
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับผู้สูงอายุอายุ 60-69 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. แตะมือด้ำนหลัง (Back Scratch Test) เพื่อตรวจประเมินควำมอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อและกล้ำมเนื อหัวไหล่

4. ยืน – นั่ง บนเก้ำอี  30 วินำที (30 Seconds 
Chair Stand)

เพื่อตรวจประเมินควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกล้ำมเนื อขำ

5. เดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) เพื่อตรวจประเมินควำมวัดควำมคล่องแคล่วว่องไวและควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่

6. ยกเข่ำขึ นลง 2 นำที (2 Minutes Step Up and 
Down)

เพื่อตรวจประเมินควำมอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60-69 ปี



แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60-69 ปี



วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินน ้ำหนักของร่ำงกำยส้ำหรับน้ำไปค้ำนวณสัดส่วนร่ำงกำย
ในส่วนของดัชนีมวลกำย (Body mass index : BMI)

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบถอดรองเท้ำ และสวมเสื อผ้ำที่เบำที่สุดและน้ำสิ่งของต่ำงที่
อำจจะท้ำให้น ้ำหนักเพ่ิมขึ นออกจำกกระเป๋ำเสื อและกำงเกง

2. ท้ำกำรชั่งน ้ำหนักของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ อุปกรณ์ที่ใช้

บันทึกหน่วยของน ้ำหนักเป็นกิโลกรัม เครื่องชั่งน ้ำหนัก

ชั่งน  าหนัก (Weight)



วัดส่วนสูง (Height)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินส่วนสูงของร่ำงกำย ส้ำหรับน้ำไปค้ำนวณสัดส่วน
ร่ำงกำยในส่วนของดัชนีมวลกำย (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 50 กิโลกรัม มี
ส่วนสูง 1.50 เมตร

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI)= 50/1.502

= 50/2.25

= 22.22 กิโลกรัม/ตำรำงเมตร



แตะมือด้านหลัง
(Back Scratch Test)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อ
และกล้ำมเนื อรอบหัวไหล่

อุปกรณ์ที่ใช้

บรรทัดหรือสำยวัด ที่แบ่งระยะเป็นเซนติเมตร



วิธีการปฏิบัติ 
1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบท้ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อบริเวณไหล่ สะบัก 
หน้ำอก และแขน
2. เริ่มต้นกำรทดสอบโดยให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยกแขนขวำขึ นเหนือไหล่
แล้วงอศอกลงโดยให้ฝ่ำมือและนิ วมือในท่ำคว้่ำมือแตะวำงลงไปบนหลัง 
แล้วเลื่อนมือไปด้ำนล่ำงให้มำกที่สุด จำกนั นพับแขนซ้ำยวำงแนบล้ำตัวแล้ว
งอศอกขึ นแนบหลัง  ยกแขนซ้ำยขึ นให้สูงที่สุดในท่ำหงำยมือ พยำยำมขยับ
มือทั งสองข้ำงให้เคลื่อนเข้ำใกล้กันมำกที่สุด ค้ำงไว้ประมำณ 3 วินำที แล้ว
กลับสู่ท่ำแขนปล่อยข้ำงล้ำตัว ท้ำกำรทดสอบซ ้ำ 2 ครั ง 

แตะมือด้านหลัง
(Back Scratch Test)



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

3. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบปฏิบัติซ ้ำในข้อ 2 แต่สลับเปลี่ยนให้มือซ้ำยอยู่ด้ำนบนแทน

แตะมือด้านหลัง
(Back Scratch Test)



การบันทึกคะแนน

1. บันทึกระยะทำงที่ท้ำได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่ำที่ดีที่สุดจำกกำร
ทดสอบข้ำงละ 2 ครั ง โดยบันทึกเป็นค่ำขณะมือขวำอยู่บนและมือซ้ำย
อยู่บน

2. กำรบันทึกกรณี ที่เศษจุดทศนิยมมีค่ำตั งแต่ 0.5 เซนติเมตรขึ นไปหรือ
มำกกว่ำ เช่น วัดค่ำได้ 15.5 เซนติเมตร หรือ 15.7 เซนติเมตร ให้บันทึก
ค่ำเป็น 16.0 เซนติเมตร และในกรณีเศษของจุดทศนิยมมีค่ำตั งแต่ 0.5
เซนติเมตร ลงมำหรือน้อยกว่ำ เช่น วัดค่ำได้ 15.3 เซนติเมตร หรือ 
15.4 เซนติเมตร ให้บันทึกผลกำรทดสอบเป็น 15.0 เซนติเมตร

แตะมือด้านหลัง
(Back Scratch Test)



วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมแข็งแรงและควำมอดทน
ของกล้ำมเนื อขำ

อุปกรณ์ที่ใช้

1. เก้ำอี ที่มีพนักพิง สูง 17 นิ ว (43.18 เซนติเมตร)

2. นำฬิกำจับเวลำ 

ยืน – นั่ง บนเก้าอี  30 วินาที 
(30 Seconds Chair Stand)



วิธีการปฏิบัติ 

1. จัดเก้ำอี ส้ำหรับกำรทดสอบ ยืน-นั่ง ให้ติดผนังให้เรียบร้อยและมีควำมทนทำน  
เพื่อป้องกันกำรเลื่อนไหลของเก้ำอี 

2. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบนั่งบริเวณตรงกลำงของเก้ำอี  (ไม่ชิดพนักพิง  เพื่อให้
สะดวกต่อกำรลุกขึ นยืน) เท้ำทั งสองข้ำงวำงรำบกับพื นให้ปลำยเท้ำชี ตรงไป
ข้ำงหน้ำตั งฉำกกับแนวล้ำตัว และให้ห่ำงกันประมำณช่วงไหล่ของผู้รับกำรทดสอบ 
โดยเข่ำทั งสองข้ำงวำงห่ำงกันเล็กน้อย หลังตรงแขนไขว้ประสำนบริเวณหน้ำอด 
และให้มือทั งสองข้ำงแตะไหล่ไว้

ยืน – นั่ง บนเก้าอี  30 วินาที 
(30 Seconds Chair Stand)



วิธีการปฏิบัติ(ต่อ) 

3. เมื่อได้ยินเสียงสัญญำณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบลุกจำก
เก้ำอี  ยืนตรง ขำเหยียดตึง แล้วกลับลงท่ำเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั ง 
ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินำที โดยปฏิบัติให้ได้จ้ำนวนมำก
ที่สุด 

4. ผู้เข้ำรับกำรทดสอบสำมำรถหยุดพักระหว่ำงกำรทดสอบและ
สำมำรถปฏิบัติต่อตำมเวลำที่เหลือ ผลกำรทดสอบให้นับจ้ำนวน
ครั งที่ท้ำได้อย่ำงถูกต้องต่อเนื่อง

ยืน – นั่ง บนเก้าอี  30 วินาที 
(30 Seconds Chair Stand)



ยืน – นั่ง บนเก้าอี  30 วินาที 
(30 Seconds Chair Stand)

การบันทึกการทดสอบ

บันทึกจ้ำนวนครั งที่ผู้เข้ำรับกำรทดสอบลุกขึ นยืนตรงและนั่งลงอย่ำงถูกต้อง ภำยใน
เวลำ 30 วินำทีโดยให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว



วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมคล่องแคล่ววองไวและ
ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่

อุปกรณ์ที่ใช้

1. นำฬิกำจับเวลำ 

2. เทปวัดระยะทำง

3. เก้ำอี มีพนักพิงและมีที่พักแขน 1 ตัว

4. เสำหลักหรือกรวย สูง 120 เซนติเมตร จ้ำนวน 2 อัน

เดินเร็วอ้อมหลัก
(Agility Course)



การเตรียมสถานที่ส าหรบัการทดสอบ

1. วัดระยะห่ำงจำกจุดกึ่งกลำงของเก้ำอี ออกไป
ด้ำนหน้ำ ทำงซ้ำยและขวำ ( จุด A และจุด B ) ยำว
ด้ำนละ 6 ฟุต

2. วัดระยะจำกจุด A ไปจุด D และจุด B ไปจุด C
ยำวด้ำนละ 5 ฟุต และวำงเสำหลักสูง 120 
เซนติเมตรที่จุด C และจุด D ตำมล้ำดับ ซึ่งจะวำง
ห่ำงกัน 12 ฟุต

เดินเร็วอ้อมหลัก
(Agility Course)



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบนั่งลงบนเก้ำอี ที่มีพนักพิง ใน
สนำมทดสอบพื นเรียบที่เตรียมไว้ ให้ฝ่ำเท้ำทั งสองข้ำงวำง
รำบกับพื น

2. เมื่อได้ยินสัญญำณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยกขำ
ขึ นให้เท้ำทั งสองข้ำงลอยพ้นพื นแล้ววำงลงกับพื นพร้อมลุก
ขึ นยืน หมุนตัวไปทำงขวำของตนเอง โดยเดินอย่ำงรวดเร็ว
ไปอ้อมเสำหลักที่ก้ำหนดไว้แล้วเดินวกกลับมำนั่งที่เดิม

เดินเร็วอ้อมหลัก
(Agility Course)



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

3. เมื่อผู้เข้ำรับกำรทดสอบนั่งลงบนเก้ำอี แล้ว ให้ยกขำทั ง
สองข้ำงลอยขึ นให้พ้นพื นโดยเร็ว  เล้วลุกขึ นยืนทันที 
พร้อมกับหมุนตัวไปทำงด้ำนซ้ำยมือของตนเอง เพื่อเดินไป
อ้อมหลักที่ก้ำหนด แล้วเดินวนกลับมำนั่งที่เดิมอีกครั ง เมื่อ
นั่งลงแล้วให้รีบยกเท้ำทั งสองข้ำงลอยจำกพื น หยุดเวลำ
และบันทึกเวลำที่ปฏิบัติได้

4.จำกนั นผู้เข้ำรับกำรทดสอบพัก 30 วินำที แล้วท้ำกำร
ทดสอบโดยปฏิบัติด้วยวิธีกำรเดิมอีกครั ง

เดินเร็วอ้อมหลัก
(Agility Course)



การบันทึกการทดสอบ

บันทึกเวลำที่ท้ำได้เป็นวินำที โดยนับระยะเวลำตั งแต่เริ่มยก
เท้ำลอยพ้นพื นก่อนเดินวนไปด้ำนขวำ จนกระทั งไป
ด้ำนซ้ำยแล้วกลับมำนั่งยกเท้ำลอยพ้นพื น โดยค่ำเวลำของ
ครั งที่ท้ำได้ดีที่สุดจำกกำรทดสอบ 2 ครั ง

เดินเร็วอ้อมหลัก
(Agility Course)



ยกเข่าขึ นลง 2นาที 
(2 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 2นาที 
(2 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 2 นำที 
โดยให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบพยำยำมยกให้ได้จ้ำนวนครั งมำกที่สุด
เท่ำที่จะท้ำได้

ยกเข่าขึ นลง 2นาที 
(2 Minutes Step Up and Down)



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

ยกเข่าขึ นลง 2นาที 
(2 Minutes Step Up and Down)


