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หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นวิธีที่ใช้ในการประเมินสมรรถภาพทางกายของ
แต่ละบุคคล  เพื่อจะได้ทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายของแต่ละองค์ประกอบว่าเป็น
อย่างไร ซึ่งในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้นควรจะต้องทราบหลักของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ซึ่งจะท าให้การด าเนินการเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและเป็น
ประโยชน์มากที่สุด ประเด็นส าคัญอีกประการส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คือ
การน าข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายไปใช้ประโยชน์ให้คุ้มค่า



หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1. เหตุผลหลักส าหรับการทดสอบ

2. การทดสอบเป็นเพียงกระบวนการประเมินสภาพร่างกาย

3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายไม่ควรกลายเป็นการแข่งขัน

4. สมรรถภาพทางกายของคนคนหนึ่งไม่ควรน าไปเปรียบเทียบกับคนอื่น

5. ผลของการทดสอบไม่ควรน ามาเป็นข้อมูลพ้ืนฐานส าหรับประเมินผลการเรียน

6. กิจกรรมการทดสอบควรเป็นกิจกรรมที่ท าให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน



หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1. เหตุผลหลักส ำหรับกำรทดสอบ

เพื่อได้ทรำบถึงข้อมูลสมรรถภำพทำงกำยส่วนบุคคลที่อำจจะน ำไปพัฒนำโปรแกรม
ส ำหรับกำรออกก ำลังกำยเพื่อเป็นแรงจูงใจในกำรดูแลสุขภำพร่ำงกำยของตนเอง และเป็น
แนวทำงเพื่อที่จะไปถึงศักยภำพสูงสุดของตนเอง โดยจะเป็นวัตถุประสงค์หลักของกำร
ทดสอบ 



หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

2. การทดสอบเป็นเพียงกระบวนการประเมินสภาพร่างกาย
จำกข้อมูลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยท ำให้ทรำบได้ว่ำจะจัดกำรอย่ำงไร

เพื ่อให้ข้อมูลกำรทดสอบมีคุณค่ำอย่ำงแท้จริง ซึ ่งประเด็นดังกล่ำวจะเห็ นได้ว่ำ
กระบวนกำรทดสอบเป็นขั้นตอนแรก กำรวัดผลกำรทดสอบจะเป็นขั้นตอนต่อมำ และ
น ำผลที่วัดได้จำกแบบทดสอบไปเทียบกับเกณฑ์  เพื่อตีค่ำหรือประเมินผลกำรทดสอบ 
หลังจำกเสร็จสิ้นกำรประเมินผลจะเป็นวัตถุประสงค์ส ำคัญอีกประกำรของกำรทดสอบ
คือ กำรน ำผลไปใช้ในกำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสร้ำงเสริมในส่วนที่ยังต้ องมี
กำรปรับปรุงเพื่อให้ร่ำงกำยมีสมรรถภำพทำงกำยที่สมบูรณ์



หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายไม่ควรกลายเป็นการแข่งขัน

จากวัตถุประสงค์ของการทดสอบคือการตรวจสอบสภาพร่างกาย การจัด
บรรยากาศของการทดสอบเป็นสิ่งที่จ าเป็นและส าคัญที่จะท าให้การทดสอบเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพและปลอดภัย ดังนั้น ผู้ควบคุมการทดสอบควรท าการชี้แจงวัตถุประสงค์ของ
การทดสอบ เพื่อให้ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติด้วยความตั้งใจ ไม่แข่งกันเองซึ่งอาจจะ
น าไปสู่การบาดเจ็บ



หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

4. สมรรถภาพทางกายของบุคคลหนึ่งไม่ควรน าไปเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น

เนื่องจากแต่ละบุคคลมีบริบทร่างกายที่แตกต่างกันและอาจท าให้เกิดเจตคติไม่ดีต่อ
การทดสอบได้ ประเด็นดังกล่าวควรมีการชี้แจงถึงวัตถุประสงค์และประโยชน์ที่จะได้รับ
จากการทดสอบ



หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

5. ผลของการทดสอบไม่ควรน ามาเป็นข้อมูลพื้นฐานส าหรับประเมินผลการเรียน
ควรน าผลการทดสอบไปใช้ให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการทดสอบ เช่น ใน

การเรียนการสอนพลศึกษา จะเห็นได้ว่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นเนื้อหาหนึ่ง
ของการจัดการเรียนการสอน ดังนั้น การประเมินในเนื้อหาดังกล่าวจึงควรหลีกเลี่ยงการให้
คะแนนจากผลการทดสอบโดยตรง ควรจะให้คะแนนในเชิงพัฒนาการ ซึ่งจะท าให้เกิด
แรงจูงใจต่อการออกก าลังกายและเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในส่วนที่ไม่สมบูรณ์



หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

6. กิจกรรมการทดสอบควรเป็นกิจกรรมที่ท าให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน
ในการทดสอบควรด าเนินการจัดกิจกรรมการทดสอบ การเตรียมความพร้อมใน

ด้านสถานที่  และบรรยากาศที่จูงใจต่อการทดสอบเพื่อที่จะท าให้ผู้เข้ารับการทดสอบ
ปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพ



การบริหารร่างกายก่อนการทดสอบสมรรภาพทางกาย

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นกระบวนการที่ส าคัญส าหรับการตรวจสอบ
สภาพร่างกายผลที่ได้จากการทดสอบจะมีความสอดคล้องกับสภาพร่างกาย และข้อมูลจาก
การทดสอบจะเป็นข้อมูลส าคัญส าหรับการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายและเพื่อ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย



การบริหารร่างกายก่อนการทดสอบสมรรภาพทางกาย

1. กำรตรวจสอบและ
กำรจัดเตรียมพื้นที่

2. ก ำ ร จ ั ด ว ำ ง
ต ำแหน่งกำรทดสอบ
รำยกำรต่ำงๆ

3. จัดให้มีหน่วยช่วยเหลือ
เกี ่ยวกับกำรใช้สิ ่งอ ำนวย
ควำมสะดวก

4.ค ว ร ต ร ว จ ส อ บ
มำตรฐำนอุปกรณ์เพื่อให้
กำรวัดมีควำมคงที่

5. ตรวจสอบอุปกรณ์
ทั้งหมดที่จะใช้ในกำร
ทดสอบ

6. ม ี ก ำ ร เ ต ร ี ย ม
อุปกรณ์ส ำรองหรือ
เครื่องมือต่ำงๆ

7. น ำส ำเนำเอกสำร
ของทุกแบบฟอร์มที่
เกี่ยวข้อง

8. ควรมีกำรอบอุ่นร่ำงกำย
ในลักษณะส่วนบุคคลก่อน
กำรทดสอบ

9. ควรมีกำรจ ัดเตร ียมสถำนที่
ส ำหรับพัก , ก่อนกำรทดสอบและ
หลังกำรทดสอบ

การเตรียมตัวก่อนการทดสอบ



การด าเนินการทดสอบ

1. จัดสภาพแวดล้อมของการทดสอบที่จูงใจและหลีกเลี่ยงการใช้ผลการทดสอบเพื่อการลงโทษ

2. ควรจัดการทดสอบในสภาพแวดล้อมที่ผู้เข้ารับการทดสอบรู้สึกสะดวกสบายและใช้
ความพยายามอย่างดีที่สุด

3. ในระหว่างการทดสอบควรเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการทดสอบให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน

4. ใม่ควรหยอกล้อหรือมีการเยาะเย้ยในระหว่างท าการทดสอบ

5. ใช้ผลการทดสอบเพ่ือก าหนดเป้าหมายการออกก าลังกายที่เหมาะสม

การบริหารร่างกายก่อนการทดสอบสมรรภาพทางกาย



การดูแลเครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1. ต ร ว จ ส อ บ
ความสมบูรณ์ของ
เ ค รื่ อ ง มื อ ก า ร
ท ด ส อ บ ส อ บ
สมรรถภาพทาง
กายแต่ละชิ้น  มี
ค ว า ม ช า รุ ด
เสียหายหรือเป็น
อันตรายต่อการ
ทดสอบ

2.ตรวจสอบความ
พ ร้ อ ม ข อ ง
เ ค รื่ อ ง มื อ ก า ร
ท ด ส อ บ
สมรรถภาพทาง
กาย พลังงานของ
เครื่องมือพร้อมใช้
ง า น ห รื อ ค ว ร
เ ป ลี่ ย น ก่ อ ก า ร
ทดสอบ

3. ท าความสะอาด
เครื่องมือทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กาย

4. จัดวางเป็นชุด
การทดสอบ หรือ 
ตามรายการการ
ทดสอบที่ผู้จัดการ
ทดสอบเลือกไว้

ก่อนท าการทดสอบ



การดูแลเครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1. ตรวจสอบความ
ส ม บู ร ณ์ ข อ ง
เ ค รื่ อ ง มื อ ก า ร
ท ด ส อ บ ส อ บ
สมรรถภาพทางกาย
แต่ ละชิ้ น  มี ความ
ช ารุดเสียหายเกิดขึ้น
จ า ก ก า ร ท ด ส อ บ
หรือไม่

2. ตรวจสอบปริมาณ
พ ลั ง ง า น ข อ ง
เครื่องมือที่ใช้ไปใน
การทดสอบ

3. ท าความสะอาด
เครื่ อ งมื อทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
หลังจากมีผู้ เข้ารับ
การทดสอบ

4.จั ด เ ก็ บ อุ ป ก ร ณ์
ก า ร ท ด ส อ บ
สมรรถภาพทางกาย
ไ ว้ ใ น ก ล่ อ ง ข อ ง
เครื่องมือแต่ละชนิด 
เ พื่ อ ง า น ต่ อ ก า ร
จั ด เก็ บและรั กษา
เ ค รื่ อ ง มื อ ก า ร
ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

หลังท าการทดสอบ


