป



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)

• วัตถุประสงคการทดสอบ  เพื่อประเมิน
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
โลหิต

• อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

• 1. นาฬิกาจับเวลา 1 ตอ 100 วินาที 

• 2. ยางเสนหรือเชือกยาวสําหรับกําหนด
ระยะความสูงของการยกเขา



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหผูรับการทดสอบ
เตรียมพรอมในทายืนตรง เทา
ท้ังสองขางหางกันเทากับความ
กวางของชวงสะโพกของผูรับ
การทดสอบ ใหมือท้ังสองขาง
จับไวท่ีเอว



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• 2. กําหนดความสูงสําหรับการยก
เขาของผูรับการทดสอบแตละคน 
โดยกําหนดใหผูรับการทดสอบยก
เขาข้ึนสูงใหตนขาขนานกับพื้น 
(เขางอทํามุมกับสะโพก 90 องศา) 
ใหใชยางเสนหรือเชือกที่ขึงไวเปน
จุดอางอิงระดับความสูงสําหรับ
การยกเขาในแตละครั้ง 



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• 3. เมื่อไดยินสัญญาณ “เริ่ม” 
ใหผูรับการทดสอบยกเขาข้ึนสูง
จนแตะกับยางเสนหรือเชือกที่ขึง
ไว (ตนขาขนานกับระดับพื้น 
ก่ึงกลางตนขาสัมผัสกับแนวยาง
หรือเชือกที่ขึงไว) แลววางลงสลับ
กับการยกขาอีกขางข้ึนปฏิบัติ
เชนเดียวกัน นับเปน 1 ครั้ง



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• ใหยกเขาข้ึนลงสลับซาย 
ขวา อยูกับที่ หามวิ่ง ปฏิบัติ
ตอเนื่องกันจนครบ 3 นาที 
โดยใหผูรับการทดสอบ
พยายามยกใหไดจํานวนครั้ง
มากที่สุด เทาที่จะทําได



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)
• ระเบียบการทดสอบ

การทดสอบจะไมสมบูรณ
ในกรณีตอไปนี้ 

• 1. ผูรับการทดสอบยกเขา
แตละขางสูงไมถึงระดับแนว
ยางเสนหรือเชือกที่ขึงไว 

• 2. ผูรับการทดสอบใชการวิ่ง
ยกเขาสูงแทน



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• การบันทึกคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งท่ีสามารถยกเขา
ถึงระดับความสูงท่ีกําหนดใหภายในเวลา 3 นาที โดยนับ
จํานวนครั้งจากขาท่ียกทีหลังสัมผัสพื้น ใหผูรับการ
ทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที 
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อาย ุ(ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

19 – 24 117 ลงมา 118 – 140 141 – 163 164 – 186 187 ขึน้ไป

25 – 29 113 ลงมา 114 – 137 138 – 160 161 – 183 184 ขึน้ไป

30 – 34 110 ลงมา 111 – 133 134 – 157 158 – 180 181 ขึน้ไป

35 – 39 107 ลงมา 108 – 131 132 – 154 155 – 178 179 ขึน้ไป

40 – 44 101 ลงมา 102 – 127 128 – 152 153 – 178 179 ขึน้ไป

45 – 49 100 ลงมา 101 – 126 127 – 151 152 – 176 177 ขึน้ไป

50 – 54 99 ลงมา 100 – 124 125 – 149 150 – 174 175 ขึน้ไป

55 – 59 96 ลงมา 97 – 122 123 – 148 149 – 173 174 ขึน้ไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที 
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อาย ุ(ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

19 – 24 109 ลงมา 110 – 132 133 – 154 155 – 177 178 ขึน้ไป

25 – 29 104 ลงมา 105 – 128 129 – 152 153 – 176 177 ขึน้ไป

30 – 34 97 ลงมา 98 – 123 124 – 149 150 – 175 176 ขึน้ไป

35 – 39 97 ลงมา 98 – 122 123 – 147 148 – 172 173 ขึน้ไป

40 – 44 96 ลงมา 97 – 121 122 – 146 147 – 170 171 ขึน้ไป

45 – 49 93 ลงมา 94 – 118 119 – 144 145 – 170 171 ขึน้ไป

50 – 54 87 ลงมา 88 – 114 115 – 142 143 – 169 170 ขึน้ไป

55 – 59 83 ลงมา 84 – 110 111 – 137 138 – 163 164 ขึน้ไป



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีการทางวิทยาศาสตรการกีฬา
สําหรับประชาชนทั่วไป
•ประกอบดวย
• 1. การช่ังนํ้าหนัก และวัดสวนสูง
• 2. การจับชีพจร และวัดความดันโลหิตขณะพัก
• 3. การวัดปริมาณไขมันในรางกาย
• 4. การวัดแรงบีบมือ
• 5. การวัดความจุปอด
• 6. การวัดความออนตัว
• 7. การวัดแรงเหยียดขา
• 8. การวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน (ความทนทานของระบบหัวใจ)



ขั้นตอนการทดสอบ

ผูเขารับการทดสอบนั่งพกั
ประมาณ  10 นาที

ชั่งน้ําหนักตัวและ
วัดสวนสูง

วัดชีพจรและความดันโลหิต

ขณะพักวัดแรงบีบมือ

วัดความจุปอด
วัดความออนตัว วัดแรงเหยียดขา

วัดระดับสมรรถภาพ

การใชออกซิเจนประเมินผล

วัดปริมาณไขมัน

ในรางกาย



ขอควรปฏิบัตขิองผูเขารบัการทดสอบ

• วันกอนการทดสอบ

• - ตองไมเปล่ียนแปลงอาหารประจําวันใหผิดไปจากเดิมมาก

• - งดการออกกําลังกายอยางหนัก อยางนอย 24 ชั่วโมง

• - หลีกเล่ียงการใชความคิดหนัก

• - งดกินยาที่มีฤทธิ์อยูนาน

• - พักผอนใหเพียงพอ นอนหลับอยางนอย 8 ชั่วโมง



ขอควรปฏิบัตขิองผูเขารบัการทดสอบ  (ตอ)
• วันท่ีมาทดสอบ

• - ควรรับประทานอาหารหนักกอนอยางนอย 2 – 3 ชั่วโมง

• - หามกินยา หรือส่ิงกระตุน เชน กาแฟ ชา บุหรี่ ฯลฯ

• - เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอม (ควรเปนชุดออกกําลังกาย)

• - ปฏิบัติตามวิธีการอยางถูกตอง

• - ต้ังใจทําอยางเต็มความสามารถ

• - ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบ



1. การวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate)

• จุดประสงค เพื่อประเมินการทางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

• เครื่องมือ เครื่องชวยหูฟง (ไมมีก็ได) 

• วิธีการ 

• 1. ใหผูทดสอบนั่งพักอยางนอย 5 – 10 นาที 



1. การวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate)

• 2. ใชปลายนิ้วชี้และนิ้วกลางขางท่ีถนัด
สัมผัสบริเวณตนคอดานขางท่ี Carotid 
artery หรือ Radial artery ท่ีดานหนา
ขอมือขางเดียวกับนิ้วหัวแมมือหางจาก
ขอพับ ประมาณ 1- 2 เซนติเมตร หรือใช
หูฟงยางท่ีตําแหนง Apex ฟงอัตราการ
เตนของหัวใจ 



1. การวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate)

• 3. บันทึกจํานวนครั้งท่ีหัวใจเตน หรือ
ชีพจรเตน (ครั้งตอนาที) 

• 4. เปรียบเทียบคามาตรฐานในการ
ประเมินผลจากตาราง



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การวัดอัตรา
การเตนของหัวใจขณะพัก เพศชาย

ท่ีมา : YMCA. Y’S Way to Fitness. 3rd edition. Champaign, Illinois: Human Kinetics Publishers, Inc.1989.

ระดับสมรรถภาพ อายุ (ป)

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65

ดีเยี่ยม 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55

ดีมาก 57-61 57-61 60-62 59-63 59-61 58-61

ดี 63-65 62-65 64-66 64-67 64-67 62-65

ปานกลาง 67-69 66-70 68-70 68-71 68-71 66-69

พอใช 71-73 72-74 73-76 73-76 72-75 70-73

ตํ่า 76-81 77-81 77-82 79-83 76-81 75-79

ตํ่ามาก 84-95 84-94 86-96 85-97 84-94 83-98



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การวัดอัตรา
การเตนของหัวใจขณะพัก เพศหญิง

ท่ีมา : YMCA. Y’S Way to Fitness. 3rd edition. Champaign, Illinois: Human Kinetics Publishers, Inc.1989.

ระดับสมรรถภาพ อายุ (ป)

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65

ดีเยี่ยม 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59

ดีมาก 61-65 60-64 62-64 61-65 61-64 60-64

ดี 66-69 66-68 66-69 66-69 67-69 66-68

ปานกลาง 70-73 69-71 70-72 70-73 71-73 70-72

พอใช 74-78 72-76 74-78 74-77 75-77 73-76

ตํ่า 80-84 78-82 79-82 78-84 79-81 79-84

ตํ่ามาก 86-100 84-94 84-92 85-96 85-96 88-96



2. การวัดความดนัโลหิต (Blood Pressure)
• จุดประสงค    เพื่อตรวจหาและประเมินความเส่ียงจากความดัน
โลหิตสูง 

• เครื่องมือ 

• 1. เครื่องวัดความดันโลหิตแบบปรอท หรือ digital 

• 2. เครื่องชวยหูฟง 



2. การวัดความดนัโลหิต (Blood Pressure)  (ตอ)
• วิธีการ 

• 1. ใหผูทดสอบนั่งสบาย ๆ เปนเวลาอยาง
นอย 5 นาทีกอนทําการวัด และงดสูบบุหร่ี
หรือ ดื่มกาแฟกอนวัด อยางนอย 30 นาที 

• 2. ใช arm cuff ซึ่งมีถุงลมขนาด 12-13 
ซม. x 35 ซม. และใช arm cuff ท่ีใหญขึ้น 
หากแขนผูทดสอบมีขนาดใหญ 



2. การวัดความดนัโลหิต (Blood Pressure)  (ตอ)
• 3. พัน arm cuff ที่แขนเหนือขอศอกในระดับเดียวกับหัวใจ ไมวาผู
ทดสอบจะอยูในทาใดก็ตาม โดยวาง arm cuff บริเวณที่มีขีดใหตรง
กับหลอดเลือด Brachial 

• 4. บีบลมเขาใน cuff ใหปรอทสูงกวาคาความดัน Systolic ที่คาดไว
ประมาณ 120 มม. ปรอท



2. การวัดความดันโลหิต (Blood Pressure)

• 5. คอย ๆ ลดแรงดันหรือปลอยลมออก ดวยอัตรา 2-3 มม.ปรอท/
วินาที และฟงเสียง Korotkoff phase 1 (เสียงแรก) เปนคาความดัน
Systolic 

• 6. ใชเสียง Korotkoff phase 5 (เสียงหาย) เปนคาความดัน
Diastolic



คามาตรฐานและการแปลผล

ระดับ Systolic BP (มม.ปรอท) Diastolic BP (มม.ปรอท)

ปกติเหมาะสม (optimal) 120 80

ปกติ 120-129 80-84

ปกติคอนไปทางสูง 130-139 85-89

สูง

เล็กนอย (stage 1) 140-159 90-99

ปานกลาง (stage 2) 160-179 100-109

มาก (stage 3) ≥180 ≥110
ที่มา : 1. American College of Sports Medicine. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 6th ed. 

Philadelphia. Lippincott Williams and Wilkins: 2000. 

2. ราชวิทยาลัยอายุรแพทยแหงประเทศไทยและที่เก่ียวของ. แนวทางในการดูแลรักษาความดันโลหิตสูงในเวชปฏิบัติทั่วไป.



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement) 

•จุดประสงค เพื่อประเมินปริมาณไขมันในรางกาย (Body fat) 

•เครื่องมือ Lange skinfold caliper



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ตอ) 

• วิธีการ

• 1. ใชหลักการของ Durmin and Womersley และตําแหนงที่วัดไขมันใต
ผิวหนัง มี 4 จุด คือ Biceps, Triceps, Subscapular และ Suprailiac



1. Biceps หยิบผิวหนังใหเปนสนัในแนวด่ิง บริเวณเสนกลางดานหนาตน

แขนระดับเดียวกับที่วัด Triceps หรืออาจสูงกวา 1 ซม. 

2. Triceps หยิบผิวหนังใหเปนสนัในแนวด่ิง บริเวณเสนกลางดานหลังตน

แขนระดับก่ึงกลาง ระหวาง Acromion process และ

Olecranon process โดยปลอยแขนอิสระขางลาํตัว ไมเกร็ง 

หันฝามือเขาหาลําตัว 

3. Subscapular หยิบผิวหนังใหเปนสนัในแนวทํามุมกับกระดูกสันหลัง 45 องศา 

ตํ่ากวา inferior angle ของScapular ประมาณ 1 – 2 ซม. 

4. Suprailiac หยิบผิวหนังใหเปนสนัตามแนวรอยยนผิวหนงัเหนอื iliac crest 

บริเวณเสน anterior auxiliary line 



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ตอ)

• 2. การวัดทุกจุดใหวัดที่ดานถนัดของผูทดสอบ 

• 3. ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้มือซายหยิบผิวหนังใหกระชับข้ึนมาใหต้ัง
เปนสันสูงประมาณ 1 ซม. โดยไมมีเนื้อเยื่อของกลามเนื้อติด ใช
นิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้มือซาย (มือที่ไมถนัด) หยิบผิวหนังใหกระชับ
ข้ึนมาใหต้ังเปนสันสูงประมาณ 1 ซม. โดยไมมีเนื้อเยื่อของกลามเนื้อ
ติด การหยิบใหกางนิ้วหัวแมมือและปลายนิ้วชี้หางกันประมาณ 8 ซม. 
เปนแนวต้ังฉากกับเสนของผิวหนังที่จะหยิบ 



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ตอ)

• 4. วางปากคีบของ Caliper ใหตั้งฉากกับสันผิวหนัง และ
หาง หรือต่ําลงมาจากปลายนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้ท่ีหยิบ
ประมาณ 1 ซม. และอยูกึ่งกลางระหวางสันผิวหนังและฐาน

• 5. อานคาหลังจากปลอยให Caliper กดผิวหนังประมาณ
2 วินาที ขณะท่ีนิ้วมือก็หยิบผิวหนังใหเปนสันไวตลอดชวงของ
การวัด  



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ตอ) 

• 6. ทําการวัดคาอยางนอย จุดละ 2 ครั้ง ถาคาที่อานไดแตกตางกัน
มากกวา 1 – 2 มิลลิเมตร (±10%) ใหวัดซ้ําครั้งที่สาม 

• หมายเหตุ : ผิวหนังของผูทดสอบที่จะวัดตองแหง ไมทาโลชั่น และ
ไมทําการวัดทันทีหลังผูทดสอบหยุดออกกําลังกาย

•การบันทึก บันทึกคาความหนาของไขมันทั้ง 4 จุด (หนวยวัด เปน
มิลลิเมตร) นํามารวมกันแลวหาคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (% 
Body Fat)



ตัวอยาง ตารางแสดงคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายจากการวัดทั้ง 4 จุด
ผลรวมของไขมัน 

4 จุด (มิลลิเมตร)

เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  เพศชาย

ชวงอายุ (ป)

เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  เพศหญิง  

ชวงอายุ (ป)

17-19 20-29 30-39 40-49 50 ขึ้นไป 17-19 20-29 30-39 40-49 50 ขึ้นไป

15 5.0 4.6 9.1 8.5 8.4 10.4 10.2 13.5 16.4 17.8

16 5.7 5.4 9.7 9.3 9.3 11.2 11.1 14.3 17.2 18.6

17 6.4 6.1 10.4 10.1 10.2 12.0 11.9 15.0 17.9 19.4

18 7.1 6.7 10.9 10.8 11.0 12.7 12.7 15.7 18.5 20.1

19 7.7 7.4 11.5 11.5 11.8 13.4 13.4 16.3 19.2 20.8

20 8.3 8.0 12.0 12.2 12.6 14.1 14.1 16.9 19.8 21.4
ดัดแปลงจาก : J.V.G.A. Durnin and J.Womersley. “Body fat assessed form total body density and its Estimation form skinfold 

thickness : measurements on 481 men and women aged form 16 to 72 years”, Br.J.Nutr. (1974), 32,77.



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 4 จุด เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 18.3  ขึ้นไป 15.8 – 18.2 10.7 – 15.7 8.2 – 10.6 5.7 – 8.1

20 – 29 19.3  ขึ้นไป 16.9 – 19.2 12.0 – 16.8 9.6 – 11.9 7.3 – 9.5

30 – 39 24.8  ขึ้นไป 22.6 – 24.7 18.1 – 22.5 15.9 – 18.0 13.7 – 15.8

40 – 49 29.6  ขึ้นไป 27.1 – 29.5 22.0 – 27.0 19.5 – 21.9 17.0 – 19.4

50 – 59 32.2  ขึ้นไป 29.6 – 32.1 24.3 – 29.5 21.7 – 24.2 19.1 – 21.6

60 – 72 31.8  ขึ้นไป 28.6 – 31.7 22.1 – 28.5 18.9 – 22.0 15.7 – 18.8



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 4 จุด เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 30.9  ขึ้นไป 28.8 – 30.8 24.5 – 28.7 22.4 – 24.4 20.3 – 22.3

20 – 29 31.6  ขึ้นไป 29.7 – 31.5 25.0 – 29.6 22.7 – 24.9 20.4 – 22.6

30 – 39 35.5  ขึ้นไป 33.3 – 35.4 28.8 – 33.2 26.6 – 28.7 24.4 – 26.5

40 – 49 39.4  ขึ้นไป 37.5 – 39.3 33.6 – 37.4 31.7 – 33.5 29.8 – 31.6

50 – 59 42.7  ขึ้นไป 40.7 – 42.6 36.6 – 40.6 34.6 – 36.5 32.6 – 34.5

60 – 72 42.1  ขึ้นไป 39.2 – 42.0 33.3 – 39.1 30.4 – 33.2 27.5 – 30.3



4. การทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength)

•จุดประสงค เพื่อประเมินความแข็งแรงจากการเกร็ง 
(Static strength) ของกลามเนื้อมือและแขนสวนปลาย 

•เครื่องมือ Hand Grip Dynamometer 



4. การทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength)

• วิธีการ

• 1. จัดระดับที่จับของเครื่องมือให
เหมาะสมกับผูทดสอบ, ใชมือขางที่ถนัด 

• 2. ใหผูทดสอบปลอยแขนตามสบาย
ขางลําตัว มือกําที่จับ หามแนบลําตัว 

• 3. ใหออกแรงกํามือใหแรงท่ีสุด 



4. การทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength) 

• วิธีการ (ตอ)

• 4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาที่มาก
ที่สุด

• 5. ผลการทดสอบที่วัดไดเปนกิโลกรัม 
นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผู
ทดสอบ แลวนําไปเปรียบเทียบกับ
เกณฑการประเมินผลการทดสอบ



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบแรงบีบมือ  เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 0.60  ลงมา 0.61 – 0.66 0.67 - 0.79 0.80 – 0.85 0.86  ขึ้นไป

20 – 29 0.62  ลงมา 0.63 – 0.67 0.68 - 0.78 0.79 – 0.83 0.84  ขึ้นไป

30 – 39 0.59  ลงมา 0.60 – 0.64 0.65 - 0.75 0.76 – 0.80 0.81  ขึ้นไป

40 – 49 0.55  ลงมา 0.56 – 0.60 0.61 - 0.71 0.72 – 0.76 0.77  ขึ้นไป

50 – 59 0.50  ลงมา 0.51 – 0.55 0.56 – 0.66 0.67 – 0.71 0.72  ขึ้นไป

60 – 72 0.43  ลงมา 0.44 – 0.48 0.49 – 0.59 0.60 – 0.64 0.65  ขึ้นไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบแรงบีบมือ  เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 0.43  ลงมา 0.44 – 0.48 0.49 - 0.59 0.60 – 0.64 0.65  ขึ้นไป

20 – 29 0.44  ลงมา 0.45 – 0.49 0.50 - 0.60 0.61 – 0.65 0.66  ขึ้นไป

30 – 39 0.43  ลงมา 0.44 – 0.47 0.48 - 0.56 0.57 – 0.60 0.61  ขึ้นไป

40 – 49 0.39  ลงมา 0.40 – 0.43 0.44 - 0.52 0.53 – 0.56 0.57  ขึ้นไป

50 – 59 0.34  ลงมา 0.35 – 0.38 0.39 – 0.47 0.48 – 0.51 0.52  ขึ้นไป

60 – 72 0.31  ลงมา 0.49  ขึ้นไป 0.45 – 0.48 0.36 – 0.44 0.32 – 0.35



5. การวัดความจุปอด (Vital Capacity) 

•จุดประสงค เพื่อประเมินปริมาตรความจุของปอด 

•เครื่องมือ Spirometer 



5. การวัดความจุปอด (Vital Capacity)  (ตอ)

• วิธีการ 

• 1. ต้ังระดับเข็มบนสเกลใหอยูที่ศูนย (0)

• 2. ใหผูทดสอบยืนตัวตรงหนาเครื่อง จับ
หลอดเปาอยูระดับปาก 

• 3. หายใจเขาใหเต็มที่ที่สุด และเปาลมเขา
ในหลอดใหมากที่สุดเทาที่จะทาได (ระวังอยา
ใหตัวงอหรือแขนบีบหนาอก)



5. การวัดความจุปอด (Vital Capacity)  (ตอ)
• วิธีการ (ตอ)

• 4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาที่มากที่สุด 

• 5. ผลการทดสอบวัดเปนมิลลิลิตร นําผล
ที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูทดสอบ แลวนํา
คาที่ไดไปเปรียบเทียบกับเกณฑการ
ประเมินผลการทดสอบ



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การวัดความจุปอด เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 44.9  ลงมา 45.0 – 49.1 49.2 – 57.6 57.7 – 61.8 61.9  ขึ้นไป

20 – 29 43.3  ลงมา 43.4 – 47.5 47.6 – 56.0 56.1 – 60.2 60.3  ขึ้นไป

30 – 39 38.2  ลงมา 38.3 – 42.9 43.0 – 52.4 52.5 – 57.1 57.2  ขึ้นไป

40 – 49 35.3  ลงมา 35.4 – 39.5 39.6 – 48.0 48.1 – 52.2 52.3  ขึ้นไป

50 – 59 30.6  ลงมา 30.7 – 34.8 34.9 – 43.3 43.4 – 47.5 47.6  ขึ้นไป

60 – 72 26.7  ลงมา 26.8 – 30.8 30.9 – 39.1 39.2 – 43.2 43.3  ขึ้นไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การวัดความจุปอด  เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 34.7  ลงมา 34.8 – 38.3 38.4 – 45.6 45.7 – 49.2 49.3  ขึ้นไป

20 – 29 34.0  ลงมา 34.1 – 37.7 37.8 – 45.2 45.3 – 48.9 49.0  ขึ้นไป

30 – 39 30.0  ลงมา 30.1 – 33.7 33.8 – 41.2 41.3 – 45.0 45.1  ขึ้นไป

40 – 49 25.9  ลงมา 26.5 – 29.9 30.0 – 38.0 38.1 – 42.0 42.1  ขึ้นไป

50 – 59 24.0  ลงมา 24.1 – 27.4 27.5 – 34.3 34.4 – 37.7 37.8  ขึ้นไป

60 – 72 19.0  ลงมา 19.1 – 23.0 23.1 – 31.1 31.2 – 35.1 35.2  ขึ้นไป



6. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
• วัตถุประสงค เพื่อประเมินความยืดหยุนของ
กลามเนื้อหลังระดับเอว และกลามเนื้อตนขา
ดานหลัง 

• เครื่องมือ 

• 1. มาวัดความออนตัว 1 ตัว มีที่ยันเทาและ
มาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. หรือ +35 
ซม. และ –30 ซม. จุด “0” อยูตรงที่ยันเทา 



6. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
• เครื่องมือ 

• 2. เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน สําหรับ
รองพื้นนั่ง 



6. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ) 

• วิธีการ 

• 1. กอนการทดสอบ ใหผูทดสอบอบอุน
รางกายกอน 

• 2. ใหผูทดสอบถอดรองเทาและนั่งเหยียด
ขาตรงสอดเขาใตมาวัด ฝาเทาต้ังฉากกับพื้น 
และจรดแนบกับที่ยันเทาของมาวัด เทาชิด
กัน 



6. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ) 

• วิธีการ (ตอ) 

• 3. เหยียดแขนตรงไปขางหนาแลวกมตัว
ไปขางหนา มือวางอยูบนมาวัดคอย ๆ กมตัว
ลงใหมือเคล่ือนดันไมบรรทัดอยางนุมนวลไป
บนมาวัดใหไกลที่สุด

• 4. หามโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ กระแทก
ไมบรรทัด ขณะกมตัว เขาตองตึง 



6. การทดสอบน่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ) 

•วิธีการ (ตอ)

• 5. วัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจุด “0” 
ถึงปลายนิ้วมือ ถาปลายนิ้วมือเหยียดเลยปลาย
เทาหรือจุดศูนย บันทึกคาเปนบวก ถาไมถึง
ปลายเทา คาเปนลบ 

• 6. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาที่ดีที่สุด แลว
นําคาที่ไดไปเปรียบเทียบกับเกณฑการ
ประเมินผลการทดสอบ



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 3  ลงมา 4 – 7 8 – 16 17 – 20 21  ขึ้นไป

20 – 29 5  ลงมา 6 – 8 9 – 16 17 – 19 20  ขึ้นไป

30 – 39 1  ลงมา 2 – 5 6 – 14 15 – 18 19  ขึ้นไป

40 – 49 0  ลงมา 1 – 4 5 – 12 13 – 16 17  ขึ้นไป

50 – 59 (-1)  ลงมา 0 – 3 4 – 12 13 – 16 17  ขึ้นไป

60 – 72 (-3)  ลงมา (-2) – 1 2 – 9 10 – 13 14  ขึ้นไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 5  ลงมา 6 – 8 9 – 15 16 – 18 19  ขึ้นไป

20 – 29 6  ลงมา 7 – 9 10 – 16 17 – 19 20  ขึ้นไป

30 – 39 3  ลงมา 4 – 7 8 – 16 17 – 20 21  ขึ้นไป

40 – 49 3  ลงมา 4 – 7 8 – 15 16 – 19 20  ขึ้นไป

50 – 59 4  ลงมา 5 – 7 8 – 14 15 – 17 18  ขึ้นไป

60 – 72 4  ลงมา 5 – 7 8 – 14 15 – 17 18  ขึ้นไป



7. การทดสอบวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength)

•จุดประสงค เพื่อประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

•เครื่องมือ Back and leg dynamometer



7. การทดสอบวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength)  (ตอ)
• วิธีการ

• 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของ
เครื่องมือ

• 2. ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและ
แขนตรง เขางอประมาณ 130 – 140 องศา

• 3. จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาทั้งสอง 
จัดสายใหยาวพอเหมาะ



7. การทดสอบวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength)  (ตอ)

•วิธีการ (ตอ)

• 4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่

• 5. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาที่มากที่สุด 
บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม  นําผลที่ไดมาหาร
ดวยน้ําหนักตัวผูเขารับการทดสอบ แลวนําคาที่ได
ไปเปรียบเทียบกับเกณฑการประเมินผลการ
ทดสอบ



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบวัดแรงเหยียดขา เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 1.71 ลงมา 1.72 – 1.97 1.98 – 2.50 2.51 – 2.76 2.77  ขึ้นไป

20 – 29 1.87 ลงมา 1.88 – 2.10 2.11 – 2.57 2.58 – 2.80 2.81  ขึ้นไป

30 – 39 1.78 ลงมา 1.79 – 1.98 1.99 – 2.39 2.40 – 2.59 2.60  ขึ้นไป

40 – 49 1.61 ลงมา 1.62 – 1.81 1.82 – 2.22 2.23 – 2.42 2.43  ขึ้นไป

50 – 59 1.44 ลงมา 1.45 – 1.62 1.63 – 1.99 2.00 – 2.17 2.18  ขึ้นไป

60 – 72 0.96 ลงมา 0.97 – 1.14 1.15 – 1.51 1.52 – 1.69 1.70  ขึ้นไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบวัดแรงเหยียดขา เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 0.94 ลงมา 0.95 – 1.15 1.16 – 1.58 1.59 – 1.79 1.80  ขึ้นไป

20 – 29 1.05 ลงมา 1.06 – 1.22 1.23 – 1.57 1.58 – 1.74 1.75  ขึ้นไป

30 – 39 0.98 ลงมา 0.99 – 1.14 1.15 – 1.47 1.48 – 1.63 1.64  ขึ้นไป

40 – 49 0.84 ลงมา 0.85 – 1.00 1.01 – 1.33 1.34 – 1.45 1.46  ขึ้นไป

50 – 59 0.74 ลงมา 0.75 – 0.87 0.88 – 1.14 1.15 – 1.27 1.28  ขึ้นไป

60 – 72 0.54 ลงมา 0.55 – 0.67 0.68 – 0.94 0.95 – 1.07 1.08  ขึ้นไป



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test) 

• จุดประสงค    เพื่อประเมินความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุด (Aerobic Capacity 
หรือ VO2max) ของรางกายซึ่งสัมพันธกับ
ความสามารถในการทํางานซ้ํา ๆ เปนระยะเวลา
นานของกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ดวยความแรงปาน
กลางถึงหนัก บงบอกถึงสภาวะการทํางานของ
หัวใจหลอดเลือด ปอดและกลามเนื้อ



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test) 

• เครื่องมือ 

• 1. จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer) 

• 2. เครื่องเคาะจังหวะ (Metronome) 

• 3. เครื่องชวยหูฟง 

• 4. นาฬิกาจับเวลา 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ) 

• วิธีการ 

• 1. ใหผูทดสอบขึ้นนั่งบนอาน จัดระดับอาน
ใหพอเหมาะ โดยเขาขางท่ีเทาเหยียบบันได
ต่ําสุด งอเล็กนอย ประมาณ 5 องศา (หรือ
กอนขึ้นนั่งใหผูทดสอบยืนขางจักรยานและ
จัดระดับอานต่ํากวาระดับสะดือประมาณ 4 
นิ้วมือ) 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ) 

• วิธีการ (ตอ) 

• 2. ต้ังเครื่องเคาะจังหวะ ที่ความเร็ว 100 ครั้ง 
หรือ 50 รอบตอนาที ใหผูทดสอบปนจักรยานตาม
เสียงจังหวะเพื่อรักษาความเร็วใหคงที่ โดยเทาขาง
ใดขางหนึ่งตองอยูที่บันไดตํ่าสุดขณะเสียงเคาะ
จังหวะดัง 

• 3. ใหผูทดสอบถีบจักรยาน 2-3 นาที เพื่ออบอุน
รางกายและสรางความคุนเคยกับจักรยาน 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ) 

• วิธีการ (ตอ)

• 4. การเลือกน้ําหนักถวงข้ึนอยูกับอายุ เพศ สุขภาพ 
และสมรรถภาพของแตละคนโดยทําใหอัตราการเตน
ของหัวใจอยูระหวาง 120-170 ครั้งตอนาที 

• โดยท่ัวไป    ผูชาย ที่ไมออกกําลังกาย : 1-2 กิโล
ปอนด  ผูชาย ที่ออกกําลังกาย : 2-3 กิโลปอนด

• ผูหญิง ที่ไมออกกําลังกาย : 1 กิโลปอนด  
ผูหญิง ที่ออกกําลังกาย : 1-2 กิโลปอนด 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการ (ตอ)

• 5. เริ่มจับเวลาเมื่อผูทดสอบสามารถปนจักรยานรักษา
ความเร็วคงท่ี 50 รอบตอนาทีตามน้ําหนักถวงท่ีกําหนดให

• 6. นับและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกนาที เปนเวลา
6 นาที (นับจากวินาทีท่ี 45 ถึงวินาทีท่ี 60 ของแตละนาที) 
โดยใชเครื่องชวยหูฟง ฟงท่ีบริเวณ Apex หรือ Carotid 
Artery 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการ (ตอ)

• 7. ถาถึงนาทีท่ี 2 อัตราการเตนของหัวใจยังต่ํากวา 120 
ครั้งตอนาที ใหเพิ่มน้ําหนักถวงอีก 0.5 กิโลปอนด สําหรับ
ผูหญิง ผูชายเพิ่มน้ําหนักถวง 1 กิโลปอนด และขยายเวลา
ออกไปอีก 1 นาทีหรือมากกวา เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจ
สม่ําเสมอและเขาสูสภาวะคงท่ี (Steady state) 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการ (ตอ)

• 8. นําอัตราการเตนของหัวใจชวงนาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 6 มา
หาคาเฉล่ีย ถาอัตราการเตนของหัวใจท้ัง 2 ชวง แตกตางกัน
มากกวา 5 ครั้งตอนาที ใหขยายระยะเวลาการทดสอบ
ออกไปอีก 1 นาที หรือมากกวา จนกวาอัตราการเตนของ
หัวใจจะแตกตางกัน ไมเกิน 5 ครั้งตอนาที 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการ (ตอ)

• 9. ใหหยุดการทดสอบ ถาอัตราการเตนหัวใจของผูทดสอบ
มากกวา 85% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (220 – อายุ (ป)) 
หรือผูทดสอบไมสามารถปฏิบัติตามขอกําหนดการทดสอบได 
หรือผูทดสอบมีอาการหรือแสดงอาการท่ีบงบอกวามีปญหา
ของหัวใจหรือมีภาวะฉุกเฉิน หรือผูทดสอบรองขอหยุดการ
ทดสอบ



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• การคํานวณ 

• 1. อานคาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดจากตารางโดย
หาความสัมพันธระหวาง อัตราการเตนหัวใจเฉล่ียท่ีนับไดและ
น้ําหนักท่ีใชถวงท่ีจักรยานวัดงาน มีหนวยเปนลิตรตอนาที 



ตัวอยาง ตารางแสดงคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดที่สัมพันธกับอัตราการเตน
หัวใจขณะที่ออกกําลังและนํ้าหนักที่ใชถวงจักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) 

• เพศชาย
Working  

pulserate

Maximal oxygen uptake  (liters / minute)

1  kp 1.5  kp 2  kp 2.5  kp 3  kp 3.5  kp 4  kp 4.5  kp 5  kp

120 2.2 2.85 3.5 4.15 4.8 5.45 6.1 6.55 7.0

121 2.2 2.80 3.4 4.05 4.7 5.40 6.1 6.50 6.9

122 2.2 2.80 3.4 4.00 4.6 5.35 6.1 6.50 6.9

123 2.1 2.75 3.4 4.00 4.6 5.35 6.1 6.45 6.8

124 2.1 2.70 3.3 3.90 4.5 5.25 6.0 6.40 6.8

125 2.0 2.60 3.2 3.80 4.4 5.15 5.9 6.30 6.7

ท่ีมา : Astrand’s Acta Physiol. Scand. 49 (suppl. 169), 1960. by P.O. Astrand, in Work Test with the Bicycle Ergometer. Varberg, Sweden : Monark, 1965.



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• การคํานวณ  (ตอ)

• 2. นําคาปริมาณการใชออกซิเจนท่ีอานไดคูณกับคา
Correction Factor ตามอายุ เพื่อปรับแกปริมาณการใช
ออกซิเจนสูงสุด ท้ังนี้เนื่องจากสมรรถภาพในการใชออกซิเจน
สูงสุด จะลดลงตามอายุท่ีเพิ่มขึ้น



ตารางแสดงคา Correction Factor ตามอายุ สําหรับปรับแก
ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด

อาย ุ(ป)  =  คาท่ีใชคูณคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน (มิลลิลิตร /กิโลกรัม.นาที)
15  =  1.10 23  =  1.02 31  =  0.922 39  =  0.838 47  =  0.768 55  =  0.710 63  =  0.662

16  =  1.09 24  =  1.01 32  =  0.909 40  =  0.830 48  =  0.762 56  =  0.704 64  =  0.656

17  =  1.08 25  =  1.00 33  =  0.896 41  =  0.820 49  =  0.756 57  =  0.698 65  =  0.650

18  =  1.07 26  =  0.987 34  =  0.883 42  =  0.810 50  =  0.750 58  =  0.692

19  =  1.06 27  =  0.974 35  =  0.870 43  =  0.800 51  =  0.742 59  =  0.686

20  =  1.05 28  =  0.961 36  =  0.862 44  =  0.790 52  =  0.734 60  =  0.680

21  =  1.04 29  =  0.948 37  =  0.854 45  =  0.780 53  =  0.726 61  =  0.674

22  =  1.03 30  =  0.935 38  =  0.846 46  =  0.774 54  =  0.718 62  =  0.668



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• การคํานวณ  (ตอ)

• 3. เปรียบเทียบปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดกับน้ําหนัก
ตัว 1 กิโลกรัม โดยนําคาท่ีไดในขอ 2 คูณดวย 1,000 
มิลลิลิตร และหารดวยน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมของผูทดสอบ 
คาท่ีไดเปนปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด มีหนวยเปน 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการแปลผล

• - การแปลผล = คาที่แปลผล x 1,000 = ___คําตอบท่ี 1___ 

• - ___คําตอบท่ี 1___ / น้ําหนักตัว (กก.)  =  ___คําตอบท่ี 2___ 

• - ___คําตอบท่ี 2___   x   age  facter =  คําตอบสุดทาย
มล./กก.นาที

• - ประเมินผล



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 35.7  ลงมา 35.8 – 40.6 40.7 – 50.5 50.6 – 55.4 55.5  ขึ้นไป

20 – 29 33.4  ลงมา 33.5 – 37.9 38.0 – 47.0 47.1 – 51.5 51.6  ขึ้นไป

30 – 39 27.5  ลงมา 27.6 – 31.4 31.5 – 39.3 39.4 – 43.2 43.3  ขึ้นไป

40 – 49 24.0  ลงมา 24.1 – 27.3 27.4 – 34.0 34.1 – 37.3 37.4  ขึ้นไป

50 – 59 20.9  ลงมา 21.0 – 24.1 24.2 – 30.6 30.7 – 33.8 33.9  ขึ้นไป

60 – 72 19.3  ลงมา 19.4 – 22.1 22.2 – 27.8 27.9 – 30.6 30.7  ขึ้นไป



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543

อายุ (ป) ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง ดี ดีมาก

17 – 19 31.4  ลงมา 31.5 – 35.5 35.6 – 43.8 43.9 – 47.9 48.0  ขึ้นไป

20 – 29 30.0  ลงมา 30.5 – 33.9 34.0 – 41.8 41.9 – 45.7 45.8  ขึ้นไป

30 – 39 24.8  ลงมา 24.9 – 28.6 28.7 – 36.8 36.9 – 40.1 40.2  ขึ้นไป

40 – 49 22.0  ลงมา 22.1 – 25.4 25.5 – 32.3 32.4 – 35.7 35.8  ขึ้นไป

50 – 59 20.3  ลงมา 20.4 – 22.9 23.0 – 28.2 28.3 – 30.8 30.9  ขึ้นไป

60 – 72 18.6  ลงมา 18.7 – 21.6 21.7 – 27.7 27.8 – 30.7 30.8  ขึ้นไป



งานเดี่ยว

• อาจารย เนนย้ํา ใหนักศึกษาออกกําลังกายดวย
ตนเอง การวิ่ง การเลนกีฬา เสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดวยตนเอง เปนตน อยางนอยวันละ 20 นาที/วัน
จํานวน 3 วัน/สัปดาห เปนเวลา 2 สัปดาห แลวนํา
ขอมูลของแตละวันเขาเก็บไวลงในระบบทัง้
ภาพเคลื่อนไหวและขอมูลตาง โดยจัดสงงานผาน 
Microsoft Teams


	บทที่ 7�การตรวจสอบสุขภาพทางกาย
	ความหมายของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  สรุปได้ว่า
	ความหมายของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) สรุปได้ว่า (ต่อ)
	ความสำคัญของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)
	ความสำคัญของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  (ต่อ)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
	วิธีการทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกาย 
	1. การตรวจสุขภาพร่างกายประจำปีโดยแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ 
	การตรวจสุขภาพร่างกายประจำปีโดยแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ 
	ปัจจัยที่ส่งผลให้การที่ร่างกายของเรามีความสมบูรณ์แข็งแรง
	การตรวจทางห้องปฏิบัติการที่เป็นพื้นฐานทั่วไป 
	การตรวจทางห้องปฏิบัติการที่เป็นพื้นฐานทั่วไป  (ต่อ)
	การตรวจทางห้องปฏิบัติการที่เป็นพื้นฐานทั่วไป  (ต่อ) 
	การตรวจทางห้องปฏิบัติการที่เป็นพื้นฐานทั่วไป  (ต่อ)
	การตรวจทางห้องปฏิบัติการที่เป็นพื้นฐานทั่วไป  (ต่อ)
	การตรวจทางห้องปฏิบัติการที่เป็นพื้นฐานทั่วไป  (ต่อ)
	การตรวจทางห้องปฏิบัติการที่เป็นพื้นฐานทั่วไป  (ต่อ)
	2. การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง
	การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง
	Slide Number 36
	การตรวจสอบตนเองโดยการชั่งน้ำหนัก  (ต่อ)
	ตารางแสดงเกณฑ์ประเมินค่าดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI, Body Mass Index)
	การตรวจสอบตนเองโดยอาศัยชีพจร
	การตรวจสอบตนเองโดยอาศัยชีพจร  (ต่อ)
	การตรวจสอบตนเองโดยอาศัยชีพจร  (ต่อ)
	การตรวจสอบตนเองโดยอาศัยชีพจร  (ต่อ)
	การตรวจสอบตนเองโดยอาศัยชีพจร  (ต่อ)
	การตรวจสอบตนเองโดยอาศัยชีพจร  (ต่อ)
	การตรวจสอบตนเองโดยอาศัยชีพจร  (ต่อ)
	การตรวจสอบตนเองโดยอาศัยชีพจร  (ต่อ)
	ค่ามาตรฐานอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้งต่อนาที)  เพศชาย
	ค่ามาตรฐานอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้งต่อนาที) เพศหญิง
	ข้อควรปฏิบัติก่อนเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย	
	การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง 
	การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง  (ต่อ)
	การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง  (ต่อ) 
	การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง  (ต่อ) 
	1. ดัชนีความหนาร่างกาย (Body Mass Index = BMI)
	1. ดัชนีความหนาร่างกาย (Body Mass Index = BMI)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนีความหนาร่างกาย  เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนีความหนาร่างกาย  เพศหญิง
	2. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (Waist – to – hip ratio = WHR) 
	2. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (Waist – to – hip ratio = WHR) 
	2. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (Waist – to – hip ratio = WHR) 
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก  เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก  เพศหญิง
	3. แตะมือด้านหลัง (Shoulder girdle flexibility test)
	3. แตะมือด้านหลัง (Shoulder girdle flexibility test)
	3.  แตะมือด้านหลัง (Shoulder girdle flexibility test)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน)  เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน)  เพศหญิง
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน)  เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน)  เพศหญิง
	4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)
	4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)  (ต่อ)
	4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)  (ต่อ)
	4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นั่งงอตัว  เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นั่งงอตัว   เพศหญิง
	5. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)
	5. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)
	5. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)  (ต่อ)
	5. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นอนยกตัว 1 นาที   เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นอนยกตัว 1 นาที    เพศหญิง
	6. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups)
	6. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups)  (ต่อ)
	6. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดันพื้น 1 นาที   เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดันพื้น 1 นาที    เพศหญิง
	7. ก้าวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)
	7. ก้าวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ต่อ)
	7. ก้าวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ต่อ)
	7. ก้าวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ต่อ)
	7. ก้าวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :  ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที   เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที    เพศหญิง
	3. การตรวจสุขภาพทางกายโดยการทดสอบสมรรถภาพ
	3. การตรวจสุขภาพทางกายโดยการทดสอบสมรรถภาพ (ต่อ)
	การทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับประชาชนอายุ 19 – 59 ปี 
	ชั่งน้ำหนัก (Weight)
	วัดส่วนสูง (Height)
	1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)
	1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  (ต่อ)
	1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  (ต่อ)
	1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :  ดัชนีมวลกาย�เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :  ดัชนีมวลกาย�เพศหญิง
	2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)
	2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  (ต่อ)
	2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  (ต่อ)
	2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  (ต่อ)
	2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นั่งงอตัวไปข้างหน้า�เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นั่งงอตัวไปข้างหน้า�เพศหญิง
	3. แรงบีบมือ (Hand Grip Strength)
	3. แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) (ต่อ)
	3. แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) (ต่อ)
	3. แรงบีบมือ (Hand Grip Strength)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :  แรงบีบมือ�เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :  แรงบีบมือ�เพศหญิง
	4. ยืน – นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)
	4. ยืน – นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ต่อ)
	4. ยืน – นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ต่อ)
	4. ยืน – นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ต่อ)
	4. ยืน – นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ต่อ)
	4. ยืน – นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที �เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที �เพศหญิง
	5. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)
	5. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ต่อ)
	5. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ต่อ)
	5. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ต่อ)
	5. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ต่อ)
	5. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ต่อ)
	5. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที �เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที �เพศหญิง
	การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาสำหรับประชาชนทั่วไป 
	ขั้นตอนการทดสอบ
	ข้อควรปฏิบัติของผู้เข้ารับการทดสอบ
	ข้อควรปฏิบัติของผู้เข้ารับการทดสอบ  (ต่อ)
	1. การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate)
	1. การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate)
	1. การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก เพศหญิง
	2. การวัดความดันโลหิต (Blood Pressure) 
	2. การวัดความดันโลหิต (Blood Pressure)  (ต่อ)
	2. การวัดความดันโลหิต (Blood Pressure)  (ต่อ) 
	2. การวัดความดันโลหิต (Blood Pressure) 
	ค่ามาตรฐานและการแปลผล
	3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement) 
	3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ต่อ) 
	Slide Number 151
	3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ต่อ)
	3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ต่อ)
	3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ต่อ) 
	ตัวอย่าง  ตารางแสดงค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายจากการวัดทั้ง 4 จุด
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 4 จุด เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 4 จุด เพศหญิง
	4. การทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength) 
	4. การทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength) 
	4. การทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength) 
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การทดสอบแรงบีบมือ  เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การทดสอบแรงบีบมือ  เพศหญิง
	5. การวัดความจุปอด (Vital Capacity) 
	5. การวัดความจุปอด (Vital Capacity)  (ต่อ)
	5. การวัดความจุปอด (Vital Capacity)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การวัดความจุปอด เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การวัดความจุปอด  เพศหญิง
	6. การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
	6. การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
	6. การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  (ต่อ) 
	6. การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  (ต่อ) 
	6. การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  (ต่อ) 
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า  เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า  เพศหญิง
	7. การทดสอบวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength)
	7. การทดสอบวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength)  (ต่อ)
	7. การทดสอบวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การทดสอบวัดแรงเหยียดขา เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การทดสอบวัดแรงเหยียดขา เพศหญิง
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test) 
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test) 
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ) 
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ) 
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ) 
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ)
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ)
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ)
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ)
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ)
	ตัวอย่าง  ตารางแสดงค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่สัมพันธ์กับอัตราการเต้นหัวใจขณะที่ออกกำลังและน้ำหนักที่ใช้ถ่วงจักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) 
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ)
	ตารางแสดงค่า Correction Factor ตามอายุ สำหรับปรับแก้ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ)
	8. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ต่อ)
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน เพศชาย
	เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน เพศหญิง
	งานเดี่ยว 

