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ดันพื้น (Push-Ups)
อุปกรณ์ที่ใช้

พื้นราบ และบริเวณเหมาะสมส าหรับการทดสอบ

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนอนคว  ากับพ้ืน ฝ่ามืออยู่ข้างล าตัว ความห่างประมาณ
ช่วงไหล่ นิ้วมือชี้ไปข้างหน้า ศอกชี้ไปข้างหลัง

2. จากต าแหน่งเริ มต้น ผู้เข้ารับการทดสอบดันล าตัวขึ้นให้แขนตึง และล าตัวตรง 
โดยมุมที หัวไหล่และมุมที ข้อเท้าเป็นเส้นตรง ลักษณะดังกล่าวเป็นท่าที ถูกต้อง เมื อ
ร่างกายอยู่ในต าแหน่งให้ออกแรงดันล าตัวขึ้นมา ผู้หญิงใช้เข่าเป็นจุดหมุน



ดันพื้น (Push-Ups)
วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)
3.ให้ผู้เข้ารับการทดสอบงอแขนเพื อลดระดับล าตัวลง  โดยให้ส่วนต่างๆของร่างกาย
ตั้งแต่หน้าอกถึงต้นขาสัมผัสกับพื้น
4. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบดันล าตัวขึ้นแขนเหยียดตึง และรักษาล าตัวใหต้รง
5. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติอย่างต่อเนื อง ด้วยอัตราความเร็วตามสะดวก หรือ
ประมาณ 20-30 ครั้งต่อนาที จนกระทั งไม่สามารถปฏิบัติได้ถูกต้องตามท่าที ก าหนด 
โดยประเมินจากความถูกต้องของท่าในการดันพื้นและเครื องเคาะจังหวะ Metronome 
ในการก าหนดความเร็วส าหรับการดันพื้น
6. การนับจ านวนครั้งที ปฏิบัติได้นับเมื อร่างกายอยู่ในต าแหน่งดันขึ้น และไม่มีการพักใน
ระหว่างปฏิบัติ



การดึงข้อ (Pull-Ups)
อุปกรณ์ที่ใช้
1. บาร์ส าหรับดึงข้อที มีความสูง
2. สถานที บริเวณที เหมาะสม มีความปลอดภัยส าหรับการทดสอบ
วิธีการปฏิบัติ 
1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบเริ มต้นด้วยการห้อยตัวลงมาจากบาร์ แขนเหยียดตรง 
คว  ามือ 
2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบดึงรา่งกายขึ้นจนกระทั งคางอยู่เหนือบาร์
3. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบกลบัสู่ต าแหน่งเริ มต้น และควรหลีกเลี ยงการเคลื อนไหว
ลักษณะแกว่งใดๆระหว่างการทดสอบ
4.บันทึกจ านวนครั้งที ทดสอบได้อย่างถูกต้อง



ลุก-นั่ง ประยุกต์ (Sit-Up Modified)
อุปกรณ์ที่ใช้
1.พื้นราบและนุ่ม
2.เทปส าหรับติดพ้ืน
วิธีการปฏิบัติ 
1. วางเทป 2 เส้นคู่ขนานกันบนพื้น ห่างกัน 10 เซนติเมตร(4นิ้ว) 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบเริ มต้นนอนบนพื้น งอเข่า แขนเหยียดกับพื้นข้างล าตัว 
ปลายนิ้วสัมผัสกับเทปแรก
3. ผู้เข้ารับการทดสอบยกล าตัวส่วนบนขึ้น โดยให้นิ้วกลางสัมผัสเทปเส้นที สอง 
และรักาต าแหน่งเท้าบนพื้น ทดสอบในเวลา 60วินาที ด้วยจังหวะความเร็ว 20
ครั้งต่อนาที



ยืนนั่งบนเก้าอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)
อุปกรณ์ที่ใช้
1. เก้าอ้ีมีพนักพิงสูง 17 นิ้ว 
2. นาฬิกาจับเวลา
วิธีการปฏิบัติ 
1. จัดเก้าอ้ีส าหรับการทดสอบยืน-นั งให้ติดผนังพื้นเรียบและมีความทนทาน 
เพื อป้องกันการเลื อนไหลของเก้าอี้
2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั งบริเวณตรงกลางของเก้าอี้ (ไม่ชิดพนักพิงเพื อให้
สะดวกต่อการลุกขึ้นยืน) เท้าวางสัมผัสพื้นห่างประมาณช่วงไหล่ของผู้เข้ารับ
การทดสอบ เข่าทั้ง 2 ข้างวางห่างกันเล็กน้อยและให้ชี้ตรงไปข้างหน้าขนาน
แนวล าตัว หลังตรง แขนประสานไว้ด้านหน้าที หน้าอกมือทั้งสองข้างแตะไหล่



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

3. เมื อได้ยินสัญญาณ “เริ ม” ให้ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นจากเก้าอ้ี ยืน
ตรง ขาเหยียดตึง แล้วลงนั งในท่าเริ มต้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติ
ต่อเนื องกันจนครบ 60 วินาที โดยปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากที สุด

4. บันทึกจ านวนครั้งที ผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและนั งลงอย่าง
ถูกต้องภายในเวลา 1 นาที โดยผู้เข้ารับการทดสอบเพียงครั้งเดียว

5. น าจ านวนครั้งที ปฏิบัติได้มาเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน

ยืนนั่งบนเก้าอี้ 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand)


