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ขั้นตอนในการปฏิบัตติามแบบทดสอบสมรรถภาพ 
 

     แบงนักศกึษาเปน 4 กลุม ๆ ละเทา ๆ กัน แลวดําเนนิการทดสอบตามรายการ ดังนี้            
             1.1  วดัสวนสูง 

            1.2  ช่ังน้ําหนัก 
             1.3  นั่งกมตัวไปขางหนา 
             1.4  ลุก-นั่ง 1 นาที 

                    1.5  เดิน/วิ่ง 1 ไมล 
       
   โดยแบงนักศกึษาออกเปน 4 กลุม เพื่อเขาทําการทดสอบสถานีที่ 1.1   1.2   1.3  และ 1.4 

โดยทําการหมนุเวยีนกนัไปจบครบทุกสถานี สําหรับสถานีที่ 1.5  จัดทดสอบเปนสถานีสุดทายใน
การทดสอบ โดยทําการทดสอบพรอมกันทกุคน 
 

1.  การวัดสวนประกอบของรางกาย  body mass index (BMI) 
 
วัตถุประสงค  เพื่อประเมินระดับไขมันในรางกาย 
 
อุปกรณ      เครื่องชั่งน้ําหนัก และเครื่องชั่งวัดสวนสูง 

 

            
 

ภาพผนวกที ่1  แสดงการชั่งน้ําหนกัและวดัสวนสูง 
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วิธีดําเนินการ   ผูเขารับการทดสอบชั่งน้ําหนักใหมีหนวยเปนกิโลกรัม ใหทําการชั่ง 2 คร้ัง และ 
หาคาเฉลี่ย ถาคาที่ไดไมเปนจํานวนเต็ม ใหปดเศษเปน 0.5 กิโลกรัม เชน 63.3 หรือ 63.8 เปน 63.5  
แลวจดบนัทึกไว การวัดสวนสูง ใหผูรับการทดสอบยืนตรง สนเทาอยูติดกับพื้น หลังตรง วัด 2 คร้ัง 
มีหนวยเปนเมตร คาที่เกินใหอานเปนเซนตเิมตร หาคาเฉลี่ย และจดบันทึกไว ใหสูตร คํานวณหา 
BMI ดังนี ้
 

BMI    =     น้าํหนัก (กิโลกรัม) 
                                                                             สวนสูง (เมตร) 
 
การบันทึกคะแนน  ใหบันทกึคา BMI จากการใชสูตรดังกลาว 
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2.  รายการทดสอบนั่งกมตัวไปขางหนา Sit and Reach 
 

 
 

ภาพผนวกที ่2  แสดงอุปกรณและทาทางการวัดการนั่งกมตัวไปขางหนา 
 

วัตถุประสงค  เพื่อประเมินความออนตวัของกลามเนื้อหลังสวนลาง และกลามเนื้อตนขาดานหลัง   
                            (Hamstring) 
 
อุปกรณ    1.  สายวัดระยะทาง 
     2.  กระดาษกาว, เทปกาว 
วิธีดําเนินการ  1.  ทาเตรียม ใหนั่งบนพืน้ที่เตรียมไวโดยนัง่ใหเขาอยูระหวางเทปกาว และใหเทา
ทั้งสองขางหางกัน 12 นิ้ว ในบริเวณที่วางผานจุด 15 นิ้ว 
      2.  เหยยีดมือใหเลยเขา โดยคอย ๆ กมตัวลงอยางชาๆ เมื่อเหยยีดมือไปดานหนา 
     3.  วางมือบนสายวัดระยะและจะวัดระยะโดยนับจดุที่นิว้กลางแตะ 
     4.  พยายามเหยียดแขนและกมตัวใหมือไปไดไกลที่สุด ทําทั้งหมด 2 คร้ัง 
     5.  จดบันทึกคาที่ทําไดในใบบันทึก 
     6.  ผอนคลายและทดลองอกี 1 คร้ัง 
     7.  จดบันทึกคาที่ดีที่สุดของคุณลงในใบบนัทึก 
   
การบันทึกคะแนน  บันทึกเปนระยะทาง (เซนตเิมตร) 
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3. ดันพื้น (Push Up) 
 

  
 

ดันพื้นชาย 
 

       
                                           

ดันพื้นหญิง 
ภาพผนวกที ่3  แสดงการทดสอบ ดันพื้น 

 

วัตถุประสงค   เพื่อประเมินความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนือ้แขนและไหล                                   
                        (Muscular strength and endurance) 
 

อุปกรณ   เบาะหรือวัสดทุี่ออนนุม และนาฬิกาจับเวลา 
 

การเตรียมตัว   1.  หาพื้นทีว่างบนพื้น อยาใหมีส่ิงของหรือวัตถุกีดขวาง 
 

      2.  อบอุนรางกายใหแนใจวากลามเนื้อบริเวณทีจ่ะทดสอบพรอม  
                                       โดยใช triceps stretch and shoulder stretch 
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ขั้นตอนการทดสอบ  
  

     เพศชาย :  จัดวางรางกายบนพื้นใหถูกตอง ดังนั้น รางกายจะตองตรง สวนที่รับน้ําหนกัของ
รางกายคือ นิ้วเทาและนิว้มือ แขนยูในลักษณะตรง สําหรับมือวางแบนราบกับพื้นบริเวณดานลาง
ของผูทดสอบ 

 
      เพศหญิง :  จัดวางรางกายบนพื้นใหถูกตอง ดังนั้น รางกายจะตองตรง สวนที่รับน้ําหนัก
ของรางกายคือ เขาและมือ แขนอยูในลักษณะตรง สําหรับมือวางแบนราบกับพื้นบริเวณดานลาง
ของผูทดสอบ 

 
    1.  ลดรางกายลงจนกระทั่งหนาอกสัมผัสกับพื้น แนใจวารักษาหลังไดตรง และถูกตองตาม
ลักษณะของการดันพื้น 
 
  2.  ดันรางกายขึ้นเพื่อกลับสูทาเตรียมเริ่มตนอีกครั้ง 
 
    3.  เร่ิมลดตัวลงและดันตวัข้ึนอยางตอเนื่อง จนกระทั่งรางกายหยุดพัก หรือตองการหยุด  
นับ 1 ตั้งแตเร่ิมดันพื้น 
 
    4.  จดบันทึกจาํนวนครั้งที่ทําไดลงในใบบนัทึก 

 
การบันทึกคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตอง 
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4.  เดิน/ว่ิง 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) 
 

 

 
ภาพผนวกที ่4  แสดงการเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล 

 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการงานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
 
อุปกรณ      นาฬิกาจับเวลา สามารถบันทึกรายละเอียดเวลาได        1 ใน 100 วินาที 
 
วิธีการดําเนินการ  

ใหนกัศึกษา เดิน/วิ่ง  ระยะทาง 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) ในสนามวิ่ง 400 เมตร         
(4 รอบ) หรือพื้นที่อ่ืนๆ ที่รบเรียบระยะทาง 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร)  

                           ใหเร็วที่สุด เทาที่จะทําได 
  
การบันทึกคะแนน  บันทึกเปนนาทีและวนิาท ี
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 
American College of Sport Medicine (ACSM) 

 
ช่ือ.............................................นามสกุล.................................................เพศ   Ο   ชาย 

                                                                                                                             Ο   หญิง 
วันที.่...............เดือน.......................พ.ศ.  ........... 

            การศึกษาระดับ     Ο    ปริญญาตรี    
                                          Ο    ประกาศนยีบตัรวิชาชีพช้ันสูง 
 
รายการที ่ รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 

1 น้ําหนกั 
สวนสูง 
BMI 

 

2 นั่งกมตัวไปขางหนา ( sit and reach )  
3 ดันพื้น (push up)  
4 เดิน/วิ่ง 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร)  

 
 
                                                                                          ลงชื่อ...................................................... 
                                                                                                    (...................................................) 
                                                                                                             ผูบันทึกผลการทดสอบ 
 
 
 
 
 
หมายเหต:ุ  ผลการทดสอบครั้งนี้จะสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับสุขภาพ    
                   สําหรับนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูม ิ 
                   วทิยาเขตพระนครศรีอยุธยา วาสุกรี เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาการเรยีนการสอน 
                   ผูวิจัยขอขอบคณุผูเขารับการทดสอบทุกทาน 
 


