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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test

แบบทดสอบนี้เหมาะกับนักเรียนอายุ 5-17 ป และนักศึกษาในระดับวิทยาลัย
มหาวิทยาลัย  แบบทดสอบประกอบดวยรายการทดสอบ จํานวน 4 รายการ คือ

1.  วิ่งระยะทาง 1 ไมล หรือวิ่งในเวลา 9 นาที สําหรับนักเรียนที่มีอายุต่ํากวา 13 ป และ
วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล หรือวิ่งในเวลา 12 นาที สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 13 ปขึ้นไป  ซ่ึงในการวิจัย
คร้ังนี้ใชการวิ่งระยะทาง 1 ไมล

2.  การวัดสวนประกอบของรางกาย ประกอบดวย

2.1 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณกลามเนื้อ Triceps
2.2 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณ Sub scapular

ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการหาคาดรรชนีมวลรางกาย (Body Mass Index) โดยการชั่ง
น้ําหนักและวัดสวนสูง แลวหาคาดรรชนีมวลรางกาย จากสูตร

ดรรชนีมวลรางกาย  =  น้ําหนัก (กก.)/สวนสูง (เมตร)2

3.  ลุก-นั่ง 1 นาที (1-minute modified sit-up)

4. นั่งงอตัวไปขางหนา (sit and reach)
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รายละเอียดและวิธีปฎิบัติ

1.  ว่ิงระยะทาง 1 ไมล

   วัตถุประสงค  เพื่อวัดการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

ความเที่ยงตรงและความเชื่อถือได  เปนแบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรงสูงในการวัด
การทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด  เพราะมีความสัมพันธสูงกับความสามารถในการจับ
ออกซิเจนสูงสุด  นอกจากนี้ยังเปนแบบทดสอบที่มีความเชื่อถือได  เมื่อดําเนินการทดสอบอยาง
ถูกตอง

เพศ   สําหรับนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่มีอายุต่ํากวา 13 ป

   อุปกรณ

1)  สนามขนาด 440 หลา หรือ 400 เมตร หรือระยะทางตรง
2)  นาฬิกาจับเวลา
3)  ปายบอกจํานวนรอบ
4)  ใบบันทึกการทดสอบ

   วิธีดําเนินการทดสอบ  เมื่อไดรับสัญญาณจากผูปลอยตัว ใหเดินหรือวิ่งใหเร็ว
ที่สุด ในระยะทาง 1 ไมล

การคิดคะแนน  บันทึกเวลาเปนนาทีและวินาที

   หมายเหตุ   การทดสอบควรใหคําแนะนําเกี่ยวกับวัตถุประสงค การปฏิบัติตน
ในขณะวิ่ง และภายหลังวิ่งแลวเสร็จ
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ภาพผนวกที่ 1  วิ่งระยะทาง 1 ไมล

2. ลุกนั่ง 1 นาที (1-minute modified sit-up)

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง

ความเที่ยงตรงและความเชื่อถือได   .68-.94

เพศ  ชายและหญิง

อุปกรณ

1)  เบาะหรือวัสดุที่ออนนุม
2)  นาฬิกาจับเวลา
3)  ใบบันทึกผลสมรรถภาพทางกาย
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 วิธีดําเนินการทดสอบ  ใหผูเขารับการทดสอบนอนหงาย งอเขาเกือบเปนมุมฉาก
สนเทาหางจากสะโพกประมาณ 12 นิ้ว โดยมีคูคอยจับขอเทาไว  แขนทั้งสองขางไขวกันที่บริเวณ
หนาอก ฝาเทาวางราบกับพื้น เมื่อไดรับสัญญาณ “เร่ิม”  ใหลุกขึ้นนั่ง โดยใชศอกแตะบริเวณหนา
ตนขา แขนยังอยูในทาเริ่มตน แลวนอนหงายลงสูทาเริ่มตนอีกครั้ง  ผูทดสอบพยายามทําใหได
มากครั้งที่สุด ในเวลา 1 นาที

  การคิดคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตอง

ภาพผนวกที่ 2  ลุกนั่ง 1 นาที

3.  นั่งงอตัวไปขางหนา (sit and run)

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความออนตัวของหลังสวนลางและตนขา

ความเที่ยงตรง  .80-.90

 ความเชื่อถือได  .70
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อุปกรณ

1)  กลองเครื่องมือสําหรับวัดความออนตัว ขนาดยาว 12 นิ้ว กวาง 12 นิ้ว สูง 12 นิ้ว
มีตัวเลขกํากับทุกระยะหาง 1 เซนติเมตร

2)  ใบบันทึกสมรรถภาพทางกาย

  วิธีดําเนินการทดสอบ  ใหผูเขารับการทดสอบนั่งราบกับพื้น ขาเหยียดตรง โดยใหเทา
ทั้งสองหางกันประมาณหนึ่งชวงไหล เทาวางราบกับไมหรือสวนที่มีไวสําหรับวางเทา ใหผูเขารับ
การทดสอบเหยียดแขนไปขางหนา โดยใหมือขางหนึ่งอยูเหนือมืออีกขางหนึ่ง แลวคอยๆ กมตัว
ไปขางหนา ใหมืออยูเหนือระดับไมวัด

การคิดคะแนน   บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร ถาเหยียดแขนเลยปลายเทาบันทึก
คาเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาคิดคาเปนลบ บันทึกจุดที่ไกลที่สุด

ภาพผนวกที่ 3  นั่งงอตัวไปขางหนา

 หมายเหตุ   ควรอบอุนรางกายกอนการทดสอบ โดยใชทาที่บริหารกลามเนื้อหลัง
และกลามเนื้อขา
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4.  การวัดสวนประกอบของรางกาย (Body composition)

วัตถุประสงค  เพื่อวัดสวนประกอบของรางกายหรือไขมันในรางกาย

ความเที่ยงตรง  .90

  ความเชื่อถือได  .97

เพศ   ชายและหญิง

อุปกรณ

1)  เครื่องชั่งน้ําหนักมาตรฐาน
2)  เครื่องสวนสูงมาตรฐาน
3)  ใบบันทึกสมรรถภาพทางกาย

  วิธีดําเนินการทดสอบ  ดรรชนีมวลรางกาย (Body Mass Index: BMI ) เปนอัตราสวน
ของน้ําหนัก (หนวยเปนกิโลกรัม) กับความสูงยกกําลังสอง (หนวยเปนเมตร)  ซ่ึงผูช่ังน้ําหนักตอง
ทําการชั่งน้ําหนัก 2 คร้ัง  การอานคาแตละครั้ง  ถาคาที่ไดไมเปนจํานวนเต็มใหปดเศษที่เหลือเปน
0.5 เชน คาที่ไดจากการชั่งน้ําหนัก คือ 58.3 กิโลกรัม หรือ 58.7 กิโลกรัม ก็จะอานคาเปน 58.5
กโิลกรัม  จากนัน้ใหนาํคาทัง้สองมาหาคาเฉล่ียและบนัทกึไว สวนการวดัสวนสงูใหผูรับการทดสอบ
ยืนตรง สนเทาติดกับพื้น วัดความสูง  2 คร้ัง การอานคาแตละครั้ง คาที่เกิน 1 เมตร ใหอานเปน
เซนติเมตร และบันทึกคาเฉลี่ยที่ไดจากการวัด แลวนําไปคํานวณหาคาดรรชนีมวลรางกายจากสูตร

BMI =  น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม/ความสูงเปนเมตร2

  การบันทึกคะแนน  บันทึกคาเฉลี่ยที่ไดจากการวัด 2 คร้ัง แลวคํานวณหาจากสูตร
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ภาพผนวกที่ 4  การชั่งน้ําหนัก

ภาพผนวกที่ 5  การวัดสวนสูง
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