
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 



 

 

ภาคผนวก  ก 
 

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 

เรื่อง การส่งเสรมิสุขภาพและการจัดท าเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัย  

สานสายใยรักแห่งครอบครัว” เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อ าเภอแม่แตง 

จังหวัดเชียงใหม่   

                                                                       

*********************************************************************** 
 

 แบบสอบถามนี้มีจุดประสงค์ เพื่อสอบถามสถานภาพทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับความ

คิดเห็นของการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาสมรรถภาพ การมีโรคประจ าตัว  ด้านความบ่อย 

เวลาในการออกก าลังกายและเกี่ยวการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย 
 

ขอความกรุณาท่านได้โปรดตอบแบบสอบถามใหค้รบทุกข้อ และตอบค าถามตามความ

เป็นจริง  จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อผลการวิจัย และจะน าไปใช้เพื่อการวิจัยครั้งนี้เท่านั้น 

ผูว้ิจัยขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี ้ที่ให้ความร่วมมือตอบแบบสอบถาม 
 

ค าช้ีแจง 

 โปรดเขียนเครื่องหมาย      ลงใน (  )  ที่ตรงกับความเป็นจรงิของท่าน 

1. เพศ 

(  ) หญิง 

(  ) ชาย  
 

2. อายุ 

(  ) 7 - 9 ปี  (  ) 10 - 12 ป ี  (  ) 13 - 16 ป ี    

(  ) 17 - 19 ปี  (  ) 20 - 29 ป ี  (  ) 30 - 39 ปี   

  

(  ) 40 - 49 ปี  (  ) 50 - 59 ปี  (  ) 60 - 69 ป ี  
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3.    การมีโรคหรอืไม่มโีรคประจ าตัว 

(  )  ม ี    

(  )  ไม่ม ี
 

4.    จ านวนวันที่ควรใชใ้นการออกก าลังกาย 

(  )  5  วัน/สัปดาห์ขึน้ไป   

(  )  3- 5 วัน/สัปดาห์ 

(  ) น้อยกว่า  3 วัน/สัปดาห์ 
 

5.  เวลาที่ใชใ้นการออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬา 

(  ) มากกว่า 60 นาที/ครั้ง   

(  ) ระหว่าง 30- 60 นาที/ครั้ง 

(  ) น้อยกว่า 30 นาที/ครั้ง 
 

6. สมรรถภาพทางกายของตนเอง 

(  ) ดี     

(  ) ไม่ดี 
 

7. ความจ าเป็นในการออกก าลังกาย 

(  ) จ าเป็น 

(  ) ไม่จ าเป็น 
 

8. การบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬาในรอบ  3  เดือนที่ผา่นมา 

(  ) มี    

(  ) ไม่มี 
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ภาคผนวก  ข 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย อายุระหว่าง 7-19 ป ีมีดังนี ้ 

1.1 ขนาดร่างกาย (Body  Mass  Index =  BMI) เช่น การชั่งน  าหนักและส่วนสูง 

 

     

  

 

 

 
 

 

 

 

ภาพท่ี 1  การช่ังน้ าหนักและวัดส่วนสูง 

 

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแตล่ะคน 

  อุปกรณ์   เครื่องช่ังน้ าหนัก  วัดส่วนสูง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1.  ถอดรองเท้าก่อนช่ังน้ าหนัก  วัดส่วนสูง 

     2.  ชุดสวมใส่ควรมีน้ าหนักเบา 

การบันทกึ    บันทึ กผลน้ าหนักวัด เปนกิ โลกรัมและส่ วนสู งวัด เป็ น

เซนติเมตร  
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1.2 แรงบีบมือ (Grip  Strength)  

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนือ้มอืและแขน 

  อุปกรณ์     Handgrip dynamometer  

  ขั นตอนปฏิบัติ   1. จัดระดับที่จับเครื่องมือใหเหมาะสมกับมอืของผูเขารับการ 

           ทดสอบ  โดยปกติขณะก าขอที่สองของนิ้วช้ีจะเปนมุมฉาก 

           (ใชมอืขางที่ถนัด)   

       2. ใหผูรับการทดสอบปลอยแขนตามสบายขางล าตัวมือก าที่ 

           จับใหหางล าตัวประมาณ 1 ฝามอื หามแนบตัว  

       3. ใหออกแรงก ามอืใหแรงที่สุด(หามมอืชิดตัวขณะออกแรง)   

       4. ท าการทดสอบ2ครั้ง ใชคาที่มากที่สุด  

  การบันทกึ    บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม น าผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนัก 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2  การวัดแรงบีบมือและอุปกรณ์ 
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1.3 การลุก-น่ัง  30  วินาท ี(Sit – ups in 30 seconds)  

  วัตถุประสงค์  เพื่อวัดความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนือ้บริเวณท้อง 

       และหลังสว่นล่าง 

  อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา, เบาะรอง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. นอนหงายราบกับพืน้มอืประสานกันที่ท้ายทอยงอเข่า 

          ให้ขาท่อนบนและท่อนลา่งท ามุมฉากเท้าทั้งสอง 

          แยกหา่งกันพอประมาณ 

       2. ให้ผู้ช่วยนั่งคุกเข่าเอามอืทั้งสองจับที่ขอ้เท้าของผู้รับการ 

           ทดสอบไว้อย่างมั่นคงและดันข้อเท้าใหต้ิดแน่นอยู่กับพืน้ 

       3. ผูเ้ข้ารับการทดสอบดันเอวยกตัวลุกขึน้ท่านั่ง ก้มตัวไป 

           ข้างหนา้ ให้แขนทั้งสองด้านแตะที่หน้าขาส่วนบนแล้วนอน 

           ลงสู่พื้น นับเป็นผลการทดสอบ 1 ครั้ง 

                          4. ท าให้ตดิต่อกันให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุดในเวลา 30 วินาที 

  การบันทกึ   บันทึกผลใหน้ับจ านวนครั้งที่ท าได้ให้ถือการลุกแล้วราบ 

       กลับสู่ท่าเดิม 1 ครั้ง นับจ านวนครั้งที่ถูกต้องในเวลาที่ก าหนด 

            

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพท่ี 3  การทดสอบการลุก-น่ัง 30 วินาที 
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1.4 การยืนกระโดดไกล (Standing broad Jump)  

  วัตถุประสงค์  เพื่อทดสอบพลังของกลุ่มกล้ามเนือ้ขา 

  อุปกรณ์   แผ่นยาง, นาฬิกาจับเวลา, เบาะรอง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนเท้าหา่งกันประมาณช่วงไหล่  

          ให้ปลายเท้าทั้งสองเสมอกันชิดดา้นหลังของเส้นเริ่ม 

                         2. ย่อเข่าพร้อมกับเหวี่ยงแขนไปทางดา้นหลังเพื่อหาจังหวะ 

           ในการกระโดโดยทั้งสองไม่เคลื่อนที่ 

                          3. กระโดดด้วยเท้าทั้งสองไปข้างหน้า ในจังหวะที่เหวี่ยงแขน 

           ไปข้างหน้า ให้ได้ระยะไกลที่สุด  

                         4. การวัดระยะทางของการกระโดด ให้วัดจากจุดที่ส้นเท้า

           ส่วนใดส่วนหนึ่งของรา่งกายลงสู่พื้นใกล้เส้นเริ่มมากที่สุด  

           โดยใหคู้่ที่ท าหนา้ที่เป็นผู้ช่วยดูและบันทึกระยะทางไกลที่ 

           กระโดดได้ลงในบันทึกผลการทดสอบ คิดเป็นเซนติเมตร  

           ถ้ามีเศษตั้งแต ่0.5 เซนติเมตรขึน้ไปให้ปัดเป็นจ านวนเต็ม 

           ถ้ามีเศษต่ ากว่า 0.5 เซนติเมตรให้ตัดทิ้งไป 

             การบันทกึ   บันทึกผลการวัดให้นับระยะทางเป็นเซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4  การทดสอบการยืนกระโดดไกล 
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1.5 น่ังงอตัว (Sit  and  reach  test) 

วัตถุประสงค์       เพื่อชีว้ัดถึงความยดืหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนือ้บริเวณต้นขา 

                        ด้านหลังและหลังส่วนลา่ง 

  อุปกรณ์      เทปวัดระยะทาง หรอืไม้บรรทัดยาวไม่น้อยกว่า 25 นิว้  

                                          วางทาบกับพืน้ 

        ขั นตอนปฏิบัติ     1. ยืดกล้ามเนือ้บริเวณหลัง ต้นขาด้านหลัง สะโพก ไหล่ 

              2. นั่งพื้นเหยียดขาตรง เทปวัดระยะทางอยู่แนวกลางระหว่าง 

                                             ขาให้ส้นเท้าทั้งสองขา้งอยู่ที่จุด 15 นิว้ โดยจุดเริ่มอยู่ใกล้ 

                                             เข่าทั้งสองขา้ง 

              3. แยกส้นเท้าออกหา่งจากเทปวัดระยะทางดา้นละ 5 นิว้   

         แล้วเหยียดแขนตรง ฝา่มอืชิดกันโดยใหป้ลายนิว้ทั้งสองข้าง 

                                             แตะพืน้ 

          4. ค่อย ๆ ก้มลง แล้วเหยียดมอืออกไปให้ไกลที่สุดตามแนว 

                                             พืน้โดยที่เข่าไม่งอท าค้างไว้ประมาณ 2 วินาที บันทึกค่าเป็น  

                                             นิว้ ถ้าปลายนิว้ไม่ถึงส้นเท้า ค่าจะเป็นลบ 

  การบันทกึ   บันทึกผลการวัดให้นับระยะทางเป็นนิว้ 

 

 

 

 

 

 

           

  

 
 

ภาพท่ี 5  การทดสอบนั่งงอตัว 
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 1.6 การวัดแรงเหยียดขา  (Leg  Strength)  

  เคร่ืองมือ  Back  and  leg  dynamometer 

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความแข็งแรของกลุ่มกล้ามเนือ้ขา 

  อุปกรณ์     Back  and  leg  dynamometer  

  ขั นตอนปฏิบัติ   1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมอื   

       2. ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง  

           เขางอประมาณ130–140องศา  

        3. จับที่ดงึในทามอืคว่ําเหนอืระหวางเขาทั้งสอง   

                                           จัดสายใหพอเหมาะ   

       4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที ่  

       5. ท า 2 ครั้ง ใชคาที่มาก  

  การบันทกึ    บันทึกผลเปนกิโลกรัมน าผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว  

 

 

 

 

 

 

 

  

                 
 

ภาพท่ี 6  การวัดแรงเหยียดขาและอุปกรณ์ 
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2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย อายุระหว่าง 20-69 ป ีมีดังนี้ 

 

2.1 ขนาดร่างกาย (Body  Mass  Index =  BMI) เช่น การชั่งน  าหนักและส่วนสูง 

 

     

  

 

 

 
 

 

 

ภาพท่ี 7  การช่ังน้ าหนักและวัดส่วนสูง 

 

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแตล่ะคน 

  อุปกรณ์   เครื่องช่ังน้ าหนัก  วัดส่วนสูง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1.  ถอดรองเท้าก่อนช่ังน้ าหนัก  วัดส่วนสูง 

     2.  ชุดสวมใส่ควรมีน้ าหนักเบา 

การบันทกึ    บันทึกผลน้ าหนักวัดเปนกิโลกรัมและส่วนสูงวัด 

     เป็นเซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
117 

 

 

 2.2  สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก   (Waist – to – hip  ratio = WHR  )  
 

 

                 

 

 

 

 
 

 

ภาพท่ี 8  การวัดสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก 

   

  วัตถุประสงค์  เพื่อชี้วัดถึงการมีสัดส่วนรูปร่างที่เหมาะสมปริมาณการ 

       สะสมของไขมันบริเวณเอวและท้อง 

  อุปกรณ์   เทปวัดระยะทางยาวประมาณ  60  นิ้ว  หรอืสายวัด 

  ขั นตอนปฏิบัติ    1. วัดส่วนเว้าที่สุดของเอว(อยู่เหนอืสะดอืเล็กน้อย) แตถ้้าไม่มี 

            ส่วนเว้าให้วัดรอบตามแนวสะดือห้ามแขม่วท้อง,เบ่งท้องตึง 

           2. วัดรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพกหรือแนวหัวกระดูกต้นขา 

การบันทกึ    บันทึกผลการวัดน้ าหนักวัดเปนนิว้ 
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 2.3. แตะมือด้านหลัง (Shoulder  girdle  flexibility  test) 
 

 

   

 

 

 

 

 

 
 

ภาพท่ี 9  การทดสอบแตะมือด้านหลัง 

             

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความยดืหยุ่นของกล้ามเนือ้  เอ็นยึดขอ้  ของกลุ่ม 

       กล้ามเนือ้บริเวณหัวไหล่ 

  อุปกรณ์   ไม้บรรทัด  แบ่งระยะเป็นเซนติเมตร 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้บริเวณไหล่ สะบัก หน้าอก และแขน 

       2. ยกแขนขวาขึน้เหนือไหล่แล้วงอศอกลงใหฝ้่ามอืและนิว้แตะ 

           ด้านหลังมากที่สุด(คว่ ามือ)แขนซ้ายงอศอก ขึ้นแนบหลังแล้ว 

           ยกใหสู้งที่สุด(หงายมือ)พยายามใหน้ิ้วมือและมือทั้งสองข้าง 

           ใกล้กันหรือทับกันมากที่สุด(มือขวาทับมือซ้าย)และท าค้าง

ไว้ 

       3. วัดระยะทางปลายนิว้กลางของมอืทั้งสองขา้ง   

          ถ้าปลายนิว้แตะกันพอดีระยะทางเป็น 0   

          ถ้านิ้วหรือมือทับกันระยะทางมีคา่เป็นบวก (+) ...ซ.ม.   

           ถ้านิ้วแตะไม่ถึงกันระยะทางมีค่าเป็นลบ ( - ) ..ซ.ม. 

       4. ปฏิบัติซ้ าตั้งแตข่้อแรกแต่สลับเปลี่ยนมอืด้านตรงข้าม 

การบันทกึ    บันทึกผลการวัดน้ าหนักวัดเปนเซนติเมตร 
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 2.4. น่ังงอตัว (Sit  and  reach  test) 

 

 

           

  

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 10  การทดสอบนั่งงอตัว 

   

  วัตถุประสงค์   เพื่อชีว้ัดถึงความยดืหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนือ้บริเวณต้นขา 

       ด้านหลังและหลังส่วนลา่ง 

  อุปกรณ์   เทปวัดระยะทาง หรอืไม้บรรทัดยาวไม่น้อยกว่า 25 นิ้ว   

       วางทาบกับพืน้ 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. ยืดกล้ามเนือ้บริเวณหลัง  ต้นขาด้านหลัง สะโพก ไหล่ 

       2. นั่งพืน้เหยียดขาตรง เทปวัดระยะทางอยู่กลางระหว่างขาให ้

          ส้นเท้าทั้งสองข้างอยู่ที่จุดเริ่มอยู่ใกล้เข่า 

       3. แยกส้นเท้าออกหา่งจากเทปวัดระยะทางด้านละ 5 นิว้  แล้ว 

          เหยียดแขนตรง ฝา่มอืชิดกันโดยใหป้ลายนิว้สองข้างแตะพืน้ 

       4. ค่อย ๆ ก้มลงแล้วเหยียดมือออกไปให้ไกลที่สุดตามแนว 

           พืน้โดยที่เข่าไม่งอท าค้างไว้ประมาณ 2 วินาที  

  การบันทกึ    บันทึกผลการวัดเป็นนิว้ ถ้าปลายนิว้ไม่ถึงส้นเท้าค่าเป็นลบ 
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 2.5. นอนยกตัวขึ น (Abdominal  curls) 

 

 

        

  

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 11  การทดสอบนอนยกตัว 

 

  วัตถุประสงค์  เพื่อวัดความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนือ้บริเวณท้อง 

       และหลังสว่นล่าง 

  อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา, เบาะรอง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. นอนหงายกับพืน้ ชันเข่าตั้งขึน้ ส้นเท้าทั้งสองหา่งจากก้น 

          ประมาณ 12 นิ้ว 

       2. เหยียดแขนราบพืน้ให้ปลายนิว้ทั้งสองวางชิดพื้น  

          (อยู่เลยก้นเล็กน้อย) 

       3. ยกศรีษะและหัวไหล่ขึน้พร้อมกับเลื่อนปลายนิว้มอืไป 

          ระยะทาง 3 นิ้ว  

       4. ซึ่งจะมีแถบแสดงระยะก ากับ จากนั้นผ่อนแรงใหศ้รีษะ     

           ไหล่ลงพื้น แล้วยกขึ้นใหม่ 

       5. ท าต่อเนื่องอย่างถูกต้อง,รวดเร็วภายในเวลา 1 นาที 

  การบันทกึ    บันทึกผลให้นับเป็นจ านวนครั้ง 
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 2.6. การดันพื น (Push – Ups) 

 

  วัตถุประสงค์  เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลุ่มกล้ามเนื้อ 

       แขนและไหล่ 

  อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา 

  ขั นตอนปฏิบัติ   ผอ่นแรงแขนลดล าตัวใหต้่ าลงหน้าอกเกือบชิดพื้นหรอืใหศ้อก 

       เป็นมุมฉาก แล้วยกตัวขึ้นใหมเ่หมอืนท่าเดิม ท าต่อเนื่อง 

       อย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที 

  การบันทกึ    บันทึกผลให้นับเป็นจ านวนครั้ง 

1. ชาย นอนคว่ าเหยียดขา ปลายเท้าชิดกันแตะพืน้ เหยียด 

แขนตรง ฝา่มอืคว่ าแตะพืน้ปลายนิ้วช้ีไปข้างหน้า 
 

 

 

            

 

 

 

2. หญิง  นอนคว่ าเหยียดขา เข่าแตะพืน้ เหยียดแขนตรง  

ฝา่มอืคว่ าแตะพืน้ปลายนิว้  ชีไ้ปข้างหน้า 
 

               

    

 

 

 

 
 

ภาพท่ี 12  การทดสอบดันพืน้ 
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 2.7 การวัดแรงเหยียดขา  (Leg  Strength)  

  เคร่ืองมือ  Back  and  leg  dynamometer 

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความแข็งแรของกลุ่มกล้ามเนือ้ขา 

  อุปกรณ์     Back  and  leg  dynamometer  

  ขั นตอนปฏิบัติ   1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมอื   

       2. ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง  

           เขางอประมาณ130–140องศา  

        3. จับที่ดงึในทามอืคว่ําเหนอืระหวางเขาทั้งสอง   

                                           จัดสายใหพอเหมาะ   

       4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที ่  

       5. ท า 2 ครั้ง ใชคาที่มาก  

  การบันทกึ    การวัดเปนกิโลกรัมน าผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว  

 

 

 

 

 

 

 

  

                 
 

ภาพท่ี 13  การวัดแรงเหยียดขาและอุปกรณ์ 
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 2.8 แรงบีบมือ (Grip  Strength)  

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนือ้มอืและแขน 

  อุปกรณ์     Handgrip dynamometer  

  ขั นตอนปฏิบัติ   1. จัดระดับที่จับเครื่องมือใหเหมาะสมกับมอืของผูเขารับการ 

           ทดสอบ  โดยปกติขณะก าขอทีส่องของนิว้ชี้จะเปนมุมฉาก 

           (ใชมอืขางที่ถนัด)   

       2. ใหผูเขารับการทดสอบปลอยแขนตามสบายขางล าตัวมือ 

           ก าที่จับใหหางล าตัวประมาณ 1 ฝามอื หามแนบตัว  

       3. ใหออกแรงก ามอืใหแรงที่สุด(หามมอืชิดตัวขณะออกแรง)   

       4. ท าการทดสอบ2ครั้ง ใชคาที่มากที่สุด  

  การบันทกึ    บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม น าผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนัก 

 

                          

 

 

 

 

 

 
 

ภาพท่ี 14  การวัดแรงบีบมือและอุปกรณ์ 
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ภาคผนวก  ข 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย อายุระหว่าง 7-19 ป ีมีดังนี ้ 

1.1 ขนาดร่างกาย (Body  Mass  Index =  BMI) เช่น การชั่งน ้าหนักและส่วนสูง 

 

     

  

 

 

 
 

 

 

 

ภาพท่ี 1  การช่ังน้้าหนักและวัดส่วนสูง 

 

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแตล่ะคน 

  อุปกรณ์   เครื่องช่ังน้้าหนัก  วัดส่วนสูง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1.  ถอดรองเท้าก่อนช่ังน้้าหนัก  วัดส่วนสูง 

     2.  ชุดสวมใส่ควรมีน้้าหนักเบา 

การบันทกึ    บันทึกผลน้้าหนักเปนกิโลกรัมและส่วนสูงเป็นเซนติเมตร  
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1.2 แรงบีบมือ (Grip  Strength)  

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนือ้มอืและแขน 

  อุปกรณ์     Handgrip dynamometer  

  ขั นตอนปฏิบัติ   1. จัดระดับที่จับเครื่องมือใหเหมาะสมกับมอืของผูเขารับการ 

           ทดสอบ  โดยปกติขณะก้าขอที่สองของนิ้วช้ีจะเปนมุมฉาก 

           (ใชมอืขางที่ถนัด)   

       2. ใหผูรับการทดสอบปลอยแขนตามสบายขางล้าตัวมือก้าที่ 

           จับใหหางล้าตัวประมาณ 1 ฝามอื หามแนบตัว  

       3. ใหออกแรงก้ามอืใหแรงที่สุด(หามมอืชิดตัวขณะออกแรง)   

       4. ท้าการทดสอบ2ครั้ง ใชคาที่มากที่สุด  

  การบันทกึ    บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม น้าผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนัก 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2  การวัดแรงบีบมือและอุปกรณ์ 
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1.3 การลุก-น่ัง  30  วินาท ี(Sit – ups in 30 seconds)  

  วัตถุประสงค์  เพื่อวัดความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณท้อง 

       และหลังสว่นล่าง 

  อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา, เบาะรอง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. นอนหงายราบกับพืน้มอืประสานกันที่ท้ายทอยงอเข่า 

          ให้ขาท่อนบนและท่อนลา่งท้ามุมฉากเท้าทั้งสอง 

          แยกหา่งกันพอประมาณ 

       2. ให้ผู้ช่วยนั่งคุกเข่าเอามอืทั้งสองจับที่ขอ้เท้าของผู้รับการ 

           ทดสอบไว้อย่างมั่นคงและดันข้อเท้าใหต้ิดแน่นอยู่กับพืน้ 

       3. ผูเ้ข้ารับการทดสอบดันเอวยกตัวลุกขึน้ท่านั่ง ก้มตัวไป 

           ข้างหนา้ ให้แขนทั้งสองด้านแตะที่หน้าขาส่วนบนแล้วนอน 

           ลงสู่พื้น นับเป็นผลการทดสอบ 1 ครั้ง 

                          4. ท้าให้ตดิต่อกันให้ได้จ้านวนครั้งมากที่สุดในเวลา 30 วินาที 

  การบันทกึ   บันทึกผลใหน้ับจ้านวนครั้งที่ท้าได้ให้ถือการลุกแล้วราบ 

       กลับสู่ท่าเดิม 1 ครั้ง นับจ้านวนครั้งที่ถูกต้องในเวลาที่ก้าหนด 

            

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 3  การทดสอบการลุก-น่ัง 30 วินาที 
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1.4 การยืนกระโดดไกล (Standing broad Jump)  

  วัตถุประสงค์  เพื่อทดสอบพลังของกลุ่มกล้ามเนือ้ขา 

  อุปกรณ์   แผ่นยาง, นาฬิกาจับเวลา, เบาะรอง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนเท้าหา่งกันประมาณช่วงไหล่  

          ให้ปลายเท้าทั้งสองเสมอกันชิดดา้นหลังของเส้นเริ่ม 

                         2. ย่อเข่าพร้อมกับเหวี่ยงแขนไปทางดา้นหลังเพื่อหาจังหวะ 

           ในการกระโดโดยทั้งสองไม่เคลื่อนที่ 

                          3. กระโดดด้วยเท้าทั้งสองไปข้างหน้า ในจังหวะที่เหวี่ยงแขน 

           ไปข้างหน้า ให้ได้ระยะไกลที่สุด  

                         4. การวัดระยะทางของการกระโดด ให้วัดจากจุดที่ส้นเท้า

           ส่วนใดส่วนหนึ่งของรา่งกายลงสู่พื้นใกล้เส้นเริ่มมากที่สุด  

           โดยใหคู้่ที่ท้าหนา้ที่เป็นผู้ช่วยดูและบันทึกระยะทางไกลที่ 

           กระโดดได้ลงในบันทึกผลการทดสอบ คิดเป็นเซนติเมตร  

           ถ้ามีเศษตั้งแต ่0.5 เซนติเมตรขึน้ไปให้ปัดเป็นจ้านวนเต็ม 

           ถ้ามีเศษต่้ากว่า 0.5 เซนติเมตรให้ตัดทิ้งไป 

             การบันทกึ   บันทึกผลการวัดให้นับระยะทางเป็นเซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4  การทดสอบการยืนกระโดดไกล 
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1.5 น่ังงอตัว (Sit  and  reach  test) 

วัตถุประสงค์       เพื่อชีว้ัดถึงความยดืหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนือ้บริเวณต้นขา 

                        ด้านหลังและหลังส่วนลา่ง 

  อุปกรณ์      เทปวัดระยะทาง หรอืไม้บรรทัดยาวไม่น้อยกว่า 25 นิว้  

                                          วางทาบกับพืน้ 

        ขั นตอนปฏิบัติ     1. ยืดกล้ามเนือ้บริเวณหลัง ต้นขาด้านหลัง สะโพก ไหล่ 

              2. นั่งพื้นเหยียดขาตรง เทปวัดระยะทางอยู่แนวกลางระหว่าง 

                                             ขาให้ส้นเท้าทั้งสองขา้งอยู่ที่จุด 15 นิว้ โดยจุดเริ่มอยู่ใกล้ 

                                             เข่าทั้งสองขา้ง 

              3. แยกส้นเท้าออกหา่งจากเทปวัดระยะทางดา้นละ 5 นิว้   

         แล้วเหยียดแขนตรง ฝา่มอืชิดกันโดยใหป้ลายนิว้ทั้งสองขา้ง 

                                             แตะพืน้ 

          4. ค่อย ๆ ก้มลง แล้วเหยียดมอืออกไปให้ไกลที่สุดตามแนว 

                                             พืน้โดยที่เข่าไม่งอท้าค้างไว้ประมาณ 2 วินาที บันทึกค่าเป็น  

                                             นิว้ ถ้าปลายนิว้ไม่ถึงส้นเท้า ค่าจะเป็นลบ 

  การบันทกึ   บันทึกผลการวัดให้นับระยะทางเป็นนิว้ 

 

 

 

 

 

 

           

  

 
 

ภาพท่ี 5  การทดสอบนั่งงอตัว 
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 1.6 การวัดแรงเหยียดขา  (Leg  Strength)  

  เคร่ืองมือ  Back  and  leg  dynamometer 

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความแข็งแรของกลุ่มกล้ามเนือ้ขา 

  อุปกรณ์     Back  and  leg  dynamometer  

  ขั นตอนปฏิบัติ   1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมอื   

       2. ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง  

           เขางอประมาณ130–140องศา  

        3. จับที่ดงึในทามอืคว่ําเหนอืระหวางเขาทั้งสอง   

                                           จัดสายใหพอเหมาะ   

       4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที ่  

       5. ท้า 2 ครั้ง ใชคาที่มาก  

  การบันทกึ    บันทึกผลเปนกิโลกรัมน้าผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว  

 

 

 

 

 

 

 

  

                 
 

ภาพท่ี 6  การวัดแรงเหยียดขาและอุปกรณ์ 
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2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย อายุระหว่าง 20-69 ป ีมีดังนี้ 

 

2.1 ขนาดร่างกาย (Body  Mass  Index =  BMI) เช่น การชั่งน ้าหนักและส่วนสูง 

 

     

  

 

 

 

 

ภาพท่ี 7  การช่ังน้้าหนักและวัดส่วนสูง 

 

  วัตถุประสงค ์  เพื่อชีว้ัดความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแตล่ะคน 

  อุปกรณ์   เครื่องช่ังน้้าหนัก  วัดส่วนสูง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1.  ถอดรองเท้าก่อนช่ังน้้าหนัก  วัดส่วนสูง 

     2.  ชุดสวมใส่ควรมีน้้าหนักเบา 

การบันทกึ    บันทึกผลน้้าหนักวัดเปนกิโลกรัมและส่วนสูงวัด 

     เป็นเซนติเมตร 
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 2.2  สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก   (Waist – to – hip  ratio = WHR  )  

 

                 

 

 
 

 

 

ภาพท่ี 8  การวัดสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก 

   

  วัตถุประสงค์  เพื่อชี้วัดถึงการมีสัดส่วนรูปร่างที่เหมาะสมปริมาณการ 

       สะสมของไขมันบริเวณเอวและท้อง 

  อุปกรณ์   เทปวัดระยะทางยาวประมาณ  60  นิ้ว  หรอืสายวัด 

  ขั นตอนปฏิบัติ    1. วัดส่วนเว้าที่สุดของเอว(อยู่เหนอืสะดอืเล็กน้อย) แตถ้้าไม่มี 

            ส่วนเว้าให้วัดรอบตามแนวสะดือห้ามแขม่วท้อง,เบ่งท้องตึง 

           2. วัดรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพกหรือแนวหัวกระดูกต้นขา 

การบันทกึ    บันทึกผลการวัดน้้าหนักวัดเปนนิว้ 
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 2.3. แตะมือด้านหลัง (Shoulder  girdle  flexibility  test) 
 

 

   

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 9  การทดสอบแตะมือด้านหลัง 

             

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความยดืหยุ่นของกล้ามเนือ้  เอ็นยึดข้อ  ของกลุ่ม 

       กล้ามเนือ้บริเวณหัวไหล่ 

  อุปกรณ์   ไม้บรรทัด  แบ่งระยะเป็นเซนติเมตร 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้บริเวณไหล่ สะบัก หน้าอก และแขน 

       2. ยกแขนขวาขึน้เหนือไหล่แล้วงอศอกลงใหฝ้่ามอืและนิว้แตะ 

           ด้านหลังมากที่สุด(คว่้ามือ)แขนซ้ายงอศอก ขึ้นแนบหลังแล้ว 

           ยกใหสู้งที่สุด(หงายมือ)พยายามใหน้ิ้วมือและมือทั้งสองข้าง 

           ใกล้กันหรือทับกันมากที่สุด(มือขวาทับมือซ้าย)และค้างไว้ 

       3. วัดระยะทางปลายนิว้กลางของมอืทั้งสองขา้ง   

          ถ้าปลายนิว้แตะกันพอดีระยะทางเป็น 0   

          ถ้านิ้วหรือมือทับกันระยะทางมีคา่เป็นบวก (+) ...ซ.ม.   

           ถ้านิ้วแตะไม่ถึงกันระยะทางมีค่าเป็นลบ ( - ) ..ซ.ม. 

       4. ปฏิบัติซ้้าตั้งแตข่้อแรกแต่สลับเปลี่ยนมอืด้านตรงข้าม 

การบันทกึ    บันทึกผลการวัดน้้าหนักวัดเปนเซนติเมตร 
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 2.4. น่ังงอตัว (Sit  and  reach  test) 

 

 

           

  

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 10  การทดสอบนั่งงอตัว 

   

  วัตถุประสงค์   เพื่อชีว้ัดถึงความยดืหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนือ้บริเวณต้นขา 

       ด้านหลังและหลังส่วนลา่ง 

  อุปกรณ์   เทปวัดระยะทาง หรอืไม้บรรทัดยาวไม่น้อยกว่า 25 นิ้ว   

       วางทาบกับพืน้ 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. ยืดกล้ามเนือ้บริเวณหลัง  ต้นขาด้านหลัง สะโพก ไหล่ 

       2. นั่งพืน้เหยียดขาตรง เทปวัดระยะทางอยู่กลางระหว่างขาให ้

          ส้นเท้าทั้งสองข้างอยู่ที่จุดเริ่มอยู่ใกล้เข่า 

       3. แยกส้นเท้าออกหา่งจากเทปวัดระยะทางด้านละ 5 นิว้  แล้ว 

          เหยียดแขนตรง ฝา่มอืชิดกันโดยใหป้ลายนิว้สองข้างแตะพืน้ 

       4. ค่อย ๆ ก้มลงแล้วเหยียดมือออกไปให้ไกลที่สุดตามแนว 

           พืน้โดยที่เข่าไม่งอท้าค้างไว้ประมาณ 2 วินาที  

  การบันทกึ    บันทึกผลการวัดเป็นนิว้ ถ้าปลายนิว้ไม่ถึงส้นเท้าค่าเป็นลบ 
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 2.5. นอนยกตัวขึ น (Abdominal  curls) 

 

 

        

  

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 11  การทดสอบนอนยกตัว 

 

  วัตถุประสงค์  เพื่อวัดความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนือ้บริเวณท้อง 

       และหลังสว่นล่าง 

  อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา, เบาะรอง 

  ขั นตอนปฏิบัติ  1. นอนหงายกับพืน้ ชันเข่าตั้งขึน้ ส้นเท้าทั้งสองหา่งจากก้น 

          ประมาณ 12 นิ้ว 

       2. เหยียดแขนราบพืน้ให้ปลายนิว้ทั้งสองวางชิดพื้น  

          (อยู่เลยก้นเล็กน้อย) 

       3. ยกศรีษะและหัวไหล่ขึน้พร้อมกับเลื่อนปลายนิว้มอืไป 

          ระยะทาง 3 นิ้ว  

       4. ซึ่งจะมีแถบแสดงระยะก้ากับ จากนั้นผ่อนแรงใหศ้รีษะ     

           ไหล่ลงพื้น แล้วยกขึ้นใหม่ 

       5. ท้าต่อเนื่องอย่างถูกต้อง,รวดเร็วภายในเวลา 1 นาที 

  การบันทกึ    บันทึกผลให้นับเป็นจ้านวนครั้ง 
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 2.6. การดันพื น (Push – Ups) 

 

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลุ่มกล้ามเนื้อ 

       แขนและไหล่ 

  อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา 

  ขั นตอนปฏิบัติ   ผอ่นแรงแขนลดล้าตัวใหต้่้าลงหน้าอกเกือบชิดพื้นหรอืใหศ้อก 

       เป็นมุมฉาก แล้วยกตัวขึ้นใหมเ่หมอืนท่าเดิม ท้าต่อเนื่อง 

       อย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที 

  การบันทกึ    บันทึกผลให้นับเป็นจ้านวนครั้ง 

1. ชาย นอนคว่้าเหยียดขา ปลายเท้าชิดกันแตะพืน้ เหยียด 

แขนตรง ฝา่มอืคว่้าแตะพืน้ปลายนิ้วช้ีไปข้างหน้า 
 

 

 

            

 

 

 

2. หญิง  นอนคว่้าเหยียดขา เข่าแตะพืน้ เหยียดแขนตรง  

ฝา่มอืคว่้าแตะพืน้ปลายนิว้  ชีไ้ปข้างหน้า 
 

               

    

 

 

 

 
 

ภาพท่ี 12  การทดสอบดันพืน้ 
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 2.7 การวัดแรงเหยียดขา  (Leg  Strength)  

  เคร่ืองมือ  Back  and  leg  dynamometer 

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความแข็งแรของกลุ่มกล้ามเนือ้ขา 

  อุปกรณ์     Back  and  leg  dynamometer  

  ขั นตอนปฏิบัติ   1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมอื   

       2. ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง  

           เขางอประมาณ130–140องศา  

        3. จับที่ดงึในทามอืคว่ําเหนอืระหวางเขาทั้งสอง   

                                           จัดสายใหพอเหมาะ   

       4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที ่  

       5. ท้า 2 ครั้ง ใชคาที่มาก  

  การบันทกึ    การวัดเปนกิโลกรัมน้าผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว  

 

 

 

 

 

 

 

  

                 
 

ภาพท่ี 13  การวัดแรงเหยียดขาและอุปกรณ์ 
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 2.8 แรงบีบมือ (Grip  Strength)  

  วัตถุประสงค์  เพื่อชีว้ัดถึงความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนือ้มอืและแขน 

  อุปกรณ์     Handgrip dynamometer  

  ขั นตอนปฏิบัติ   1. จัดระดับที่จับเครื่องมือใหเหมาะสมกับมอืของผูเขารับการ 

           ทดสอบ  โดยปกติขณะก้าขอที่สองของนิ้วช้ีจะเปนมุมฉาก 

           (ใชมอืขางที่ถนัด)   

       2. ใหผูเขารับการทดสอบปลอยแขนตามสบายขางล้าตัวมือ 

           ก้าที่จับใหหางล้าตัวประมาณ 1 ฝามอื หามแนบตัว  

       3. ใหออกแรงก้ามอืใหแรงที่สุด(หามมอืชิดตัวขณะออกแรง)   

       4. ท้าการทดสอบ2ครั้ง ใชคาที่มากที่สุด  

  การบันทกึ    บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม น้าผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนัก 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 14  การวัดแรงบีบมือและอุปกรณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 




