
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
และใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของ AAHPERD และ ACSM 

 
 ผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมพลศึกษา  สุขศึกษา   สันทนาการ 
และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test  
3 รายการคือ นั่งกมตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1 นาที  วิง่/เดนิ 1.5 ไมล  และของ ACSM 1 รายการ 
ไดแก  การวัดสวนประกอบรางกายดวยการหาคาดรรชนมีวลกาย (Body Mass Index : BMI)  
รวม 4 รายการ   เปนการรักษาไวซึง่การมสุีขภาพดีของบุคคล  มุงเนนที่องคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ  โดยลําดับการทดสอบทั้ง 4 รายการ ดังนี ้
 
 1.  การวัดสวนประกอบของรางกาย  ในการวิจยัครั้งนีใ้ชการหาคาดรรชนีมวลกาย (Body 
Mass Index) โดยการชัง่น้าํหนกัและวัดสวนสงู   แลวหาคาดรรชนีมวลกายจากสูตร 
 

ดรรชนีมวลกาย = น้ําหนกั (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)² 
 

2. นั่งกมตัวไปขางหนา (sit and reach) 
 

3. ลุก – นัง่ 1 นาที (modified sit – ups) 
 

4. วิ่ง / เดนิ 1.5 ไมล (2,400 เมตร) 
 
รายละเอียดในการทดสอบ 
 

1.  การวัดสวนประกอบของรางกาย (Body Mass Index) 
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมนิสวนประกอบรางกายของนักศกึษา โดยใชระดับอัตราสวน 
   ระหวางสวนสงูและน้าํหนัก 

 
อุปกรณ  1.  เครื่องชัง่น้าํหนักแบบมาตรฐาน 

   2.  เครื่องวัดสวนสงูแบบมาตรฐาน 
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ภาพผนวกที่ 1  แสดงการชั่งน้าํหนัก    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 2  แสดงการวดัสวนสูง 
   

วิธีดําเนินการทดสอบ  ดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index) เปนอัตราสวนของน้าํหนกั
(กิโลกรัม) และสวนสงูนํามายกกาํลังสอง (เมตร) ผูชั่งจะตองสวมเสื้อยดืและกางเกงขาสั้น 
หรือกางเกงวอรม โดยจะทาํการชัง่ทัง้หมด 2 คร้ังในการอานคาแตละครั้งนั้น  ถาคาที่ไดไมเปน
จํานวนเตม็ใหปดเศษที่เหลือเปน 0.5 กิโลกรัม เชน  คาที่ไดจากการชั่งน้าํหนักคือ 75.4 กิโลกรัม  
ก็จะอานคาเปน 75.5 กิโลกรมั  เปนตน  หลังจากนัน้ก็ใหนําคาทัง้สองมาหาคาเฉลี่ยและลงบนัทึกไว   
สวนการวัดสวนสูงนั้นจะใหผูที่ไดรับการทดสอบยืนตรงสนเทาจะตองติดกับพื้น  วัดความสงู 2 คร้ัง
เหมือนกนั  และการอานคาในแตละครั้งคาที่เกิน 1 เมตรใหอานเปนมลิลิเมตรและก็บันทกึคาเฉลีย่ 
ที่ไดจากการวดั  สุดทายก็คือการคํานวณหามวลกาย(BMI) โดยใชสูตร 
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ดรรชนีมวลกาย = น้ําหนกั (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)² 
 

การบันทึกคะแนน    หนวยของการชั่งน้าํหนกัเปนกิโลกรัมและความสงูเปนเมตร   พรอมทั้ง 
ลงบันทึกคาทีไ่ดจากการวัด 
 

2.  นั่งกมตัวไปขางหนา (sit and reach) 
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมนิความออนตัวของรางกายในสวนของหลังสวนลาง 
และกลามเนื้อตนขาดานหลงั 
 

อุปกรณ   กลองขนาด 12 นิ้ว x 12 นิว้ x 21 นิ้ว   โดยจะมีหนวยของการวัดหรือชวงในการ
วัดประมาณ 23 เซนติเมตร  ซึ่งจะตรงกับเทาของผูรับการทดสอบพอดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ 3  แสดงการนัง่กมตัวไปขางหนา 
 

วิธีดําเนินการทดสอบ  ในการทดสอบ  ผูที่เขารับการทดสอบนั้นจะตองถอดรองเทา  นัง่ราบ 
ไปกับพื้น  หัวเขาจะตองเหยยีดตรง  ขาและเทาทัง้สองขางจะตองหางกันประมาณ 1 ชวงไหล 
และสนเทาทั้งสองขางจะตองวางติดกับสวนทีว่างเทาของกลองวัดความออนตัว (sit and reach 
box) จากนั้นก็เหยียดแขนทั้งสองขางไปขางหนาโดยทีม่ือทั้งสองขางวางทับกันในลกัษณะฝามือคว่ํา   
สุดทาย คือ  การกมตัวไปขางหนาอยางชา ๆ เปนจังหวะทั้งหมด 4 จังหวะใหไดไกลที่สุดแลวคางไว
ในจังหวะที ่4 ประมาณ 1 วนิาที (ผูทดสอบสามารถที่จะใชมือกดลงบนเขาของผูเขารับการทดสอบ
เพื่อที่จะใหเขานัน้เหยียดตรงตลอดเวลาทีท่ําการทดสอบ) 
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การบันทึกคะแนน  จุดที่ไกลสุดในการทดสอบโดยหนวยจะเปนเซนติเมตร 
 

3.  ลุก – นั่ง 1 นาท ี(modified sit – ups) 
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมนิความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้หนาทอง 
 

อุปกรณ  1.  เบาะหรือวสัดุที่ออนนุมและมีพืน้ผิวที่เหมาะสมกับผูเขารับการทดสอบ 
    2.  นาฬิกาจับเวลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 4  แสดงการลุก-นั่ง 1 นาท ี
 

วิธีดําเนินการทดสอบ  ผูเขารับการทดสอบจะตองนอนหงายไปกับพืน้  ต้ังเขาขึน้โดยสนเทา 
หางจากสะโพกประมาณ 12-18 นิ้ว  ฝาเทาทัง้ 2 ขางจะตองสัมผัสกับพื้นตลอดเวลา  โดยใหคูที ่
เขารับการทดสอบเหมือนกนั (Partners) เปนคนจับ  สวนแขนทั้ง 2 ขางประสานกันไวที่หนาอก 
และใหมือแตละขางวางไวบนหวัไหลดานตรงขามในการทดสอบลุก-นั่ง (modified sit-ups) นัน้ 
ผูเขารับการทดสอบจะตองลุกขึ้นมาใหขอศอกแตะตนขาเทานัน้ถงึจะนับเปน 1 คร้ัง  ผูเขารับ 
การทดสอบจะเริ่มลุกนัง่เมือ่ไดยินเสียงสญัญาณวา “เร่ิม” และหยุดเมื่อไดยินเสียงสัญญาณวา 
“หยุด” ในระหวางการทดสอบแขนทั้ง 2 ขางจะตองประสานอยูทีห่นาอกตลอดเวลา  ผูเขารับการ
ทดสอบสามารถที่จะหยุดพกัในทานอนหรือนั่งก็ไดแตเวลาก็จะคงเดนิอยู   ทําใหไดมากครั้งที่สุด
ภายในระยะเวลา 1 นาท ี
 
  การบันทึกคะแนน  บันทกึจาํนวนครั้งทีท่ําไดถูกตองและมากที่สุดในระยะเวลา 1 นาท ี
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4.  วิ่ง / เดิน 1.5 ไมล (2,400 เมตร) 
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมนิความสามารถสงูสุดและความอดทนในการทํางานของระบบ 
                 ไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ 
 

อุปกรณ  1.  สนาม 400 เมตร 
   2.  นาฬิกาจับเวลา 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพผนวกที่ 5  แสดงการวิง่ / เดิน 1.5 ไมล 
 
  วิธีดําเนินการทดสอบ  ใหผูเขารับการทดสอบวิ่งหรือเดินในระยะทาง 1.5 ไมล (2,400 เมตร)  
โดยจะวิง่บนลูวิ่งหรือพื้นที่อ่ืน ๆ ที่เปนที่ราบเรียบและเหมาะสมกับการวิ่ง  โดยใหวิง่หรือเดินใหเร็ว
ที่สุดเทาที่จะเร็วไดเพราะจะมีการจับเวลา 
 
  การบันทึกคะแนน  บันทกึเปนเวลาทีว่ิ่งได (นาที : วินาที) 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

_______________________________________________________ 
 
ชื่อ............................................นามสกลุ...........................เพศ       ชาย   หญิง 
 
วันที่ทาํการทดสอบ  วนัที่...................เดือน....................................พ.ศ........................ 
 
ลําดับที่ รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 

1 สัดสวนของรางกาย 
-นํ้าหนัก 
-สวนสูง 
-BMI (กิโลกรัม / เมตร²) 

 
..................กิโลกรัม 
..................เมตร 
………………..… 

 
2 

 
น่ังกมตัวไปขางหนา 
 

 
.................เซนติเมตร 
 

 
3 

 
ลุก-น่ัง 1 นาที 

 
..................ครั้ง 
 

 
4 

 
วิ่ง/เดิน 1.5 ไมล (2,400 เมตร) 

 
.................นาที/วินาที 
 

 
 

 (………………………………..) 
     ……./……../……….. 
     ผูบันทกึการทดสอบ 


