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สมรรถภาพทางกาย

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

(Physical Fitness)

สมรรถภ�พท�งก�ย (Physical fitness) หม�ยถึง สภ�วะของ
ร่�งก�ยที่อยู่ในสภ�พที่ดี เพื่อช่วยให้บุคคลส�ม�รถทำ�ง�นได้อย่�งมี
ประสิทธิภ�พ ลดอัตร�เสี่ยงของปัญห�สุขภ�พที่เป็นส�เหตุจ�กก�ร
ออกกำ�ลังก�ยสร้�งคว�มสมบูรณ์และแข็งแรงของร่�งก�ยในก�รเข้�ร่วม
กิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยได้อย่�งหล�กหล�ย บุคคลที่มีสมรรถภ�พ 
ท�งก�ยดีจะส�ม�รถปฏิบัติกิจกรรมต่�ง ๆ  ในชีวิตประจำ�วัน ก�รออกกำ�ลังก�ย 
ก�รเล่นกีฬ� และก�รแก้ไขสถ�นก�รณ์ต่�ง ๆ ได้อย่�งดี สมรรถภ�พท�งก�ย  
แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภ�พท�งก�ยที่สัมพันธ์กับสุขภ�พ
(Health-related physical fitness) และสมรรถภ�พท�งก�ยที่สัมพันธ์
กับทักษะ (Skill-related physical fitness) (สุพิตร, 2541)

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย6



สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
(Health-related physical fitness)

สมรรถภ�พท�งก�ยท่ีสัมพันธ์กับสุขภ�พ หม�ยถึง สมรรถภ�พท�งก�ย 
ที่เกี่ยวข้องกับก�รพัฒน�สุขภ�พและเพิ่มคว�มส�ม�รถในก�รทำ�ง�นของ
ร่�งก�ย ซ่ึงจะมีส่วนช่วยในก�รลดปัจจัยเส่ียงในก�รเกิดโรคต่�ง ๆ ได้ เช่น  
โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคคว�มดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญห� 
ต่�ง ๆ ท่ีเกิดจ�กก�รข�ดก�รออกกำ�ลังก�ย (สุพิตร, 2541) ซ่ึงประกอบด้วย

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) 

เป็นคว�มส�ม�รถของกล้�มเนื้อหรือกลุ่มกล้�มเนื้อที่ออกแรงด้วย
คว�มพย�ย�มในครั้งหนึ่ง ๆ เพื่อต้�นกับแรงต้�นท�น คว�มแข็งแรงของ
กล้�มเนื้อจะทำ�ให้เกิดคว�มตึงตัว เพื่อใช้แรงในก�รดึงหรือยกของต่�ง ๆ 
คว�มแขง็แรงของกล�้มเนือ้จะชว่ยทำ�ใหร้�่งก�ยทรงตวัเปน็รปูร�่งขึน้ม�ได ้
หรือที่เรียกว่� คว�มแข็งแรงเพื่อรักษ�ทรวดทรง ซึ่งจะเป็นคว�มส�ม�รถ
ของกล้�มเนื้อที่ช่วยให้ร่�งก�ยทรงตัวต้�นกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้
โดยไม่ล้ม เป็นคว�มแข็งแรงของกล้�มเนื้อที่ใช้ในก�รเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐ�น 
เช่น ก�รวิ่ง ก�รกระโดด ก�รเขย่ง ก�รกระโจน ก�รกระโดดข�เดียว ก�ร 
กระโดดสลับเท้� เป็นต้น คว�มแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้�มเนื้อเรียกว่� 
คว�มแข็งแรง เพื่อเคลื่อนไหวในมุมต่�ง ๆ  ได้แก่ ก�รเคลื่อนไหวแขนและข� 
ในมุมต่�ง ๆ เพื่อเล่นเกมกีฬ� ก�รออกกำ�ลังก�ย หรือก�รเคลื่อนไหวใน 
ชีวิตประจำ�วัน เป็นต้น คว�มแข็งแรงของกล้�มเน้ือในก�รเกร็ง เป็นคว�มส�ม�รถ 
ของร่�งก�ยหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่�งก�ยในก�รต้�นท�นแรงที่ม�
กระทำ�จ�กภ�ยนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียก�รทรงตัวไป
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2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) 

เป็นคว�มส�ม�รถของกล้�มเน้ือท่ีจะรักษ�ระดับก�รใช้แรงป�นกล�ง
ได้เป็นเวล�น�น โดยก�รออกแรงที่ทำ�ให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวล�
น�น ๆ หรือหล�ยครั้งติดต่อกัน คว�มอดทดของกล้�มเนื้อส�ม�รถเพิ่มได้
ม�กขึ้นโดยก�รเพิ่มจำ�นวนครั้งในก�รปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัย 
เช่น อ�ยุ เพศ ระดับสมรรถภ�พท�งก�ย และชนิดของก�รออกกำ�ลังก�ย

3. ความอ่อนตัว (Flexibility) 

เป็นคว�มส�ม�รถของข้อต่อต่�ง ๆ ของร่�งก�ยที่เคลื่อนไหวได้
เต็มช่วงของก�รเคลื่อนไหวก�รพัฒน�ด้�นคว�มอ่อนตัวทำ�ได้โดยก�ร 
ยืดเหยียดกล้�มเนื้อและเอ็นหรือก�รใช้แรงต้�นท�นในกล้�มเนื้อและเอ็น
ต้องทำ�ง�นม�กขึ้น ก�รยืดเหยียดของกล้�มเนื้อทำ�ได้ทั้งแบบอยู่กับที่หรือ
มีก�รเคล่ือนไหว เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้ก�รเหยียดของของกล้�มเน้ือ
ในลักษณะอยู่กับที่ นั่นคืออวัยวะส่วนแขนและข�หรือลำ�ตัวจะต้องเหยียด
จนกว่�กล้�มเน้ือจะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในท่�เหยียดกล้�มเน้ือในลักษณะน้ี
ประม�ณ 10-15 วิน�ที

4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular  
Endurance) 

เป็นคว�มส�ม�รถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำ�เลียงออกซิเจน
และส�รอ�ห�รไปยังกล้�มเนื้อที่ใช้ในก�รออกแรงไปยังกล้�มเนื้อขณะ
ทำ�ง�นให้ทำ�ง�นได้เป็นระยะเวล�น�น และขณะเดียวกันก็นำ�ส�รอ�ห�รท่ี
ไม่ต้องก�รซ่ึงเกิดข้ึนภ�ยหลังก�รทำ�ง�นของกล้�มเน้ือออกจ�กกล้�มเน้ือทีใ่ช้
ในก�รออกแรง ในก�รพฒัน�หรอืเสรมิสร�้งจะตอ้งมกี�รเคลือ่นไหวร�่งก�ย
โดยใช้ระยะเวล�ติดต่อกันประม�ณ 10 - 15 น�ที ขึ้นไป
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5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 

เป็นส่วนต่�ง ๆ ท่ีประกอบข้ึนเป็นน้ำ�หนักตัวของร่�งก�ย โดยแบ่งเป็น 
2 ส่วน คือ ส่วนท่ีเป็นไขมัน (Fat mass) และส่วนท่ีปร�ศจ�กไขมัน  
(Fat-free mass) เช่น กระดูก กล้�มเนื้อ และแร่ธ�ตุต่�ง ๆ ในร่�งก�ย  
โดยทั่วไปองค์ประกอบของร่�งก�ยจะเป็นดัชนีประม�ณค่�ที่ทำ�ให้ทร�บ
ถึงร้อยละของน้ำ�หนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่�งก�ย ซึ่งอ�จจะห� 
คำ�ตอบท่ีเป็นสัดส่วนกันได้ระหว่�งไขมันในร่�งก�ยกับน้ำ�หนักของส่วนอ่ืน ๆ 
ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้�มเนื้อ และอวัยวะต่�ง ๆ  
ก�รรักษ�องค์ประกอบในร่�งก�ยให้อยู่ในระดับที่เหม�ะสมจะช่วยทำ�ให้ลด
โอก�สเสี่ยงก�รเกิดโรคอ้วนซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้นของก�รเป็นโรคที่
เสี่ยงต่ออันตร�ยต่อไปอีกม�ก เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจว�ย และ
โรคเบ�หว�น เป็นต้น
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สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ
(Skill-related physical fitness) 

สมรรถภ�พท�งก�ยทีส่มัพนัธก์บัทกัษะ (Skill-Related Physical 
Fitness) เป็นสมรรถภ�พภ�พท�งก�ยที่เกี่ยวข้องในก�รสนับสนุนให้เกิด
ระดับคว�มส�ม�รถและทักษะในก�รแสดงออกของก�รเคลื่อนไหว และ 
ก�รเลน่กฬี�มปีระสทิธภิ�พม�กขึน้ ซึง่นอกจ�กจะประกอบดว้ยสมรรถภ�พ
ท�งก�ยท่ีสัมพันธ์กับสุขภ�พ ได้แก่ คว�มแข็งแรงของกล้�มเน้ือ คว�มทนท�น
ของกล้�มเนื้อ คว�มอ่อนตัว คว�มอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และ 
องค์ประกอบของร่�งก�ยแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภ�พท�งก�ยในด้�น
ต่อไปนี้ คือ (สุพิตร, 2539)

1. ความเร็ว (Speed) หม�ยถึง คว�มส�ม�รถ
ในก�รเคลื่อนไหวไปสู่เป้�หม�ยที่ต้องก�รโดยใช้
ระยะเวล�สั้นที่สุด ซึ่งกล้�มเนื้อจะต้องออกแรง
และหดตัวด้วยคว�มเร็วสูงสุด

2. กำาลงัของกลา้มเนือ้ (Muscle Power) หม�ยถึง  
คว�มส�ม�รถของกล้�มเนื้อในก�รทำ�ง�นโดย
ก�รออกแรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมี
คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื้อและคว�มเร็วเป็น
องค์ประกอบหลัก
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3. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หม�ยถึง  
คว�มส�ม�รถในก�รเปลีย่นทศิท�ง และตำ�แหนง่
ของร่�งก�ยในขณะที่กำ�ลังเคลื่อนไหวโดยใช้
คว�มเร็วได้อย่�งเต็มที่ จัดเป็นสมรรถภ�พ 
ท�งก�ยที่จำ�เป็นในก�รนำ�ไปสู่ก�รเคลื่อนไหว 
ขัน้พืน้ฐ�น สำ�หรบัทกัษะในก�รเลน่กฬี�ประเภท
ต่�ง ๆ ให้มีประสิทธิภ�พ

4. การทรงตัว (Balance) หม�ยถึง คว�มส�ม�รถใน
ก�รควบคุมรักษ�ตำ�แหน่งและท่�ท�งของร่�งก�ยให้อยู่ใน
ลักษณะต�มที่ต้องก�รได้ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือในขณะที่มี
ก�รเคลื่อนไหว

5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หม�ยถึง 
ระยะเวล�ที่เร็วที่สุดที่ร่�งก�ยมีก�รตอบสนอง
หลังจ�กที่ได้รับก�รกระตุ้น ซึ่งเป็นคว�มส�ม�รถ
ของระบบประส�ทเมื่อรับรู้ก�รถูกกระตุ้นแล้ว
ส�ม�รถสั่งก�รให้อวัยวะที่ทำ�หน้�ที่เกี่ยวข้องกับ
ก�รเคลื่อนไหวให้มีก�รตอบสนองอย่�งรวดเร็ว

6. ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและ
ระบบกล้ามเนื้อ (Coordination) หม�ยถึง 
คว�มสัมพันธ์ในก�รทำ�ง�นของระบบประส�ท
และระบบกล้�มเนื้อในก�รที่จะปฏิบัติกิจกรรม
ท�งกลไกลที่สลับซับซ้อนในเวล�เดียวกัน 
อย่�งร�บรื่นและแม่นยำ�
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สำาหรับเด็กและเยาวชน อายุ 7-18 ปี

รายการที่ รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัดเพื่อ

1 ชั่งน้ำาหนัก
(Weight)

เพื่อนำาไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 
mass index: BMI)

2 วัดส่วนสูง
(Height)

เพื่อนำาไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 
mass index: BMI)

3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(Sit and Reach)

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัวของ
ข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหลัง

4 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที
(30 Seconds Modified 
Push Ups)

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและ
กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย

5 ลุก-นั่ง 60 วินาที
(60 Seconds Sit Ups)

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง

6 ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที
(3 Minutes Step Up and 
Down)

เพื่อตรวจประเมินความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

ประกอบด้วยร�ยก�รทดสอบจำ�นวน 6 ร�ยก�ร ดังนี้ คือ
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ชั่งน้ำาหนัก   (Weight)

วัตถุประสงค์ อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

เพื่อประเมินน้ำ�หนักของร่�งก�ย 
สำ�หรับนำ�ไปคำ�นวณสัดส่วน
ร�่งก�ยในสว่นของดชันมีวลก�ย 
(Body Mass Index: BMI)

เครื่องชั่งน้ำ�หนัก

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบถอดรองเท้� และ
สวมเสื้อผ้�ที่เบ�ที่สุดและนำ�สิ่งของต่�ง ๆ
ที่อ�จจะทำ�ให้น้ำ�หนักเพิ่มขึ้นออกจ�ก
กระเป๋�เสื้อและก�งเกง
2 ทำ�ก�รชั่งน้ำ�หนักของผู้รับก�รทดสอบ 

ไม่ทำ�ก�รชั่งน้ำ�หนักหลังจ�ก
รับประท�นอ�ห�รอิ่มใหม่ ๆ

บันทึกหน่วยของน้ำ�หนักเป็นกิโลกรัม
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วัดส่วนสูง   (Height)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

การบันทึกผลการทดสอบ

เพื่อประเมินส่วนสูงของร่�งก�ย สำ�หรับ
นำ�ไปคำ�นวณสัดส่วนร่�งก�ยในส่วนของ
ดัชนีมวลก�ย (Body Mass Index: BMI)

เครื่องวัดส่วนสูง

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบถอดรองเท้�
2 ทำ�ก�รวัดส่วนสูงของผู้รับก�รทดสอบ 

ในท่�ยืนตรง

บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเมตร 
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ดัชนีมวลกาย   (Body Mass Index : BMI)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

เพื่อประเมินองค์ประกอบของ
ร่�งก�ยในด้�นคว�มเหม�ะสม
ของสัดส่วนของร่�งก�ย ระหว่�ง
น้ำ�หนักกับส่วนสูง

1. เครื่องชั่งน้ำ�หนัก
2. เครื่องวัดส่วนสูง
3. เครื่องคิดเลข

ค่�คว�มเชื่อมั่น  0.96
ค่�คว�มเที่ยงตรง 0.89
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วิธีการปฏิบัติ

ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

1 ให้ทำ�ก�รช่ังน้ำ�หนักของผู้รับก�รทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูง
ของผู้รับก�รทดสอบเป็นเมตร
2 นำ�น้ำ�หนักและส่วนสูงม�คำ�นวณห�ค่�ดัชนีมวลก�ย โดยนำ�

ค่�น้ำ�หนักที่ชั่งได้เป็นกิโลกรัม ห�รด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตร 
ยกกำ�ลังสอง (เมตร2)

ในก�รชั่งน้ำ�หนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับก�รทดสอบถอดรองเท้� และ
สวมชุดที่เบ�ที่สุด

ค่�ดัชนีมวลก�ยมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ต�ร�งเมตร ได้ม�จ�กก�ร 
ชัง่น้ำ�หนกัตวัและวดัสว่นสงูของผูร้บัก�รทดสอบ แลว้นำ�ค�่น้ำ�หนกัตวั
ที่บันทึกค่�เป็นกิโลกรัม แสะส่วนสูงที่บันทึกค่�เป็นเมตร ม�แปลงเป็น
ค่�ดัชนีมวลก�ย จ�กสมก�รต่อไปนี้

ตัวอย่�ง  
เช่น ผู้รับก�รทดสอบมีน้ำ�หนักตัว 50 กิโลกรัม มีส่วนสูง 1.50 เมตร
 ค่�ดัชนีมวลก�ย (BMI) =  50/1.502

    =  50/2.25
    =  22.22 กิโลกรัม/ต�ร�งเมตร

ดัชนีมวลก�ย (BMI) =
น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร)2

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 17



นั่งงอตัวไปข้างหน้า   (Sit and Reach)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

เพื่อประเมินคว�มอ่อนตัวของ
ข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และ
กล้�มเนื้อต้นข�ด้�นหลัง

กล่องเครื่องมือวัดคว�มอ่อนตัว 
ขน�ดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกล
ของระยะท�งต้ังแต่ ค่�ลบ ถึง ค่�บวก 
เป็นเซนติเมตร

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.95
ค่�คว�มเที่ยงตรง     1.00

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบยืดเหยียดกล้�มเนื้อแขน ข� และหลัง 
(ก่อนทดสอบให้ถอดรองเท้�)

2 ผูร้บัก�รทดสอบนัง่ตวัตรง เหยยีดข�ตรงไปข�้งหน�้ให้
เข่�ตึง ฝ่�เท้�ทั้งสองข้�งตั้งขึ้นในแนวตรงและให้ฝ่�เท้� 
ว�งร�บชิดติดกับผนังกล่องวัดคว�มอ่อนตัว ฝ่�เท้�ว�ง 
ห่�งกันเท่�กับคว�มกว้�งของช่วงสะโพกของผู้รับก�ร
ทดสอบ

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย18



3 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้รับก�รทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้�งขึ้น 
ในท่�ข้อศอกเหยียดตรงและคว่ำ�มือให้ฝ่�มือทั้งสองข้�งว�งคว่ำ�ซ้อนทับกัน
พอดี แล้วย่ืนแขนตรงไปข้�งหน้� ให้ผู้รับก�รทดสอบค่อย ๆ  ก้มลำ�ตัวไปข้�งหน้�
พร้อมกับเหยียดแขนท่ีมือคว่ำ�ซ้อนทับกัน ไปว�งไว้บนกล่องวัดคว�มอ่อนตัว
ให้ได้ไกลที่สุดจนไม่ส�ม�รถก้มลำ�ตัวลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้�งไว้ 3 วิน�ที 
แล้วกลับม�สู่ท่�นั่งตัวตรง ทำ�ก�รทดสอบจำ�นวน 2 ครั้งติดต่อกัน

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 19



ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

ในก�รทดสอบจะต้องถอดรองเท้� ทั้งนี้ก�รทดสอบจะไม่สมบูรณ์และ
ต้องทำ�ก�รทดสอบใหม่ในกรณีที่เกิดเหตุก�รณ์ต่อไปนี้ 

1 บันทึกระยะท�งที่ทำ�ได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่�ที่ดีที่สุดจ�ก
ก�รทดสอบ 2 ครั้ง
2 ก�รบันทึกกรณีที่เศษของจุดทศนิยมมีค่�ตั้งแต่ 0.5 เซนติเมตร 

ขึ้นไปหรือม�กกว่� เช่น วัดค่�ได้ 15.5 เซนติเมตร หรือ 15.7 
เซนติเมตร ให้บันทึกผลก�รทดสอบเป็น 16.0 เซนติเมตร และในกรณี
เศษของจุดทศนิยมมีค่�ตั้งแต่ 0.5 เซนติเมตร ลงม�หรือน้อยกว่�ไป 
เช่น วัดค่�ได้ 15.3 เซนติเมตร หรือ 15.4 เซนติเมตร ให้บันทึก 
ผลก�รทดสอบเป็น 15.0 เซนติเมตร

1 มีก�รงอเข่�ในขณะที่ก้มลำ�ตัวเพื่อยื่นแขนไปข้�งหน้�ให้ได้
ไกลที่สุด 
2 มีก�รโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มลำ�ตัวลง
3 นิ้วกล�งของมือทั้งสองข้�งไม่อยู่ในตำ�แหน่งที่เท่�กัน

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย20



(30 Seconds Modified 
Push Ups)

ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

เพื่อประเมินคว�มแข็งแรงและคว�มอดทนของกล้�มเนื้อแขนและ
กล้�มเนื้อส่วนบนของร่�งก�ย

1. เบ�ะฟองน้ำ� หรือโฟมรองพื้น
2. น�ฬิก�จับเวล� 1/100 วิน�ที

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.95
ค่�คว�มเที่ยงตรง     1.00

วิธีการปฏิบัติ

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบนอนคว่ำ�ลำ�ตัวเหยียดตรงบนเบ�ะฟองน้ำ�หรือ
เบ�ะรองอื่น ๆ ไขว้ข�เกี่ยวกันแล้วงอขึ้นประม�ณ 90 องศ�
2 ฝ่�มือทั้งสองข้�งว�งคว่ำ�ร�บกับพื้นในระดับเดียวกับหัวไหล่ 

ให้ปล�ยนิ้วชี้ตรงไปข้�งหน้� โดยให้ฝ่�มือทั้งสองข้�งห่�งกันเท่�กับ 
ช่วงไหล่ ข้อศอกงอแนบอยู่ข้�งลำ�ตัว (ไม่ควรให้มือทั้งสองว�งเลยไหล่
ขึ้นไปจะส่งผลต่อก�รยกและยุบลำ�ตัวขึ้นลงในขณะทำ�ก�รทดสอบ)

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 21



 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย22



ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกคะแนน

1 ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตลำ�ตัวของผู้เข้�รับก�รทดสอบ ต้องให้
เหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพก และต้นข� แขนทั้งสองอยู่ในท่�
เหยียดขึ้นให้ตึงก่อนจะยุบข้อศอกให้งอ เพื่อก�รดันพื้นขึ้น-ลง
2 เข่�ทั้งสองข้�งของผู้รับก�รทดสอบจะต้องชิดติดกัน (หน้�ข� 

ส่วนบนต้องไม่สัมผัสพ้ืนและลำ�ตัวต้องไม่แอ่น) และงอเข่� ยกปล�ยเท้�ข้ึน
ให้ลอยพ้นพื้นและไขว้กันอยู่ตลอดเวล�
3 ในขณะที่ยุบข้อศอกลงดันพื้น บริเวณหน้�อกของผู้เข้�รับก�ร

ทดสอบจะต้องลดต่ำ�ลงจนต้นแขนทั้งสองข้�งขน�นกับพื้น และลำ�ตัว
จะต้องตรงตลอดเวล�
4 ผู้เข้�รับก�รทดสอบส�ม�รถหยุดพักระหว่�งก�รทดสอบและ

ส�ม�รถปฏิบัติต่อได้ต�มเวล�ที่เหลือ

บันทึกจำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้อย่�งถูกต้องภ�ยในเวล� 30 วิน�ที โดยให้ 
ผู้เข้�รับก�รทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

3 ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ให้ผู้รับก�รทดสอบออกแรงดันพื้น 
ยกลำ�ตัวขึ้นโดยหัวเข่�ติดพื้นและให้แขนทั้งสองเหยียดตึง ตั้งตรงกับพื้น  
ลำ�ตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพกและต้นข� เข่�ท้ังสองข้�งชิดติดกัน
ใช้เป็นจุดหมุนของก�รเคลื่อนไหว ขณะทำ�ก�รทดสอบ สะโพกและต้นข�ให้
ยกขึ้นทำ�มุมประม�ณ 45 องศ�กับพื้น โดยให้เป็นแนวเส้นตรงกับลำ�ตัว
4 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้รับก�รทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอก

ทั้งสองข้�งงอทำ�มุม 90 องศ� ในขณะที่แขนท่อนบนขน�นกับพื้น แล้วให้
เหยียดศอกและดันลำ�ตัวกลับขึ้นไปเหยียดตรงอยู่ในท่�เดิม นับเป็น 1 ครั้ง 
ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วิน�ที โดยให้ผู้รับก�รทดสอบพย�ย�มทำ�ให้
ได้จำ�นวนครั้งม�กที่สุด

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 23



ลุก-นั่ง 60 วินาที  (60 Seconds Sit Ups)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

เพื่อประเมินคว�มแข็งแรงและคว�มอดทนของกล้�มเนื้อท้อง

1. เบ�ะฟองน้ำ� หรือโฟมรองพื้น
2. น�ฬิก�จับเวล� 1/100 วิน�ที

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.89
ค่�คว�มเที่ยงตรง     0.92

1 ให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบนอนหง�ย ชันเข่�ขึ้นให้เข่�ทั้งสองงอเป็น
มุมประม�ณ 90 องศ� ฝ่�เท้�ทั้งสองข้�งว�งร�บกับพื้นโดยว�งชิดกัน 
ให้ส้นเท้�ทั้งสองข้�งว�งเป็นเส้นตรงในแนวระดับเดียวกัน แขนทั้งสอง
เหยียดตรง ในท่�คว่ำ�มือว�งแนบไว้ข้�งลำ�ตัว
2 ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปล�ยเท้�ของผู้รับก�รทดสอบ และใช้เข่�

ทั้งสองว�งแนบชิดกับเท้�ทั้งสองของผู้เข้�รับทดสอบ ใช้มือทั้งสองจับ
ยึดไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับเข่�ของผู้รับก�รทดสอบเพื่อป้องกันไม่ให้ลำ�ตัว 
ข� และเท้�เคลื่อนที่

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย24



3 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้รับก�รทดสอบยกลำ�ตัวขึ้นเคลื่อนไปสู่
ท่�นั่งก้มลำ�ตัว พร้อมกับยกแขนทั้งสองข�้งเหยียดตรงไปข้�งหน้�ให้ปล�ย
นิ้วมือไปแตะที่เส้นตรงที่อยู่ในแนวระดับเดียวกับส้นเท้�ทั้งสองข้�ง แล้ว
นอนลงกลับสู่ ท่�เริ่มต้น ให้สะบักทั้งสองข้�งแตะพื้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติ
ต่อเนื่องกันจนครบเวล� 60 วิน�ที โดยให้ผู้รับก�รทดสอบพย�ย�มทำ�ให้
ได้จำ�นวนครั้งม�กที่สุด

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 25



ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกคะแนน

ในก�รทดสอบจะไม่นับจำ�นวนครั้งในกรณีต่อไปนี้
1 มือทั้งสองไม่ได้ว�งแตะที่พื้นข้�งลำ�ตัว เหมือนกับท่�เริ่มต้น
2 ในขณะกลับลงไปสู่ท่�เริ่มต้น สะบักทั้งสองข้�งไม่แตะพื้น
3 ปล�ยนิว้มอืทัง้สองข�้งยืน่ไปแตะไมถ่งึเสน้ทีอ่ยูแ่นวเดยีวกบัระดบั

ส้นเท้�ได้
4 ผู้รับก�รทดสอบใช้มือในก�รช่วยยกตัวขึ้น เช่น ใช้มือดึงหรือเกี่ยว

ส่วนต่�ง ๆ ของร่�งก�ยหรือก�งเกงที่สวมใส หรือใช้ส่วนใดส่วนหนึ่ง
ของแขนดันพื้น เพื่อช่วยในก�รยกลำ�ตัวขึ้น

บันทึกจำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้อย่�งถูกต้องภ�ยในเวล� 60 วิน�ที โดยให้
ผู้รับก�รทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

4 ผู้รับก�รทดสอบส�ม�รถหยุดพักระหว่�งก�รทดสอบและส�ม�รถ
ปฏิบัติต่อได้ต�มเวล�ที่เหลือผลก�รทดสอบให้นับจำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้ 
อย่�งถูกต้องต่อเนื่อง

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย26



(3 Minutes Step 
Up and Down)

ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

เพื่อประเมินคว�มอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด

1. น�ฬิก�จับเวล� 1/100 วิน�ที
2. ย�งหรือเชือกย�ว สำ�หรับกำ�หนดระยะคว�มสูงของก�รยกเข่�

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.89
ค่�คว�มเที่ยงตรง     0.88

วิธีการปฏิบัติ

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบ
เตรียมพร้อมในท่�ยืนตรง 
เ ท้ � ส อ ง ข้ � ง ห่ � ง กั น
เท่�กับคว�มกว้�งของ
ช่วงสะโพกของผู้รับก�ร
ทดสอบ ให้มือทั้งสองข้�ง
ท้�วจับไว้ที่เอว

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 27



ยกเข่�ขึ้นสูงจนแตะกับ
ย�งหรือเชือกที่ขึงไว้

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย28



ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกคะแนน

ก�รทดสอบไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้
1 ผู้รับก�รทดสอบยกเข่�แต่ละข้�งสูงไม่ถึงระดับแนวย�งเส้นหรือ

เชือกที่ขึงกำ�หนดไว้ 
2 ผู้เข้�รับก�รทดสอบใช้ก�รวิ่งยกเข่�สูงแทน

บันทึกจำ�นวนครั้งที่ส�ม�รถยกเข่�ถึงระดับคว�มสูงที่กำ�หนดให้ 
ภ�ยในเวล� 3 น�ที โดยนับจำ�นวนครั้งจ�กข�ที่ยกทีหลังสัมผัสพื้น 
ให้ผู้รับก�รทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

2 กำ�หนดคว�มสูงสำ�หรับก�รยกเข่�ของผู้รับก�รทดสอบแต่ละคน โดย
กำ�หนดให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบยกเข่�ขึ้นสูงให้ต้นข�ขน�นกับระดับพื้น  
(เข่�งอทำ�มุมกับสะโพก 90 องศ�) ให้ใช้ย�งเส้นหรือเชือกขึงไว้เพื่อเป็น 
จุดอ้�งอิงระดับคว�มสูงสำ�หรับก�รยกเข่�ในแต่ละครั้ง
3 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้รับก�รทดสอบยกเข่�ขึ้นสูงจนแตะกับ

ย�งที่ขึงไว้ (ต้นข�ขน�นกับระดับพื้น กึ่งกล�งต้นข�สัมผัสกับแนวย�งเส้น
หรือเชือกที่ขึงไว้) แล้วว�งลง สลับกับก�รยกข�อีกข้�งขึ้น ปฏิบัติ 
เช่นเดียวกัน นับเป็น 1 คร้ัง ให้ยกเข่�ข้ึน-ลงสลับขว�-ซ้�ยอยู่กับท่ี (ห้�มว่ิง) 
ปฏิบัติต่อเนื่องกันไปจนครบ 3 น�ที โดยให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบพย�ย�ม
ยกให้ได้จำ�นวนครั้งม�กที่สุดเท่�ที่จะทำ�ได้
4 ห�กผู้เข้�รับก�รทดสอบมีอ�ก�รเหนื่อย ส�ม�รถหยุดพักระหว่�ง 

ก�รทดสอบเมื่อห�ยเหนื่อยแล้วส�ม�รถปฏิบัติก�รทดสอบได้ต่อต�มเวล�
ที่เหลือ ผลของก�รทดสอบให้นับจำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้อย่�งถูกต้องต่อเนื่อง
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สำาหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี

รายการที่ รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัดเพื่อ

1 ชั่งน้ำาหนัก
(Weight)

เพื่อนำาไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 
mass index: BMI)

2 วัดส่วนสูง
(Height)

เพื่อนำาไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 
mass index: BMI)

3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(Sit and Reach)

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัวของ
ข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหลัง

4 แรงบีบมือ
(Grip Strength)

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมือและแขนท่อนล่าง

5 ยืน-นั่งบนเก้าอี้ 60 วินาที
(60 Seconds Chair 
Stand)

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อขา

6 ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที
(3 Minutes Step Up and 
Down)

เพื่อตรวจประเมินความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

ประกอบด้วยร�ยก�รทดสอบจำ�นวน 6 ร�ยก�ร ดังนี้ คือ
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ชั่งน้ำาหนัก   (Weight)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

เพื่อประเมินน้ำ�หนักของร่�งก�ย สำ�หรับนำ�ไปคำ�นวณสัดส่วนร่�งก�ย
ในส่วนของดัชนีมวลก�ย (Body Mass Index: BMI)

เครื่องชั่งน้ำ�หนัก

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบถอดรองเท้� และ
สวมเสื้อผ้�ที่เบ�ที่สุดและนำ�สิ่งของต่�งๆ 
ที่อ�จจะทำ�ให้น้ำ�หนักเพิ่มขึ้นออกจ�ก
กระเป๋�เสื้อและก�งเกง
2 ทำ�ก�รชั่งน้ำ�หนักของผู้รับก�รทดสอบ 

ไม่ทำ�ก�รชั่งน้ำ�หนักหลังจ�กรับประท�น
อ�ห�รอิ่มใหม่ ๆ

บันทึกหน่วยของน้ำ�หนักเป็นกิโลกรัม
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วัดส่วนสูง   (Height)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

การบันทึกผลการทดสอบ

เพื่อประเมินส่วนสูงของ
ร่ �งก�ย สำ�หรับนำ� ไป
คำ�นวณสัดส่วนร่ �งก�ย
ในส่วนของดัชนีมวลก�ย 
(Body Mass Index: BMI)

เครื่องวัดส่วนสูง

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบถอดรองเท้�
2 ทำ�ก�รวัดส่วนสูงของผู้รับก�รทดสอบ ในท่�ยืนตรง

บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเมตร 

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 33



ดัชนีมวลกาย   (Body Mass Index : BMI)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

เพื่อประเมินองค์ประกอบของ
ร่�งก�ยในด้�นคว�มเหม�ะสม
ของสัดส่วนของร่�งก�ย ระหว่�ง
น้ำ�หนักกับส่วนสูง

1. เครื่องชั่งน้ำ�หนัก
2. เครื่องวัดส่วนสูง
3. เครื่องคิดเลข

ค่�คว�มเชื่อมั่น  0.96
ค่�คว�มเที่ยงตรง 0.89
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วิธีการปฏิบัติ

ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

1 ให้ทำ�ก�รชั่งน้ำ�หนักของผู้รับก�รทดสอบเป็นกิโลกรัม และ 
วัดส่วนสูงของผู้รับก�รทดสอบเป็นเมตร
2 นำ�น้ำ�หนักและส่วนสูงม�คำ�นวณห�ค่�ดัชนีมวลก�ย โดยนำ�

ค่�น้ำ�หนักที่ชั่งได้เป็นกิโลกรัม ห�รด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตร 
ยกกำ�ลังสอง (เมตร2)

ในก�รชั่งน้ำ�หนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับก�รทดสอบถอดรองเท้� และ
สวมชุดที่เบ�ที่สุด

ค่�ดัชนีมวลก�ยมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ต�ร�งเมตร ได้ม�จ�กก�ร 
ชัง่น้ำ�หนกัตวัและวดัสว่นสงูของผูร้บัก�รทดสอบ แลว้นำ�ค�่น้ำ�หนกัตวั
ที่บันทึกค่�เป็นกิโลกรัม แสะส่วนสูงที่บันทึกค่�เป็นเมตร ม�แปลงเป็น
ค่�ดัชนีมวลก�ย จ�กสมก�รต่อไปนี้

ตัวอย่�ง  
เช่น ผู้รับก�รทดสอบมีน้ำ�หนักตัว 50 กิโลกรัม มีส่วนสูง 1.50 เมตร
 ค่�ดัชนีมวลก�ย (BMI) =  50/1.502

    =  50/2.25
    =  22.22 กิโลกรัม/ต�ร�งเมตร

ดัชนีมวลก�ย (BMI) =
น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร)2
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นั่งงอตัวไปข้างหน้า   (Sit and Reach)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

เพื่อประเมินคว�มอ่อนตัวของ
ข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และ
กล้�มเนื้อต้นข�ด้�นหลัง

กล่องเครื่องมือวัดคว�มอ่อนตัว 
ขน�ดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกล
ของระยะท�งต้ังแต่ ค่�ลบ ถึง ค่�บวก 
เป็นเซนติเมตร

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.95
ค่�คว�มเที่ยงตรง     1.00

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบยืดเหยียดกล้�มเนื้อแขน ข� และหลัง 
(ก่อนทดสอบให้ถอดรองเท้�)

2 ผูร้บัก�รทดสอบนัง่ตวัตรง เหยยีดข�ตรงไปข�้งหน�้
ให้เข่�ตึง ฝ่�เท้�ทั้งสองข้�งตั้งขึ้นในแนวตรงและให้
ฝ่�เท้�ว�งร�บชิดติดกับผนังกล่องวัดคว�มอ่อนตัว 
ฝ่�เท้�ว�งห่�งกันเท่�กับคว�มกว้�งของช่วงสะโพกของ
ผู้รับก�รทดสอบ
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3 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้รับก�รทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้�งขึ้น 
ในท่�ข้อศอกเหยียดตรงและคว่ำ�มือให้ฝ่�มือทั้งสองข้�งว�งคว่ำ�ซ้อนทับกัน
พอดี แล้วย่ืนแขนตรงไปข้�งหน้� ให้ผู้รับก�รทดสอบค่อย ๆ  ก้มลำ�ตัวไปข้�งหน้�
พร้อมกับเหยียดแขนท่ีมือคว่ำ�ซ้อนทับกัน ไปว�งไว้บนกล่องวัดคว�มอ่อนตัว
ให้ได้ไกลที่สุดจนไม่ส�ม�รถก้มลำ�ตัวลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้�งไว้ 3 วิน�ที 
แล้วกลับม�สู่ท่�นั่งตัวตรง ทำ�ก�รทดสอบจำ�นวน 2 ครั้งติดต่อกัน
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ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

ในก�รทดสอบจะต้องถอดรองเท้� ทั้งนี้ก�รทดสอบจะไม่สมบูรณ์และ
ต้องทำ�ก�รทดสอบใหม่ในกรณีที่เกิดเหตุก�รณ์ต่อไปนี้ 

1 บันทึกระยะท�งที่ทำ�ได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่�ที่ดีที่สุดจ�ก
ก�รทดสอบ 2 ครั้ง
2 ก�รบันทึกกรณีที่เศษของจุดทศนิยมมีค่�ตั้งแต่ 0.5 เซนติเมตร 

ขึ้นไปหรือม�กกว่� เช่น วัดค่�ได้ 15.5 เซนติเมตร หรือ 15.7 
เซนติเมตร ให้บันทึกผลก�รทดสอบเป็น 16.0 เซนติเมตร และในกรณี
เศษของจุดทศนิยมมีค่�ตั้งแต่ 0.5 เซนติเมตร ลงม�หรือน้อยกว่�ไป 
เช่น วัดค่�ได้ 15.3 เซนติเมตร หรือ 15.4 เซนติเมตร ให้บันทึก 
ผลก�รทดสอบเป็น 15.0 เซนติเมตร

1 มีก�รงอเข่�ในขณะที่ก้มลำ�ตัวเพื่อยื่นแขนไปข้�งหน้�ให้ได้
ไกลที่สุด 
2 มีก�รโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มลำ�ตัวลง
3 นิ้วกล�งของมือทั้งสองข้�งไม่อยู่ในตำ�แหน่งที่เท่�กัน
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แรงบีบมือ   (Grip Strength)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

เพื่อประเมินคว�มแข็งแรงของ
กล้�มเนื้อแขน

เครื่องวัดแรงบีบมือ  
(Hand Grip Dynamometer)

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.89
ค่�คว�มเที่ยงตรง     0.92

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบยืนลำ�ตัวตรง เหยียดแขนท้ังสองข้�งไว้ข้�งลำ�ตัว 
ทำ�ก�รทดสอบในแขนข�้งทีถ่นดั โดยใหข้อ้ศอกเหยยีดตงึ แขนว�งแนบ
ข้�งลำ�ตัวในท่�คว่ำ�มือ
2 ให้ผู้รับก�รทดสอบถือเครื่องวัดแรงบีบมือโดยใช้น้ิวท้ัง 4 น้ิว จับท่ี

ค�นสำ�หรับบีบเครื่องมือ นิ้วหัวแม่มือจับที่ค�นบน และสอบถ�ม 
ผู้เข้�รับก�รทดสอบเกี่ยวกับระยะของคว�มห่�งของนิ้วว่�มีระยะ 
คว�มห่�งพอดีหรือถนัดหรือไม่ ถ้�ระยะไม่พอดีหรือไม่ถนัด ให้ปรับ 
แกนเล่ือนของเคร่ืองวัดแรงบีบมือให้พอดีกับน้ิวมือข้อท่ี 2 แล้วก�งแขน
ออกจ�กลำ�ตัวด้�นข้�งประม�ณ 15 องศ� เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญ�ณ 
“เริ่ม” ให้ออกแรงบีบเครื่องวัดแรงบีบมือให้แรงม�กที่สุด แล้วปล่อย
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การบันทึกคะแนน
วัดแรงบีบมือที่ได้เป็นกิโลกรัม โดยให้ปฏิบัติจำ�นวน 2 ครั้ง โดยเมื่อ
บบีครัง้แรกแลว้ใหผู้เ้ข�้รบัก�รทดสอบพกัประม�ณ 20-30 วนิ�ทแีลว้
จึงให้บีบครั้งที่สอง และบันทึกผลก�รทดสอบของครั้งที่บีบมือได้แรง 
ม�กท่ีสุด แล้วนำ�ค่�ท่ีบีบได้ม�ห�รด้วยน้ำ�หนักตัว บันทึกค่�แรงบีบมือ
เป็นกิโลกรัม/น้ำ�หนักตัว
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(60 Seconds Chair Stand)
ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

เพื่อประเมินคว�มแข็งแรงและคว�มอดทนของกล้�มเนื้อข�

1. เก้�อี้ที่มีพนักพิง สูง 17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร)
2. น�ฬิก�จับเวล� 1/100 วิน�ที

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.91
ค่�คว�มเที่ยงตรง     0.96

วิธีการปฏิบัติ

1 จัดเก้�อี้สำ�หรับก�รทดสอบ
ยืน-นั่ง ให้ติดผนังที่เรียบและมี
คว�มทนท�น เพื่อป้องกันก�ร
เลื่อนไหลของเก้�อี้

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 41
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2 ให้ผู้รับก�รทดสอบน่ังบริเวณตรงกล�งของเก้�อ้ี (ไม่ชิดพนักพิง เพ่ือให้
สะดวกต่อก�รลุกขึ้นยืน)  เท้�ทั้งสองข้�งว�งร�บกับพื้นให้ปล�ยเท้�ชี้ตรง
ไปข้�งหน้�ตั้งฉ�กกับแนวลำ�ตัว และให้ห่�งกันประม�ณช่วงไหล่ของ 
ผู้รับก�รทดสอบ โดยให้เข่�ทั้งสองข้�งว�งห่�งกันเล็กน้อย หลังตรง  
แขนไขว้ประส�นบริเวณอก และให้มือทั้งสองข้�งแตะไหล่ไว้ 
3 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้รับก�รทดสอบลุกขึ้นจ�กเก้�อี้ ยืนตรง 

ข�เหยียดตึง แล้วกลับลงน่ังในท่�เร่ิมต้น นับเป็น 1 คร้ัง ปฏิบัติต่อเน่ืองกัน
จนครบ 60 วิน�ที โดยปฏิบัติให้ได้จำ�นวนครั้งม�กที่สุด
4 ผู้เข้�รับก�รทดสอบส�ม�รถหยุดพักระหว่�งก�รทดสอบและส�ม�รถ

ปฏิบัติต่อต�มเวล�ที่เหลือ ผลก�รทดสอบให้นับจำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้ 
อย่�งถูกต้องต่อเนื่อง

ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

ผู้รับก�รทดสอบจะต้องปฏิบัติให้เต็มคว�มส�ม�รถ ในระหว่�ง 
ก�รทดสอบ ก�รย่อตัวนั่งลงนั้น ปฏิบัติเพียงให้ก้นสัมผัสเก้�อี้  
ไม่ลงน้ำ�หนักเต็มที่ แล้วรีบเหยียดเข่�ยืนขึ้น ในก�รทดสอบจะไม่นับ 
จำ�นวนครั้งในกรณีต่อไปนี้

บันทึกจำ�นวนครั้งที่ผู้ เข้�รับก�รทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและนั่งลง 
อย่�งถูกต้อง ภ�ยในเวล� 60 วิน�ทีโดยให้ผู้รับก�รทดสอบปฏิบัติ
เพียงครั้งเดียว

1 ในขณะยืน ข�และลำ�ตัวไม่เหยียดตรง
2 ในขณะนั่ง ก้นไม่สัมผัสเก้�อี้
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(3 Minutes Step 
Up and Down)

ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

เพื่อประเมินคว�มอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด

1. น�ฬิก�จับเวล� 1/100 วิน�ที
2. ย�งหรือเชือกย�ว สำ�หรับกำ�หนดระยะคว�มสูงของก�รยกเข่�

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.89
ค่�คว�มเที่ยงตรง     0.88

วิธีการปฏิบัติ

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบ
เตรียมพร้อมในท่�ยืนตรง 
เ ท้ � ส อ ง ข้ � ง ห่ � ง กั น
เท่�กับคว�มกว้�งของ
ช่วงสะโพกของผู้รับก�ร
ทดสอบ ให้มือทั้งสองข้�ง
ท้�วจับไว้ที่เอว
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ยกเข่�ขึ้นสูงจนแตะกับ
ย�งหรือเชือกที่ขึงไว้
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ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกคะแนน

ก�รทดสอบไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้
1 ผู้รับก�รทดสอบยกเข่�แต่ละข้�งสูงไม่ถึงระดับแนวย�งเส้นหรือ

เชือกที่ขึงกำ�หนดไว้ 
2 ผู้เข้�รับก�รทดสอบใช้ก�รวิ่งยกเข่�สูงแทน

บันทึกจำ�นวนครั้งที่ส�ม�รถยกเข่�ถึงระดับคว�มสูงที่กำ�หนดให้ 
ภ�ยในเวล� 3 น�ที โดยนับจำ�นวนครั้งจ�กข�ที่ยกครั้งหลังสัมผัสพื้น 
ให้ผู้รับก�รทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

2 กำ�หนดคว�มสูงสำ�หรับก�รยกเข่�ของผู้รับก�รทดสอบแต่ละคน  
โดยกำ�หนดให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบยกเข่�ขึ้นสูงให้ต้นข�ขน�นกับระดับพื้น 
(เข่�งอทำ�มุมกับสะโพก 90 องศ�) ให้ใช้ย�งเส้นหรือเชือกขึงไว้เพื่อเป็น 
จุดอ้�งอิงระดับคว�มสูงสำ�หรับก�รยกเข่�ในแต่ละครั้ง
3 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้รับก�รทดสอบยกเข่�ขึ้นสูงจนแตะกับ

ย�งที่ขึงไว้ (ต้นข�ขน�นกับระดับพื้น กึ่งกล�งต้นข�สัมผัสกับแนวย�งเส้น
หรือเชือกที่ขึงไว้) แล้วว�งลง สลับกับก�รยกข�อีกข้�งขึ้น ปฏิบัติ 
เช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั้ง ให้ยกเข่�ขึ้น-ลงสลับขว�-ซ้�ยอยู่กับที่  
(ห้�มวิ่ง) ปฏิบัติต่อเนื่องกันไปจนครบ 3 น�ที โดยให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบ
พย�ย�มยกให้ได้จำ�นวนครั้งม�กที่สุดเท่�ที่จะทำ�ได้
4 ห�กผู้เข้�รับก�รทดสอบมีอ�ก�รเหนื่อย ส�ม�รถหยุดพักระหว่�ง 

ก�รทดสอบเมื่อห�ยเหนื่อยแล้วส�ม�รถปฏิบัติก�รทดสอบได้ต่อต�มเวล�
ที่เหลือ ผลของก�รทดสอบให้นับจำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้อย่�งถูกต้องต่อเนื่อง
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สำาหรับผู้สูงอายุ อายุ 60-69 ปี

รายการที่ รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัดเพื่อ

1 ชั่งน้ำาหนัก
(Weight)

เพื่อนำาไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 
mass index: BMI)

2 วัดส่วนสูง
(Height)

เพื่อนำาไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 
mass index: BMI)

3 แตะมือด้านหลัง
(Back Scratch Test)

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัวของ
เอ็นข้อต่อและกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่

4 ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 30 วินาที
(Chair Stand 30 Seconds)

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อขา

5 เดินเร็วอ้อมหลัก
(Agility Course)

เพื่อตรวจประเมินความวัดคล่องแคล่ว
ว่องไวและความสามารถในการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่

6 ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที
(2 Minutes Step Up and 
Down)

เพื่อตรวจประเมินความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

ประกอบด้วยร�ยก�รทดสอบจำ�นวน 6 ร�ยก�ร ดังนี้ คือ
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ชั่งน้ำาหนัก   (Weight)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

เพื่อประเมินน้ำ�หนักของร่�งก�ย สำ�หรับนำ�ไปคำ�นวณสัดส่วนร่�งก�ย
ในส่วนของดัชนีมวลก�ย (Body Mass Index: BMI)

เครื่องชั่งน้ำ�หนัก

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบถอดรองเท้� และ
สวมเสื้อผ้�ที่เบ�ที่สุดและนำ�สิ่งของต่�งๆ 
ที่อ�จจะทำ�ให้น้ำ�หนักเพิ่มขึ้นออกจ�ก
กระเป๋�เสื้อและก�งเกง
2 ทำ�ก�รชั่งน้ำ�หนักของผู้รับก�รทดสอบ 

ไม่ทำ�ก�รชั่งน้ำ�หนักหลังจ�กรับประท�น
อ�ห�รอิ่มใหม่ๆ

บันทึกหน่วยของน้ำ�หนักเป็นกิโลกรัม
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วัดส่วนสูง   (Height)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

การบันทึกผลการทดสอบ

เพื่อประเมินส่วนสูงของร่�งก�ย สำ�หรับ
นำ�ไปคำ�นวณสัดส่วนร่�งก�ยในส่วนของ
ดัชนีมวลก�ย (Body Mass Index: BMI)

เครื่องวัดส่วนสูง

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบถอดรองเท้�
2 ทำ�ก�รวัดส่วนสูงของผู้รับก�รทดสอบ 

ในท่�ยืนตรง

บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเมตร 
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ดัชนีมวลกาย   (Body Mass Index : BMI)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

เพื่อประเมินองค์ประกอบของ
ร่�งก�ยในด้�นคว�มเหม�ะสม
ของสัดส่วนของร่�งก�ย ระหว่�ง
น้ำ�หนักกับส่วนสูง

1. เครื่องชั่งน้ำ�หนัก
2. เครื่องวัดส่วนสูง
3. เครื่องคิดเลข

ค่�คว�มเชื่อมั่น  0.96
ค่�คว�มเที่ยงตรง 0.89

1 ให้ทำ�ก�รชั่งน้ำ�หนักของผู้รับก�รทดสอบเป็นกิโลกรัม และ 
วัดส่วนสูงของผู้รับก�รทดสอบเป็นเมตร
2 นำ�น้ำ�หนักและส่วนสูงม�คำ�นวณห�ค่�ดัชนีมวลก�ย โดยนำ�ค่� 

น้ำ�หนักที่ชั่งได้เป็นกิโลกรัม ห�รด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตร 
ยกกำ�ลังสอง (เมตร2)
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ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

ในก�รชั่งน้ำ�หนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับก�รทดสอบถอดรองเท้� และ
สวมชุดที่เบ�ที่สุด

ค่�ดัชนีมวลก�ยมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ต�ร�งเมตร ได้ม�จ�กก�ร 
ชัง่น้ำ�หนกัตวัและวดัสว่นสงูของผูร้บัก�รทดสอบ แลว้นำ�ค�่น้ำ�หนกัตวั
ที่บันทึกค่�เป็นกิโลกรัม แสะส่วนสูงที่บันทึกค่�เป็นเมตร ม�แปลงเป็น
ค่�ดัชนีมวลก�ย จ�กสมก�รต่อไปนี้

ตัวอย่�ง  
เช่น ผู้รับก�รทดสอบมีน้ำ�หนักตัว 50 กิโลกรัม มีส่วนสูง 1.50 เมตร
 ค่�ดัชนีมวลก�ย (BMI) =  50/1.502

    =  50/2.25
    =  22.22 กิโลกรัม/ต�ร�งเมตร

ดัชนีมวลก�ย (BMI) =
น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร)2
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แตะมือด้านหลัง  (Back Scratch)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ

เพื่อประเมินคว�มอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อและกล้�มเนื้อรอบหัวไหล่

ไม้บรรทัดหรือส�ยวัด ที่แบ่งระยะเป็นเซนติเมตร

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบทำ�ก�รยืดเหยียด
กล้�มเน้ือบริเวณไหล่ สะบัก หน้�อก และแขน

คุณภาพของรายการทดสอบ
ค่�คว�มเชื่อมั่น  มือขว�อยู่บนเท่�กับ 0.79
   มือซ้�ยอยู่บนเท่�กับ 0.72
ค่�คว�มเที่ยงตรง มือขว�อยู่บนเท่�กับ 0.83
   มือซ้�ยอยู่บนเท่�กับ 0.82
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มือขวาอยู่ด้านบนมือซ้ายอยู่ด้านบน

วัดระยะท�ง
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ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

วัดระยะท�งที่ทำ�ได้ โดยวัดระยะห่�งระหว่�งปล�ยนิ้วกล�งของมือที่ 
อยูด่�้นบน กบัตรงกล�งของขอ้มอื (กึง่กล�งขอ้มอืระว�่งปล�ยกระดกู 
Radial และกระดูก Ulnar) ของมือที่อยู่ด้�นล่�ง

1 บันทึกระยะท�งที่ทำ�ได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่�ที่ดีที่สุดจ�ก
ก�รทดสอบข้�งละ 2 ครั้ง โดยให้บันทึกเป็นค่�ขณะมือขว�อยู่บน และ
มือซ้�ยอยู่บน
2 ก�รบันทึกกรณีที่เศษของจุดทศนิยมมีค่�ตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไปหรือ

ม�กกว่� เช่น วัดค่�ได้ 15.5 หรือ 15.7 ให้บันทึกผลก�รทดสอบเป็น 
16.0 และในกรณีเศษของจุดทศนิยมมีค่�ต้ังแต่ .5 ลงม�หรือน้อยกว่�ไป 
เช่น วัดค่�ได้ 15.3 หรือ 15.4 ให้บันทึกผลก�รทดสอบเป็น 15.0

2 เริ่มต้นก�รทดสอบโดยให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบยกแขนขว�ขึ้นเหนือไหล ่
แล้วงอศอกลงโดยให้ฝ่�มือและนิ้วมือในท่�คว่ำ�มือแตะว�งลงไปบนหลัง 
แล้วเลื่อนมือไปด้�นล่�งให้ได้ม�กที่สุด จ�กนั้นให้พับแขนซ้�ยว�งแนบ 
ลำ�ตัวแล้วงอศอกขึ้นแนบหลัง ยกแขนซ้�ยขึ้นให้สูงที่สุดในท่�หง�ยมือ 
พย�ย�มขยับมือทั้งสองข้�งให้เคลื่อนเข้�ใกล้กันม�กที่สุด ค้�งไว้ประม�ณ 
3 วิน�ที แล้วกลับสู่ท่�แขนปล่อยข้�งลำ�ตัว ทำ�ก�รทดสอบซ้ำ� 2 ครั้ง 
3 ให้ผู้รับก�รทดสอบปฏิบัติซ้ำ�ในข้อ 2 แต่ให้สลับเปลี่ยนให้มือซ้�ยอยู่

ด้�นบนแทน
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(30 Seconds Chair Stand)
ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 30 วินาที

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

เพื่อประเมินคว�มแข็งแรงและคว�มอดทนของกล้�มเนื้อข�

1. เก้�อี้ที่มีพนักพิง สูง 17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร)
2. น�ฬิก�จับเวล� 1/100 วิน�ที

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.91
ค่�คว�มเที่ยงตรง     0.96

วิธีการปฏิบัติ

1 จัดเก้�อี้สำ�หรับก�รทดสอบ
ยืน-นั่ง ให้ติดผนังที่เรียบและมี
คว�มทนท�น เพื่อป้องกันก�ร
เลื่อนไหลของเก้�อี้
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2 ให้ผู้รับก�รทดสอบน่ังบริเวณตรงกล�งของเก้�อ้ี (ไม่ชิดพนักพิง เพ่ือให้
สะดวกต่อก�รลุกขึ้นยืน)  เท้�ทั้งสองข้�งว�งร�บกับพื้นให้ปล�ยเท้�ชี้ตรง
ไปข้�งหน้�ตั้งฉ�กกับแนวลำ�ตัว และให้ห่�งกันประม�ณช่วงไหล่ของ 
ผู้รับก�รทดสอบ โดยให้เข่�ทั้งสองข้�งว�งห่�งกันเล็กน้อย หลังตรง  
แขนไขว้ประส�นบริเวณอก และให้มือทั้งสองข้�งแตะไหล่ไว้ 
3 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้รับก�รทดสอบลุกขึ้นจ�กเก้�อี้ ยืนตรง 

ข�เหยียดตึง แล้วกลับลงน่ังในท่�เร่ิมต้น นับเป็น 1 คร้ัง ปฏิบัติต่อเน่ืองกัน
จนครบ 30 วิน�ที โดยปฏิบัติให้ได้จำ�นวนครั้งม�กที่สุด
4 ผู้เข้�รับก�รทดสอบส�ม�รถหยุดพักระหว่�งก�รทดสอบและส�ม�รถ

ปฏิบัติต่อต�มเวล�ที่เหลือผลก�รทดสอบให้นับจำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้อย่�ง 
ถูกต้องต่อเนื่อง

ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

ผู้รับก�รทดสอบจะต้องปฏิบัติให้เต็มคว�มส�ม�รถ ในระหว่�งก�ร
ทดสอบ ก�รย่อตัวน่ังลงน้ัน ปฏิบัติเพียงให้ก้นสัมผัสเก้�อ้ี ไม่ลงน้ำ�หนัก
เต็มที่ แล้วรีบเหยียดเข่�ยืนขึ้น ในก�รทดสอบจะไม่นับจำ�นวนครั้ง 
ในกรณีต่อไปนี้

บันทึกจำ�นวนคร้ังท่ีผู้รับก�รทดสอบลุกข้ึนยืนตรงและน่ังลงอย่�งถูกต้อง 
ภ�ยในเวล� 30 วิน�ทีโดยให้ผู้รับก�รทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

1 ในขณะยืน ข�และลำ�ตัวไม่เหยียดตรง
2 ในขณะนั่ง ก้นไม่สัมผัสเก้�อี้
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เดินเร็วอ้อมหลัก  (Agility Course)

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

เพือ่ประเมนิคว�มแคลว่คลอ่ง
ว่องไวและคว�มส�ม�รถใน
ก�รทรงตัวแบบเคลื่อนที่

1. น�ฬิก�จับเวล� 1/100 วิน�ที
2. เทปวัดระยะท�ง มีหน่วยเป็นฟุต
3. เก้�อี้มีพนักพิงและมีที่พักแขน 1 ตัว
4. เส�หลักหรือกรวย สูง 120 เซนติเมตร จำ�นวน 2 อัน

คุณภาพของรายการทดสอบ

การเตรียมสถานที่สำาหรับการทดสอบ

ค่�คว�มเชื่อมั่น  0.91
ค่�คว�มเที่ยงตรง 1.00

1 วัดระยะห่�งจ�กจุดกึ่งกล�งของเก้�อี้ออกไปด้�นข้�ง ท�งซ้�ย 
และขว� (จุด A และจุด B) ย�วด้�นละ 6 ฟุต 

2 วัดระยะจ�กจุด A ไปยังจุด D และจุด B ไปยังจุด C ย�วด้�นละ 
5 ฟุต และว�งเส�หลักสูง 120 เซนติเมตรที่จุด C และ จุด D  
ต�มลำ�ดับ ซึ่งจะว�งห่�งกัน 12 ฟุต 
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B

C

A

D

6 ฟ�ต 6 ฟ�ต

5 ฟ�ต 5 ฟ�ต

12 ฟ�ต

ยกเท้�ขึ้น
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วิธีการปฏิบัติ

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบนั่งบนเก้�อี้ที่มีพนักพิง ในสน�มทดสอบ 
พื้นเรียบที่เตรียมไว้ ให้ฝ่�เท้�ทั้งสองข้�งว�งร�บกับพื้น
2 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบยกข�ขึ้นให้เท้�

ทั้งสองข้�งลอยพ้นพื้นแล้วว�งลงกับพื้นพร้อมกับลุกขึ้นยืน หมุนตัว 
ไปท�งขว�มือของตนเอง โดยให้เดินอย่�งรวดเร็วไปอ้อมเส�หลัก 
ที่กำ�หนดไว้แล้วเดินวกกลับม�นั่งที่เดิม

ยกเท้�ขึ้น
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ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ

ก�รทดสอบจะต้องปฏิบัติให้เต็มคว�มส�ม�รถ และห้�มวิ่ง

บันทึกเวล�ท่ีทำ�ได้เป็นวิน�ที โดยนับระยะเวล�ต้ังแต่เร่ิมยกเท้�ข้ึนลอย
พ้นพ้ืนก่อนเดินวนไปด้�นขว� จนกระท่ังไปด้�นซ้�ยแล้วกลับม�น่ัง 
ยกเท้�ข้ึนลอยพ้นพ้ืน (ปฏิบัติครบในข้อ 2 และข้อ 3) โดยใช้ค่�เวล�ของ
คร้ังท่ีทำ�ได้ดีท่ีสุดจ�กก�รทดสอบ 2 คร้ัง

3 เม่ือผู้รับก�รทดสอบน่ังลงบนเก้�อ้ีแล้ว ให้ยกข�ท้ังสองข้�งลอยข้ึนใหเ้ท�้
พ้นพื้นโดยเร็ว แล้วลุกขึ้นยืนทันที พร้อมกับหมุนตัวไปท�งด้�นซ้�ยมือของ
ตนเอง เพ่ือเดินไปอ้อมหลักท่ีกำ�หนด แล้วเดินวกกลับม�น่ังท่ีเดิมอีกคร้ัง  
เม่ือน่ังลงแล้วให้รีบยกเท้�ท้ังสองข้�งลอยจ�กพ้ืน หยุดเวล�และบันทึกเวล� 
ที่ปฏิบัติได้
4 จ�กนั้นให้ผู้รับก�รทดสอบพัก 30 วิน�ที แล้วทำ�ก�รทดสอบโดย

ปฏิบัติด้วยวิธีก�รเดิมอีกครั้ง
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(2 Minutes Step 
Up and Down)

ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ

คุณภาพของรายการทดสอบ

เพื่อประเมินคว�มอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด

1. น�ฬิก�จับเวล� 1/100 วิน�ที
2. ย�งหรือเชือกย�ว สำ�หรับกำ�หนดระยะคว�มสูงของก�รยกเข่�

ค่�คว�มเชื่อมั่น       0.89
ค่�คว�มเที่ยงตรง     0.88

วิธีการปฏิบัติ

1 ให้ผู้รับก�รทดสอบ
เตรียมพร้อมในท่�ยืนตรง 
เ ท้ � ส อ ง ข้ � ง ห่ � ง กั น
เท่�กับคว�มกว้�งของ
ช่วงสะโพกของผู้รับก�ร
ทดสอบ ให้มือทั้งสองข้�ง
ท้�วจับไว้ที่เอว
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ยกเข่�ขึ้นสูงจนแตะกับ
ย�งหรือเชือกที่ขึงไว้
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ระเบียบการทดสอบ

การบันทึกคะแนน

ก�รทดสอบไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้
1 ผู้รับก�รทดสอบยกเข่�แต่ละข้�งสูงไม่ถึงระดับแนวย�งเส้นหรือ

เชือกที่ขึงกำ�หนดไว้ 
2 ผู้เข้�รับก�รทดสอบใช้ก�รวิ่งยกเข่�สูงแทน

บันทึกจำ�นวนครั้งที่ส�ม�รถยกเข่�ถึงระดับคว�มสูงที่กำ�หนดให้ 
ภ�ยในเวล� 2 น�ที โดยนับจำ�นวนครั้งจ�กข�ที่ยกทีหลังสัมผัสพื้น 
ให้ผู้รับก�รทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

2 กำ�หนดคว�มสูงสำ�หรับก�รยกเข่�ของผู้รับก�รทดสอบแต่ละคน  
โดยกำ�หนดให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบยกเข่�ขึ้นสูงให้ต้นข�ขน�นกับระดับพื้น 
(เข่�งอทำ�มุมกับสะโพก 90 องศ�) ให้ใช้ย�งเส้นหรือเชือกขึงไว้เพื่อเป็น 
จุดอ้�งอิงระดับคว�มสูงสำ�หรับก�รยกเข่�ในแต่ละครั้ง
3 เมื่อได้ยินสัญญ�ณ “เริ่ม” ให้ผู้รับก�รทดสอบยกเข่�ขึ้นสูงจนแตะกับ

ย�งหรือเชือกที่ขึงไว้ (ต้นข�ขน�นกับระดับพื้น กึ่งกล�งต้นข�สัมผัสกับ 
แนวย�งเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้) แล้วว�งลง สลับกับก�รยกข�อีกข้�งขึ้น 
ปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั้ง ให้ยกเข่�ขึ้น-ลงสลับขว�-ซ้�ยอยู่กับที่  
(ห้�มวิ่ง) ปฏิบัติต่อเนื่องกันไปจนครบ 2 น�ที โดยให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบ
พย�ย�มยกให้ได้จำ�นวนครั้งม�กที่สุดเท่�ที่จะทำ�ได้
4 ห�กผู้เข้�รับก�รทดสอบมีอ�ก�รเหนื่อย ส�ม�รถหยุดพักระหว่�ง 

ก�รทดสอบ เมือ่ห�ยเหนือ่ยแลว้ส�ม�รถปฏบิตักิ�รทดสอบไดต้อ่ต�มเวล�
ที่เหลือ ผลของก�รทดสอบให้นับจำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้อย่�งถูกต้องต่อเนื่อง
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ข้อปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สำาหรับเด็กและเยาวชน อายุ 7 – 18 ปี

1 จัดเตรียมสถ�นที่ เครื่องมือ และอุปกรณ์ที่ต้องใช้ในก�รทดสอบ
สมรรถภ�พท�งก�ยให้พร้อม

2 จัดเตรียมแบบบันทึกผลก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยอ�จกรอกข้อมูล
เบื้องต้น เช่น เพศ อ�ยุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง ไว้ล่วงหน้�เพื่อคว�มสะดวก
และรวดเร็ว

3 ว�งแผนก�รดำ�เนินง�นจัดลำ�ดับก่อนและหลังก�รทดสอบสมรรถภ�พ
ท�งก�ย แต่ละร�ยก�รให้มีประสิทธิภ�พและรวดเร็ว

4 คัดกรองนักเรียนที่มีปัญห�สุขภ�พ หรือมีโรคประจำ�ตัวเพื่อป้องกัน
อนัตร�ยทีอ่�จเกดิขึน้ในขณะทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยและสง่ผลตอ่
ก�รเกิดคว�มคล�ดเคลื่อนของผลทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย

5 ก่อนก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย ควรมีก�รอธิบ�ยผู้รับก�ร
ทดสอบทร�บเกี่ยวกับคว�มสำ�คัญและประโยชน์ที่จะได้รับจ�กก�ร
ทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย เพื่อให้เกิดคว�มตั้งใจในก�รปฏิบัติ

6 ควรมีส�ธิตวิธีก�รปฏิบัติในแต่ละร�ยก�รทดสอบ ให้ผู้รับก�รทดสอบ
ดูเป็นตัวอย่�ง เพื่อให้เกิดคว�มเข้�ใจที่ถูกต้องและทดลองปฏิบัติเพื่อ
ตรวจสอบคว�มเข้�ใจ

7 ก่อนก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย ควรให้ผู้รับก�รทดสอบอบอุ่น
ร่�งก�ยและยืดเหยียดกล้�มเนื้อ เพื่อกระตุ้นให้เอ็นกล้�มเนื้อและ 
ข้อต่อต่�งๆมีคว�มพร้อมสำ�หรับก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย

8 ในขณะทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย ห�กผู้รับก�รทดสอบมีอ�ก�ร 
ผิดปกติ เช่น หน้�มืด เวียนศีรษะ เจ็บกล้�มเนื้อ ควรหยุดก�รทดสอบ
สมรรถภ�พท�งก�ยทันที และรีบปฐมพย�บ�ลเบื้องต้น ห�กอ�ก�ร
ไม่ดีขึ้นให้รีบนำ�ส่งโรงพย�บ�ลเพื่อรับก�รรักษ�จ�กแพทย์ต่อไป
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ในก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยสำ�หรับประช�ชนทั่วไป  
ผู้ทำ�ก�รทดสอบ และผู้ที่ เกี่ยวข้องจะต้องให้คว�มสำ�คัญเรื่อง 
คว�มปลอดภัยของผู้รับก�รทดสอบ รวมคว�มแม่นตรงและคว�ม 
น�่เชือ่ถอืของผลก�รทดสอบ ดงันัน้ จะตอ้งปฏบิตัติ�มหลกัก�รตอ่ไปนี ้

1 ก่อนเข้�ร่วมโปรแกรมก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย ผู้เข้�รับ
ก�รทดสอบทุกคนจะต้องผ่�นก�รตรวจร่�งก�ย หรือได้รับ  
คว�มเห็นชอบจ�กแพทย์หรือผู้ เชี่ยวช�ญด้�นก�รทดสอบ
สมรรถภ�พท�งก�ยว่�ส�ม�รถรับก�รทดสอบได้

2 ก่อนก�รทดสอบต้องได้รับก�รตรวจวัดค่�คว�มดันโลหิตขณะพัก 
และอัตร�ก�รเต้นของหัวใจขณะพัก 

3 ให้ผู้รับก�รทดสอบงดดื่ม ช� ก�แฟ อ�ห�ร และย�ที่มีผลต่อ 
อัตร�ก�รเต้นของหัวใจอย่�งน้อย 6 ชั่วโมง

4 ห�กผู้รับก�รทดสอบมีโรคประจำ�ตัวหรือภ�วะผิดปกติท�ง
ร่�งก�ย ที่เกี่ยวข้องกับก�รเคลื่อนไหวและออกกำ�ลังก�ย จะต้อง
ได้รับก�รรับรองจ�กแพทย์หรือผู้เชี่ยวช�ญเฉพ�ะที่เกี่ยวข้อง  
ว่�ส�ม�รถทำ�ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยได้

5 ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยในร�ยก�รผูท้ีร่บัก�รทดสอบตอ้ง
ออกแรง (ร�ยก�รวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) และร�ยก�ร
ยืน-นั่งบนเก้�อี้ 60 วิน�ที (60 Seconds Chair Stand))  
ในขณะที่ออกแรงอย่�กลั้นห�ยใจ ให้ห�ยใจออกในขณะที่เกร็ง
กล้�มเนื้อ

สำาหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย68



6 ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยในร�ยก�รทีต่อ้ง
มีก�รยืดเหยียดกล้�มเนื้อและข้อต่อ (ร�ยก�ร
นั่งงอตัวไปข้�งหน้� (Sit and Reach)) ให้ผู้รับ
ก�รทดสอบยืดเหยียดกล้�มเนื้อและข้อต่อ 
ที่เกี่ยวข้องก่อนก�รทำ�ก�รทดสอบจริง และห้�มทำ�อย่�งรวดเร็ว 

7 ใหผู้เ้ข�้รบัก�รทดสอบทำ�ก�รทดสอบเตม็คว�มส�ม�รถสงูสดุของ
ตนเอง และอย่�หักโหมจนเกิดก�รบ�ดเจ็บ ในก�รทดสอบ
สมรรถภ�พท�งก�ยให้ปฏิบัติเป็นขั้นตอนต�มลำ�ดับของร�ยก�ร
ทดสอบ คือ

1) ชั่งน้ำ�หนัก (Weight)
2) วัดส่วนสูง (Height)
3) นั่งงอตัวไปข้�งหน้� (Sit and Reach)
4) แรงบีบมือ (Grip Strength)
5) ยนื-นัง่บนเก�้อี ้60 วนิ�ท ี(60 Seconds Chair Stand)
6) ยืนยกเข่�ข้ึนลง 3 น�ที (3 Minutes Step Up and Down)

8 เพื่อให้ได้ผลก�รทดสอบที่มีคว�มน่�เชื่อถือ และคว�มแม่นตรง 
ควรทำ�ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยในทุกร�ยก�รให้เสร็จสิ้น
ภ�ยใน 1 วัน ห�กผู้เข้�รับก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย  
ไม่ส�ม�รถทำ�ก�รทดสอบได้ครบทุกร�ยก�รภ�ยในวันเดียวกัน  
ให้ทำ�ก�รทดสอบในร�ยก�รที่เหลือได้ในวันต่อม� ทั้งนี้ห�กมี
คว�มจำ�เป็นให้พิจ�รณ�ต�มคว�มเหม�ะสมโดยช่วงระยะเวล�ไม่
ควรเว้นห่�งเกิน 3 วัน
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ในก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยสำ�หรับผู้สูงอ�ยุ ผู้ทำ�ก�ร
ทดสอบ และผู้ที่เกี่ยวข้อง จะต้องให้คว�มสำ�คัญเรื่องคว�มปลอดภัย
ของผูเ้ข�้รบัก�รทดสอบ รวมถงึคว�มแมน่ตรงและคว�มน�่เชือ่ถอืของ
ผลก�รทดสอบ ดังนั้น จะต้องปฏิบัติต�มหลักก�รต่อไปนี้

1 ก่อนเข้�ร่วมโปรแกรมทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย ผู้เข้�รับก�ร
ทดสอบทุกคนจะต้องผ่�นก�รตรวจร่�งก�ยจ�กแพทย์ หรือ 
ผู้เชี่ยวช�ญด้�นก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยก่อน

2 ก่อนก�รทดสอบต้องได้รับก�รตรวจวัด ค่�คว�มดันโลหิตขณะพัก 
และอัตร�ก�รเต้นของหัวใจขณะพัก

3 ห�กผู้เข้�รับก�รทดสอบมีโรคประจำ�ตัวหรือภ�วะผิดปกติท�ง
ร่�งก�ย ที่เกี่ยวข้องก�รเคลื่อนไหวและก�รออกกำ�ลังก�ยจะต้อง
ได้รับรองจ�กแพทย์หรือผู้ เชี่ยวช�ญเฉพ�ะท�งที่ เกี่ยวข้อง  
ว่�ส�ม�รถทำ�ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยได้

4 ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยในร�ยก�รที่ผู้เข้�รับก�รทดสอบ
ต้องออกแรง (ร�ยก�รยืน-นั่ง บนเก้�อี้ 30 วิน�ที (30 Seconds 
Chair Stand)) ในขณะที่ออกแรงอย่�กลั้นห�ยใจ ให้ห�ยใจออก
ในขณะที่เกร็งกล้�มเนื้อ

5 ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยในร�ยก�รที่ต้องมีก�รยืดเหยียด
กล้�มเนื้อและข้อต่อ (ร�ยก�รแตะมือด้�นหลัง (Back Scratch 
Test)) ให้ผู้เข้�รับก�รทดสอบทำ�ก�รยืดเหยียดกล้�มเนื้อและ 
ข้อต่อท่ีเก่ียวข้องก่อนทำ�ก�รทดสอบจริง และห้�มทำ�อย่�งรวดเร็ว

สำาหรับผู้สูงอายุ 60 – 70 ปี

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย70



6 ให้ผู้รับก�รทดสอบทำ�ก�รทดสอบเต็มคว�มส�ม�รถสูงสุดของ
ตนเอง และอย่�หักโหมจนเกิดคว�มบ�ดเจ็บ 

7 ในก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย ให้ปฏิบัติเป็นขั้นตอน 
ต�มลำ�ดับของในก�รทดสอบ คือ

1) ชั่งน้ำ�หนัก (Weight)
2) วัดส่วนสูง (Height)
3) แตะมือด้�นหลัง (Back Scratch)
4) ยืน-นั่ง บนเก้�อี้ 30 วิน�ที 
    (30 Seconds Chair Stand)
5) เดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course)
6) ยืนยกเข่�ข้ึนลง 2 น�ที (2 Minutes Step Up and Down)

8 เพื่อให้ได้ผลก�รทดสอบที่มีคว�มน่�เชื่อถือ และคว�มแม่นตรง 
ควรทำ�ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยในทุกร�ยก�รให้เสร็จสิ้น
ภ�ยใน 1 วัน ห�กผู้เข้�รับก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย  
ไม่ส�ม�รถทำ�ก�รทดสอบได้ครบทุกร�ยก�รภ�ยในวันเดียวกัน  
ให้ทำ�ก�รทดสอบในร�ยก�รที่เหลือได้ในวันต่อม� ทั้งนี้ห�กมี
คว�มจำ�เป็นให้พิจ�รณ�ต�มคว�มเหม�ะสมโดยช่วงระยะเวล� 
ไม่ควรเว้นห่�งเกิน 3 วัน
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หลักการในการจัดโปรแกรมการออกกำาลังกาย
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำาหรับผู้สูงอายุ

ให้ปฏิบัติต�มหลักก�รของ FITT คือ 

คว�มบ่อยของก�รออกกำ�ลังก�ย (Frequency)   
ควรจะมีก�รออกกำ�ลังก�ยอย่�งน้อย 3 ครั้ง/สัปด�ห์ แต่สำ�หรับผู้ที่

ออกกำ�ลังก�ยเป็นประจำ� ควรจะเป็น 5 ครั้ง/ต่อสัปด�ห์ (ACSM,2002) 
ควรทำ�ให้เป็นปกติและปฏิบัติอย่�งสม่ำ�เสมอ 

คว�มหนักของก�รออกกำ�ลังก�ย (Intensity)  
ควรอยู่ในระดับกล�ง ห�กจะเพิ่มคว�มหนัก ตั้งมั่นใจว่� ไม่กดดัน 

ตัวเองม�กนัก ดังประโยคที่ว่�  “ห�กไม่เจ็บ จะไม่เกิดประโยชน์ (No pain, 
No gain)” ซึ่งจะไม่เป็นคว�มจริงเสมอไป 

ระยะเวล�ของก�รออกกำ�ลังก�ย (Time) 
ปกติจะเวล�ในก�รออกกำ�ลังก�ย 45 น�ทีโดยแบ่งเป็น อบอุ่น

ร่�งก�ยโดยก�รยืดเหยียดกล้�มเนื้อ 15 น�ที ออกกำ�ลังก�ยแบบแอโรบิค 
20 น�ที และคล�ยอุ่น 10 น�ที 

F

T
I

T

 = (Frequency) คว�มบ่อยของก�รออกกำ�ลังก�ย 

 = (Intensity) คว�มหนักของก�รออกำ�ลังก�ย 

 = (Time) ระยะเวล�ที่ใช้ในก�รออกกำ�ลังก�ย 

 = (Type) รูปแบบของก�รออกกำ�ลังก�ย 
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รูปแบบของก�รออกกำ�ลังก�ย (Type)

1 ขึ้นอยู่กับเพศ อ�ยุ ภ�วะท�งสุขภ�พ คว�มชอบ คว�มสนใจ
และคว�มถนัด 

2 ให้เลือกกิจกรรมที่มีก�รเคลื่อนไหวหรือกระทำ�ที่เริ่มจ�กช้� ๆ 
และค่อย ๆ เพิ่มจังหวะเวล� และคว�มหนัก

3 กิจกรรมที่ใช้ควรมีท่�ท�งก�รออกกำ�ลังก�ย ที่มีคว�มสัมพันธ์
กับจุดศูนย์ถ่วงของร่�งก�ยให้ครบทั้ง 3 ท่� คือ ท่�นั่ง ท่�ยืน 
และท่�นอน ซึ่งจะมีส่วนในก�รพัฒน�ก�รทรงตัวและระบบ
ประส�ทของผู้สูงอ�ยุได้ “ก�รออกกำ�ลังก�ยที่จะเกิดผลดี  
ต่อผู้สูงอ�ยุ จะต้องกระทำ�ให้ครบทั้ง 3 ท่� โดยจะต้องทำ�ช้� ๆ 
เคลื่อนไหวด้วยท่�ง่�ย ๆ และท่ีสำ�คัญจะต้องเคล่ือนไหวให้เต็มช่วง
ก�รเคล่ือนไหวและรอบข้อต่อต่�ง ๆ ของร่�งก�ย”

4 หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีมีท่�ท�งก�รเคล่ือนไหวท่ีจะก่อให้เกิดคว�มเส่ียง
ต่อก�รบ�ดเจ็บ เช่น ก�รลุกนั่ง ก�รนอนยกข�สูง ก�รกระโดด 
ก�รยืดเหยียดโดยก้�วข้�มรั้ว เป็นต้น

5 ประโยชน์ท่ีได้รับจ�กก�รออกกำ�ลังก�ยสำ�หรับผู้สูงอ�ยุ จะเร่ิมต้น 
จ�กก�รมีคว�มรู้สึกท่ีดีต่อก�รเข้�ร่วมกิจกรรมและยอมรับว่� 
กิจกรรมออกกำ�ลังก�ยเป็นส่วนหนึ่งที่จะต้องบูรณ�ก�รเข้�ไป
ในชีวิตประจำ�วัน

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 73



เกณฑ์มาตรฐานรายการดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน

7 10.23 ลงมา 10.24 - 13.63 13.64 - 16.93 16.94 - 20.16 20.17 ข้ึนไป 10.96 ลงมา 10.97 - 14.2714.28 - 17.36 17.37 - 20.49 20.50 ข้ึนไป

8 10.47 ลงมา 10.48 - 14.86 14.87 - 17.95 17.96 - 21.03 21.04 ข้ึนไป 10.99 ลงมา 11.00 - 14.8914.90 - 18.20 18.21 - 21.54 21.55 ข้ึนไป

9 10.86 ลงมา 10.87 - 15.01 15.02 - 18.58 18.59 - 22.14 22.15 ข้ึนไป 11.03 ลงมา 11.04 - 15.0715.08 - 18.75 18.76 - 22.39 22.40 ข้ึนไป

10 10.97 ลงมา 10.98 - 15.26 15.27 - 19.22 19.23 - 23.18 23.19 ข้ึนไป 11.25 ลงมา 11.26 - 15.8915.90 - 19.75 19.76 - 23.63 23.64 ข้ึนไป

11 11.57 ลงมา 11.58 - 16.45 16.46 - 20.45 20.46 - 24.45 24.46 ข้ึนไป 11.90 ลงมา 11.91 - 16.4116.42 - 20.50 20.51 - 24.61 24.62 ข้ึนไป

12 11.89 ลงมา 11.90 - 17.05 17.06 - 21.26 21.27 - 25.41 25.42 ข้ึนไป 11.94 ลงมา 11.95 - 17.2717.28 - 21.58 21.59 - 25.87 25.88 ข้ึนไป

13 12.02 ลงมา 12.03 - 17.42 17.43 - 21.60 21.61 - 25.76 25.77 ข้ึนไป 12.74 ลงมา 12.75 - 17.3617.37 - 21.64 21.65 - 25.85 25.86 ข้ึนไป

14 12.53 ลงมา 12.54 - 17.65 17.66 - 21.95 21.96 - 26.26 26.27 ข้ึนไป 13.19 ลงมา 13.20 - 18.0518.06 - 22.93 22.94 - 26.91 26.92 ข้ึนไป

15 12.72 ลงมา 12.73 - 18.65 18.66 - 23.24 23.25 - 27.41 27.42 ข้ึนไป 13.65 ลงมา 13.66 - 19.6519.66 - 23.80 23.81 - 27.89 27.90 ข้ึนไป

16 13.30 ลงมา 13.31 - 18.57 18.58 - 23.60 23.61 - 28.20 28.21 ข้ึนไป 13.88 ลงมา 13.89 - 20.0620.07 - 24.34 24.35 - 28.47 28.48 ข้ึนไป

17 13.88 ลงมา 13.89 - 19.06 19.07 - 23.87 23.88 - 28.69 28.70 ข้ึนไป 13.92 ลงมา 13.93 - 19.8119.82 - 24.44 24.45 - 28.91 28.92 ข้ึนไป

18 13.97 ลงมา 13.98 - 18.97 18.98 - 23.86 23.87 - 28.73 28.74 ข้ึนไป 14.18 ลงมา 14.19 - 19.8519.86 - 24.62 24.63 - 29.40 29.41 ข้ึนไป

19-24 13.94 ลงมา 13.95 - 20.25 20.26 - 24.84 24.85 - 29.41 29.42 ข้ึนไป 13.59 ลงมา 13.60 - 19.1519.16 - 23.89 23.90 - 28.63 28.64 ข้ึนไป

25-29 13.91 ลงมา 13.92 - 20.99 21.00 - 25.65 25.66 - 30.30 30.31 ข้ึนไป 13.67 ลงมา 13.68 - 21.1921.20 - 26.53 26.54 - 31.91 31.92 ข้ึนไป

30-34 14.13 ลงมา 14.14 - 21.12 21.13 - 26.23 26.24 - 31.18 31.19 ข้ึนไป 13.71 ลงมา 13.72 - 21.0821.09 - 26.63 26.64 - 32.18 32.19 ข้ึนไป

35-39 14.20 ลงมา 14.21 - 21.30 21.31 - 26.26 26.27 - 31.21 31.22 ข้ึนไป 14.22 ลงมา 14.23 - 20.8120.82 - 26.84 26.85 - 32.84 32.85 ข้ึนไป

40-44 14.27 ลงมา 14.28 - 21.37 21.38 - 26.30 26.31 - 31.22 31.23 ข้ึนไป 14.36 ลงมา 14.37 - 21.3021.31 - 26.59 26.60 - 31.93 31.94 ข้ึนไป

45-49 14.63 ลงมา 14.64 - 21.42 21.43 - 26.40 26.41 - 31.36 31.37 ข้ึนไป 14.51 ลงมา 14.52 - 20.4020.41 - 26.19 26.20 - 31.64 31.65 ข้ึนไป

50-54 14.65 ลงมา 14.66 - 21.41 21.42 - 26.62 26.63 - 31.74 31.75 ข้ึนไป 14.88 ลงมา 14.89 - 22.5122.52 - 26.95 26.96 - 31.48 31.49 ข้ึนไป

55-59 14.74 ลงมา 14.75 - 21.33 21.34 - 26.57 26.58 - 31.82 31.83 ข้ึนไป 14.98 ลงมา 14.99 - 21.8321.84 - 26.80 26.81 - 31.22 31.23 ข้ึนไป

60-64 15.63 ลงมา 15.64 - 21.19 21.20 - 25.71 25.72 - 30.21 30.22 ข้ึนไป 15.81 ลงมา 15.82 - 21.1021.11 - 25.90 25.91 - 30.57 30.58 ข้ึนไป

65-69 15.82 ลงมา 15.83 - 21.36 21.37 - 26.45 26.46 - 30.08 30.09 ข้ึนไป 15.81 ลงมา 15.82 - 21.3721.38 - 26.68 26.69 - 30.40 30.41 ข้ึนไป

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย74



เกณฑ์มาตรฐานรายการนั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก

7 0 ลงมา 1 - 3 4 - 6 7 - 10 11 ขึ้นไป 0 ลงมา 1 - 4 5 - 8 9 - 12 13 ขึ้นไป

8 1 ลงมา 2 - 4 5 - 7 8 - 10 11 ขึ้นไป 1 ลงมา 2 - 4 5 - 8 9 - 12 13 ขึ้นไป

9 1 ลงมา 2 - 5 6 - 8 9 - 11 12 ขึ้นไป 1 ลงมา 2 - 5 6 - 9 10 - 14 15 ขึ้นไป

10 3 ลงมา 4 - 7 8 - 12 13 - 16 17 ขึ้นไป 4 ลงมา 5 - 9 10 - 14 15 - 18 19 ขึ้นไป

11 4 ลงมา 5 - 9 10 - 14 15 - 18 19 ขึ้นไป 4 ลงมา 5 - 10 11 - 15 16 - 20 21 ขึ้นไป

12 4 ลงมา 5 - 9 10 - 14 15 - 19 20 ขึ้นไป 5 ลงมา 6 - 10 11 - 15 16 - 20 21 ขึ้นไป

13 5 ลงมา 6 - 10 11 - 15 16 - 20 21 ขึ้นไป 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป

14 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป 7 ลงมา 8 - 13 14 - 18 19 - 23 24 ขึ้นไป

15 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 24 25 ขึ้นไป 7 ลงมา 8 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ขึ้นไป

16 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 25 26 ขึ้นไป 8 ลงมา 9 - 14 15 - 21 22 - 27 28 ขึ้นไป

17 7 ลงมา 8 - 13 14 - 20 21 - 27 28 ขึ้นไป 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป

18 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป 9 ลงมา 10 - 15 16 - 22 23 - 29 30 ขึ้นไป

19-24 1 ลงมา 2 - 8 9 - 16 17 - 23 24 ขึ้นไป 4 ลงมา 5 - 12 13 - 19 20 - 26 27 ขึ้นไป

25-29 1 ลงมา 2 - 8 9 - 15 16 - 22 23 ขึ้นไป 3 ลงมา 4 - 11 12 - 18 19 - 25 26 ขึ้นไป

30-34 0 ลงมา 1 - 7 8 - 14 15 - 21 22 ขึ้นไป 2 ลงมา 3 - 9 10 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป

35-39 -1 ลงมา 0 - 6 7 - 14 15 - 21 22 ขึ้นไป 0 ลงมา 1 - 7 8 - 14 15 - 21 22 ขึ้นไป

40-44 -2 ลงมา -1 - 5 6 - 12 13 - 19 20 ขึ้นไป -2 ลงมา -1 - 5 6 - 13 14 - 20 21 ขึ้นไป

45-49 -4 ลงมา -3 - 3 4 - 11 12 - 18 19 ขึ้นไป -2 ลงมา -1 - 5 6 - 12 13 - 19 20 ขึ้นไป

50-54 -5 ลงมา -4 - 2 3 - 10 11 - 17 18 ขึ้นไป -3 ลงมา -2 - 3 4 - 10 11 - 17 18 ขึ้นไป

55-59 -6 ลงมา -5 - 1 2 - 9 10 - 16 17 ขึ้นไป -4 ลงมา -3 - 3 4 - 10 11 - 17 18 ขึ้นไป

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 75



เกณฑ์มาตรฐานรายการยกเข่า ขึ้น-ลง 3 นาที (ครั้ง)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก

7 86 ลงมา 87 - 107 108 - 129 130 - 140 141 ขึ้นไป 82 ลงมา 83 - 103 104 - 123 124 - 136 137 ขึ้นไป

8 88 ลงมา 89 - 108 109 - 128 129 - 146 147 ขึ้นไป 84 ลงมา 85 - 106 107 - 127 128 - 141 142 ขึ้นไป

9 88 ลงมา 89 - 111 112 - 134 135 - 151 152 ขึ้นไป 87 ลงมา 88 - 107 108 - 128 129 - 141 142 ขึ้นไป

10 90 ลงมา 91 - 114 115 - 139 140 - 157 158 ขึ้นไป 89 ลงมา 90 - 110 111 - 131 132 - 145 146 ขึ้นไป

11 96 ลงมา 97 - 120 121 - 144 145 - 158 159 ขึ้นไป 91 ลงมา 92 - 113 114 - 135 136 - 150 151 ขึ้นไป

12 97 ลงมา 98 - 121 122 - 145 146 - 161 162 ขึ้นไป 95 ลงมา 96 - 116 117 - 138 139 - 150 151 ขึ้นไป

13 98 ลงมา 99 - 123 124 - 149 150 - 168 169 ขึ้นไป 96 ลงมา 97 - 117 118 - 139 140 - 151 152 ขึ้นไป

14 104 ลงมา 105 - 129 130 - 154 155 - 170 171 ขึ้นไป 100 ลงมา 101 - 123 124 - 146 147 - 159 160 ขึ้นไป

15 104 ลงมา 105 - 130 131 - 155 156 - 172 173 ขึ้นไป 101 ลงมา 102 - 124 125 - 147 148 - 164 165 ขึ้นไป

16 106 ลงมา 107 - 131 132 - 156 157 - 175 176 ขึ้นไป 102 ลงมา 103 - 125 126 - 149 150 - 171 172 ขึ้นไป

17 108 ลงมา 109 - 135 136 - 161 162 - 180 181 ขึ้นไป 104 ลงมา 105 - 129 130 - 153 154 - 174 175 ขึ้นไป

18 108 ลงมา 109 - 135 136 - 162 163 - 187 188 ขึ้นไป 107 ลงมา 108 - 131 132 - 156 157 - 180 181 ขึ้นไป

19-24 117 ลงมา 118 - 140 141 - 163 164 - 186 187 ขึ้นไป 109 ลงมา 110 - 132 133 - 154 155 - 177 178 ขึ้นไป

25-29 113 ลงมา 114 - 137 138 - 160 161 - 183 184 ขึ้นไป 104 ลงมา 105 - 128 129 - 152 153 - 176 177 ขึ้นไป

30-34 110 ลงมา 111 - 133 134 - 157 158 - 180 181 ขึ้นไป 97 ลงมา 98 - 123 124 - 149 150 - 175 176 ขึ้นไป

35-39 107 ลงมา 108 - 131 132 - 154 155 - 178 179 ขึ้นไป 97 ลงมา 98 - 122 123 - 147 148 - 172 173 ขึ้นไป

40-44 101 ลงมา 102 - 127 128 - 152 153 - 178 179 ขึ้นไป 96 ลงมา 97 - 121 122 - 146 147 - 170 171 ขึ้นไป

45-49 100 ลงมา 101 - 126 127 - 151 152 - 176 177 ขึ้นไป 93 ลงมา 94 - 118 119 - 144 145 - 170 171 ขึ้นไป

50-54 99 ลงมา 100 - 124 125 - 149 150 - 174 175 ขึ้นไป 87 ลงมา 88 - 114 115 - 142 143 - 169 170 ขึ้นไป

55-59 96 ลงมา 97 - 122 123 - 148 149 - 173 174 ขึ้นไป 83 ลงมา 84 - 110 111 - 137 138 - 163 164 ขึ้นไป

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย76



เกณฑ์มาตรฐานรายการยืน-นั่งบนเก้าอี้ 60 วินาที (ครั้ง)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก

19-24 31 ลงมา 32 - 38 39 - 45 46 - 53 54 ขึ้นไป 24 ลงมา 25 - 32 33 - 40 41 - 48 49 ขึ้นไป

25-29 30 ลงมา 31 - 38 39 - 46 47 - 52 53 ขึ้นไป 23 ลงมา 24 - 30 31 - 38 39 - 45 46 ขึ้นไป

30-34 25 ลงมา 26 - 33 34 - 42 43 - 51 52 ขึ้นไป 22 ลงมา 23 - 29 30 - 37 38 - 44 45 ขึ้นไป

35-39 24 ลงมา 25 - 33 34 - 41 42 - 49 50 ขึ้นไป 21 ลงมา 22 - 28 29 - 35 36 - 42 43 ขึ้นไป

40-44 24 ลงมา 25 - 32 33 - 40 41 - 47 48 ขึ้นไป 20 ลงมา 21 - 26 27 - 33 34 - 40 41 ขึ้นไป

45-49 22 ลงมา 23 - 29 30 - 37 38 - 45 46 ขึ้นไป 16 ลงมา 17 - 22 23 - 28 29 - 35 36 ขึ้นไป

50-54 19 ลงมา 20 - 27 28 - 35 36 - 42 43 ขึ้นไป 12 ลงมา 13 - 18 19 - 24 25 - 30 31 ขึ้นไป

55-59 18 ลงมา 19 - 25 26 - 33 34 - 40 41 ขึ้นไป 11 ลงมา 12 - 17 18 - 23 24 - 29 30 ขึ้นไป

เกณฑ์มาตรฐานรายการยืน-นั่งบนเก้าอี้ 30 วินาที (ครั้ง)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก

60-64 17 ลงมา 18 - 22 23 - 27 28 - 32 33 ขึ้นไป 15 ลงมา 16 - 20 21 - 25 26 - 28 29 ขึ้นไป

65-69 14 ลงมา 15 - 20 21 - 25 26 - 30 31 ขึ้นไป 12 ลงมา 13 - 16 17 - 21 22 - 25 26 ขึ้นไป

เกณฑ์มาตรฐานรายการยกเข่า ขึ้น-ลง 2 นาที (ครั้ง)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก

60-64 71 ลงมา 72 - 91 92 - 111 112 - 131 132 ขึ้นไป 64 ลงมา 65 - 86 87 - 107 108 - 129 130 ขึ้นไป

65-69 70 ลงมา 71 - 89 90 - 109 110 - 128 129 ขึ้นไป 57 ลงมา 58 - 79 80 - 101 102 - 123 124 ขึ้นไป

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย 77



เกณฑ์มาตรฐานรายการดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก

7 7 ลงมา 8 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ขึ้นไป 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป

8 8 ลงมา 9 - 15 16 - 22 23 - 28 29 ขึ้นไป 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 25 26 ขึ้นไป

9 9 ลงมา 10 - 16 17 - 22 23 - 29 30 ขึ้นไป 8 ลงมา 9 - 14 15 - 19 20 - 25 26 ขึ้นไป

10 10 ลงมา 11 - 16 17 - 23 24 - 30 31 ขึ้นไป 9 ลงมา 10 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ขึ้นไป

11 11 ลงมา 12 - 17 18 - 24 25 - 30 31 ขึ้นไป 9 ลงมา 10 - 15 16 - 22 23 - 28 29 ขึ้นไป

12 11 ลงมา 12 - 18 19 - 24 25 - 31 32 ขึ้นไป 10 ลงมา 11 - 16 17 - 22 23 - 28 29 ขึ้นไป

13 11 ลงมา 12 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป 10 ลงมา 11 - 17 18 - 23 24 - 29 30 ขึ้นไป

14 13 ลงมา 14 - 20 21 - 27 28 - 35 36 ขึ้นไป 11 ลงมา 12 - 17 18 - 24 25 - 30 31 ขึ้นไป

15 14 ลงมา 15 - 22 23 - 29 30 - 37 38 ขึ้นไป 12 ลงมา 13 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป

16 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 14 ลงมา 15 - 21 22 - 28 29 - 36 37 ขึ้นไป

17 16 ลงมา 17 - 24 25 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป

18 18 ลงมา 19 - 25 26 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 18 ลงมา 19 - 24 25 - 31 32 - 37 38 ขึ้นไป

 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย78



เกณฑ์มาตรฐานรายการลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก

7 9 ลงมา 10 - 15 16 - 21 22 - 27 28 ขึ้นไป 8 ลงมา 9 - 13 14 - 19 20 - 24 25 ขึ้นไป

8 10 ลงมา 11 - 17 18 - 24 25 - 31 32 ขึ้นไป 9 ลงมา 10 - 16 17 - 22 23 - 29 30 ขึ้นไป

9 11 ลงมา 12 - 19 20 - 26 27 - 34 35 ขึ้นไป 10 ลงมา 11 - 18 19 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป

10 14 ลงมา 15 - 21 22 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 11 ลงมา 12 - 19 20 - 27 28 - 34 35 ขึ้นไป

11 16 ลงมา 17 - 24 25 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 12 ลงมา 13 - 19 20 - 27 28 - 35 36 ขึ้นไป

12 16 ลงมา 17 - 25 26 - 34 35 - 43 44 ขึ้นไป 14 ลงมา 15 - 21 22 - 28 29 - 35 36 ขึ้นไป

13 18 ลงมา 19 - 27 28 - 37 38 - 46 47 ขึ้นไป 15 ลงมา 16 - 23 24 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป

14 19 ลงมา 20 - 29 30 - 38 39 - 48 49 ขึ้นไป 15 ลงมา 16 - 24 25 - 33 34 - 42 43 ขึ้นไป

15 20 ลงมา 21 - 30 31 - 39 40 - 49 50 ขึ้นไป 18 ลงมา 19 - 26 27 - 35 36 - 44 45 ขึ้นไป

16 21 ลงมา 22 - 31 32 - 40 41 - 49 50 ขึ้นไป 19 ลงมา 20 - 28 29 - 37 38 - 46 47 ขึ้นไป

17 22 ลงมา 23 - 31 32 - 41 42 - 50 51 ขึ้นไป 21 ลงมา 22 - 30 31 - 39 40 - 47 48 ขึ้นไป

18 22 ลงมา 23 - 31 32 - 41 42 - 51 52 ขึ้นไป 22 ลงมา 23 - 31 32 - 40 41 - 48 49 ขึ้นไป
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เกณฑ์มาตรฐานรายการแรงบีบมือ (กิโลกรัมต่อน้ำาหนักตัว)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำามาก ต่ำา ปานกลาง ดี ดีมาก

19-24 0.50 

ลงมา

0.51 - 0.60 0.61 - 0.69 0.70 - 0.79 0.80 

ข้ึนไป

0.40 

ลงมา

0.41 - 0.48 0.49 - 0.55 0.56 - 0.63 0.64 

ข้ึนไป

25-29 0.51 

ลงมา

0.52 - 0.61 0.62 - 0.70 0.71 - 0.80 0.81 

ข้ึนไป

0.40 

ลงมา

0.41 - 0.49 0.50 - 0.58 0.59 - 0.67 0.68 

ข้ึนไป

30-34 0.52 

ลงมา

0.53 - 0.61 0.62 - 0.70 0.71 - 0.79 0.80 

ข้ึนไป

0.42 

ลงมา

0.43 - 0.52 0.53 - 0.62 0.63 - 0.68 0.69 

ข้ึนไป

35-39 0.50 

ลงมา

0.51 - 0.59 0.60 - 0.68 0.69 - 0.77 0.78 

ข้ึนไป

0.37 

ลงมา

0.38 - 0.45 0.46 - 0.54 0.55 - 0.62 0.63 

ข้ึนไป

40-44 0.41 

ลงมา

0.42 - 0.51 0.52 - 0.62 0.63 - 0.72 0.73 

ข้ึนไป

0.36 

ลงมา

0.37 - 0.44 0.45 - 0.53 0.54 - 0.61 0.62 

ข้ึนไป

45-49 0.36 

ลงมา

0.37 - 0.49 0.50 - 0.60 0.61 - 0.71 0.72 

ข้ึนไป

0.35 

ลงมา

0.36 - 0.43 0.44 - 0.52 0.53 - 0.60 0.61 

ข้ึนไป

50-54 0.35 

ลงมา

0.36 - 0.47 0.48 - 0.58 0.59 - 0.68 0.69 

ข้ึนไป

0.32 

ลงมา

0.33 - 0.39 0.40 - 0.46 0.47 - 0.53 0.54 

ข้ึนไป

55-59 0.34 

ลงมา

0.35 - 0.46 0.47 - 0.57 0.58 - 0.68 0.69 

ข้ึนไป

0.30 

ลงมา

0.31 - 0.38 0.39 - 0.45 0.46 - 0.51 0.52 

ข้ึนไป
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เกณฑ์มาตรฐานรายการแตะมือด้านหลัง มือขวาอยู่บน (เซนติเมตร)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำา ต่ำามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำา ต่ำามาก

60-64 8 ลงมา 9 - 16 17 - 23 24 - 31 32 ขึ้นไป 8 ลงมา 9 - 15 16 - 22 23 - 29 30 ขึ้นไป

65-69 10 ลงมา 11 - 18 19 - 26 27 - 34 35 ขึ้นไป 7 ลงมา 8 - 12 13 - 24 25 - 31 32 ขึ้นไป

เกณฑ์มาตรฐานรายการแตะมือด้านหลัง มือซ้ายอยู่บน (เซนติเมตร)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำา ต่ำามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำา ต่ำามาก

60-64 9 ลงมา 10 - 18 19 - 26 27 - 35 36 ขึ้นไป 9 ลงมา 10 - 15 16 - 21 22 - 27 28 ขึ้นไป

65-69 10 ลงมา 11 - 19 20 - 28 29 - 37 38 ขึ้นไป 10 ลงมา 11 - 17 18 - 23 24 - 30 31 ขึ้นไป

เกณฑ์มาตรฐานรายการเดินเร็วอ้อมหลัก (วินาที)

อายุ 
(ปี)

เพศชาย เพศหญิง

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำา ต่ำามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำา ต่ำามาก

60-64 10.45 

ลงมา

10.46 - 

14.92

14.93 - 

18.90

18.91 - 

22.8

22.81 

ขึ้นไป

12.19 

ลงมา

12.20 - 

16.22

16.23 - 

20.25

20.26 - 

24.28

24.29 

ขึ้นไป

65-69 14.51 

ลงมา

14.52 - 

18.35

18.36 - 

22.17

22.18 - 

26.00

26.01 

ขึ้นไป

14.60 

ลงมา

14.61 - 

18.45

18.46 - 

22.25

22.26 - 

26.03

26.04 

ขึ้นไป
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7. ผศ.ดร.ศิริชัย  ศรีพรหม คณะศึกษ�ศ�สตร์และพัฒน�ศ�สตร์ 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
8. น�งส�วเน�วรัตน์  เหลืองรัตนเจริญ ผู้อำ�นวยก�รกลุ่มพัฒน�เทคโนโลยีท�งก�รกีฬ�
9. น�งส�วนุสร�  ปภังกรกิจ ผู้อำ�นวยก�รกลุ่มเวชศ�สตร์ก�รกีฬ�
10. น�ยสิรวิชญ์  ณิช�โชติสฤษฏ์ ผู้อำ�นวยก�รกลุ่มพัฒน�สมรรถภ�พท�งก�ย
11. น�งส�วฉัตรด�ว อนุกูลประช� ผู้อำ�นวยก�รกลุ่มวิทย�ศ�สตร์สุขภ�พ

การจัดทำาแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
สำาหรับเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย ประจำาปี พ.ศ. 2561
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12. น�งไอย์นิช�กรณ์ พันธ์ง�มต� รักษ�ก�รผู้อำ�นวยก�รกลุ่มวิจัยและพัฒน�
    สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� กรมพลศึกษ�
13. ผศ.ดร.สิริพร  ศศิมณฑลกุล คณะวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
14. ดร.สร�ยุทธ์  น้อยเกษม คณะวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
15. อ�จ�รย์นันทวัน  เทียนแก้ว คณะวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
16. ดร.พรพล  พิมพ�พร  คณะวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
17. ดร.อัจฉรีย�  กสิยะพัท คณะครุศ�สตร์ มห�วิทย�ลัยร�ชภัฏเชียงใหม่
18. อ�จ�รย์ปริญญ�  สำ�ร�ญบำ�รุง คณะครุศ�สตร์ มห�วิทย�ลัยร�ชภัฏเชียงใหม่
19. อ�จ�รย์พงศธร  ศรีทับทิม คณะครุศ�สตร์ มห�วิทย�ลัยร�ชภัฏเชียงใหม่
20. ผศ.คมกริช  เช�ว์พ�นิช คณะศึกษ�ศ�สตร์และพัฒน�ศ�สตร์ 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
21. ผศ.ดร.ธ�รินทร์  ก้�นเหลือง คณะศึกษ�ศ�สตร์และพัฒน�ศ�สตร์ 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
22. ผศ.ดร.ต่อศักดิ์  แก้วจรัสวิไล คณะศึกษ�ศ�สตร์และพัฒน�ศ�สตร์ 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
23. ดร.สุพรทิพย์  พูพะเนียด คณะศึกษ�ศ�สตร์และพัฒน�ศ�สตร์ 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
24. ดร.ธีรนันท์  ตันพ�นิชย์ คณะศึกษ�ศ�สตร์และพัฒน�ศ�สตร์ 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
25. ดร.ศศิธร  ศรีพรหม  คณะศึกษ�ศ�สตร์และพัฒน�ศ�สตร์ 
    มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์
26. อ�จ�รย์นิตย� เรืองม�ก คณะครุศ�สตร์ 
    มห�วิทย�ลัยร�ชภัฏหมู่บ้�นจอมบึง
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27. ผศ.ดร.ก�ญจน� ก�ญจนประดิษฐ์ สถ�บันก�รพลศึกษ� 
     วิทย�เขตกระบี่
28. ผศ.ดร.พัชรี  ทองคำ�พ�นิช  สถ�บันก�รพลศึกษ� 
     วิทย�เขตสุพรรณบุรี
29. ดร.สุพิชช�  วงศ์จันทร์  กองกิจกรรมท�งก�ยเพื่อสุขภ�พ 
     กรมอน�มัย
30. ดร.ปุณยวีร์  วชิรวรรณ�ภ�ส  ก�รกีฬ�แห่งประเทศไทย
31. น�ยอรรคพงษ์  ไมตรีจิตต์  สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
32. น�งณัฏฐวี  แสงอรุณ   สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
33. น�ยภุชงค์  บุญรักษ์   สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
34. น�งส�วส�วิตรี  กลิ่นหอม  สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
35. น�ยชลิตพล  สืบใหม่   สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
36. น�ยอัชรัฐ  ยงทวี   สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
37. น�ยธิติวัฒน์  น้อยคำ�เมือง  สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
38. น�ยศิวณัติ  เพชรย้อย  สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
39. น�งส�วทิพย์วิมล  สิงห์เอี่ยม  สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
40. น�ยสร�วุธ  แก้วไพล   สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
41. น�ยณพล  หอมจันทร์  สำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
     กรมพลศึกษ�
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