
บทที่ 7
การตรวจสอบสุขภาพทางกาย



ความหมายของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness)  สรุปไดวา
• เป็นความสามารถของรางกายมนุษย ที่มีความสมบูรณ
แข็งแรง 

• มีความทนทานตอการปฏิบัตงิาน 

• มีความคลองแคลววองไวในการปฏิบัตงิานเปนอยางดี 

• ปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 



ความหมายของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness) สรุปไดวา (ตอ)

• ทํางานติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลา 
ออนเพลียและสามารถกระทําอยางตอเนือ่งไดเปนเวลา
ยาวนาน 

• มีพลังสํารองในรางกายเหลือใชในยามจําเปน 

• รางกายยังสามารถกลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว 

• ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ



ความสําคัญของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness)

• เสริมสรางใหบุคคลสามารถใชชีวิตประจาํวันไดอยาง
มีประสิทธิภาพและสามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ได
เปนอยางดี 

• ความสามารถที่จะใชกลามเนื้อทํางานไดหนักและนาน 



ความสําคัญของสุขภาพทางกาย หรือ สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness)  (ตอ)

• ความสมบูรณของรางกายและจติใจมีรากฐานมาจาก
การมีสุขภาพที่ดี (ถาสุขภาพออนแอและไมสมบรูณ
ความสามารถในการประกอบภารกิจตาง ๆ จะลดลง)

• การออกกําลังกายเปนประจาํสามารถเสรมิสราง
สมรรถภาพทางกายไดดียิง่ขึ้นและยังปองกันรางกายจาก
โรคภัยตาง ๆ



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสขุภาพ (Health 
related physical Fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวของกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการ
ทํางานของรางกาย ซึ่งจะมีสวนชวยในการลดปจจัยเสี่ยงใน
การเกิดโรคตาง ๆ ได เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง และโรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดจาก
การออกกําลังกาย (สุพิตร, 2549) ซึ่งประกอบไปดวย



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength)
หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อที่
ออกแรงดวยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพื่อตานกับแรง
ตานทาน 

• ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหเกิดความตึงตัวเพื่อ
ใชแรงในการดึงหรือยกของตาง ๆ 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทาํใหรางกายทรง
ตัวเปนรูปรางขึ้นมาได หรือที่เรียกวา ความแข็งแรงเพื่อ
รักษาทรวดทรง ซึ่งจะเปนความสามารถของกลามเนื้อที่
ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวงของโลกโดยให
อยูไดโดยไมลม 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
• ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการเคลือ่นไหวขั้น
พื้นฐาน เชน การวิ่ง การกระโดด เขยง กระโจน การกระโดดขา
เดียว การกระโดดสลับเทา เปนตน 

• ความแข็งแรงอีกหนึ่งชนิดของกลามเนื้อเรียกวา ความแข็งแรง
เพื่อเคลื่อนไหวในมุมตาง ๆ ไดแก การเคล่ือนไหวแขนและขา
ในมุมตาง ๆ เพื่อเลนเกมกีฬา การออกกําลังกาย หรือการ
เคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน เปนตน



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเกร็ง เปน
ความสามารถของรางกายสวนใดสวนหนึ่งของรางกายใน
การตานทานแรงที่มากระทาํจากภายนอกโดยไมลมหรือ
สูญเสียการทรงตัวไป 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะรักษาระดับการใชแรงปานกลางได
เปนเวลานาน โดยการออกแรงทําใหวัตถุเคลื่อนท่ีไดตดิตอกันเปน
เวลานานหรือหลาย ๆ คร้ังติดตอกัน 

• ความอดทนของกลามเนื้อ สามารถเพิ่มมากขึ้นไดโดยการเพิ่ม
จํานวนคร้ังในการปฏิบัตกิิจกรรม ซึ่งขึ้นอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน อายุ 
เพศ ระดับสมรรถภาพทางกาย และชนิดของการออกกําลงักาย เปนตน



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 3. ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถของ
ขอตอตาง ๆ ของรางกายที่เคลื่อนไหวไดเตม็ชวงของ
การเคลื่อนไหว 

• การพัฒนาความออนตัวทําไดโดย การยืดเหยียด
กลามเนื้อและเอ็นหรือการใชแรงตานทานในกลามเนื้อ
และเอ็นตองทํางานมากขึน้ 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• การยืดเหยียดของกลามเนื้อ ทําไดทั้งรูปแบบอยูกับที่
หรือแบบที่มีการเคลื่อนไหว เพื่อใหไดประโยชนสูงสุด
ควรใชการยืดเหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับที ่
นั่นคือ อวัยวะสวนแขนและขา หรือลําตัวจะตองเหยียด
จนกวากลามเนื้อจะรูสึกตงึและอยูในทายืดเหยยีด
กลามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
(Cardiovascular endurance) เปนความสามารถ
ของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลําเลียงออกซเิจนและ
สารอาหารตาง ๆ ไปยังกลามเนื้อที่ใชในการออกแรง
ในขณะทํางาน ทําใหรางกายทํางานไดเปนระยะ
เวลานาน 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• และในขณะเดียวกนัก็นําสารที่รางกายไมตองการ ซึ่ง
เกิดภายหลังการทํางานของกลามเนื้อ ออกจากกลามเนื้อ
ที่ใชงาน 

• การพัฒนาหรือเสริมสรางสมรรถภาพดานนี้จะตองใหมี
การเคลื่อนไหวรางกายตดิตอกันเปนระยะเวลาประมาณ 
10-15 นาทีขึ้นไป



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
• 5. องคประกอบของรางกาย (Body Composition)
หมายถึง สวนตาง ๆ ท่ีประกอบขึ้นเปนน้ําหนักตัวของ
รางกายโดยแบงออกเปน 2 สวน คือ 

• สวนที่เปนไขมัน (fat mass) 

• สวนที่ปราศจากไขมัน (fat-free mass) เชน กระดูก
กลามเนื้อ และแรธาตุตาง ๆ ในรางกาย 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
• โดยทั่วไปองคประกอบของรางกายจะเปนดัชนีประมาณคาท่ีทําให
ทราบถึงรอยละของนํ้าหนักท่ีเปนสวนของไขมนัท่ีมีอยูในรางกาย 
ซึ่งอาจหาคําตอบที่เปนสัดสวนกันไดระหวางไขมันในรางกายกับ
น้ําหนักของสวนอื่น ๆ ที่เปนองคประกอบ เชน สวนของกระดูก
กลามเนื้อ และอวัยวะตาง ๆ การรักษาองคประกอบของรางกายให
อยูในระดับเหมาะสมจะชวยลดโอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคอวน ซึ่งโรค
อวนเปนจุดเริ่มตนของการเปนโรคที่เส่ียงตออันตรายตอไปอีกมาก 
เชน โรคหลอดเลือด หัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เปนตน



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill related physical 
Fitness) เปนสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของในการสนับสนุนใหเกิด
ระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหว
และการเลนกีฬาท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบไป
ดวยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ไดแก ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต และองคประกอบของรางกายแลว ยัง
ประกอบดวยสมรรถภาพทางกายในดานตอไปนี้ (สุพิตร, 2549) 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวไปสูเปาหมายท่ีตองการ โดยใชระยะเวลาส้ันท่ีสุด 
ซึ่งกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็วสูงสุด

• 2. กําลังของกลามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถ
ของกลามเนื้อในการทํางานโดยการออกแรงสูงสุดในชวงเวลาท่ี
ส้ันท่ีสุด จึงตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วเปน
องคประกอบหลัก 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)
• 3. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถใน
การเปล่ียนทิศทางและตําแหนงของรางกาย ในขณะที่รางกาย
เคล่ือนไหวโดยใชความเร็วอยางเต็มที่ จัดเปนสมรรถภาพทางกายที่
จําเปนในการนําไปสูการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน สําหรับทักษะในการ
เลนกีฬาประเภทตาง ๆ ใหมีประสิทธิภาพ

• 4. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
และรักษาตําแหนงทาทางของรางกายใหอยูในลักษณะตามที่ตองการ
ไดทั้งในขณะอยูกับที่ หรือในขณะที่มีการเคล่ือนไหว 



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลา
ท่ีเร็วท่ีสุดท่ีรางกายมีการตอบสนอง หลังจากท่ีไดรับการ
กระตุน ซึ่งเปนความสามารถของระบบประสาท เมื่อรับรูการ
ถูกกระตุนแลวสามารถส่ังการใหอวัยวะท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวของ
กับการเคล่ือนไหวใหมีการตอบสนองอยางรวดเร็ว



องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562)

• 6. การทํางานประสานกัน (Coordination) หมายถึง 
ความสัมพันธในการทํางานของระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อในการเคล่ือนไหว ทําใหสวนตาง ๆ ของรางกาย
สามารถท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกท่ีสลับซับซอนในเวลา
เดียวกันไดอยางราบรื่นและแมนยํา



วิธีการทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกาย
• การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกาย 
สามารถทําไดหลายวิธี ดังนี้

• 1. การตรวจสุขภาพรางกายประจําปโดยแพทยผูเชี่ยวชาญ

• 2. การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกาย
ดวยตนเอง

• 3. การตรวจสุขภาพทางกายโดยการทดสอบสมรรถภาพ



1. การตรวจสุขภาพรางกายประจําปโดยแพทยผูเชี่ยวชาญ 

• การตรวจสุขภาพ คือ การคัดกรองเบื้องตนในการดูแล
สภาวะความสมบูรณของรางกาย การหาสาเหตุและความ
ผิดปกติท่ีสามารถพบไดเริ่มตนโดยท่ียังไมแสดงอาการกอนท่ี
จะลุกลามไปมากจนแสดงอาการออกมา โดยการแนะนําการ
ดูแลและการรักษาอยางถูกวิธีเพื่อทําใหความสมบูรณของ
รางกายกลับคืนมาและลดการสูญเสียในดานตาง ๆ ท้ังใน
ครอบครัวและเศรษฐกิจโดยรวม 



การตรวจสุขภาพรางกายประจําปโดยแพทยผูเชี่ยวชาญ 

• "การตรวจสุขภาพควรทําอยางนอยปละครั้ง" โดย
รายละเอียดของการตรวจอาจจะแตกตางกันไปตามชวงอายุ 
และปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคตาง ๆ โดยศึกษาจากประวัติ
ของการใชชีวิตประจําวัน ประวัติการเจ็บปวยท่ีผานมา 
ประวัติโรคท่ีเกิดในครอบครัว โรคที่เกิดจากการถายทอด
ทางพันธุกรรม เปนตน



ปจจัยที่สงผลใหการที่รางกายของเรามคีวามสมบูรณแข็งแรง
• การดําเนินชีวิตที่เหมาะสม

• มีโภชนาการท่ีดี

• การออกกําลังกายสม่ําเสมอ

• การหลีกเล่ียงมลภาวะที่เปนพิษ

• การหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล

• ความเครียด

• โรคที่เกิดจากการถายทอดทางพันธุกรรม



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป 

• 1. ความสมบูรณของเม็ดเลือด และเกล็ดเลือด 
(Complete Blood Count) เพื่อตรวจดเูม็ดเลือดแดง 
เม็ดเลือดขาว และเกล็ดเลือดวาอยูในเกณฑปกติหรือไม 
มีภาวะโลหิตจาง การติดเชื้อ หรือภาวะอื่น ๆ ที่ดูไดจาก
ความผิดปกติของเม็ดเลอืด เชน มะเร็งเม็ดเลือดขาว 
เปนตน 



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)

• 2. การตรวจกรุปเลือด (Blood group) เพื่อให
ทราบวาเรามีเลือดกรุปเอ บี โอ หรือ เอบี เพราะวา 
กรุปเลือดจะอยูกบัเราไปตลอดชีวิต



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ) 

• 3. การตรวจระดบัน้ําตาลในเลือด (Fasting 
Plasma Glucose) เพื่อหาระดับน้ําตาลในเลือดวามี
ภาวะเสี่ยงตอการเปนเบาหวานหรือไม เชน ถาเกิน 
126 mg/dl  เพื่อหาแนวทางการดูแลรักษาหรือแนว
ทางการแกไขโดยอาจเริ่มจากการควบคุมอาหาร การ
ออกกําลังกาย กอนการใชยา เปนตน



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)

• 4. การตรวจระดบัน้ําตาลสะสมในเลือด (Hb
A1c) เพื่อดูการสะสมของน้ําตาลยอนหลัง 2 – 3 
เดือน วาการคุมอาหารและออกกําลังกายดีหรือไม



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)

• 5. การตรวจการทํางานของไต (BUN, 
Creatinine และ eGFR) วัดระดับสารเคมีในเลือด  
ดูความสามารถในการกําจัดของเสียออกจากรางกาย 
เพื่อดูหนาที่วาไตปกติหรือมีภาวะไตเสื่อมหรือไม



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)

• 6. การตรวจระดบักรดยูรคิ (Uric acid) เพื่อตรวจ
ภาวะกรดยูริคสูงในรางกาย อาจกอใหเกิดโรคเกาท
หรือไขขออักเสบ หรือกอใหเกิดนิ่วในระบบทางเดิน
ปสสาวะ



การตรวจทางหองปฏบิัตกิารทีเ่ปนพื้นฐานทั่วไป  (ตอ)
• 7. การตรวจระดับไขมันในเลือด (Lipid Profile) คือการตรวจหาระดับ
ไขมันในเลือด ซึ่งเปนสาเหตุของความดันโลหิตสูง กลามเนื้อหัวใจตาย
เฉียบพลัน เสนเลือดเลี้ยงสมองตีบทําใหเกิดอัมพาตคร่ึงซีก (Stroke) ซึ่ง
ไขมันในเลือดมีหลายชนิด เชน คลอเรสเตอรอล (Cholesterol) ไตรกลเีซอ
ไรด (Triglyceride) ไขมันความหนาแนนต่ํา (Low Density Lipoprotein) 
ซึ่งเปนไขมันไมดีควรอยูในระดับที่ต่ํากวาปกติ และไขมันชนิดดี คือ ไขมัน
ความหนาแนนสูง (High Density Lipoprotein) ควรใหอยูในระดับสูงกวา
ปกติ เพ่ือเปนการปองกันภาวะหรือโรคดังกลาวขางตน



2. การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง

• การตรวจสอบตนเองโดยการชัง่น้ําหนัก

• น้ําหนักตัวของบุคคลเปนสิ่งทีช่วยแสดงความสมบูรณ
ของรางกายได สําหรับผูที่อยูในวัยเจริญเติบโตเต็มที่แลว
น้ําหนักตัวไมควรเปลี่ยนแปลงมาก ถาน้ําหนักลดลงมาก
แสดงวารางกายมีสิ่งผิดปกติเกิดขึน้ หรือถาหากน้ําหนัก
ตัวเพิ่มมากขึ้นแสดงวารางกายกําลังอวน



การทดสอบสุขภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง
• การตรวจสอบตนเองโดยการชั่งนํ้าหนัก (ตอ)

• ในชวงท่ีกําลังออกกําลังกายสม่ําเสมอน้ําหนักตัวก็จะเปนเครื่องบง
บอกไดวาการออกกําลังกายท่ีทําอยูน้ันเหมาะสมหรือไม การออกกําลัง
กายและอาหารที่ไดรับจะตองไดสัดสวนกันรับประทานอาหารมากแต
ออกกําลังนอย ผลก็คือนํ้าหนักจะเพิ่มเรื่อย ๆ แตในทางตรงขามหาก
น้ําหนักลดลงเรื่อย ๆ แสดงวาการรับประทานอาหารไมเพียงพอแกความ
ตองการหรือมีความผิดปกติทางกายอื่นเกิดข้ึนตองรีบหาสาเหตุและแกไข
โดยดวน





การตรวจสอบตนเองโดยการชัง่น้ําหนัก  (ตอ)

• สูตรคํานวณ BMI = น้ําหนักตัว  (กิโลกรัม)

สวนสูง2 (เมตร)



ตารางแสดงเกณฑประเมินคาดัชนีความหนาของรางกาย 

(BMI, Body Mass Index)

ขนาดรูปราง BMI (ชาย) BMI (หญิง)

ผอมบาง นอยกวา  19 นอยกวา  18

พอเหมาะ 19  - 24.9 18  - 23.9

นํ้าหนักเกิน 25  - 29.9 24  - 29.9

โรคอวน มากกวา  30 มากกวา  30
ดัดแปลงจาก : G.A. Bary, (1978), “Definitions, measurements and classification of the syndromes of obesity”, International Journal of Obesity 2(2)  :  
99 – 112



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร
• การตรวจสอบโดยใชชีพจรเปนวิธีที่ทําไดงายและมีประโยชน ทุกคนจึง
ควรหัดตรวจสอบตนเองโดยการจับชีพจรใหเปน ชีพจรเปนคลื่นท่ีเกิด
จากการหดและขยายตัวของหลอดเลือดแดง เนื่องจากการไหลผานของ
เลือดเมื่อหัวใจบีบตัวหนึ่งครั้งเพื่อสูบฉีดเลือดเขาสูหลอดเลือดแดง   
ความดันจะทําใหหลอดเลือดแดงขยายตัวออกและหยุนตัวกลับเมื่อความ
ดันลดลง ดังน้ัน จังหวะการหดตัวและขยายตัวของหลอดเลือดแดงจึง
สัมพันธกับการทํางานของหัวใจ ทําใหเกิดคล่ืนที่สามารถเห็นหรือสัมผัส
ได



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• ตําแหนงของชีพจรเราสามารถพบไดหลายแหงในรางกาย ไดแก 
บริเวณขมับดานขางของลําคอ ขอมือ ขอพับของขอศอก ขาหนีบ 
ขอพับของเขา ขอเทาและหลังเทา เปนตน แตที่สะดวกที่สุดมีสอง
แหง คือ  ท่ีขอมือและท่ีขางคอ



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• การจับชีพจรกระทําไดโดยใชมอืคลําที่ขอมอืรมินอก 
แนวเดียวกับนิ้วหวัแมมือ วิธีจับใหใชนิ้วสามนิ้ว คือ 
นิ้วชี้ นิ้วกลางและนิ้วนางรับสัมผัสคลืน่ หรือจะจับที่
ดานขางลําคอ แลวใหนับการเตนของหลอดเลอืดนั้น  
แลวนับเรื่อยไปจนครบ 15 วินาที เอา 4 คูณ จะได
จํานวนชีพจรใน 1 นาที



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• ชีพจรปกติจะแตกตางกันไปตามอายุ เพศ ชวงเวลา กิจกรรมที่ทําและ
สภาวะทางจิตใจ 

• เด็กจะมีอัตราชีพจรมากกวาผูใหญ 

• หญิงจะมากกวาชาย 

• เวลาเชาจะนอยกวาตอนบาย 

• ขณะออกกําลังกายจะมากกวาตอนพัก ขณะต่ืนเตนจะมากกวาตอน
สงบ



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• ชีพจรปกติผูใหญชายจะอยูระหวาง 60 – 80 ครั้งตอนาที   
และหญิงระหวาง 70 – 90 ครั้งตอนาที 

• เวลาท่ีควรจับประจํา คือ เมื่อตื่นนอนในตอนเชากอนจะลุก
จากท่ีนอน  

• การเปล่ียนแปลงของชีพจร รางกายแข็งแรง อัตราชีพจรจะ
ลดลง ถารางกายออนแอ อัตราชีพจรจะเพิ่มขึ้น  

• อัตราชีพจรปกติ 72 ครั้งตอนาที



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)

• อัตราชีพจรสูงสุดขึน้กับอายุโดยเฉลีย่แลวในบคุคลที่
อายุต่ํากวา 20 ปอาจจะถึง 200 ครั้งตอนาทีหรือมากกวา
นั้นแลวคอย ๆ ลดลงตามอายุ หรือจะใชสูตรงาย ๆ คือ 

• อัตราชีพจรสูงสุด = 220 – อายุ



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)

• อัตราชีพจรสูงสุดนี้จะเปนเครื่องชวยบอกถึงความ
เหมาะสมของการออกกําลัง เพื่อเพิ่มสมรรถภาพ กลาวคือ 
หากการออกกําลังไมหนักหนวงพอรางกายจะไมไดรับ
ประโยชนเทาท่ีควร การฝกฝนเพื่อใหรางกายมีความทนทาน
ทั่วไป ความหนักหนวงของกิจกรรมควรทําใหหัวใจเตนถึง 
60 – 70 เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสดุ



การตรวจสอบตนเองโดยอาศยัชีพจร  (ตอ)
• การประเมินความสมบูรณของรางกายโดยใชชีพจร  กระทํา
ไดโดยการจับชีพจรภายหลังที่หยุดออกกําลงัทันที อยาใหเกิน 
5 วินาที ผูเขาสูระยะฟนตัวเร็วกวาแสดงวารางกายสมบูรณกวา 
หรือในตัวบุคคลเดียวกันก็ใหเปรียบเทียบระยะเวลาสูสภาพฟน
ตัวของตนเองในแตละวันภายหลังจากการออกกําลังกาย (ระยะ
ฟนตัว หมายถึง ระยะที่เริ่มหยุดออกกําลังกายเพื่อใหหัวใจ
กลับเขาสูจังหวะการเตนปกติ)



คามาตรฐานอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (ครั้งตอนาที) 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.



คามาตรฐานอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (ครั้งตอนาที) 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.



ขอควรปฏิบัติกอนเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

• เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอมและเหมาะสมสําหรับทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

• ควรมีผูชวยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายให

• ควรทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังรับประทานอาหารหนักอยางนอย 2 – 3 ชั่วโมง

• ปฏิบัติตามวธีิการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางถูกตอง

• ตั้งใจทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางเต็มความสามารถ

• ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

• ควรทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนประจําทุก 2 เดือน



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง 
• 1. ขนาดรางกาย

• มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย การมีน้ําหนักตัวท่ีสมัพันธ
กับสวนสูง สัดสวนระหวางเอวกบัสะโพก  มีความเหมาะสมมาก
นอยเพียงไร โดยมีวิธีการทดสอบ 2 วิธี

• 1.1 คาดัชนีความหนาของรางกาย (BMI = body mass index)

• 1.2 คาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR = waist – to – hip 
ratio)



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  (ตอ)
• 2. ความออนตัว
• มุงเนนถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ เอ็น
กลามเนื้อ ตลอดจนมุมการเคล่ือนไหวของขอตอในรางกาย มี
วิธีการทดสอบ 2 วิธี

• 2.1 การแตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility 
test)

• 2.2 นั่งงอตัว (Sit and reach test)



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  (ตอ) 

• 3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้

• มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเนื่อง
และรวดเร็วในระยะเวลาจํากัดมีวิธีการทดสอบ 2 วิธี

• 3.1 นอนยกตัวขึ้น (Abdominal curls)

• 3.2 ดันพื้น (Push – Ups)



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  (ตอ) 

• 4. ความอดทนระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต
• มุงเนนถึงความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิตจากผลการทํางานที่มากกวาปกติจากทุก
สวนของรางกายอยางตอเนื่องนาน ๆ มีวิธีการทดสอบ 
ไดแก กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – Minute step 
test)



1. ดัชนีความหนารางกาย (Body Mass Index = BMI)



1. ดัชนีความหนารางกาย (Body Mass Index = BMI)  (ตอ)
• วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน

• อุปกรณ เครื่องชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง

• ขั้นตอนปฏิบัติ

• 1. ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง

• 2. ชุดสวมใสควรมีน้ําหนักเบา

• สูตรคํานวณ BMI =  น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)

สวนสูง2 (เมตร)



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนี
ความหนารางกาย  เพศชาย

อายุ (ป) ผอมบาง พอเหมาะ ตัวหนา อวน

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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนี
ความหนารางกาย เพศหญิง

อายุ (ป) ผอมมาก ผอม สมสวน ทวม

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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – hip ratio = WHR) 

• วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึง
การมีสัดสวนรูปรางท่ีเหมาะสม
ปริมาณการสะสมของไขมัน
บริเวณเอวและทอง

• อุปกรณ  เทปวัดระยะทางยาว
ประมาณ  60  นิ้ว หรือสายวัด



2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – hip ratio = WHR) 

• ขั้นตอนปฏิบัติ

• 1. วัดสวนเวาท่ีสุดของเอว (มักอยูเหนือสะดือเล็กนอย) แตถา
ไมมีสวนเวาใหวัดรอบตามแนวสะดือ หามแขมวทองหรือเบง
ทองตึง



2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – hip ratio = WHR) 

• 2. วัดรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพก หรือแนวของหัวกระดูกตนขา

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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก 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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก 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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



3. แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)

• วัตถุประสงค   เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
เอ็นยึดขอ ของกลุมกลามเนื้อบริเวณหัวไหล

• อุปกรณ ไมบรรทัด แบงระยะเปนเซนติเมตร



3. แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)
• ขั้นตอนปฏิบัติ

• 1. ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณไหล สะบัก หนาอก 
และแขน

• 2. ยกแขนขวาข้ึนเหนือไหลแลวงอศอกลงใหฝามือ
และนิ้วแตะดานหลังมากที่สุด (คว่ํามือ) แขนซายงอ
ศอกข้ึนแนบหลังแลวยกใหสูงที่สุด (หงายมือ) 
พยายามใหนิ้วมือและมือทั้งสองขางใกลกันหรือทับ
กันมากที่สุด (มือขวาทับมือซาย) และทําคางไว



3.  แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)

• 3. วัดระยะทางปลายนิ้วกลางของมือทั้งสองขาง  

• - ถาปลายนิ้วแตะกันพอดีระยะทางเปน 0  

• - ถานิ้วหรือมือทับกันระยะทางมีคาเปนบวก ( + ) 
........... เซนติเมตร  

• - ถานิ้วแตะไมถึงกันระยะทางมีคาเปนลบ ( - ) 
........... เซนติเมตร

• 4. ปฏิบัติซ้ําต้ังแตขอแรกแตสลับเปลี่ยนมือดานตรง
ขาม



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือ
ดานหลัง (มือขวาอยูบน) 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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือ
ดานหลัง (มือขวาอยูบน) 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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือ
ดานหลัง (มือซายอยูบน) 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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แตะมือ
ดานหลัง (มือซายอยูบน) 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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)

• วัตถุประสงค  เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลุม
กลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลังและหลังสวนลาง

• อุปกรณ เทปวัดระยะทาง หรือไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 
25 นิ้ว วางทาบกับพื้น



4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)  (ตอ)
• ขั้นตอนการปฏิบัติ

• 1. ยืดกลามเนื้อบริเวณหลัง ตน
ขาดานหลัง สะโพก ไหล

• 2. นั่งพื้นเหยียดขาตรง เทปวัด
ระยะทางอยูแนวกลางระหวางขาให
สนเทาท้ังสองขางอยูท่ีจุด 15 นิ้ว 
โดยจุดเริ่มอยูใกลเขาท้ังสองขาง



4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)  (ตอ)

• 3. แยกสนเทาออกหางจากเทปวัด
ระยะทางดานละ 5 นิ้ว  แลวเหยียดแขน
ตรง ฝามือชิดกันโดยใหปลายนิ้วท้ังสอง
ขางแตะพื้น



4. นั่งงอตัว (Sit and reach test)  (ตอ)

• 4. คอย ๆ กมลง แลวเหยียดมือ
ออกไปใหไกลท่ีสุดตามแนวพื้นโดยท่ีเขา
ไมงอทําคางไวประมาณ 2 วินาที บันทึก
คาเปนนิ้ว ถาปลายนิ้วไมถึงสนเทาคาจะ
นอยกวา 15 นิ้ว



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



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



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

•วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุม
กลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลาง

•อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา, เบาะรอง



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

• ขั้นตอนปฏิบัติ

• 1. นอนหงายกับพื้น ชันเขา
ตั้งขึ้น สนเทาท้ังสองหางจาก
กนประมาณ 12 นิ้ว

• 2. เหยียดแขนราบพื้นให
ปลายนิ้วท้ังสองวางชิดพื้น 
(อยูเลยกนเล็กนอย)



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

• 3. ยกศีรษะและหัวไหลขึ้นพรอมกับ
เลื่อนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 นิ้ว 

• 4. ซึ่งจะมีแถบแสดงระยะกํากับ 
จากนั้นผอนแรงใหศีรษะ ไหลลงพ้ืน 
แลวยกขึ้นใหม

• 5. ทําตอเนื่องอยางถูกตองและ
รวดเร็วมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



6. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups)

• วัตถุประสงค  เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของ
กลุมกลามเนื้อแขนและไหล

• อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา



6. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups)  (ตอ)
• ขั้นตอนปฏิบัติ 
• ชาย 1. นอนควํ่าเหยียดขา ปลายเทา
ชิดกันแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝามือ
ควํ่าแตะพ้ืนปลายนิ้วชี้ไปขางหนา

• 2. ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลง
หนาอกเกือบชิดพ้ืนหรือใหศอกเปน
มุมฉาก แลวยกตัวขึ้นใหมเหมือนทา
เดิม 

• 3. ทําตอเนื่องอยางถูกตองและ
รวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที



6. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups)  (ตอ)
• ขั้นตอนปฏิบัติ 
• หญิง 1. นอนควํ่าเหยียดขา เขาแตะ
พ้ืน เหยียดแขนตรง ฝามือควํ่าแตะพ้ืน
ปลายนิ้วชี้ไปขางหนา

• 2. ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลง
หนาอกเกือบชิดพ้ืนหรือใหศอกเปนมุม
ฉาก แลวยกตัวขึ้นใหมเหมือนทาเดิม 

• 3. ทําตอเนื่องอยางถูกตองและ
รวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)
• วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
เลือด

• อุปกรณ มากาวหรือกลองกาวข้ึน – ลง หรือบันไดสูงขนาด 12 นิ้ว, 
นาฬิกาจับเวลา, เครื่องต้ังจังหวะ (อาจใชการเคาะ หรือพูดใหจังหวะ
แทนได)



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ตอ)
• ข้ันตอนปฏิบัติ

• 1. ยืนเทาชิดมีกลองอยูดานหนา กาวเทาขางหนึ่งขึ้นกลอง แลวกาวอกีขาง
หนึ่งขึ้นตาม (เทาคูบนกลอง) จากนั้นถอยเทาที่ขึน้กอนลงพืน้ แลวถอยเทาอีก
ขางตาม (เทาคูบนพื้นจุดเดิม) นับเปนหนึ่งชุด (ขึ้น  ขึ้น  ลง  ลง)



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ตอ)

• 2. กาวขึ้น – ลง ตอเนื่อง 3 นาที ๆ ละ 24 ชุด ๆ ละ 2.5
วินาที หรือตั้งเครื่องตั้งจังหวะ 96 ครั้ง / นาที



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ตอ)
• 3. เมื่อกาวขึ้น – ลง ครบ 3 นาที  ใหนั่งลง
ภายใน 5 วินาที  และตองจับชีพจรทันทีเปน
เวลา 1 นาที บันทึกผลชีพจรเปนคร้ัง / นาที



7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – minute step test)  (ตอ)

• ขอควรระวัง ขณะทดสอบถารูสึกเจ็บแนนหนาอก หายใจลําบาก 
ชีพจรเตนเร็วมาก หรือพูดคุยไมได ใหหยุดการทดสอบทันที



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
กาวขึ้น-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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย :
กาวขึ้น-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 : กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2546



3. การตรวจสุขภาพทางกายโดยการทดสอบสมรรถภาพ
• ขอปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

• 1. ตองเตรียมเครื่องมือและอุปกรณที่จะใชในการทดสอบใหพรอม

• 2. บันทึกขอมูลที่ไดจากการทดสอบใหครบถวน

• 3. วางแผนการดําเนินงานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายให
เรียบรอย ไมเสียเวลา ไมสับสน ขอมูลมีความแมนยําเที่ยงตรงเชื่อถือได

• 4. ในระหวางการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะไมอนุญาตใหไปออก
กําลังกายเหนื่อยแลวมาทําการทดสอบ



3. การตรวจสุขภาพทางกายโดยการทดสอบสมรรถภาพ (ตอ)
• 5. การทดสอบบางรายการจําเปนจะตองมีผูชวยในการทดสอบตองทํา
ความเขาใจเก่ียวกับรายละเอียดและวิธีการดําเนินการทดสอบ   

• 6. กอนทําการทดสอบ ผูดําเนินการทดสอบควรมีการอธิบายและบอก
จุดมุงหมายของการทดสอบใหแตละบุคคลทราบ

• 7. การทดสอบในแตละรายการ ควรไดทดลองปฏิบัติกอนทดสอบจริง

• 8. กอนการทดสอบ ผูรับการทดสอบควรมีการอบอุนรางกายเพื่อเปน
การเตรียมความพรอมรางกายและปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้น



การทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับประชาชนอายุ 19 – 59 ป 
รายการที่ รายการทดสอบ องคประกอบที่ตองการวัด

1 ชั่งน้ําหนัก

(Weight)

เพ่ือนําไปประเมินสัดสวนของรางกายในสวนของดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index : BMI)

2 วัดสวนสูง

(Height)

เพ่ือนําไปประเมินสัดสวนของรางกายในสวนของดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index : BMI)

3 นั่งงอตัวไปขางหนา

(Sit and Reach)

เพ่ือตรวจประเมินความออนตัวของขอไหล หลัง ขอสะโพก และ

กลามเนื้อตนขาดานหนา

4 แรงบีบมือ

(Hand Grip Strength)

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อมือ และทอนแขน

ดานลาง

5 ยืน – นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที

(60 Seconds Chair Stand)

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขา

6 ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที

(3 Minutes Step Up and Down)

เพ่ือตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2546



ชั่งน้ําหนัก (Weight)
•วัตถุประสงค เพื่อประเมินนํ้าหนักของรางกายเพื่อนําไปประเมินสัดสวน
ของรางกายในสวนของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)

•อุปกรณที่ใชทดสอบ เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก

•วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา และสวมเส้ือผาที่เบาที่สุด                  
นําส่ิงของตาง ๆ ที่อาจจะทําใหเพิ่มนํ้าหนักออกจากกระเปาเส้ือและกางเกง

• 2. ทําการชั่งนํ้าหนักของผูรับการทดสอบ

•การบันทึกผลการทดสอบ บันทึกหนวยของนํ้าหนักเปนกิโลกรัม



วัดสวนสูง (Height)
•วัตถุประสงค เพื่อประเมินสวนสูงของรางกายเพื่อนําไปประเมินสัดสวน
ของรางกายในสวนของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)

•อุปกรณท่ีใชทดสอบ เครื่องวัดสวนสูง

•วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา 

• 2. ทําการวัดสวนสูงของผูรับการทดสอบในทายืนตรง

•การบันทึกผลการทดสอบ บันทึกหนวยของสวนสูงเปนเมตร



1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)
•วัตถุประสงค เพื่อประเมินองคประกอบของรางกายในดาน
ความเหมาะสมของสัดสวนของรางกายระหวางน้ําหนักกับ
สวนสูง

•อุปกรณที่ใชในการทดสอบ

• 1. เครื่องชั่งน้ําหนัก

• 2. เครื่องวัดสวนสูง

• 3. เครื่องคิดเลข



1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  (ตอ)
• วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหทําการชั่งนํ้าหนักของผูรับการทดสอบเปนกิโลกรมัและวัด
สวนสูงของผูรับการทดสอบเปนเมตร

• 2. นําน้ําหนักและสวนสูงมาคํานวณหาคาดัชนีมวลกายโดยนําคา
น้ําหนักที่ชั่งไดเปนกิโลกรัมหารดวยสวนสูงที่วัดไดเปนเมตรยกกําลังสอง 
(เมตร2)

• ระเบียบการทดสอบ ในการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงใหผูรับการ
ทดสอบถอดรองเทาและสวมชุดท่ีเบาท่ีสุด



1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  (ตอ)
• การบันทึกผลการทดสอบ   คาดัชนีมวลกายมีหนวยเปน 
กิโลกรัม/ตารางเมตร ไดมาจากการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง
ของผูรับการทดสอบ แลวนําคาน้ําหนักตัวท่ีบันทึกคาเปน
กิโลกรัมและสวนสูงท่ีบันทึกถาเปนเมตรมาแปลงเปนคาดัชนี
มวลกาย จากสมการตอไปนี้

• ดัชนีมวลกาย (BMI) = น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)
สวนสูง (เมตร) 2



1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  (ตอ)

• ตัวอยาง  เชน  ผูรับการทดสอบมีน้ําหนักตัว 50 กิโลกรัม มี
สวนสูง 1.50 เมตร

• คาดัชนีมวลกาย (BMI) = 50 / 1.502

= 50 / 2.25
= 22.22 กิโลกรัม/ตารางเมตร



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนีมวลกาย
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อายุ (ป) ผอมมาก ผอม สมสวน ทวม อวน

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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ดัชนีมวลกาย
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2562

อายุ (ป) ผอมมาก ผอม สมสวน ทวม อวน

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. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)
• วัตถุประสงคการทดสอบ  เพื่อประเมินความ
ออนตัวของขอไหลหลังขอสะโพกและกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา

• อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ

• 1. กลองเครื่องมือวัดความออนตัวขนาดสูง 
30 เซนติเมตร

• 2. มีสเกลของระยะทางต้ังแตคาลบถึงคา
บวกเปนเซนติเมตร



2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ)
• วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหผูรับการทดสอบ
ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
แขน ขา และหลัง กอน
การทดสอบใหถอด
รองเทา 



2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ)
• วิธีการปฏิบัติ (ตอ)

• 2. ผูรับการทดสอบนั่งตัวตรงตรงไป
ขางหนาใหเขาตึงฝามือฝาเทาท้ัง 2 ขาง
ตั้งขึ้นในแนวตรงและใหฝาเทาวางชิด
ติดกับผนังกลองวัดความออนตัว ฝาเทา
วางหางกันเทากับความกวางของชวง
สะโพกของผูรับการทดสอบ 



2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ)
• 3. เมื่อไดยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูรับการทดสอบ
ยกแขนทั้งสองขางขึ้นในทาขอศอกเหยียดตรงและ
ใหฝามือทั้งสองขางวางคว่าํซอนทบักันพอดี แลว
ยื่นแขนตรงไปขางหนา แลวใหผูรับการทดสอบ
คอย ๆ กมลําตัวไปขางหนาพรอมกับเหยยีดแขน
ที่มีมือคว่ําซอนทับกันไปวางไวบนกลองวัดความ
ออนตัวใหไดไกลที่สุด จนไมสามารถกมตัวลงไปได
อีก ใหกมตัวคางไว 3 วินาที แลวกลับสูทานั่งตัว
ตรง ทําการทดสอบจํานวน 2 ครั้งติดตอกัน



2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ)
• ระเบียบการทดสอบ ในการทดสอบจะไมสมบูรณและตองทําการ
ทดสอบใหมในกรณีเกิดเหตุการณตอไปนี้

• 1. มีการงอเขาในขณะกมตัวเพื่อย่ืนแขนไปขางหนาใหไดไกลท่ีสุด 

• 2. มีการโยกตัวชวยขณะกมลําตัวลง

• การบันทึกคะแนน บันทึกระยะทางที่ทําไดเปนเซนติเมตร โดย
บันทึกคาที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง แลวนําคาท่ีดีท่ีสุดไป
เปรียบเทียบกับตารางเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นั่งงอตัวไปขางหนา
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : นั่งงอตัวไปขางหนา
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 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)

• วัตถุประสงคการทดสอบ     เพื่อทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมือและทอนแขนดานลาง

• อุปกรณที่ใชในการทดสอบ     เครื่องวัดแรงกลามเนื้อมือ 
(Hand Grip Dynamometer)



3. แรงบีบมอื (Hand Grip Strength) (ตอ)
• วิธีการปฏิบัติ 

• 1. ใหผูรับการทดสอบยืนลําตัวตรง
เหยียดแขนท้ังสองขางไวขางลําตัว ทํา
การทดสอบในแขนขางท่ีถนัดโดยให
ขอศอกเหยียดตึงแขนวางแนบขางลําตัว
ในทาคว่ํามือ



3. แรงบีบมอื (Hand Grip Strength) (ตอ)
• 2. ใหผูรับการทดสอบถือเครื่องวัดแรง
กลามเนื้อ (Hand Grip Dynamometer) 
จัดใหขอนิ้วมือขอท่ี สองกับแกนบีบ แลวกาง
แขนออกประมาณ 15 องศา เมื่อผูทดสอบ
ใหสัญญาณ “เริ่ม” ใหออกแรงบีบเครื่องมือ
วัดกลามเนื้อมือใหแรงมากท่ีสุดแลวปลอย



3. แรงบีบมอื (Hand Grip Strength)  (ตอ)

• การบันทึกคะแนน วัดแรงบีบมือที่ไดเปนกิโลกรัม 
โดยใหปฏิบัติจาํนวน 2 ครั้ง และบันทึกผลการทดสอบ
ของแรงบีบมือที่ทําไดแรงมากที่สดุ แลวนําคาที่บีบ
ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว บันทึกคาแรงบีบมือเปน
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แรงบีบมือ
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : แรงบีบมือ
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 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 บนเกาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)

• วัตถุประสงคการทดสอบ   เพื่อประเมินความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อขา

• อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

• 1. เกาอี้ที่มีพนักพิงสูง 17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร)

• 2. นาฬิกาจับเวลา 1 ตอ 100 วินาที



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• วิธีการปฏิบัติ 

• 1. จัดเกาอี้สําหรับการทดสอบใหติด
ผนังท่ีเรียบและมีความทนทานเพื่อ
ปองกันการเล่ือนไหลของเกาอี้ 



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• 2. ใหผูรับการทดสอบน่ังบริเวณตรงกลาง
ของเกาอี้ไมอิงพนักพิง เพื่อใหสะดวกตอการลุก
ข้ึนยืน เทาทั้งสองขางวางราบกับพื้นใหปลาย
เทาชี้ตรงไปขางหนาต้ังฉากกับแนวลําตัว และ
ใหหางกันประมาณชวงไหลของผูรับการทดสอบ 
โดยใหเทาทั้งสองขางวางหางกันเล็กนอย หลัง
ตรง แขนทั้งสองขางไขวประสานบริเวณอกและ
ใหมือแตะไหลไว



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• 3. เมื่อไดยินสัญญาณ 
“เริ่ม” ใหผูรับการทดสอบ
ลุกข้ึนจากเกาอี้ ยืนตรง ขา
เหยียดตึง แลวกลับลงนั่งใน
ทาเริ่มตนนับเปน 1 ครั้ง 
ปฏิบัติตอเนื่องกันจนครบ 
60 วินาที โดยปฏิบัติใหได
จํานวนครั้งมากที่สุด



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• ระเบียบการทดสอบ  ผูรับการทดสอบจะตองปฏิบัติใหเต็ม
ความสามารถ ในระหวางการทดสอบใหการยอตัวนั่งลงนั้น
ปฏิบัติเพียงใหสะโพกสัมผัสเกาอี้ ไมลงน้ําหนักเต็มท่ี แลวรีบ
เหยียดเขายืนขึ้น ซึ่งในการทดสอบจะไมนับจํานวนครั้งในกรณี
ตอไปนี้

• 1. ในขณะยืนขาและลําตัวไมเหยียดตรง

• 2. ในขณะนั่งสะโพกไมสัมผัสเกาอี้



4. ยืน – น่ัง บนเกาอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)  (ตอ)

• การบันทึกคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ผูเขารับการ
ทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและนั่งลงอยางถูกตองในเวลา 
60 วินาที โดยใหผูรับการทดสอบปฏบิัติเพียงครั้งเดียว



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืน-น่ัง บนเกาอ้ี 60 วินาที 
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืน-น่ัง บนเกาอ้ี 60 วินาที 
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 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. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)

• วัตถุประสงคการทดสอบ  เพื่อประเมิน
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
โลหิต

• อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

• 1. นาฬิกาจับเวลา 1 ตอ 100 วินาที 

• 2. ยางเสนหรือเชือกยาวสําหรับกําหนด
ระยะความสูงของการยกเขา



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• วิธีการปฏิบัติ

• 1. ใหผูรับการทดสอบ
เตรียมพรอมในทายืนตรง เทา
ท้ังสองขางหางกันเทากับความ
กวางของชวงสะโพกของผูรับ
การทดสอบ ใหมือท้ังสองขาง
จับไวท่ีเอว



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• 2. กําหนดความสูงสําหรับการยก
เขาของผูรับการทดสอบแตละคน 
โดยกําหนดใหผูรับการทดสอบยก
เขาข้ึนสูงใหตนขาขนานกับพื้น 
(เขางอทํามุมกับสะโพก 90 องศา) 
ใหใชยางเสนหรือเชือกที่ขึงไวเปน
จุดอางอิงระดับความสูงสําหรับ
การยกเขาในแตละครั้ง 



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• 3. เมื่อไดยินสัญญาณ “เริ่ม” 
ใหผูรับการทดสอบยกเขาข้ึนสูง
จนแตะกับยางเสนหรือเชือกที่ขึง
ไว (ตนขาขนานกับระดับพื้น 
ก่ึงกลางตนขาสัมผัสกับแนวยาง
หรือเชือกที่ขึงไว) แลววางลงสลับ
กับการยกขาอีกขางข้ึนปฏิบัติ
เชนเดียวกัน นับเปน 1 ครั้ง



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• ใหยกเขาข้ึนลงสลับซาย 
ขวา อยูกับที่ หามวิ่ง ปฏิบัติ
ตอเนื่องกันจนครบ 3 นาที 
โดยใหผูรับการทดสอบ
พยายามยกใหไดจํานวนครั้ง
มากที่สุด เทาที่จะทําได



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)
• ระเบียบการทดสอบ

การทดสอบจะไมสมบูรณ
ในกรณีตอไปนี้ 

• 1. ผูรับการทดสอบยกเขา
แตละขางสูงไมถึงระดับแนว
ยางเสนหรือเชือกที่ขึงไว 

• 2. ผูรับการทดสอบใชการวิ่ง
ยกเขาสูงแทน



5. ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down)  (ตอ)

• การบันทึกคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งท่ีสามารถยกเขา
ถึงระดับความสูงท่ีกําหนดใหภายในเวลา 3 นาที โดยนับ
จํานวนครั้งจากขาท่ียกทีหลังสัมผัสพื้น ใหผูรับการ
ทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที 
เพศชาย

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที 
เพศหญิง

ท่ีมา : สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 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



การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีการทางวิทยาศาสตรการกีฬา
สําหรับประชาชนทั่วไป
•ประกอบดวย
• 1. การช่ังนํ้าหนัก และวัดสวนสูง
• 2. การจับชีพจร และวัดความดันโลหิตขณะพัก
• 3. การวัดปริมาณไขมันในรางกาย
• 4. การวัดแรงบีบมือ
• 5. การวัดความจุปอด
• 6. การวัดความออนตัว
• 7. การวัดแรงเหยียดขา
• 8. การวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน (ความทนทานของระบบหัวใจ)



ขั้นตอนการทดสอบ

ผูเขารับการทดสอบนั่งพกั
ประมาณ  10 นาที

ชั่งน้ําหนักตัวและ
วัดสวนสูง

วัดชีพจรและความดันโลหิต

ขณะพักวัดแรงบีบมือ

วัดความจุปอด
วัดความออนตัว วัดแรงเหยียดขา

วัดระดับสมรรถภาพ

การใชออกซิเจนประเมินผล

วัดปริมาณไขมัน

ในรางกาย



ขอควรปฏิบัตขิองผูเขารบัการทดสอบ

• วันกอนการทดสอบ

• - ตองไมเปล่ียนแปลงอาหารประจําวันใหผิดไปจากเดิมมาก

• - งดการออกกําลังกายอยางหนัก อยางนอย 24 ชั่วโมง

• - หลีกเล่ียงการใชความคิดหนัก

• - งดกินยาที่มีฤทธิ์อยูนาน

• - พักผอนใหเพียงพอ นอนหลับอยางนอย 8 ชั่วโมง



ขอควรปฏิบัตขิองผูเขารบัการทดสอบ  (ตอ)
• วันท่ีมาทดสอบ

• - ควรรับประทานอาหารหนักกอนอยางนอย 2 – 3 ชั่วโมง

• - หามกินยา หรือส่ิงกระตุน เชน กาแฟ ชา บุหรี่ ฯลฯ

• - เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอม (ควรเปนชุดออกกําลังกาย)

• - ปฏิบัติตามวิธีการอยางถูกตอง

• - ต้ังใจทําอยางเต็มความสามารถ

• - ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบ



1. การวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate)

• จุดประสงค เพื่อประเมินการทางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

• เครื่องมือ เครื่องชวยหูฟง (ไมมีก็ได) 

• วิธีการ 

• 1. ใหผูทดสอบนั่งพักอยางนอย 5 – 10 นาที 



1. การวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate)

• 2. ใชปลายนิ้วชี้และนิ้วกลางขางท่ีถนัด
สัมผัสบริเวณตนคอดานขางท่ี Carotid 
artery หรือ Radial artery ท่ีดานหนา
ขอมือขางเดียวกับนิ้วหัวแมมือหางจาก
ขอพับ ประมาณ 1- 2 เซนติเมตร หรือใช
หูฟงยางท่ีตําแหนง Apex ฟงอัตราการ
เตนของหัวใจ 



1. การวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate)

• 3. บันทึกจํานวนครั้งท่ีหัวใจเตน หรือ
ชีพจรเตน (ครั้งตอนาที) 

• 4. เปรียบเทียบคามาตรฐานในการ
ประเมินผลจากตาราง



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การวัดอัตรา
การเตนของหัวใจขณะพัก 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : การวัดอัตรา
การเตนของหัวใจขณะพัก 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. เครื่องชวยหูฟง 



2. การวัดความดนัโลหิต (Blood Pressure)  (ตอ)
• วิธีการ 

• 1. ใหผูทดสอบนั่งสบาย ๆ เปนเวลาอยาง
นอย 5 นาทีกอนทําการวัด และงดสูบบุหร่ี
หรือ ดื่มกาแฟกอนวัด อยางนอย 30 นาที 

• 2. ใช arm cuff ซึ่งมีถุงลมขนาด 12-13 
ซม. x 35 ซม. และใช arm cuff ท่ีใหญขึ้น 
หากแขนผูทดสอบมีขนาดใหญ 



2. การวัดความดนัโลหิต (Blood Pressure)  (ตอ)
• 3. พัน arm cuff ที่แขนเหนือขอศอกในระดับเดียวกับหัวใจ ไมวาผู
ทดสอบจะอยูในทาใดก็ตาม โดยวาง arm cuff บริเวณที่มีขีดใหตรง
กับหลอดเลือด Brachial 

• 4. บีบลมเขาใน cuff ใหปรอทสูงกวาคาความดัน Systolic ที่คาดไว
ประมาณ 120 มม. ปรอท



2. การวัดความดันโลหิต (Blood Pressure)

• 5. คอย ๆ ลดแรงดันหรือปลอยลมออก ดวยอัตรา 2-3 มม.ปรอท/
วินาที และฟงเสียง Korotkoff phase 1 (เสียงแรก) เปนคาความดัน
Systolic 

• 6. ใชเสียง Korotkoff phase 5 (เสียงหาย) เปนคาความดัน
Diastolic



คามาตรฐานและการแปลผล

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

ปกติเหมาะสม (optimal) 120 80

ปกติ 120-129 80-84

ปกติคอนไปทางสูง 130-139 85-89

สูง

เล็กนอย (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. ราชวิทยาลัยอายุรแพทยแหงประเทศไทยและที่เก่ียวของ. แนวทางในการดูแลรักษาความดันโลหิตสูงในเวชปฏิบัติทั่วไป.



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement) 

•จุดประสงค เพื่อประเมินปริมาณไขมันในรางกาย (Body fat) 

•เครื่องมือ Lange skinfold caliper



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ตอ) 

• วิธีการ

• 1. ใชหลักการของ Durmin and Womersley และตําแหนงที่วัดไขมันใต
ผิวหนัง มี 4 จุด คือ Biceps, Triceps, Subscapular และ Suprailiac



1. Biceps หยิบผิวหนังใหเปนสนัในแนวด่ิง บริเวณเสนกลางดานหนาตน

แขนระดับเดียวกับที่วัด Triceps หรืออาจสูงกวา 1 ซม. 

2. Triceps หยิบผิวหนังใหเปนสนัในแนวด่ิง บริเวณเสนกลางดานหลังตน

แขนระดับก่ึงกลาง ระหวาง Acromion process และ

Olecranon process โดยปลอยแขนอิสระขางลาํตัว ไมเกร็ง 

หันฝามือเขาหาลําตัว 

3. Subscapular หยิบผิวหนังใหเปนสนัในแนวทํามุมกับกระดูกสันหลัง 45 องศา 

ตํ่ากวา inferior angle ของScapular ประมาณ 1 – 2 ซม. 

4. Suprailiac หยิบผิวหนังใหเปนสนัตามแนวรอยยนผิวหนงัเหนอื iliac crest 

บริเวณเสน anterior auxiliary line 



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ตอ)

• 2. การวัดทุกจุดใหวัดที่ดานถนัดของผูทดสอบ 

• 3. ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้มือซายหยิบผิวหนังใหกระชับข้ึนมาใหต้ัง
เปนสันสูงประมาณ 1 ซม. โดยไมมีเนื้อเยื่อของกลามเนื้อติด ใช
นิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้มือซาย (มือที่ไมถนัด) หยิบผิวหนังใหกระชับ
ข้ึนมาใหต้ังเปนสันสูงประมาณ 1 ซม. โดยไมมีเนื้อเยื่อของกลามเนื้อ
ติด การหยิบใหกางนิ้วหัวแมมือและปลายนิ้วชี้หางกันประมาณ 8 ซม. 
เปนแนวต้ังฉากกับเสนของผิวหนังที่จะหยิบ 



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ตอ)

• 4. วางปากคีบของ Caliper ใหตั้งฉากกับสันผิวหนัง และ
หาง หรือต่ําลงมาจากปลายนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้ท่ีหยิบ
ประมาณ 1 ซม. และอยูกึ่งกลางระหวางสันผิวหนังและฐาน

• 5. อานคาหลังจากปลอยให Caliper กดผิวหนังประมาณ
2 วินาที ขณะท่ีนิ้วมือก็หยิบผิวหนังใหเปนสันไวตลอดชวงของ
การวัด  



3. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  (ตอ) 

• 6. ทําการวัดคาอยางนอย จุดละ 2 ครั้ง ถาคาที่อานไดแตกตางกัน
มากกวา 1 – 2 มิลลิเมตร (±10%) ใหวัดซ้ําครั้งที่สาม 

• หมายเหตุ : ผิวหนังของผูทดสอบที่จะวัดตองแหง ไมทาโลชั่น และ
ไมทําการวัดทันทีหลังผูทดสอบหยุดออกกําลังกาย

•การบันทึก บันทึกคาความหนาของไขมันทั้ง 4 จุด (หนวยวัด เปน
มิลลิเมตร) นํามารวมกันแลวหาคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (% 
Body Fat)



ตัวอยาง ตารางแสดงคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายจากการวัดทั้ง 4 จุด
ผลรวมของไขมัน 

4 จุด (มิลลิเมตร)

เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  เพศชาย

ชวงอายุ (ป)

เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  เพศหญิง  

ชวงอายุ (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.



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 4 จุด เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 4 จุด เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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) ของกลามเนื้อมือและแขนสวนปลาย 

•เครื่องมือ Hand Grip Dynamometer 



4. การทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength)

• วิธีการ

• 1. จัดระดับที่จับของเครื่องมือให
เหมาะสมกับผูทดสอบ, ใชมือขางที่ถนัด 

• 2. ใหผูทดสอบปลอยแขนตามสบาย
ขางลําตัว มือกําที่จับ หามแนบลําตัว 

• 3. ใหออกแรงกํามือใหแรงท่ีสุด 



4. การทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength) 

• วิธีการ (ตอ)

• 4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาที่มาก
ที่สุด

• 5. ผลการทดสอบที่วัดไดเปนกิโลกรัม 
นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผู
ทดสอบ แลวนําไปเปรียบเทียบกับ
เกณฑการประเมินผลการทดสอบ



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบแรงบีบมือ  เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบแรงบีบมือ  เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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)  (ตอ)

• วิธีการ 

• 1. ต้ังระดับเข็มบนสเกลใหอยูที่ศูนย (0)

• 2. ใหผูทดสอบยืนตัวตรงหนาเครื่อง จับ
หลอดเปาอยูระดับปาก 

• 3. หายใจเขาใหเต็มที่ที่สุด และเปาลมเขา
ในหลอดใหมากที่สุดเทาที่จะทาได (ระวังอยา
ใหตัวงอหรือแขนบีบหนาอก)



5. การวัดความจุปอด (Vital Capacity)  (ตอ)
• วิธีการ (ตอ)

• 4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาที่มากที่สุด 

• 5. ผลการทดสอบวัดเปนมิลลิลิตร นําผล
ที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูทดสอบ แลวนํา
คาที่ไดไปเปรียบเทียบกับเกณฑการ
ประเมินผลการทดสอบ



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การวัดความจุปอด เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การวัดความจุปอด  เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
• วัตถุประสงค เพื่อประเมินความยืดหยุนของ
กลามเนื้อหลังระดับเอว และกลามเนื้อตนขา
ดานหลัง 

• เครื่องมือ 

• 1. มาวัดความออนตัว 1 ตัว มีที่ยันเทาและ
มาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. หรือ +35 
ซม. และ –30 ซม. จุด “0” อยูตรงที่ยันเทา 



6. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
• เครื่องมือ 

• 2. เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน สําหรับ
รองพื้นนั่ง 



6. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ) 

• วิธีการ 

• 1. กอนการทดสอบ ใหผูทดสอบอบอุน
รางกายกอน 

• 2. ใหผูทดสอบถอดรองเทาและนั่งเหยียด
ขาตรงสอดเขาใตมาวัด ฝาเทาต้ังฉากกับพื้น 
และจรดแนบกับที่ยันเทาของมาวัด เทาชิด
กัน 



6. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ) 

• วิธีการ (ตอ) 

• 3. เหยียดแขนตรงไปขางหนาแลวกมตัว
ไปขางหนา มือวางอยูบนมาวัดคอย ๆ กมตัว
ลงใหมือเคล่ือนดันไมบรรทัดอยางนุมนวลไป
บนมาวัดใหไกลที่สุด

• 4. หามโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ กระแทก
ไมบรรทัด ขณะกมตัว เขาตองตึง 



6. การทดสอบน่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  (ตอ) 

•วิธีการ (ตอ)

• 5. วัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจุด “0” 
ถึงปลายนิ้วมือ ถาปลายนิ้วมือเหยียดเลยปลาย
เทาหรือจุดศูนย บันทึกคาเปนบวก ถาไมถึง
ปลายเทา คาเปนลบ 

• 6. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาที่ดีที่สุด แลว
นําคาที่ไดไปเปรียบเทียบกับเกณฑการ
ประเมินผลการทดสอบ



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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 เพื่อประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

•เครื่องมือ Back and leg dynamometer



7. การทดสอบวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength)  (ตอ)
• วิธีการ

• 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของ
เครื่องมือ

• 2. ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและ
แขนตรง เขางอประมาณ 130 – 140 องศา

• 3. จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาทั้งสอง 
จัดสายใหยาวพอเหมาะ



7. การทดสอบวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength)  (ตอ)

•วิธีการ (ตอ)

• 4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่

• 5. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาที่มากที่สุด 
บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม  นําผลที่ไดมาหาร
ดวยน้ําหนักตัวผูเขารับการทดสอบ แลวนําคาที่ได
ไปเปรียบเทียบกับเกณฑการประเมินผลการ
ทดสอบ



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบวัดแรงเหยียดขา เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบวัดแรงเหยียดขา เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test) 

• จุดประสงค    เพื่อประเมินความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุด (Aerobic Capacity 
หรือ VO2max) ของรางกายซึ่งสัมพันธกับ
ความสามารถในการทํางานซ้ํา ๆ เปนระยะเวลา
นานของกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ดวยความแรงปาน
กลางถึงหนัก บงบอกถึงสภาวะการทํางานของ
หัวใจหลอดเลือด ปอดและกลามเนื้อ



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test) 

• เครื่องมือ 

• 1. จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer) 

• 2. เครื่องเคาะจังหวะ (Metronome) 

• 3. เครื่องชวยหูฟง 

• 4. นาฬิกาจับเวลา 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ) 

• วิธีการ 

• 1. ใหผูทดสอบขึ้นนั่งบนอาน จัดระดับอาน
ใหพอเหมาะ โดยเขาขางท่ีเทาเหยียบบันได
ต่ําสุด งอเล็กนอย ประมาณ 5 องศา (หรือ
กอนขึ้นนั่งใหผูทดสอบยืนขางจักรยานและ
จัดระดับอานต่ํากวาระดับสะดือประมาณ 4 
นิ้วมือ) 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ) 

• วิธีการ (ตอ) 

• 2. ต้ังเครื่องเคาะจังหวะ ที่ความเร็ว 100 ครั้ง 
หรือ 50 รอบตอนาที ใหผูทดสอบปนจักรยานตาม
เสียงจังหวะเพื่อรักษาความเร็วใหคงที่ โดยเทาขาง
ใดขางหนึ่งตองอยูที่บันไดตํ่าสุดขณะเสียงเคาะ
จังหวะดัง 

• 3. ใหผูทดสอบถีบจักรยาน 2-3 นาที เพื่ออบอุน
รางกายและสรางความคุนเคยกับจักรยาน 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ) 

• วิธีการ (ตอ)

• 4. การเลือกน้ําหนักถวงข้ึนอยูกับอายุ เพศ สุขภาพ 
และสมรรถภาพของแตละคนโดยทําใหอัตราการเตน
ของหัวใจอยูระหวาง 120-170 ครั้งตอนาที 

• โดยท่ัวไป    ผูชาย ที่ไมออกกําลังกาย : 1-2 กิโล
ปอนด  ผูชาย ที่ออกกําลังกาย : 2-3 กิโลปอนด

• ผูหญิง ที่ไมออกกําลังกาย : 1 กิโลปอนด  
ผูหญิง ที่ออกกําลังกาย : 1-2 กิโลปอนด 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการ (ตอ)

• 5. เริ่มจับเวลาเมื่อผูทดสอบสามารถปนจักรยานรักษา
ความเร็วคงท่ี 50 รอบตอนาทีตามน้ําหนักถวงท่ีกําหนดให

• 6. นับและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกนาที เปนเวลา
6 นาที (นับจากวินาทีท่ี 45 ถึงวินาทีท่ี 60 ของแตละนาที) 
โดยใชเครื่องชวยหูฟง ฟงท่ีบริเวณ Apex หรือ Carotid 
Artery 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการ (ตอ)

• 7. ถาถึงนาทีท่ี 2 อัตราการเตนของหัวใจยังต่ํากวา 120 
ครั้งตอนาที ใหเพิ่มน้ําหนักถวงอีก 0.5 กิโลปอนด สําหรับ
ผูหญิง ผูชายเพิ่มน้ําหนักถวง 1 กิโลปอนด และขยายเวลา
ออกไปอีก 1 นาทีหรือมากกวา เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจ
สม่ําเสมอและเขาสูสภาวะคงท่ี (Steady state) 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการ (ตอ)

• 8. นําอัตราการเตนของหัวใจชวงนาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 6 มา
หาคาเฉล่ีย ถาอัตราการเตนของหัวใจท้ัง 2 ชวง แตกตางกัน
มากกวา 5 ครั้งตอนาที ใหขยายระยะเวลาการทดสอบ
ออกไปอีก 1 นาที หรือมากกวา จนกวาอัตราการเตนของ
หัวใจจะแตกตางกัน ไมเกิน 5 ครั้งตอนาที 



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการ (ตอ)

• 9. ใหหยุดการทดสอบ ถาอัตราการเตนหัวใจของผูทดสอบ
มากกวา 85% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (220 – อายุ (ป)) 
หรือผูทดสอบไมสามารถปฏิบัติตามขอกําหนดการทดสอบได 
หรือผูทดสอบมีอาการหรือแสดงอาการท่ีบงบอกวามีปญหา
ของหัวใจหรือมีภาวะฉุกเฉิน หรือผูทดสอบรองขอหยุดการ
ทดสอบ



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• การคํานวณ 

• 1. อานคาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดจากตารางโดย
หาความสัมพันธระหวาง อัตราการเตนหัวใจเฉล่ียท่ีนับไดและ
น้ําหนักท่ีใชถวงท่ีจักรยานวัดงาน มีหนวยเปนลิตรตอนาที 



ตัวอยาง ตารางแสดงคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดที่สัมพันธกับอัตราการเตน
หัวใจขณะที่ออกกําลังและนํ้าหนักที่ใชถวงจักรยานวัดงาน (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. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• การคํานวณ  (ตอ)

• 2. นําคาปริมาณการใชออกซิเจนท่ีอานไดคูณกับคา
Correction Factor ตามอายุ เพื่อปรับแกปริมาณการใช
ออกซิเจนสูงสุด ท้ังนี้เนื่องจากสมรรถภาพในการใชออกซิเจน
สูงสุด จะลดลงตามอายุท่ีเพิ่มขึ้น



ตารางแสดงคา Correction Factor ตามอายุ สําหรับปรับแก
ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด

อาย ุ(ป)  =  คาท่ีใชคูณคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน (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. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• การคํานวณ  (ตอ)

• 3. เปรียบเทียบปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดกับน้ําหนัก
ตัว 1 กิโลกรัม โดยนําคาท่ีไดในขอ 2 คูณดวย 1,000 
มิลลิลิตร และหารดวยน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมของผูทดสอบ 
คาท่ีไดเปนปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด มีหนวยเปน 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที



8. การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test)  (ตอ)

• วิธีการแปลผล

• - การแปลผล = คาที่แปลผล x 1,000 = ___คําตอบท่ี 1___ 

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

• - ___คําตอบท่ี 2___   x   age  facter =  คําตอบสุดทาย
มล./กก.นาที

• - ประเมินผล



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน เพศชาย

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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



เกณฑการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย : 
การทดสอบดวยจักรยานวัดงาน เพศหญิง

ท่ีมา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 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 เนนย้ํา ใหนักศึกษาออกกําลังกายดวย
ตนเอง การวิ่ง การเลนกีฬา เสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดวยตนเอง เปนตน อยางนอยวันละ 20 นาที/วัน
จํานวน 3 วัน/สัปดาห เปนเวลา 2 สัปดาห แลวนํา
ขอมูลของแตละวันเขาเก็บไวลงในระบบทัง้
ภาพเคลื่อนไหวและขอมูลตาง โดยจัดสงงานผาน 
Microsoft Teams
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