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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีรายการทดสอบ 6 รายการดังนี้ 
 

1. การหาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
 

อุปกรณ์ที่ใชในการทดสอบ 
 1. เครื่องชั่งน้้าหนัก มีคาเป็นกิโลกรัม  
 2. เครื่องวัดสวนสูง มีค่าเป็นเซนติเมตร  
 3. เครื่องคิดเลข  
วิธีการปฏิบัติ 
 ใหท้าการชั่งน้้าหนัก และวัดสวนสูง ของผู้รับการทดสอบ แลวนน้าคาของน้้าหนักและสวน
สูงที่ ได้ค้านวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยน้าค่าน้้าหนักที่ชั่งได้ (กิโลกรัม) หารด้วยส่วนสูงที่วัดได้ 
(เมตร)² 
ตัวอย่างการค้านวณหาค่าดัชนีมวลกาย ผู้รับการทดสอบมีน้้าหนัก 25 กิโลกรัม มีสวนสูง 120 
เซนติเมตร                     
  ค่าดัชนีมวลกาย= 25 / (1.20)²  
    = 25 / 1.44                                                        
    = 17.36 กิโลกรัมตอตารางเมตร 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ในการชั่งน้้าหนักใหผู้รับการทดสอบสวมชุดที่เบาที่สุด และใหถอดรองเทา  
 2. ในการวัดสวนสูงใหผู้เขารับการทดสอบถอดรองเทายืนตรง ศีรษะตั้งตรง สายตามองตรง
ไปข้างหนา   
การบันทึกผล 
 น้้าหนักตัวใหบันทึกเป็นคากิโลกรัม และส้าหรับสวนสูงใหบันทึกคาเป็นเมตร 
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2. วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1. สายวัด  
 2. เครื่องมือวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ( Skinfold caliper) 
 3. กล่องที่มีความสูงประมาณ 30 เซนติเมตร 
วิธีการปฏิบัติ 
 วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังจ้านวน 2 จุด คือ บริเวณต้นแขนด้านหลัง ( triceps 
skinfold) และบริเวณน่องด้านใน (medial calf skinfold) 
 
 ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลัง ( triceps 
skinfold) 

 
 1. ให้รู้รับการทดสอบยืนตรง หันหลังให้ผู้ทดสอบ แล้วงอข้อศอกข้างที่ถนัดให้แขนท่อนบน
และแขนท่อนล่างตั้งฉากกัน โดยแขนท่อนบนแนบกับล้าตัว และแขนท่อนล่างชี้ตรงไปข้างหน้า 
 2. ผู้ทดสอบใช้สายวัด วัดระยะห่างระหว่างปุ่มกระดูกสะบักส่วนที่นูนขึ้นบริเวณหัวไหล่
ด้านข้าง (acromion process) กับปุ่มปลายกระดูกข้อศอก (olecranon process) แล้วใช้ปากกาท้า
เครื่องหมายไว้ที่ก่ึงกลางของระยะห่างดังกล่าว 
 3. ให้ผู้รับการทดสอบปล่อยแขนลงข้างล้าตัวอย่างผ่อนคลาย  
 4. ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายดึงผิวหนังพร้อมไขมันใต้ผิวหนังขึ้นในแนวกึ่งกลางด้านหลังของแขน 
(biceps) เหนือเครื่องหมายที่ท้าไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร แล้วใช้เครื่องวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนังที่
ถือในมือขวามหนีบลงไปบนเนื้อที่มือซ้ายจับอยู่ ในระดับเดียวกับเครื่องหมายที่ท้าไว้ รอประมาณ 1-3 
วินาที จนกระทั่งเข็มสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าจากสเกล 
 5. ท้าการวัดซ้้าในข้อ 4 อีกครั้งหนึ่ง แล้วหาค่าเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 2 ครั้ง บันทึกค่าที่ได้เป็น
มิลลิเมตร 
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 ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ( medial calf 
skinfold) 
 

 

 1.  ให้ผู้รับการทดสอบยืนตัวตรงในท่าผ่อนคลาย แล้วยกเท้าข้างที่ถนัดวางบนกล่องที่จัด
ระดับความสูงให้ข้อเข่างอประมาณ 90 องศา 
 2. ผู้ทดสอบใช้สายวัดวัดรอบน่องของขาข้างที่ยกวางบนกล่อง โดยวัดเส้นรอบวงของน่องที่
ระดับความสูงต่างๆ กัน เพื่อหาระดับที่มีเส้นรอบวงน่องท่ีใหญ่ที่สุด 
 3. ผู้ทดสอบใช้ปากกาท้าเครื่องหมายที่น่องด้านใน ( medial calf) บริเวณท่ีมีเส้นรอบวง
น่องใหญ่ที่สุด 
 4. ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายดึงผิวหนังพร้อมไขมันใต้ผิวหนังบริเวณด้านในของน่องขึ้นในแนวตั้ง
เหนือระดับเครื่องหมายที่ท้าไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร แล้วใช้เครื่องวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนังที่ถือ
ในมือขวามหนีบลงไปบนเนื้อที่มือซ้ายจับอยู่ ในระดับเดียวกับเครื่องหมายที่ท้าไว้ รอประมาณ 1-3 
วินาที จนกระทั่งเข็มสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าจากสเกล 
 5. ท้าการวัดซ้้าในข้อ 4 อีกครั้งหนึ่ง แล้วหาค่าเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 2 ครั้ง บันทึกค่าที่ได้เป็น
มิลลิเมตร 
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3. ลุกนั่ง 30 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) 

 

 

อุปกรณที่ใชในการทดสอบ 
 1. เบาะรองพ้ืน หรือสนามหญ้านิ่ม 
 2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที  
วิธีการปฏิบัติ 
 ใหผู้รับการทดสอบนอนหงายชันเขาทั้งสองข้าง เขางอท้ามุมประมาณ 90 องศา ฝาเทาสอง
ข้างวางราบกับพ้ืน ห่างกันประมาณ 1 ชวงไหล พรอมกับมือวางแตะที่หนาขาท้ังสองข้าง ใหผู้ช่วยการ
ทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเทาของผู้รับการทดสอบ แลวใชมือจับที่บริเวณใตขอพับเขาทั้งสองข้าง 
 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผู้รับการทดสอบยกล้าตัวขึ้นสู่ทานั่ง แลวกมล้าตัวใหศีรษะ
ผ่านไประหว่างเขา โดยใชแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงไปใหปลายนิ้วมือแตะเส้นตรงที่พ้ืนในระดับ
เดียวกับปลายเทาทั้งสองข้าง แลวนอนลงกลับสู่ทาเริ่มตน โดยจะตองใหสะบักทั้งสองข้างแตะพ้ืน 
นับเป็น 1 ครั้ง และปฏิบัติเชนนี้ต่อเนื่องกันไปจนครบ 60 วินาที  
ระเบียบการทดสอบ 
 ในการทดสอบจะไม่นับจ้านวนครั้งในกรณีตอไปนี้  
 1. มือทั้งสองขงไม่ได้วางแตะที่บริเวณหนาขาท้ังสองข้าง 
 2 ในขณะกลับลงไปสู่ทาเริ่มตน สะบักไม่แตะพ้ืน 
 3. ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างไม่ได้ยื่นไปแตะเส้นตรงที่พ้ืนในระดับเดียวกับปลายเทา 
 4. ผู้รับการทดสอบใชมือหรือข้อศอกยันพ้ืน เพ่ือดันล้าตัวยกข้ึน  
การบันทึกผล 
 บันทึกจ้านวนครั้งที่ท้าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบท้าการ
ทดสอบเพียงครั้งเดียว 
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4. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 

 

อุปกรณที่ใชในการทดสอบ 
 1. แผ่นยางส้าหรับยืนกระโดดไกล มีสเกลบอกระยะทางเป็นเซนติเมตร 
 2. เทปวัดระยะ (หากจ้าเป็นในกรณีไม่มีแผ่นยางกระโดดไกล) และมีทีส้าหรับวัดระยะทาง 
 3. แปรงปัดฝุ่น หรือผาเช็ดพ้ืน (กรณีใชแผ่นยาง)  
วิธีการปฏิบัติ  
 1. ใหผู้รับกรทดสอบยืนแยกเทาห่างกันประมาณความกว้างของชวงไหล โดยปลายเทาทั้ง
สองข้างเสมอกันวางชิดด้านหลังของเสนเริ่ม 
 2. ยอเขาพรอมกับเหวี่ยงแขนไปทางด้านหลังเพ่ือหาจังหวะในการกระโดด โดยเทาทั้งสอง
ข้างไม่เคลื่อนที่ เมื่อได้จังหวะใหกระโดดไปข้างหนาใหได้ระยะทางไกลที่สุด ท้าการทดสอบจ้านวน 2 
ครั้ง ไม่ติดต่อกัน 
 3. การวัดระยะทางของการกระโดด ใหวัดจากจุดที่เสนเทาหรือสวนใดสวนหนึ่งของร่างกาย
สู่พื้นที่ใกลเสนเริ่มมากที่สุด โดยใหผู้ช่วยเป็นผู้ดูแลและบันทึกระยะทางท่ีกระโดดได้ลงในแบบบันทึก
การทดสอบ คิดระยะทางท่ีกระโดดได้เป็นเซนติเมตร ถามีเศษสูงวา 0.5 เซนติเมตร ให้ปัดเป็นจ้านวน
เต็มของคาเซนติเมตรที่สูงขึ้น หรือถามีเศษต่้ากว่า 0.5 เซนติเมตร ใหปัดเป็นจ้านวนเต็มของค่า
เซนติเมตรที่ต่้าลง 
การบันทึกผล  
 วัดระยะทางท่ีกระโดดได้เป็นจ้านวนเต็มของเซนติเมตร และบันทึกผลการทดสอบของครั้ง
ที่ กระโดดได้ไกลที่สุด  
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5. นั่งงอตัวไปข้างหนา (Sit and Reach) 
 

 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 กลองเครื่องมือวัดความอ่อนตัวขนาดสูง 30 เซนติเมตรมีสเกลของระยะทางตั้งแต่คาลบถึง
ค่าบวกเป็นเซนติเมตร  
วิธีการปฏิบัติ 
 ใหผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหนา เขาตึง ใหฝาเทาตั้งข้ึนและวางราบ
ชิดกลองวัดความอ่อนตัว เหยียดข้อศอกท้ังสองข้างในทาคว่้ามือแลวยื่นแขนตรงไปข้างหนา โดยใหฝ
ามือทั้งสองขางวางคว่้าซ้อนทับกันพอดีแลวใหผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล้าตัวไปข้างหนาพรอมกับ
เหยียดแขนที่ มือคว่้าซ้อนทับกันไปวางไวบนกลองวัดคงามอ่อนตัวโดยใหไดไ้กลที่สุด จนไม่สามารถก
มล้าตัวลงไปได้อีก ใหผู้รับการทดสอบกมตัวค้างไว 3 วินาที แลวกลับมาสู่ทานั่งตัวตรง ท้าการทดสอบ
จ้านวน 2 ครั้ง ติดตอกัน  
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ในการทดสอบจะตองถอดรองเทา      
 2. ในขณะที่กมล้าตัวเพ่ือยื่นแขนไปข้างหนาใหได้ไกลที่สุด เข่าต้องไม่งอ  
 3. หมผู้รับการทดสอบโยกตัวช่วยขณะที่กมล้าตัวลง  
การบันทึกคะแนน 
 บันทึกระยะทางท่ีท้าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกคาที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง  
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6. วิ่งอ้อมหลัก (Zig-Zag Run) 
 

 
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1. หลักสูง 100 เซนติเมตร จ้านวน 6 หลัก  
 2. เทปวัดระยะทาง  
 3. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที  
การเตรียมสถานที่ในการทดสอบ 
 ก่อนการทดสอบ ผู้ทดสอบจะต่องเตรียมสถานที่ดังนี้ คือ จากเส้นเริ่มวัดระยะทางในแนว
ตรงห่างขึ้นไปเป็นระยะ 5 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักท่ี 1 จากหลักที่ 1 ในแนวเส้นเดียวกัน วัด
ระยะทางห่างจากหลักท่ี 1 มา 4 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักท่ี 3 และเช่นเดียวกัน จากหลักท่ี 3 
วัดระยะทางห่างมาอีก 4 เมตร จะเป็นจุดวางหลักท่ี 5 จากหลักที่ 1, 3 และ 5 ท้ามุม 45 องศา ไป
ด้านหน้า จะเป็นต้าแหน่งในการวางหลักท่ี 2, 4 และ 6 ซึ่งในแต่ละหลักนั้นจะมีระยะทางห่างกันจุด
ละ 4 เมตร เช่นเดียวกัน และหลักในแถวที่สองจะห่างจากแถวที่หนึ่งเป็นระยะทางในแนวตั้งฉาก จุด
ละ 2 เมตร 
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วิธีการปฏิบัติ 
 ให้ผู้รับการทดสอบยืนอยู่หลังเส้นเริ่ม เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ผ็เข้ารับการทดสอบจะวิ่ง
ตรงไปอ้อมซ้ายในหลักที่ 1 แล้วไปอ้อมขวาในหลักท่ี 2 ต่อไปจะไปอ้อมซ้ายในหลักที่ 3 อ้อมขวาใน
หลักท่ี 4 อ้อมซ้ายในหลักที่ 5 และอ้อมขวาใยหลักท่ี 6 ต่อจากนั้นก็จะวิ่งกลับมาอ้อมขวาในหลักท่ี 5 
อ้อมซ้ายในหลักที่ 4 อ้อมขวาในหลักท่ี 3 อ้อมซ้ายในหลักที่ 2 และอ้อมขวาในหลักท่ี 1 แล้ววิ่งผ่าน
เส้นเริ่มไปอย่างรวดเร็ว 
ระเบียบการทดสอบ 
 หากผู้รับการทดสอบวิ่งผิดเส้นทางตามที่ก้าหนด หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายสัมผัสกับ
หลักท่ีวางไว้ให้หยุดพัก และท้าการทดสอบใหม่ 
การบันทึกคะแนน 
 บันทึกเวลาที่ผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มต้นออกวิ่งจากเส้นเริ่ม จนกระทั่งวิ่งไปอ้อมหลักครบทั้ง 
6 หลัก และวิ่งกลับไปถึงเส้นชัย เป็นวินาที โดยบันทึกเป็นทศนิยมสองต้าแหน่ง ให้ท้าการทดสอบ
เพียงครั้งเดียว 
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7. วิ่งระยะไกล (Distance Run) 
 

 
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. สนามท่ีมีลู่วิ่ง หรือทางพ้ืนราบ  
ระยะทางในการวิ่ง 
 ระยะทาง 1200 เมตร ส้าหรับเด็กชายและเด็กหญิงท่ีมีอายุระหว่าง 7-12 ปี  
 ระยะทาง 1600 เมตร ส้าหรับเด็กชายและเด็กหญิงท่ีมีอายุระหว่าง 13-18 ปี  
วิธีปฏิบัติ 
 เมื่อให้สัญญาณ “เข้าท่ี” ผ็รับการทดสอบยืนในลักษณะเท้าน้าเท้าตามโดยให้เท้าหนึ่งแตะที่
เส้นเริ่ม เมื่อผู้รับการทดสอบพร้อมและนิ่ง ผ็ทดสอบปล่อยตัวด้วยค้าสั่ง “ไป” ผู้รับการทดสอบออกวิ่ง
ไปตามเส้นทางที่ก้าหนดให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท้าได้ ท้าการทดสอบจ้านวน 1 ครั้ง 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. หากผู้รับการทดสอบไม่สามารถสิ่งได้ตลอดระยะทางท่ีก้าหนดได้ ก็ให้เดินสลับกับวิ่งหรือ
เดินเร็วไปจนครบระยะทาง 
 2. ผู้รับการทดสอบที่ไม่สามารถวิ่ง/เดิน ได้ตลอดระยะทางที่ก้าหนด จะไม่มีการบันทึกเวลา
และต้องท้าการทดสอบใหม ่
 3. หากโรงเรียนไม่มีลู่วิ่ง ให้ดัดแปลงจากสนามหรือทางวิ่งอ่ืนๆ โดยให้มีระยะทางครบ
ตามท่ีก้าหนดไว้ 
การบันทึกคะแนน 
 บันทึกเวลาที่วิ่งได้เป็นนาทีและวินาที  
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แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพ 
 

ชื่อ-นามสกุล.................................................................................เพศ         ชาย         หญิง 
วัน เดือน ปี เกิด.......................................................อายุ...................................... 
น้้าหนัก............................................กิโลกรัม   ส่วนสูง.........................................เซนติเมตร 
ระดับชั้น..........................................................โรงเรียน................................................... 
 

รายการทดสอบ 
 

ผลการทดสอบ หน่วย 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 

1. การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
     -บริเวณต้นแขนด้านหลัง 
     -บริเวณน่องด้านใน 
 

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

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

 
มิลลิเมตร 
มิลลิเมตร 

2. ลุก-นั่ง 60 วินาที  ครั้ง 
3. ยืนกระโดดไกล   เซนติเมตร 
4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า   เซนติเมตร 
5. วิ่งอ้อมหลัก  วินาที 
6. วิ่งระยะไกล  นาทีและวินาที 
 
 
     ลงชื่อ......................................................... 
               ผูท้้าการทดสอบ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


