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แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป ที่มีอายุระหว่าง 
19-59 ปี ฉบับนี้ ได้จัดท าข้ึนมาโดยด าริของกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ที่มุ่งหวังจะให้มี
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เป็นมาตรฐาน และมีเกณฑ์มาตรฐาน สมรรถภาพทางกาย ส าหรับประชาชน
ชาวไทย ที่นับวันจะมีปัญหาทางด้านสุขภาพมากข้ึน อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงเทคโนโลยี ท าให้ มนุษย์มี
ความพยายามที่จะคิดค้นสิ่งต่างๆ เพ่ืออ านวยความสะดวกให้ชีวิตมีความสุขสบาย ท าให้คนมีการใช้แรงก าลัง
ของร่างกายน้อยลง ส่งผลให้ขาดการออกแรง ขาดการใช้แรง กายจนเกิดปัญหาด้านสุขภาพข้ึน หนทางหนึ่งที่
จะบ่งชี้ถึงสภาวะทางสุขภาพได้ ก็คื อ จะต้องมีเครื่องมือในการทดสอบ และมีเกณฑ์มาตรฐานส าหรับใช้เป็น
ตัวชี้วัดสภาพร่างกาย เป็นดัชนีบ่งชี้ถึงระดับสมรรถภาพทางกายและสุขภาวะของบุคคล เพ่ือให้ผู้ที่มีหน้าที่
เกี่ยวข้องจะได้ใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของในภาพรวมต่อไป 

 

คณะนักวิจัย จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ขอขอบคุณส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา ที่ได้มอบความไว้วางใจให้คณะนักวิจัยได้จัดท าภารกิจที่มีความส าคัญชิ้นนี้
ขึ้น นอกเหนือจากการจัดท าคู่มือการทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับ ประชาชนทั่วไป 
อายุระหว่าง 19-59 ปี ฉบับนี้แล้ว คณะนักวิจัยยังได้จัดท ารายงานผลการวิจัย การพัฒนาแบบทดสอบและ
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี ควบคู่กันไปด้วย ทั้งนี้ เพื่อ
ประโยชน์ส าหรับ นักวิชาการ ครู อาจารย์ นิสิต นักศึกษา และผู้สนใจทั่วไป จะได้ใช้เป็นเอกสารทางวิชาก าร
เพ่ือการอ้างอิง และเป็นประโยชน์ต่อวงการวิชาชีพต่อไป 

 

คณะนักวิจัยขอขอบคุณ นางแสงจันทร์ วรสุมันต์ อธิบดีกรมพลศึกษา นายชลิต เขียวพุ่มพวง 
อดีตรองอธิบดีกรมพลศึกษา และผู้อ านวยการส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา นายชาญวิทย์ ผลชีวิน รองอธิบดี
กรมพลศึกษา อดีต ผู้อ านวยการส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่ได้เห็นถึงความส าคัญ ความจ าเป็น และให้การ
สนับสนุนการจัดท าโครงการนี้ ขอขอบคุณ นางสาวดารณี ลิขิตวรศัก ดิ์ หั วหน้ากลุ่มพัฒนาเทคโนโลยีทางการ
กีฬา ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่ ได้กรุณาเป็นผู้ประสานงาน จนท าให้การจัดท าโครงการนี้ด าเนินไปได้ด้วย
ความเรียบร้อยและมีประสิทธิภาพ ขอบขอบคุณผู้ประสานงานและประชาชนจากทุกจังหวัดที่ได้รับการสุ่มให้
เป็นกลุ่มตัวอย่าง และเข้าร่วมโครงการด้วยความตื่นเต้น สนุกสนาน ด้วยความใคร่รู้ใคร่เห็นในกระบวนการ
และนวตกรรมของการทดสอบ และให้ความร่วมมืออย่างดียิ่ง โดยไม่แสดงอา การหน่ายเหนื่อย ซึ่งส่งผลให้
ข้อมูลจากการทดสอบมีความเท่ียงตรงมากขึ้น จึงนับได้ว่าทุกท่านที่ได้กล่าวนามและไม่ได้กล่าวนามไว้ ณ ที่นี้ 
มีส่วนร่วมในการที่ท าให้ประเทศไทย มีแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับ ประชาชน
ทั่วไป ที่มีอายุระหว่าง 19-59 ปี ที่มีคุณค่าอีกฉบับหนึ่ง ซึ่งคณะนักวิจัย ขอเชิญชวนให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องทุก
ท่านได้พิจารณาน าผลงานชิ้นนี้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายต่อไป 

 
 

    (รองศาสตราจารย์ ดร.สุพิตร  สมาหิโต) 
                หัวหน้าคณะนักวิจัย 
                 30 สิงหาคม 2556  
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ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 

สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี เพ่ือที่จะ
ช่วยให้บุคคลสามารถท างาน ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตรา ความเสี่ยง ของปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุ
มาจากขาดการออกก าลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออก
ก าลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นอย่างดี สมรรถภาพทาง
กายแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (health–related physical 
fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (skill–related physical fitness) (สุพิตร, 2541) 

 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health–related physical fitness) 

 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนา
สุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท างานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงใน การเกิด โรค
ต่างๆ ได้ เช่น โรคห ลอด เลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ต ลอด จนปัญหาต่างๆ ที่เกิด
จากการขาดการออกก าลังกาย (สุพิตร, 2541) ซึ่งประกอบด้วย 

 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่ม

กล้ามเนื้อที่ออกแรง ด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ เพื่อ ต้าน กับแรงต้านทาน ความ แข็งแร งของกล้ามเนื้อ
จะท าให้เกิดความตึงตัวเพื่อใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้
ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือท่ีเรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถ
ของกล้ามเนื้อท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขา
เดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อเรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือ
เคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่างๆ เพื่อเล่นเกมกีฬา การออกก าลังกาย หรือ
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการเกร็ง เป็นความสามารถของ
ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงที่มากระท าจากภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการ
ทรงตัวไป 

 
2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะรักษา

ระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงที่ท าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ 
หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้มากขึ้ นโดยการเพ่ิมจ านวนครั้งในการปฏิบัติ
กิจกรรม ซึ่งข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกก าลัง
กาย  
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3. ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มช่วง
ของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้าน ความอ่อนตัวท าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น หรือการใช้แรง
ต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องท างานมากข้ึน การยืดเหยียดของกล้ามเนื้อท าได้ทั้งแบบอยู่กับที่หรือมีการ
เคลื่อนที่ เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียดของกล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับที่ นั่นก็คือ อวั ยวะส่วนแขน
และขาหรือล าตัวจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้
ประมาณ 10-15 วินาที  
 

4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) เป็น
ความสามารถขอ งหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะล าเลียงออกซิเ จนและสารอาหารไปยังกล้ามเ นื้อท่ีใช้ในการออก
แรง ไปยังกล้ามเนื้อขณะท างาน ให้ท างานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็น าสารที่ ไม่ต้องการซึ่ง
เกิดข้ึนภายหลังการท างานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ในการพัฒนาหรือเสริมสร้างนั้น 
จะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10-15 นาที ขึ้นไป 

 
5. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบขึ้นเป็น

น้ าหนักตัวของร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ ส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วนที่ปราศจาก
ไขมัน (fat-free mass) เช่น กระดู ก กล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่างๆ ในร่างกาย โดยทั่วไปองค์ประกอบของ
ร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย 
ซึ่งอาจจะหาค าตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ าหนักของส่วนอื่นๆ ที่เป็นองค์ประ กอบ 
เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะต่างๆ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม
จะช่วยท าให้ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอ้วน ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นโรคที่เสี่ยงต่ออันตราย
ต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น  

 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill–related physical fitness)  

 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพทางกาย
ที่เก่ียวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหว และการ
เล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพซึ่งได้แก่ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้ านต่อไปนี้ คือ       
(สุพิตร, 2539) 
 

1. ความเร็ว (speed) หมายถึง หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการโดย
ใช้ระยะเวลาอันสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 
 

2. ก าลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานโดย
การออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็น
องค์ประกอบหลัก 
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3. ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และ ต าแหน่ง
ของร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ จัดเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในการ
น าไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน ส าหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ 

 
4. การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาต าแหน่งและท่าทางของ

ร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามท่ีต้องการได้ ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนที่  
 

5. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายเริ่มมีการตอบสนอง
หลังจากท่ีได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้นแล้วสามารถสั่งการ
ให้อวัยวะที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วได้  
 

6. การท างานที่ประสานกัน (coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างการท างานของระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่น
และแม่นย า  
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป  
อาย ุ19 - 59 ปี 
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ประกอบด้วยรายการทดสอบจ านวน 6 รายการ ดังนี้ คือ 
 

รายการที่ รายการทดสอบ องค์ประกอบท่ีต้องการวัด 

1. ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(Skinfold Thickness) 

เพ่ือตรวจประเมินองค์ประกอบของร่างกาย 
ในด้านระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

2. แรงบีบมือ 
(Grip Strength) 

เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
และมือ 

3. ยืน- นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที 
(60 Seconds Chair Stand) 

เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทน 
ของกล้ามเนื้อขา 

4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) 

เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก 
และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง 

5. วิ่งอ้อมหลัก 
(Zig - Zag Run) 

เพ่ือประเมินความแคล่วคล่องว่องไว 
และความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 

6. ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที  
(3 Minutes Step Test) 

เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

 
 
 
  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป 
อายุ 19 – 59 ปี 

(Physical Fitness Test) 
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วัตถุประสงค์ 
 

เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย  
 
คุณภาพของรายการทดสอบ 

ค่าความเชื่อม่ัน  0.96 
ค่าความความเท่ียงตรง 0.89 

 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. สายวัด ที่มีสเกลบอกเป็นเซนติเมตร 
2. เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Lange Skinfold Caliper) 

 
วิธีการปฏิบัติ 

วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังในด้านที่ถนัด จ านวน 3 จุด คือ บริเวณต้นแขนด้านหลัง  (triceps 
skinfold) บริเวณ ท้อง (Abdominal skinfold) และบริเวณเหนือเชิงกราน (Suprailiac skinfold)  

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
Triceps        Abdominal           Suprailiac 
 
ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลัง (triceps) 
1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนตรง หันหลังให้ผู้ทดสอบ แล้วงอข้อศอกข้างที่ถนัดให้แขนท่อนบนและแขน

ท่อนล่างตั้งฉากกัน โดยแขนท่อนบนแนบกับล าตัว และแขนท่อนล่างชี้ตรงไปข้างหน้า 
 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(Skinfold Thickness) 
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2. ผู้ทดสอบใช้สายวัด วัด ระยะห่างระหว่างปุ่มกระดูกสะบักส่วนที่นูนขึ้นบริเวณหัวไหล่ด้านข้าง 
(acromion process) กับปุ่มปลายกระดูกข้อศอก (olecranon process) แล้วใช้ปากกาท าเครื่องหมายไว้ที่
กึ่งกลางของระยะห่างดังกล่าว 

3. ให้ผู้รับการทดสอบปล่อยแขนลงข้างล าตัวอย่างผ่อนคลาย 
4. ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายโกยผิวหนังพร้อมไขมันใต้ผิวหนังทั้งหมดท่ี บริเวณก่ึงกลางด้านหลังต้นแขน

(triceps) บริเวณเหนือเครื่องหมายที่ท าไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร แล้วดึงขึ้นในแนวตั้ง(ขนานกับแนวต้นแขน) 
ใช้เครื่องวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนังที่ถืออยู่ในมือขวาหนีบลงไปบนเนื้อเยื่อท่ีมือซ้ายจับอยู่ ในระดับเดียวกับ
เครื่องหมายที่ท าไว้ รอประมาณ 1–3 วินาที จนกระทั่งเข็มสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าจากสเกล 

5. ท าการวัดซ้ าในข้อ 4 จ านวน 3 ครั้ง แล้วหาค่าเฉลี่ยจากการวัดทั้ ง 3 ครั้ง บันทึกค่าที่ได้เป็น
มิลลิเมตร 

 
ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณท้อง (Abdominal) 
1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนตัวตรงในท่าผ่อนคลาย ไม่เกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
2. ผู้ทดสอบใช้สายวัด วัดระยะห่างออกจากสะดือไปด้านข้าง (ด้านที่ถนัด) ในระดับเดียวกัน เป็น

ระยะทางประมาณ 1 นิ้ว แล้วใช้ปากกาท าเครื่องหมายไว้ที่ระยะห่างดังกล่าว 
3. ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายโกยผิวหนังพร้อมไขมันใต้ผิวหนังทั้งหมดท่ีอยู่ด้านล่างของจุดที่ท า

เครื่องหมาย ดึงขึ้นมาในแนว ต้ัง (ขนานกับแนวล าตัว) แล้วใช้เครื่องวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนังที่ถืออยู่ในมือ
ขวาหนีบลงไปบนเนื้อเยื่อท่ีมือซ้ายจับอยู่ ในระดับเดียวกับต าแหน่งที่เครื่องหมายไว้ รอประมาณ 1–3 วินาที 
จนกระท่ังเข็มสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าจากสเกล 

4. ท าการวัดซ้ าในข้อ 3 จ านวน 3 ครั้ง แล้วหาค่าเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 3 ครั้ง บันทึกค่าที่ได้เป็น
มิลลิเมตร 

 
ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณเหนือเชิงกราน (Suprailiac) 
1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนตัวตรงในท่าผ่อนคลาย  
2. ผู้ทดสอบใช้สายวัด วัด ระยะห่างเหนือข้ึนไปจากขอบกระดูกเชิงกราน (Iliac Crest) ด้านที่ถนัด

ในแนวเฉียงขนานกับขอบเชิงกรานด้านหน้า เป็นระยะทางประมาณ 1 นิ้ว แล้วใช้ปากกาท าเครื่องหมายไว้ที่
ระยะห่างดังกล่าวในแนวหน้าต่อเส้นแบ่งกลางรักแร้ (Anterior Axillary Line) 

3. ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายโกยผิวหนังพร้อมไขมันใต้ผิวหนังทั้งหมดท่ีอยู่ด้านบนของจุดที่ท า
เครื่องหมาย ดึงขึ้นมาในแนวเฉียงขนานกับขอบกระดูกเชิงกราน แล้วใช้เครื่องวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนังที่
ถืออยู่ในมือขวาหนีบลงไปบนเนื้อเยื่อส่วนที่มือซ้ายจับอยู่ ในต าแหน่งที่ท าเครื่องหมายไว้ รอประมาณ 1–3 
วินาที จนกระทั่งเข็มสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าจากสเกล 

4. ท าการวัดซ้ าในข้อ 3 จ านวน 3 ครั้ง แล้วหาค่าเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 3 ครั้ง บันทึกค่าที่ได้เป็น
มิลลิเมตร 
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ระเบียบการทดสอบ 
ในการทดสอบจะต้องโกยไขมันใต้ผิวหนังดึงขึ้นมาหมดทั้ง 3 จุด คือ ต้นแขนด้านหลัง (triceps 

skinfold) บริเวณท้อง (Abdominal skinfold) และบริเวณเหนือเชิงกราน (Suprailiac skinfold) ของข้างที่
ถนัด และต้องระวังไม่ให้หยิบติดกล้ามเนื้อท่ีอยู่ข้างล่างขึ้นมาด้วย  
 
การบันทึกคะแนน 

น าค่าเฉลี่ยของความหนาไขมันใต้ผิวหนังที่วัดได้ทั้ง 3 ต าแหน่ง มาแปลงเป็นเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่
สะสมในร่างกายจากสมการต่อไปนี้ 

 
ผู้ชาย 
 

% BF  = 0.39287(sum of 3SKF) – 0.0105(sum of 3SKF)2 + 0.15772(age) 
- 5.18845 

 
ผู้หญิง 

% BF = 0.41563(sum of 3SKF) – 0.00112(sum of 3SKF)2 + 0.03661(age) 
- 4.03653 

 
โดย % BF คือ เปอร์เซ็นต์ไขมันที่สะสมในร่างกาย 

SKF  คือ ผลรวมของความหนาของไขมันใต้ผิวหนังที่วัดได้ทั้ง 3 ต าแหน่ง 
(หน่วยเป็นมิลลิเมตร) 
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วัตถุประสงค์การทดสอบ 
 

เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ 
 
คุณภาพของรายการทดสอบ 

ค่าความเชื่อม่ัน  0.89 
ค่าความความเที่ยงตรง 0.92 

 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

เครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อมือ (Grip Dynamometer) 
 
วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนล าตัวตรง เหยียดแขนทั้งสองข้างไว้ข้างล าตัว ท าการทดสอบในแขนข้าง
ที่ถนัด โดยให้ข้อศอกเหยียดตึง แขนวางแนบข้างล าตัวในท่าคว่ ามือ  

2. ให้ผู้รับการทดสอบถือเครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อมือ แล้วกางแขนออกประมาณ 15 องศา เมื่อผู้
ทดสอบให้สัญณาณ “เริ่ม” ให้ออกแรงบีบเครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อมือให้แรงมากที่สุด แล้วปล่อย  

 
การบันทึกคะแนน 

วัดแรงบีบมือที่ได้เป็นกิโลกรัม โดยให้ปฏิบัติจ านวน 2 ครั้ง และบันทึกผลการทดสอบของครั้งท่ี
บีบมือได้แรงมากที่สุด 
  

แรงบีบมือ  
(Grip Strength) 
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วัตถุประสงค์การทดสอบ 

 

เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
 
คุณภาพของรายการทดสอบ 

ค่าความเชื่อม่ัน 0.91 
ค่าความเที่ยงตรง 0.96 

 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. เก้าอ้ีที่ที่มีพนักพิง สูง17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร) 
2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

 
วิธีการปฏิบัติ 

1. จัดเก้าอ้ีส าหรับการทดสอบยืน-นั่ง ให้ติดผนัง ที่เรียบและมีความทนทาน เพ่ือป้องกันการเลื่อน
ไหลของเก้าอ้ี 

2. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบริเวณตรงกลางของเก้าอ้ี (ไม่ชิดพนักพิง เพื่อให้สะดวกต่อการลุกข้ึนยืน ) 
เท้าวางสัมผัสพ้ืนห่างกันประมาณช่วงไหล่ของผู้รับการทดสอบ เข่าท้ังสองข้างว่างห่างกันเล็กน้อยและให้ชี้ตรง
ไปข้างหน้าขนานกับแนวล าตัว หลังตรง แขนไขว้ประสานบริเวณอก มือทั้งสองข้างแตะไหล่ไว้  

3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบลุกข้ึนจากเก้าอ้ี ยืนตรง ขาเหยียดตึง แล้วกลับลง
นั่งในท่าเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 60 วินาที โดยปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด  
 

ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาท ี
(60 Seconds Chair Stand) 
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ระเบียบการทดสอบ 
ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด ในระหว่างการทดสอบ การย่อตัวนั่งลง

นั้น ปฏิบัติเพียงให้ต้นขาด้านหลัง สัมผัสเก้าอ้ี ไม่ลงน้ าหนักเต็มท่ี แล้วรีบเหยียดเข่ายืนขึ้น ในการทดสอบจะไม่
นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้ 

1. ในขณะยืน ขาและล าตัวไม่เหยียดตรง 
2. ในขณะนั่ง สะโพกและต้นขาไม่สัมผัสเก้าอ้ี 

 
การบันทึกคะแนน 

บันทึกจ านวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบลุกข้ึนยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง ภายในเวลา 60 วินาที 
โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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วัตถุประสงค์การทดสอบ 

 

เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง 
 
คุณภาพของรายการทดสอบ 

ค่าความเชื่อม่ัน 0.96 
ค่าความเที่ยงตรง 1.00 

 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร 
มีสเกลของระยะทางตั้งแต่ค่าลบถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร 

 
วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขา และหลัง 
2. ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ให้ฝ่าเท้าทั้งสองข้างตั้งขึ้นวางราบชิด

กล่องวัดความอ่อนตัว ห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ 
3. ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่าเหยียดข้อศอกและคว่ ามือให้ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว่ าซ้อนทับกันพอดี 

แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่ า
ซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้มล าตัวลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้างไว้ 3 
วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ท าการทดสอบจ านวน 2 ครั้งติดต่อกัน 
 
 
 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) 
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ระเบียบการทดสอบ 
ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนีก้ารทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องท าการทดสอบใหม่ ใน

กรณีท่ีเกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้ 
1. มีการงอเข่าในขณะที่ก้มล าตัวเพ่ือยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด  
2. มีการโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มล าตัวลง 

 
การบันทึกคะแนน 

บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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วัตถุประสงค์การทดสอบ 

 

เพ่ือประเมินความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่  
 

คุณภาพของรายการทดสอบ 
ค่าความเชื่อม่ัน  0.81 
ค่าความเท่ียงตรง 1.00 

 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. หลักสูง 100 เซนติเมตร จ านวน 6 หลัก 
2. เทปวัดระยะทาง 
3. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

 
การเตรียมสถานที่ในการทดสอบ 

ก่อนการทดสอบ ผู้ทดสอบจะต้องเตรียมสถานที่ดังนี้ คือ จากเส้นเริ่มวัดระยะทางในแนวตรงห่างขึ้น
ไปเป็นระยะทาง 5 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักท่ี 1 จากหลักที่ 1 ในแนวเส้นเดียวกัน วัดระยะทางห่างจาก
หลักท่ี 1 มา 4 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักท่ี 3 และเช่นเดียวกัน จากหลักท่ี 3 วัดระยะทางห่างมาอีก 4 
เมตร จะเป็นจุดวางหลักท่ี 5 จากหลักที่ 1, 3 และ 5 ท ามุม 45 องศา ไปด้านหน้า จะเป็นต าแหน่งในการวาง

วิ่งอ้อมหลัก 
(Zig - Zag Run) 
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หลักท่ี 2, 4 และ 6 ซึ่งในแต่ละหลักนั้นจะมีระยะทางห่างกันจุดละ 4 เมตรเช่นเดียวกัน และหลักในแถวที่สอง
จะห่างจากแถวที่หนึ่งเป็นระยะทางในแนวตั้งฉาก จุดละ 2 เมตร ดังภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพแสดงการเตรียมสถานที่และอุปกรณ์ส าหรับการวิ่งอ้อมหลัก 
 
วิธีการปฏิบัติ 

ให้ผู้รับการทดสอบยืนอยู่หลังเส้นเริ่ม เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ผู้รับการทดสอบจะวิ่งตรงไปอ้อม
ซ้ายในหลักท่ี 1 แล้วไปอ้อมขวาในหลักท่ี 2 ต่อไปจะอ้อมซ้ายในหลักที่ 3 อ้อมขวาในหลักท่ี 4 อ้อมซ้ายในหลัก
ที่ 5 และอ้อมขวาในหลักท่ี 6 ต่อจากนั้นก็จะวิ่งกลับมาอ้อมขวาในหลักท่ี 5 อ้อมซ้ายในหลักที่ 4 อ้อมขวาใน
หลักท่ี 3 อ้อมซ้ายในหลักที่ 2 และอ้อมขวาในหลักท่ี 1 แล้ววิ่งผ่านเส้นเริ่มไปอย่างรวดเร็ว 
 
ระเบียบการทดสอบ 

หากผู้รับการทดสอบวิ่งผิดเส้นทางตามที่ ก าหนด หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายสัมผัสกับหลักที่
วางไว้ ให้หยุดพัก และท าการทดสอบใหม่ 
 
การบันทึกคะแนน 

บันทึกเวลาที่ผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มต้นออกวิ่งจากเส้นเริ่ม จนกระทั่งวิ่งไปอ้อมหลักครบทั้ง 6 หลัก 
และวิ่งกลับไปถึงเส้นชัย เป็นวินาที โดยบันทึกเป็นทศนิยมสองต าแหน่ง ให้ท าการทดสอบเพียงครั้งเดียว 
 
 

  

หลกัที่ หลกัที่ 

หลกัที่ หลกัที่ 

หลกัที่ 

หลกัที่ 
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วัตถุประสงค์การทดสอบ 

 
คุณภาพของรายการทดสอบ 

ค่าความเชื่อม่ัน 0.91 
ค่าความเป็นปรนัย 1.00 

 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. เครื่องก าหนดจังหวะ (Metronome) 
3. กล่องไม้สูง 30 เซนติเมตร (12 นิ้ว) 
 

วิธีการปฏิบัติ 
1. ผู้รับการทดสอบนั่งพัก ประมาณ 3 - 5 นาที ก่อนเริมการทดสอบ 
2. ให้ผู้รับการทดสอบยืนหน้ากล่องไม้ (กล่องสูง 30 เซนติเมตร) และก้าวขาข้ึน - ลง กล่องไม้ ให้

เท้าสลับกันตามจังหวะที่ก าหนดให้ โดยใช้เครื่องก าหนดจังหวะที่ความถ่ี 96 ครั้ง/นาที ปฏิบัติต่อเนื่องกันนาน 
3 นาที เมื่อครบเวลา 3 นาที ให้บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทันที 

3. ให้ผู้รับการทดสอบหยุดพัก  
 

  

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที 
(3 Minutes Step Test) 
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การบันทึกคะแนน 
บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจเป็นจ านวนครั้ง/นาที โดยให้บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ 20 วินาที

แรกภายหลังผู้เข้ารับการท าสอบก้าว ขึ้น-ลง กล่องครบ 3 นาที แล้วเอาค่าท่ีได้คูณ 3 เพ่ือค านวณหาอัตราการ
เต้นของหัวใจต่อ 1 นาที โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประชาชนทั่วไป 
อายุ 19-59 ป ี

 

ชื่อ-สกุล.......................................................................................อาย ุ.................... เพศ................................ 
อาชีพ............................................................................อาศัยอยู่ในจังหวัด……………………..………........………. 
โรคประจ าตัว................................................................................................................................................... 
ผลการทดสอบ :  
น้ าหนัก (ก.ก.)  
ส่วนสูง (ซ.ม.)  
ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาท)ี  
ความดันโลหิต (มม.ปรอท)  
1. วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (มม.) 

- Triceps 
- Abdominal 
- Suprailiac 

 
.............. 
.............. 
.............. 

 
.............. 
.............. 
.............. 

 
.............. 
.............. 
.............. 

2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซ.ม.)   
3. แรงบีบมือ (กิโลกรัม)   
4. ยืน - นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง)  
5. วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)  
7. ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาท)ี  

 
 
 

ลงชื่อ................................................................. 
  เจ้าหน้าผู้ทดสอบ 

วันที่ท าการทดสอบ................................................................. 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป 
อาย ุ19-59 ป ี



เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี 
 

หน่วย: เปอร์เซ็นต์ 
 

ช่วง 
อายุ 
(ปี) 

รายการความหนาไขมันใต้ผิวหนัง (เปอร์เซ็นต)์ 
เพศชาย เพศหญิง 

ผอม 
ค่อนข้าง 

ผอม 
สมส่วน 

ค่อนข้าง 
อ้วน 

อ้วน ผอม 
ค่อนข้าง 

ผอม 
สมส่วน 

ค่อนข้าง 
อ้วน 

อ้วน 

19 11.0 ลงมา 11.1 - 17.2 17.3 - 23.4 23.5 - 29.6 29.7 ขึ้นไป 14.9 ลงมา 15.0 – 19.7 19.8 – 24.5 24.6 - 29.3 29.4 ขึ้นไป 

20 - 24 11.7 ลงมา 11.8 - 17.8 17.9 – 23.9 24.0 - 30.0 30.1 ขึ้นไป 15.6 ลงมา 15.7 - 20.2 20.3 – 24.8 24.9 - 29.4 29.5 ขึ้นไป 

25 - 29 12.4 ลงมา 12.5 - 18.4 18.5 - 24.4 24.6 - 30.5 30.6 ขึ้นไป 16.4 ลงมา 16.5 - 20.8 20.9 – 25.2 25.3 - 29.6 29.7 ขึ้นไป 

30 - 34 13.1 ลงมา 13.2 – 19.1 19.2 - 25.1 25.2 - 31.1 31.2 ขึ้นไป 17.2 ลงมา 17.3 - 21.6 21.7 - 26.0 26.1 - 30.4 30.5 ขึ้นไป 

35 - 39 13.7 ลงมา 13.8 - 19.7 19.8 - 25.7 25.8 - 31.7 31.8 ขึ้นไป 17.5 ลงมา 17.6 - 21.8 21.9 - 26.1 26.2 - 30.4 30.5 ขึ้นไป 

40 - 44 14.4 ลงมา  14.5 - 20.4 20.5 - 26.4 26.5 - 32.4 32.5 ขึ้นไป 18.0 ลงมา 18.1 - 22.2 22.3 - 26.4 26.5 - 30.6 30.7 ขึ้นไป 

45 - 49 14.8 ลงมา 14.9 - 21.1 21.2 - 27.4 27.5 - 33.7 33.8 ขึ้นไป 19.1 ลงมา 19.2 - 23.0 23.1 - 26.9 27.0 - 30.8 30.9 ขึ้นไป 

50 - 54 15.0 ลงมา 15.1 - 21.4 21.5 - 27.8 27.9 - 34.2 34.3 ขึ้นไป 19.6 ลงมา 19.7 - 23.4 23.5 - 27.2 27.3 – 31.0 31.1 ขึ้นไป 

55 - 59 15.4 ลงมา 15.5 - 21.8 21.9 – 28.2 28.3 - 34.6 34.7 ขึ้นไป 20.1 ลงมา 20.2 – 23.8 23.9 - 27.5 27.6 - 31.2 31.3 ขึ้นไป 
 

กรมพลศึกษา, 2556 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี 
 

หน่วย : กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว 
 

ช่วง 
อายุ 
(ปี) 

รายการ แรงบีบมือ (Handgrip Strength) 
เพศชาย เพศหญิง 

ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

19 0.58 ลงมา 0.59 - 0.66 0.67 - 0.74 0.75 - 0.82 0.83 ขึ้นไป 0.41 ลงมา 0.42 - 0.48 0.49 - 0.55 0.56 - 0.62 0.63 ขึ้นไป 

20 - 24 0.59 ลงมา 0.60 - 0.67 0.68 - 0.75 0.76 - 0.83 0.84 ขึ้นไป 0.43 ลงมา 0.44 - 0.50 0.51 - 0.57 0.58 - 0.64 0.65 ขึ้นไป 

25 - 29 0.53 ลงมา 0.54 - 0.63 0.64 - 0.73 0.74 - 0.84 0.85 ขึ้นไป 0.41 ลงมา 0.42 - 0.48 0.49 - 0.55 0.56 - 0.62 0.63 ขึ้นไป 

30 - 34 0.50 ลงมา 0.51 - 0.60 0.61 - 0.70 0.71 - 0.80 0.81 ขึ้นไป 0.39 ลงมา 0.40 - 0.46 0.47 - 0.53 0.54 - 0.60 0.61 ขึ้นไป 

35 - 39 0.46 ลงมา 0.47 - 0.56 0.57 - 0.66 0.67 - 0.76 0.77 ขึ้นไป 0.38 ลงมา 0.39 - 0.45 0.46 - 0.52 0.53 - 0.59 0.60 ขึ้นไป 

40 - 44 0.40 ลงมา 0.41 - 0.50 0.51 - 0.60 0.61 - 0.70 0.71 ขึ้นไป 0.37 ลงมา 0.38 - 0.44 0.45 - 0.51 0.52 - 0.58 0.59 ขึ้นไป 

45 - 49 0.37 ลงมา 0.38 - 0.48 0.49 - 0.59 0.60 - 0.70 0.71 ขึ้นไป 0.35 ลงมา 0.36 - 0.42 0.43 - 0.49 0.50 - 0.56 0.57 ขึ้นไป 

50 - 54 0.33 ลงมา 0.34 - 0.45 0.46 - 0.57 0.58 - 0.69 0.70 ขึ้นไป 0.34 ลงมา 0.35 - 0.40 0.41 - 0.46 0.47 - 0.52 0.53 ขึ้นไป 

55 - 59 0.32 ลงมา 0.33 - 0.44 0.45 - 0.56 0.57 - 0.68 0.69 ขึ้นไป 0.33 ลงมา 0.34 - 0.38 0.39 - 0.43 0.44 - 0.48 0.49 ขึ้นไป 
 

กรมพลศึกษา, 2556 
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เกณฑ์มาตรฐานทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี 
 

หน่วย: ครั้ง/นาที 
 

ช่วง 
อายุ 
(ปี) 

รายการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) 
เพศชาย เพศหญิง 

ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

19 32 ลงมา 33 - 38 39 - 44 45 - 50 51 ขึ้นไป 22 ลงมา 23- 29 30 - 36 37 - 43 44 ขึ้นไป 

20 - 24 31 ลงมา 32 - 37 38 - 43 44 - 49 50 ขึ้นไป 20 ลงมา 21 - 27 28 - 34 35 - 41 42 ขึ้นไป 

25 - 29 29 ลงมา 30 - 36 35 - 41 42 - 48 49 ขึ้นไป 19 ลงมา 20 - 26 27 - 33 34 - 40 41 ขึ้นไป 

30 - 34 27 ลงมา 28 - 33 34 - 39 40 - 45 46 ขึ้นไป 18 ลงมา 19 - 24 25 - 30 31 - 36 37 ขึ้นไป 

35 - 39 24 ลงมา 25 - 30 31 - 36 37 - 42 43 ขึ้นไป 17 ลงมา 18 - 23 24 - 29 30 - 35 36 ขึ้นไป 

40 - 44 23 ลงมา 24 - 29 30 - 35 36 - 41 42 ขึ้นไป 16 ลงมา 17 - 22 23 - 28 29 - 34 35 ขึ้นไป 

45 - 49 21 ลงมา 22 - 27 28 - 33 34 - 39 40 ขึ้นไป 15 ลงมา 16 - 21 22 - 27 28 - 33 34 ขึ้นไป 

50 - 54 20 ลงมา 21 - 26 27 - 32 33 - 38 39 ขึ้นไป 15 ลงมา 16 - 20 21 - 25 26 - 30 31 ขึ้นไป 

55 - 59 18 ลงมา 19 - 24 25 - 30 31 - 36 37 ขึ้นไป 14 ลงมา 15 - 19 20 - 24 25 - 29 30 ขึ้นไป 
 

กรมพลศึกษา, 2556 
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เกณฑ์มาตรฐานทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี 
 

หน่วย: เซนติเมตร 
 

ช่วง 
อายุ 
(ปี) 

รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
เพศชาย เพศหญิง 

ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

19 2 ลงมา 3 - 9 10 -16 17 - 23 24 ขึ้นไป 1 ลงมา 2 - 8 9 - 15 16 - 22 23 ขึ้นไป 

20 - 24 1 ลงมา 2 - 8 9 - 15 16 - 22 23 ขึ้นไป 1 ลงมา 2 - 8 8 - 15 16 - 22 23 ขึ้นไป 

25 - 29 1 ลงมา 2 - 7 8 - 13 14 - 19 20 ขึ้นไป 1 ลงมา 2 - 8 9 - 15 16 - 22 23 ขึ้นไป 

30 - 34 0 ลงมา 1 - 6  7 -12 13 - 18 19 ขึ้นไป (-1) ลงมา 0 - 6 7 - 13 14 - 20 21 ขึ้นไป 

35 - 39 (-2) ลงมา (-1) - 4 5 - 10 11 - 16 17 ขึ้นไป (-1) ลงมา 0 - 6 7 - 13 14 - 20 21 ขึ้นไป 

40 - 44 (-3) ลงมา  (-2) - 3 4 - 9 10 - 15 16 ขึ้นไป (-2) ลงมา (-1) - 5 6 - 12 13 - 19 20 ขึ้นไป 

45 - 49 (-4) ลงมา (-3) - 3 4 - 10 11 - 17 18 ขึ้นไป (-2) ลงมา (-1) - 5 6 - 12 13 - 19 20 ขึ้นไป 

50 - 54 (-5) ลงมา (-4) - 2 3 - 9 10 - 16 17 ขึ้นไป (-3) ลงมา  (-2) - 4 5 - 11 12 - 18 19 ขึ้นไป 

55 - 59 (-6) ลงมา (-5) - 1 2 - 8 9 - 15 16 ขึ้นไป (-4) ลงมา (-3) - 3 4 - 10 11 - 17 18 ขึ้นไป 
 

กรมพลศึกษา, 2556 
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เกณฑ์มาตรฐานทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี 
 

หน่วย: วินาที 
 

ช่วง 
อายุ 
(ปี) 

รายการว่ิงอ้อมหลัก (Zig-Zag Run) 

เพศชาย เพศหญิง 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

19 17.45 ลงมา 17.46 - 18.58 18.59 - 19.71 19.72 - 20.84 20.85 ขึ้นไป 19.75 ลงมา 19.76 - 21.35 21.36 - 22.95 22.96 - 24.55 24.56 ขึ้นไป 

20 - 24 18.02 ลงมา 18.03 - 19.38 19.39 - 20.74 20.75 - 22.10 22.11 ขึ้นไป 21.13 ลงมา 21.14 - 22.35 22.36 - 23.57 23.58 - 24.79 24.80 ขึ้นไป 

25 - 29 19.95 ลงมา 19.96 - 21.09 21.10 - 22.23 22.24 - 23.37 23.38 ขึ้นไป 22.65 ลงมา 22.66 - 23.58 23.59 - 24.51 24.52 - 25.44 25.45 ขึ้นไป 

30 - 34 20.42 ลงมา 20.43 - 21.80 21.81 - 23.18 23.19 - 24.56 24.57 ขึ้นไป 23.81 ลงมา 23.82 - 24.54 24.55 - 25.27 25.28 - 26.00 26.01 ขึ้นไป 

35 - 39 21.32 ลงมา 21.33 - 22.71 22.72 - 24.10 24.11 - 25.49 25.50 ขึ้นไป 25.23 ลงมา 25.24 - 25.94 25.95 - 26.65 26.66 - 27.36 27.37 ขึ้นไป 

40 - 44 22.69 ลงมา 22.70 - 24.15 24.16 - 25.61 25.62 - 27.07 27.08 ขึ้นไป 26.63 ลงมา 26.64 - 27.58 27.59 - 28.53 28.54 - 29.48 29.49 ขึ้นไป  

45 - 49 23.51 ลงมา 23.52 - 25.10 25.11 - 26.69 26.70 - 28.28 28.29 ขึ้นไป 27.11 ลงมา 27.12 - 28.37 28.38 - 29.63 29.64 - 30.89 30.90 ขึ้นไป 

50 - 54 24.66 ลงมา 24.67 - 26.11 26.12 - 27.56 27.57 - 29.01 29.02 ขึ้นไป 27.90 ลงมา 27.91 - 29.34 29.35 - 30.78 30.79 - 32.22 32.23 ขึ้นไป  

55 - 59 25.09 ลงมา 25.10 - 26.54 26.55 - 27.99 28.00 - 29.44 29.45 ขึ้นไป 28.10 ลงมา 28.11 - 29.57 29.58 - 31.04 31.05 - 32.51 32.52 ขึ้นไป 

 
กรมพลศึกษา, 2556 

 
  



 27 

เกณฑ์มาตรฐานทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี 
 

หน่วย: อัตราการเต้นของหัวใจ ครั้ง/นาที 
 

ช่วง 
อายุ 
(ปี) 

รายการก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (3 Minutes Step Test) 

เพศชาย เพศหญิง 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

19 114 ลงมา 115 - 129 130 - 144 145 - 159 160 ขึ้นไป 117 ลงมา 118 - 132 133 - 147 148 - 162 163 ขึ้นไป 

20 - 24 109 ลงมา 110 - 124 125 - 139 140 - 154 155 ขึ้นไป 112 ลงมา 113 - 127 128 - 142 143 - 157 158 ขึ้นไป 

25 - 29 109 ลงมา 110 - 123 124 - 137 138 - 151 152 ขึ้นไป 111 ลงมา 112 - 127 128 - 143 144 - 159 160 ขึ้นไป 

30 - 34 109 ลงมา 110 - 121 122 - 133 134 - 145 146 ขึ้นไป 111 ลงมา 112 - 124 125 - 137 138 - 150 151 ขึ้นไป 

35 - 39 108 ลงมา 109 - 121 122 -134 135 - 147 148 ขึ้นไป 109 ลงมา 110 - 123 124 - 137 138 - 151 152 ขึ้นไป 

40 - 44 107 ลงมา 108 - 118 119 - 129 130 - 140 141 ขึ้นไป 109 ลงมา 110 - 122 123 - 135 136 - 148 149 ขึ้นไป 

45 - 49 106 ลงมา 107 - 117 118 - 128 129 - 139 140 ขึ้นไป 107 ลงมา 108 - 120 121 - 133 134 - 146 147 ขึ้นไป 

50 - 54 104 ลงมา 105 - 115 116 - 126 127 - 137 138 ขึ้นไป 107 ลงมา 108 - 117 118 - 127 128 - 137 138 ขึ้นไป 

55 - 59 99 ลงมา 100 - 111 112 - 123 124 - 135 136 ขึ้นไป 105 ลงมา 106 - 116 117 - 127 128 - 138 139 ขึ้นไป 
 

กรมพลศึกษา, 2556 
 



 
 
 
 

ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป ผู้ท าการทดสอบ และผู้ที่เกี่ยวข้อง 
จะต้องให้ความส าคัญเรื่องความปลอดภัยของผู้เข้ารับการทดสอบ ความแม่นตรงและความน่าเชื่อถือของผล
การทดสอบ เป็นส าคัญ ดังนั้น จะต้องปฏิบัติตามหลักการต่อไปนี้ 

1. ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผู้เข้ารับการทดสอบทุกคนจะต้องผ่าน
การตรวจร่างกาย หรือได้รับความเห็นชอบจากแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกายว่า
สามารถเข้ารับการทดสอบได้ 

2. ก่อนการทดสอบต้องได้รับการตรวจวัดค่าความดันโลหิตขณะพัก และอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก 

3. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบงดดื่ม ชา กาแฟ อาหาร และยาที่มีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ อย่าง
น้อย 6 ชั่วโมง  

4. หากผู้เข้ารับการทดสอบมีโรคประจ าตัวหรือภาวะผิดปกติทางร่างกาย ที่เกี่ยวข้องกับการ
เคลื่อนไหวและการออกก าลังกาย จะต้องได้รับการรับรองจากแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางท่ีเกี่ยวข้อง ว่า
สามารถท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ 

5. การทดสอบสมรรถภาพทางกายในรายการที่ผู้เข้ารับการทดสอบต้องออกแรง (รายการวัดแรง
บีบมือ (Grip Strength) และรายการยืน - นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)) ในขณะที่
ออกแรงอย่ากลั้นหายใจ ให้หายใจออกในที่ขณะเกร็งกล้ามเนื้อ 

6. การทดสอบสมรรถภาพทางกายในรายการที่ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อ (รายการ
นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)) ให้ผู้เข้ารับการทดสอบท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อที่เก่ียวข้อง
ก่อนท าการทดสอบจริง และห้ามท าอย่างรวดเร็ว 

7. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบท าการทดสอบเต็มความสามารถสูงสุดของตนเอง และอย่าหักโหมจน
เกิดการบาดเจ็บ 

7. ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ให้ปฏิบัติเป็นขั้นตอนตามล าดับของรายการทดสอบ คือ 
1.) วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
2.) แรงบีบมือ (Grip Strength) 
3.) ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) 
4.) นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
5.) วิ่งอ้อมหลัก (Zig - Zag Run) 
7.) ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาท ี(3 Minutes Step Test) 

8. เพ่ือให้ได้ผลการทดสอบที่มีความน่าเชื่อถือ และแม่นตรง ควรท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ในทุกรายการให้เสร็จสิ้นภายใน 1 วัน หากผู้ เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไม่สามารถท าการทดสอบ
ได้ครบทุกรายการภายในวันดียวกัน ให้ท าการทดสอบในรายการที่เหลือได้ในวันต่อมา ทั้งนี้หากมีความจ าเป็น
ให้พิจารณาตามความเหมาะสม โดยช่วงระยะเวลาไม่ควรเว้นห่างเกิน 3 วัน  
 

 

ข้อปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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1. ให้ปฏิบัติตามหลักของ FITT คือ F = (Frequency) ความบ่อยของการออกก าลังกาย           

I = (Intensity) ความหนักของการออกก าลังกาย T = (Time) ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกาย และ 
T = (Type) รูปแบบของการออกก าลังกาย  

- ความบ่อยของการออกก าลังกาย (Frequency) 
ควรจะมีการออกก าลังกายอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ แต่ส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า

ควรจะเป็น 5 ครั้ง/สัปดาห์ (ACSM, 2002) “ควรท าให้เป็นปกติและเข้าร่วมอย่างสม่ าเสมอ” 
- ความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity) 
ควรอยู่ในระดับปานกลาง หากจะเพ่ิมความหนัก ต้องมั่นใจว่า ไม่กดดันตนเองมากนัก ดัง

ประโยคที่ว่า “หากไม่เจ็บ จะไม่เกิดประโยชน์ (No pain, No gain)” ซึ่งจะไม่เป็นความจริงเสมอไป  
- ระยะเวลาของการออกก าลังกาย (Time)  
ปกติจะใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายประมาณ 45 นาที โดยแบ่งเป็น อบอุ่นร่างกาย โดย

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 นาที ออกก าลังกายแบบแอโรบิค 20 นาท ีและคลายอุ่น 10 นาที 
- รูปแบบของการออกก าลังกาย (Type) 
ขึ้นอยู่กับเพศ อายุ สภาวะทางสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย ความชอบ ความสนใจและความ

ถนัด  
 

2. ให้เลือกกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวหรือการกระท าที่เริ่มจากช้าๆ และค่อยๆ เพ่ิมจังหวะ เวลา 
และความหนัก  

3. กิจกรรมที่ใช้ควรมีท่าทางการออกก าลังกาย ที่มี ความสัมพันธ์กับจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย ให้
ครบทั้ง 3 ท่า คือ  ท่านั่ง ท่ายืน และท่านอน ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการพัฒนาการทรงตัวและระบบประสาทได้ 
“การออกก าลังกายที่จะเกิดผลดี จะต้องกระท าให้ครบทั้ง 3 ท่า โดยจะต้องเริ่มจากการท าช้าๆ เคลื่อนไหวด้วย
ท่าง่ายๆ และค่อยๆ เพิ่มความยากขึ้น และท่ีส าคัญจะต้องเคลื่อนไหวให้เต็มช่วงการเคลื่อนไหวและรอบข้อต่อ
ต่างๆ ของร่างกาย” 

4. ประโยชน์ที่ได้รับจากการออกก าลังกาย จะเริ่มจากการมีความรู้สึกที่ดีต่อการเข้าร่วมกิจกรรม
และยอมรับว่ากิจกรรมการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่ง ที่จะต้องบูรณาการเข้าไปในชีวิตประจ าวัน 

 
  

 

หลักการในการจัดโปรแกรมออกก าลังกาย 
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายส าหรับส าหรับประชาชนทั่วไป 
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