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การบันทึกการทดสอบ 

ค่าดัชนีมวลกายมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเมตร 
ได้มาจากการชั่งน ้าหนักตัวและวัดส่วนสูงของผู้รับ
การทดสอบ แล้วน้าค่าน ้าหนักตัวที่บันทึกค่าเป็น
กิโลกรัม และส่วนสูงที่บันทึกค่าเป็นเมตรมาแปลง
เป็นค่าดัชนีมวลกาย จากสมการต่อไปนี 

ดัชนีมวลกาย (BMI) =
น ้าหนักตัว(กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร2)

เกณฑ์มาตรฐานรายการดัชนีมวลกาย
(กิโลกรัม/ตารางเมตร)

ตัวอย่าง

เช่น ผู้เข้ารับการทดสอบอายุ 30 ปี มีน ้าหนักตัว 58
กิโลกรัม มีส่วนสูง 1.70 เมตร

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI)= 58/1.702

= 58/2.89

= 20.06 กิโลกรัม/ตารางเมตร



เกณฑ์มาตรฐานรายการดัชนีมวลกาย
(กิโลกรัม/ตารางเมตร)



เกณฑ์มาตรฐานรายการนั่งงอตัวด้านหน้า
(เซนติเมตร)

การบันทึกการทดสอบ
1. บันทึกระยะทางที่ท้าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจาก
การทดสอบ 2 ครั ง
2. การบันทึกกรณี ที่เศษจุดทศนิยมมีค่าตั งแต่ 0.5 เซนติเมตรขึ นไป
หรือมากกว่า เช่น วัดค่าได้ 15.5 เซนติเมตร หรือ 15.7 เซนติเมตร 
ให้บันทึกค่าเป็น 16.0 เซนติเมตร และในกรณีเศษของจุดทศนิยมมี
ค่าตั งแต่ 0.5 เซนติเมตร ลงมาหรือน้อยกว่า เช่น วัดค่าได้ 15.3
เซนติเมตร หรือ 15.4 เซนติเมตร ให้บันทึกผลการทดสอบเป็น 
15.0 เซนติเมตร



เกณฑ์มาตรฐานรายการนั่งงอตัวด้านหน้า
(เซนติเมตร)



การบันทึกคะแนน
บันทึกจ้านวนครั งที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่
ก้าหนดให้ภายใน 3 นาที โดยนับจ้านวนครั งจากขาที่ยกขึ น
ทีหลังสัมผัสพื นให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว

เกณฑ์มาตรฐานรายการยกเข่า-ขึ้นลง 3 นาที
(ครั้ง)



เกณฑ์มาตรฐานรายการยกเข่า-ขึ้นลง 3 นาที
(ครั้ง)



การบันทึกคะแนน
บันทึกจ้านวนครั งที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่
ก้าหนดให้ภายใน 2 นาที โดยนับจ้านวนครั งจากขาที่ยกขึ นที
หลังสัมผัสพื นให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว

เกณฑ์มาตรฐานรายการยกเข่า-ขึ้นลง 2 นาที
(ครั้ง)



เกณฑ์มาตรฐานรายการยกเข่า-ขึ้นลง 2 นาที
(ครั้ง)



การบันทึกการทดสอบ

บันทึกจ้านวนครั งที่ผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ นยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง 
ภายในเวลา 60 วินาทีโดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว

เกณฑ์มาตรฐานรายการยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที
(ครั้ง)



เกณฑ์มาตรฐานรายการยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที
(ครั้ง)



การบันทึกการทดสอบ

บันทึกจ้านวนครั งที่ผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ นยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง 
ภายในเวลา 30 วินาทีโดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว

เกณฑ์มาตรฐานรายการยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 30 วินาที
(ครั้ง)



เกณฑ์มาตรฐานรายการยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 30 วินาที
(ครั้ง)



การบันทึกคะแนน
บันทึกจ้านวนครั งที่ท้าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30
วินาที โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว

เกณฑ์มาตรฐานรายการดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที
(ครั้ง)



เกณฑ์มาตรฐานรายการดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที
(ครั้ง)



การบันทึกคะแนน

บันทึกจ้านวนครั งที่ท้าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที โดย
ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว

เกณฑ์มาตรฐานรายการลุก-นั่ง 60 วินาที
(ครั้ง)



เกณฑ์มาตราฐานรายการลุก-นั่ง 60 วินาที
(ครั้ง)



เกณฑ์มาตรฐานรายการแรงบีบมือ
(กิโลกรัม/น้้าหนักตัว)

การบันทึกการทดสอบ

วัดแรงบีบมือที่ได้เป็นกิโลกรัม โดยให้ปฏิบัติจ้านวน 2 ครั ง โดยเมื่อบีบครั งแรกแล้วให้ผู้
เข้ารับการทดสอบพักประมาณ 20-30 วินาทีแล้วจึงให้บีบครั งที่สอง และบันทึกผลการ
ทดสอบของครั งที่บีบมือได้แรงมากที่สุด  แล้วน้าค่าที่บีบได้มาหารด้วยน ้าหนักตัว  บันทึก
ค่าแรงบีบมือเป็นกิโลกรัม/น ้าหนักตัว

ตัวอย่าง  นายจงกล อายุ 21 ปี มีน ้าหนักตัว 61 กิโลกรัม ออกแรงบีบครั งที่ 1 ได้ 39 
และออกแรงบีบครั งที่ 2 ได้ 35 

น้าค่าที่ได้ดีมาหาค่าแรงบีบมือ  39/61 = 0.63



เกณฑ์มาตราฐานรายการแรงบีบมือ
(กิโลกรัม/น้้าหนักตัว)



การบันทึกคะแนน

1. บันทึกระยะทางที่ท้าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการ
ทดสอบข้างละ 2 ครั ง โดยบันทึกเป็นค่าขณะมือขวาอยู่บน

2. การบันทึกกรณี ที่เศษจุดทศนิยมมีค่าตั งแต่ 0.5 เซนติเมตรขึ นไปหรือ
มากกว่า เช่น วัดค่าได้ 15.5 เซนติเมตร หรือ 15.7 เซนติเมตร ให้บันทึก
ค่าเป็น 16.0 เซนติเมตร และในกรณีเศษของจุดทศนิยมมีค่าตั งแต่ 0.5
เซนติเมตร ลงมาหรือน้อยกว่า เช่น วัดค่าได้ 15.3 เซนติเมตร หรือ 
15.4 เซนติเมตร ให้บันทึกผลการทดสอบเป็น 15.0 เซนติเมตร

เกณฑ์มาตรฐานรายการแตะมือด้านหลัง 
มือขวาอยู่บน(เซนติเมตร)



เกณฑ์มาตรฐานรายการแตะมือด้านหลัง 
มือขวาอยู่บน(เซนติเมตร)



การบันทึกคะแนน

1. บันทึกระยะทางที่ท้าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการ
ทดสอบข้างละ 2 ครั ง โดยบันทึกเป็นค่าขณะมือซ้ายอยู่บน

2. การบันทึกกรณี ที่เศษจุดทศนิยมมีค่าตั งแต่ 0.5 เซนติเมตรขึ นไปหรือ
มากกว่า เช่น วัดค่าได้ 15.5 เซนติเมตร หรือ 15.7 เซนติเมตร ให้บันทึก
ค่าเป็น 16.0 เซนติเมตร และในกรณีเศษของจุดทศนิยมมีค่าตั งแต่ 0.5
เซนติเมตร ลงมาหรือน้อยกว่า เช่น วัดค่าได้ 15.3 เซนติเมตร หรือ 
15.4 เซนติเมตร ให้บันทึกผลการทดสอบเป็น 15.0 เซนติเมตร

เกณฑ์มาตรฐานรายการแตะมือด้านหลัง 
มือซ้ายอยู่บน(เซนติเมตร)



เกณฑ์มาตราฐานรายการแตะมือด้านหลัง 
มือซ้ายอยู่บน(เซนติเมตร)



การบันทึกการทดสอบ

บันทึกเวลาที่ท้าได้เป็นวินาที โดยนับระยะเวลาตั งแต่
เริ่มยกเท้าลอยพ้นพื นก่อนเดินวนไปด้านขวา จนกระทั ง
ไปด้านซ้ายแล้วกลับมานั่งยกเท้าลอยพ้นพื น โดยค่า
เวลาของครั งที่ท้าได้ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั ง

เกณฑ์มาตราฐานรายการเดินเร็วอ้อมหลัก
(วินาที)



เกณฑ์มาตราฐานรายการเดินเร็วอ้อมหลัก
(วินาที)


