
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับเด็กและเยาวชนอายุ 7-18 ปี

และเครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
อาจารย์รวิวรรณ สื่อสุวรรณ

สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม



รายการที่ รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัดเพ่ือ

1. ชั่งน ้ำหนัก (Weight) เพื่อน้ำไปประเมินสัดส่วนร่ำงกำยในส่วนของดัชนีมวลกำย (Body mass index : BMI)

2. วัดส่วนสูง (Height) เพื่อน้ำไปประเมินสัดส่วนร่ำงกำยในส่วนของดัชนีมวลกำย (Body mass index : BMI)

3. นั่งงอตัวไปข้ำงหน้ำ (Sit and Reach) เพื่อตรวจประเมินควำมอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ำมเนื อต้นขำด้ำนหลัง

4. ดันพื นประยุกต์ 30 วินำที
(30 Seconds Modified Push Ups)

เพื่อตรวจประเมินควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกล้ำมเนื อแขนและกล้ำมเนื อส่วนบนของ
ร่ำงกำย

5. ลุก – นั่ง 60 วินำที  (60 Seconds Sit Ups) เพื่อตรวจประเมินควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกล้ำมเนื อท้อง

6. ยกเข่ำขึ นลง 3 นำที (3 Minutes Step Up and 
Down)

เพื่อตรวจประเมินควำมแข็งแรงและ
ควำมอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับเด็กและเยาวชนอายุ 7-18 ปี



แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับเด็กและเยาวชนอายุ 7-18 ปี



วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินน ้ำหนักของร่ำงกำยส้ำหรับน้ำไปค้ำนวณสัดส่วนร่ำงกำยในส่วน
ของดัชนีมวลกำย (Body mass index : BMI)

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบถอดรองเท้ำ และสวมเสื อผ้ำที่เบำที่สุดและน้ำสิ่งของต่ำงที่อำจจะ
ท้ำให้น ้ำหนักเพ่ิมขึ นออกจำกกระเป๋ำเสื อและกำงเกง

2. ท้ำกำรชั่งน ้ำหนักของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ อุปกรณ์ที่ใช้

บันทึกหน่วยของน ้ำหนักเป็นกิโลกรัม เครื่องชั่งน ้ำหนัก

ชั่งน  าหนัก (Weight)



วัดส่วนสูง (Height)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินส่วนสูงของร่ำงกำย ส้ำหรับน้ำไปค้ำนวณสัดส่วนร่ำงกำย
ในส่วนของดัชนีมวลกำย (Body mass index : BMI)

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบถอดรองเท้ำ

2. ท้ำกำรวัดส่วนสูงของผู้เข้ำรับกำรทดสอบในท่ำยืนตรง

การบันทึกผลการทดสอบ อุปกรณ์ที่ใช้

บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเซนติเมตร เครื่องวัดส่วนสูง



ดัชนีมวลกาย (Body mass index : BMI)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่ำงกำยในด้ำนควำมเหมำะสมของสัดส่วนร่ำงกำย 
ระหว่ำงน ้ำหนักกับส่วนสูง
วิธีการปฏิบัติ 
1. ให้ท้ำกำรชั่งน ้ำหนักของผู้รับกำรทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงของผู้รับกำรทดสอบเป็น
เมตร
2. น้ำน ้ำหนักและส่วนสูงมำค้ำนวณหำค่ำดัชนีมวลกำย โดยน้ำเอำค่ำน ้ำหนักที่ช่ังได้เป็นกิโลกรัม 
หำรด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรยกก้ำลังสอง (เมตร2)
อุปกรณ์ที่ใช้
1.เครื่องชั่งน ้ำหนัก 2.เครื่องวัดส่วนสูง 3.เครื่องคิดเลข



ดัชนีมวลกาย (Body mass index : BMI)

การบันทึกการทดสอบ 

ค่ำดัชนีมวลกำยมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตำรำงเมตร ได้มำ
จำกกำรชั่งน ้ำหนักตัวและวัดส่วนสูงของผู้รับกำรทดสอบ 
แล้วน้ำค่ำน ้ำหนักตัวที่บันทึกค่ำเป็นกิโลกรัม และส่วนสูง
ที่บันทึกค่ำเป็นเมตรมำแปลงเป็นค่ำดัชนีมวลกำย จำก
สมกำรต่อไปนี 

ดัชนีมวลกำย (BMI) =
น ้ำหนักตัว(กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร2)

ตัวอย่าง

เช่น ผู้เข้ำรับกำรทดสอบมีน ้ำหนักตัว 58 กิโลกรัม มี
ส่วนสูง 1.70 เมตร

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI)= 58/1.702

= 58/2.89

= 20.06 กิโลกรัม/ตำรำงเมตร



นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง สะโพก และกล้ำมเนื อต้นขำด้ำนหลัง

อุปกรณ์ที่ใช้

กล่องเครื่องมือวัดควำมอ่อนตัวขนำดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของระยะทำงตั งแต่ค่ำลบถึงค่ำบวก
เป็นเซนติเมตร



นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)

วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยืดเหยียดกล้ำมเนื อแขน ขำ และหลัง
(ก่อนกำรทดสอบให้ถอดรองเท้ำ)

2. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขำตรงไปข้ำงหน้ำให้
เข่ำตึง ฝำเท้ำทั ง 2 ข้ำงตั งขึ นในแนวตรงและให้ฝ่ำเท้ำวำงรำบชิด
ติดกับผนังกล่องวัดควำมอ่อนตัว ฝ่ำเท้ำวำงห่ำงกันเท่ำกับควำม
กว้ำงของช่วงสะโพกของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ



นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)

วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

3.เมื่อได้ยินสัญญำณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยกแขนทั ง 2
ข้ำงขึ นในท่ำข้อศอกเหยียดตรงและคว่้ำมือให้ฝ่ำมือทั งสองข้ำงวำงคว่้ำ
ซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้ำงหน้ำให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบ
ค่อยๆก้มล้ำตัวไปข้ำงหน้ำพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่้ำซ้อนทับกันไป
วำงบนกล่องวัดควำมอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สำมำรถก้มล้ำตัวลง
ไปได้อีก ให้ก้มตัวค้ำงไว้ 3 วินำทีแล้วกลับมำสู่ท่ำนั่งตัวตรง ท้ำกำร
ทดสอบ 2 ครั งติดต่อกัน



นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)

การบันทึกการทดสอบ

1. บันทึกระยะทำงที่ท้ำได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่ำที่ดีที่สุดจำกกำรทดสอบ 2 ครั ง

2. กำรบันทึกกรณี ที่เศษจุดทศนิยมมีค่ำตั งแต่ 0.5 เซนติเมตรขึ นไปหรือมำกกว่ำ เช่น วัดค่ำได้ 15.5 
เซนติเมตร หรือ 15.7 เซนติเมตร ให้บันทึกค่ำเป็น 16.0 เซนติเมตร และในกรณีเศษของจุดทศนิยมมี
ค่ำตั งแต่ 0.5 เซนติเมตร ลงมำหรือน้อยกว่ำ เช่น วัดค่ำได้ 15.3 เซนติเมตร หรือ 15.4 เซนติเมตร ให้
บันทึกผลกำรทดสอบเป็น 15.0 เซนติเมตร



ดันพื นประยุกต์ 30 วินาที
(30 Seconds Modified Push Ups)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนื อแขนและกล้ำมเนื อส่วนบนของ
ร่ำงกำย

อุปกรณ์ที่ใช้

เบำะฟองน ้ำหรือโฟมรองพื น , นำฬิกำจับเวลำ



ดันพื นประยุกต์ 30 วินาที
(30 Seconds Modified Push Ups)

วิธีการปฏิบัติ 

1.ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบนอนคว้่ำล้ำตัวเหยียดตรงบนเบำะฟองน ้ำหรือ
เบำะรองอ่ืนๆไขว้ขำเกี่ยวกันแล้วงอขึ นประมำณ 90 องศำ

2. ฝ่ำมือทั งสองข้ำงวำงคว่้ำรำบกับพื นในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้
ปลำยนิ วชี ตรงไปด้ำนหน้ำ โดยให้ฝ่ำมือทั งสองข้ำงห่ำงกันเท่ำกับช่วง
ไหล่ ข้อศอกงอแนบอยู่ข้ำงล้ำตัว(ไม่ควรให้มือทั งสองวำงเลยไหล่ขึ นไป
จะส่งผลต่อกำรยกและยุบล้ำตัวขึ นลงในขณะท้ำกำรทดสอบ)



ดันพื นประยุกต์ 30 วินาที
(30 Seconds Modified Push Ups)

วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

3. ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบออก
แรงดันพื นยกล้ำตัวขึ นโดยหัวเข่ำติดพื นและให้แขนทั งสองเหยียด
ตึง ตั งตรงกับพื นล้ำตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพกและต้น
ขำ เข่ำทั งสองข้ำงชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของกำรเคลื่อนไหว 
ขณะท้ำกำรทดสอบสะโพกและต้นขำให้ยกขึ นท้ำมุม 45 องศำกับ
พื น โดยให้เป็นแนวเส้นตรงกับล้ำตัว



ดันพื นประยุกต์ 30 วินาที
(30 Seconds Modified Push Ups)

วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

4. เมื่อได้ยินสัญญำณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยุบข้อศอกลง 
ให้ข้อศอกทั งสองข้ำงท้ำมุม 90 องศำ ในขณะที่แขนท่อนบนขนำน
กับพื น แล้วให้เหยียดศอกและดันล้ำตัวกลับขึ นไปเหยียดตรงอยู่ใน
ท่ำเดิม นับเป็น 1 ครั ง ปฏิบัตต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินำที โดย
ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบพยำยำมท้ำให้ได้จ้ำนวนครั งมำกที่สุด



ดันพื นประยุกต์ 30 วินาที
(30 Seconds Modified Push Ups)

การบันทึกคะแนน

บันทึกจ้ำนวนครั งที่ท้ำได้อย่ำงถูกต้องภำยในเวลำ 30 วินำที โดยให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบ
ปฏิบัติเพียงครั งเดียว



ลุก – นั่ง 60 วินาที  
(60 Seconds Sit Ups)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนื อท้อง

อุปกรณ์ที่ใช้

เบำะฟองน ้ำหรือโฟมรองพื น , นำฬิกำจับเวลำ



ลุก – นั่ง 60 วินาที  
(60 Seconds Sit Ups)

วิธีการปฏิบัติ 
1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบนอนหงำย ชันเข่ำขึ นให้เข่ำทั งสองข้ำงงอ
เป็นมุม 90 องศำ ฝ่ำเท้ำทั งสองข้ำงวำงรำบกับพื นโดยวำงชิดกัน 
ให้ส้นเท้ำสองข้ำงวำงเป็นเส้นตรงในแนวระดับเดียวกัน แขนทั ง
สองเหยียดตรงในท่ำคว่้ำมือวำงแนบไว้ข้ำงล้ำตัว
2. ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลำยเท้ำของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ และ
ใช้เข่ำทั งสองวำงแนบชิดกับเท้ำทั งสองของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ ให้
มือทั งสองจับยึดไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับเข่ำของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ
เพื่อป้องกันไม่ให้ล้ำตัว ขำ และเท้ำเคลื่อนที่



ลุก – นั่ง 60 วินาที  
(60 Seconds Sit Ups)

วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

3. เมื่อได้ยินสัญญำณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยกล้ำตัวขึ น
เคลื่อนไปสู่ท่ำนั่งก้มล้ำตัว พร้อมกับยกแขนทั งสองข้ำงเหยียดตรง
ไปข้ำงหน้ำให้ปลำยนิ วไปแตะที่เส้นตรงที่อยู่ในแนวระดับเดียวกับ
ส้นเท้ำทั งสองข้ำง  แล้วนอนลงกลับสู่ท่ำเริ่มต้น ให้สะบักทั งสอง
ข้ำงแตะพื น นับเป็น 1 ครั ง ปฏิบัตต่อเนื่องจนครบเวลำ 60 วินำที 
โดยให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบพยำยำมท้ำให้ได้จ้ำนวนครั งมำกที่สุด



ลุก – นั่ง 60 วินาที  
(60 Seconds Sit Ups)

วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

4. ผู้เข้ำรับกำรทดสอบสำมำรถหยุดพักระหว่ำงกำรทดสอบและ
สำมำรถปฏิบัติต่อได้ตำมเวลำที่เหลือ ผลกำรทดสอบให้นับจ้ำนวน
ครั งที่ท้ำได้อย่ำงถูกต้องต่อเนื่อง

การบันทึกคะแนน

บันทึกจ้ำนวนครั งที่ท้ำได้อย่ำงถูกต้องภำยในเวลำ 60 วินำที โดย
ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว



ยกเข่าขึ นลง 3 นาที 
(3 Minutes Step Up and Down)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด

อุปกรณ์ที่ใช้
1. นำฬิกำจับเวลำ
2. ยำงหรือเชือกยำว ส้ำหรับก้ำหนดระยะควำมสูงของ
กำรยกเข่ำ



วิธีการปฏิบัติ 
1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบเตรียมพร้อมในท่ำยืนตรงเท้ำทั งสองข้ำง
ห่ำงกันเท่ำกัยควำมกว้ำงของช่วงสะโพกของผู้รับกำรทดสอบ ให้
มือทั งสองข้ำงท้ำวจับไว้ที่เอว
2. ก้ำหนดควำมสูงส้ำหรับกำรยกเข่ำของผู้เข่ำรับกำรทดสอบแต่
ละคน  โดยก้ำหนดให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยกเข่ำขึ นสูงให้ต้นขำ
ขนำนกับระดับพื น(เข่ำงอท้ำมุมกับสะโพก 90 องศำ) ให้ใช้ยำง
หรือเชือกขึงไว้เพ่ือเป็นจุดอ้ำงอิงระดับควำมสูงส้ำหรับกำรยกเข่ำ
ในแต่ละครั ง

ยกเข่าขึ นลง 3 นาที 
(3 Minutes Step Up and Down)



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ) 

3. เมื่อได้ยินสัญญำณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยกเข่ำสูงจน
แตะกับยำงที่ขึงไว้ (ต้นขำขนำนกับระดับพื น กึ่งกลำงต้นขำสัมผัส
กับแนวยำงเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้) แล้ววำงลง สลับกับกำรยกขำอีก
ข้ำงขึ น ปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั ง ให้ยกเข่ำขึ น-ลงสลับ
ซ้ำย-ขวำอยู่กับที่ (ห้ำมว่ิง) ปฏิบัติต่อเนื่องกันไปจนครบ 3 นำที 
โดยให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบพยำยำมยกให้ได้จ้ำนวนครั งมำกที่สุด
เท่ำที่จะท้ำได้

ยกเข่าขึ นลง 3 นาที 
(3 Minutes Step Up and Down)



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ) 
4. หำกผู้เข้ำรับกำรทดสอบมีอำกำรเหนื่อย สำมำรถหยุดพักกระหว่ำง
กำรทดสอบ เมื่อหำยเหนื่อยแล้วสำมำรถปฏิบัติกำรทดสอบต่อตำม
เวลำที่เหลือ ผลของกำรทดสอบให้นับจ้ำนวนครั งที่ท้ำได้อย่ำงถูกต้อง
ต่อเนื่อง
การบันทึกคะแนน
บันทึกจ้ำนวนครั งที่สำมำรถยกเข่ำถึงระดับควำมสูงที่ก้ำหนดให้ภำยใน 
3 นำที โดยนับจ้ำนวนครั งจำกขำที่ยกขึ นทีหลังสัมผสัพื นใหผู้้รบักำร
ทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว

ยกเข่าขึ นลง 3 นาที 
(3 Minutes Step Up and Down)


