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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
The AAHPERD Health Related Physical Fitness Test 

 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนี้เหมาะกับนักเรียนชวงอายุ 5-17 ป               
ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการดังน้ี 
 
 1.  น่ัง  กมงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach ) 
 2.  ลุก – น่ัง ( Sit – Ups ) 60 วินาท ี
 3.  วิ่งระยะไกล (Distance Run) ระยะทาง 1 ไมล 
 4.  วัดสวนประกอบของรางกาย  ในการวจิัยคร้ังน้ีใชการหาคาดรรชนีมวลกาย ( BMI )  
Body Mass Index โดยการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง แลวหาคาดรรชนีมวลกายจากสูตร 
 ดรรชนีมวลกาย = นํ้าหนักตัวเปนกิโลกรัม / สวนสูงเปนเมตร 2 

 
หลักเบื้องตนในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 1.  ตองคํานึงเสมอวา การทดสอบนี้เปนการทดสอบรายบุคคล ใชวัดผลตัวเองโดยเฉพาะ    
มิใชเปนการแขงขัน 
 
 2.  ผูเขารับการทดสอบตองตรวจสุขภาพ สอบถามประวัติเกี่ยวกับโรคประจาํตัวกอน ถา
พบวาเปนโรคหัวใจ โรคตับ โรคปอด โรคเก่ียวกับการหายใจ หามทาํการทดสอบ 
 
 3.  ถามีอาการผิดปกติขณะทําการทดสอบ ใหหยุดทําการทดสอบ 
 
 4.  ในการทดสอบครั้งน้ีผูเขารับการทดสอบตองแตงกายใหเหมาะสมคอื ใสชุดพลศึกษา 
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รายละเอียดของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

 1. น่ัง กมงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
 
 วัตถุประสงค เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลางและตนขา 
 
 อุปกรณ 
 
 1.  กลองเครื่องมือสําหรับวดัความออนตัว  ขนาดยาว 12 น้ิว  กวาง 12 น้ิว  สูง 12 น้ิว              

มีตัวเลขกํากับทุกระยะหาง 1 เซนติเมตร 
 

 2.  ใบบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

 วิธีดําเนินการทดสอบ  ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา น่ังราบกับพ้ืน ขาเหยียดตรงโดย
ใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณหนึ่งชวงไหล เทาวางราบกับไม หรือสวนที่มีไวสําหรับวางเทา 
แลวเหยียดแขนทั้งสองขาง โดยใหมือขางใดขางหน่ึงวางทับซอนบนมืออีกขางหนึ่ง  แลวคอย ๆ กม
ตัวไปขางหนาใหมืออยูเหนือระดับไมวัด 

 
 การคิดคะแนน  บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร ถาเหยียดแขนไปเลยระดับไมวางเทา(เลข 

0) ใหบันทึกคาเปนเคร่ืองหมายบวก( + )  ถาผูทดสอบเหยียดแขนไปไมถึงระดับไมวางเทา(เลข 0)  
ใหบันทึกคาเปนเครื่องหมายลบ( - )  บันทึกจุดที่ไกลที่สุดท่ีสามารถคางไวไดนาน 5 วินาท ี

 

 
 

ภาพผนวกที่ 1  ภาพแสดง น่ังกมงอตัวไปขางหนา 
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 2.  ลุก – น่ัง (Sit – Ups) เวลา 60 วินาท ี
 
 วัตถุประสงค  เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
 
 อุปกรณ   
 
 1.  เบาะ 
 2.  นาฬิกาจับเวลา 
 3.  ใบบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 วิธีดําเนินการทดสอบ  ใหผูเขารับการทดสอบนอนหงายบนเบาะ  งอเขาใหขาทอนลางและ
ขาทอนบนตั้งฉากกัน เทาวางราบกับพ้ืน  มีคูคอยจับขอเทาไว เมื่อไดรับสัญญาณ “เริ่ม” ใหลุกขึ้นน่ัง
โดยใชศอกแตะบริเวณตนขา แขนยังอยูในทาเร่ิมตน แลวนอนหงายกลับสูทาเริ่มตนอีกครั้ง ปฏิบัติ
เชนน้ีไปเรื่อย ๆ โดยผูทดสอบพยายามทําใหไดจํานวนครั้งใหมากท่ีสุดภายในเวลา 60 วินาท ี
 
 การคิดคะแนน บันทึกจํานวนครั้งท่ีทําไดถูกตอง 
 
 

   
  
ภาพผนวกที่ 2  ภาพแสดง ลุก – น่ัง 
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 3.  วิ่งระยะไกล (Distance Run) ระยะทาง 1ไมล 
 
 วัตถุประสงค  เพ่ือวัดการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
 
 อุปกรณ  
 

1. สนามขนาด 400 เมตร หรือระยะทางตรง 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. นกหวีด 
4. ปายบอกจํานวนรอบ 
5. ใบบันทึกผลการทดสอบ 

 
 วิธีดําเนินการทดสอบ  เมื่อไดรับสัญญาณจากผูปลอยตัว ใหวิ่งรอบสนาม ระยะทาง 1 ไมล 
หรือ 4 รอบสนาม โดยทําเวลาใหนอยที่สุด ตามความสามารถของแตละคน 
 

 
 
ภาพผนวกที่ 3  ภาพแสดง วิ่ง 1 ไมล 
 

 หมายเหตุ  กอนทดสอบควรใหผูเขารับการทดสอบ อบอุนรางกายและบอกถึงวัตถุประสงค  
                  ของการทดสอบ การปฏิบัติตนขณะทดสอบและหลังการทดสอบ 
 
 



 85 

 4.  การวัดสวนประกอบของรางกาย 
 
 วัตถุประสงค  เพ่ือวัดสวนประกอบของรางกาย หรือไขมันในรางกาย 
 
 อุปกรณ  
 

1. เคร่ืองชั่งนํ้าหนักพรอมดวยที่วัดสวนสูง DETECTO 
2. ใบบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
 วิธีดําเนินการทดสอบ  ดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI ) เปนอัตราสวนระหวาง
นํ้าหนัก (หนวยเปนกิโลกรัม) ตอความสูงยกกําลังสอง(หนวยเปนเมตร) ของผูชั่งนํ้าหนัก 
 

 
  
ภาพผนวกที่ 4  ภาพแสดง ชั่งนํ้าหนัก และวัดสวนสูง 
 
 


