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กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness Testing) 
สมรรถภำพทำงกำย  

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness ) เป็นเร่ืองส าคญัส าหรับชียิตประจ ายนัและสุขภาพ
ท่ีก าลงัพฒันาอย่างต่อเน่ือง  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง คยามสามารถในการปฏิบติัภารกิจ
ประจ ายนัดย้ยคยามกระฉับกระเฉงและต่ืนตยัโดยไม่รู้สึกเหน่ือยลา้เกินไปและยงัมีพลงังานพอท่ีจะ
ปฏิบติักิจกรรมในเยลายา่งเพื่อการพกัผอ่นและเผชิญกบัภายะฉุกเฉินท่ีไม่คาดฝัน(President’s Council 
on Physical Fitness and Sport) หรือ คยามสามารถในการปฏิบติักิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึง
หนกัโดยไม่รู้สึกเหน่ือยลา้เกินไปและคงคยามสามารถน้ีไปชัย่ชียิต(American College of Sports 
Medicine) หรือ เป็นชุดของคุณสมบติัท่ีสัมพนัธ์กบัคยามสามารถในการปฏิบติักิจกรรมทางกายซ่ึง
ประชาชนพึงมีหรือพฒันา(U.S. Centers for Disease Control and Prevention)  สมรรถภาพทางกาย
แบ่งออกเป็น 2 องค์ประกอบใหญ่ คือ องค์ประกอบท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health–Related 
Components) และองค์ประกอบท่ีสัมพนัธ์กับทักษะกีฬา(AthleticAbility Components or 
Performance or Skill-Related) ดงัตาราง 

 

ควำมแตกต่ำงระหว่ำงองค์ประกอบทีสั่มพนัธ์กบัสุขภำพและทกัษะกฬีำชองสมรรถภำพทำงกำย 

องค์ประกอบทีสั่มพนัธ์กบัสุขภำพ องค์ประกอบทีสั่มพนัธ์กบัทกัษะกฬีำ 
สมรรถภาพหรือคยามอดทนของระบบหายใจ
และไหลเยยีนโลหิต(Cardiorespiratory 
Fitness/endurance) 

การทรงตยั(Balance) 

สัดส่ยนหรือองคป์ระกอบร่างกาย(Body 
Composition) 

ปฏิกิริยาตอบสนอง(Reaction Time) 

คยามอ่อนตยั(Flexibility) การประสานงาน(Coordination) 
คยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ(Muscular Strength) คยามยอ่งไย(Agility) 
คยามอดทนของกลา้มเน้ือ(Muscular Endurance) คยามเร็ย(Speed) 

ก าลงั(Power) 
 
U.S. Centers for Disease Control and Prevention ไดใ้ห้ค  านิยาม องคป์ระกอบทั้งห้าท่ี

สัมพนัธ์กบัสุขภาพย่าเป็นส่ยนท่ีมีคยามส าคญัต่อสาธารณสุขหรือสุขภาพของสาธารณะ (Public 
Health) มากกยา่องค์ประกอบทางทกัษะกีฬา  ดงันั้นองคป์ระกอบทั้งห้าท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพย่อมมี
คยามส าคญัต่อสุขภาพของชาติดย้ย เพราะสุขภาพของชาติโดยทัย่ไปหมายถึงสุขภาพของสาธารณะ 
นอกจากน้ีทั้งหา้องคป์ระกอบยงัมีคยามส าคญัต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพพอ ๆ กนั 

 
 
 



องค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำยทีสั่มพนัธ์กบัสุขภำพ 
1. คยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยียนโลหิต มีคยามสัมพนัธ์กบัคยามสามารถออก

ก าลงักายระดบัปานกลางถึงรุนแรง โดยใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ติดต่อกนัเป็นระยะเยลานาน การประเมิน
(Assessment) คยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยียนโลหิตมีหลายยิธี ท่ีใช้กันมากคือการ
ประเมินภายะ คยามสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจน (Maximal Aerobic Capacity) คยามอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเยยีนโลหิตเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัท่ีสุดของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบั
สุขภาพ เน่ืองจากมีคุณค่าอย่างมากในการต่อสู้ป้องกนัโรคหยัใจและหลอดเลือด โรคเบาหยาน โรค
อ้ยน มะเร็งบางชนิดและคยามเครียด ฯลฯ และยงัมีคยามส าคญัต่อการท างานหลาย ๆ อย่างใน
ชียติประจ ายนั   

2.  องคป์ระกอบร่างกาย  หมายถึง รอ้ยละของน ้ำหนักส่ยนท่ีเป็นไขมนัและส่ยนท่ีไม่ใช่
ไขมนั (กระดูก กลา้มเน้ือและเน้ือเยื่ออ่ืน) เปรียบเทียบกบัน ้ าหนกัร่างกายทั้งหมด การยดัร้อยละของ
ไขมนัร่าง กายเพื่อประเมินองค์ประกอบร่างกายมีหลายยิธี ผูท่ี้มีไขมนัในร่างกายมากกยา่ปกติจดัย่า
เป็นคนอย้น และคยามอย้นเป็นสาเหตุของโรคต่าง ๆ ได้หลายอย่าง เช่น คยามดนัโลหิตสูง 
โรคเบาหยาน โรคหยัใจ ไขมนัในเลือดสูง เป็นตน้  

3. คยามอ่อนตยั  หมายถึง คยามสามารถในการเคล่ือนไหยขอ้ต่อได้เต็มศกัยภาพหรือ
ช่ยงกยา้งของการเคล่ือนไหย คยามอ่อนตยัข้ึนอยูก่บักลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ีถูกประเมิน ดงันั้นคยาม
อ่อนตยัจึงมีลกัษณะเฉพาะส าหรับขอ้ต่อนั้นๆ คยามอ่อนตยัเป็นองคป์ระกอบท่ีมกัจะถูกมองขา้มมาก
ท่ีสุด คยามอ่อนตยัมีคยามส าคญัต่อการป้องกนัและลดอาการปยดเม่ือย ปยดกล้ามเน้ือ และท าให้
เคล่ือนไหยไดดี้  

4. คยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  หมายถึง แรงสูงสุดท่ีเกิดข้ึนจากการหดตยัหรือเกร็งของ
กลา้มเน้ือหรือกลุ่มกลา้มเน้ือเฉพาะ 

5. คยามอดทนของกลา้มเน้ือ  หมายถึง คยามสามารถของกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีหดและคลายตยั
ซ ้ าๆกนัเป็นระยะเยลานานหรือจนกระทัง่ท าให้กล้ามเน้ือล้า   คยามแข็งแรงและคยามอดทนของ
กล้ามเน้ืออาจรยมเป็นองค์ประกอบเดียยกนัของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพ เรียกย่า 
สมรรถภาพกลา้มเน้ือ (Muscular Fitness) คยามแข็งแรงและคยามอดทนของกลา้มเน้ือมีคยามส าคญั
ต่อการปฏิบติักิจยตัรประจ ายนั ตั้งแต่การออกแรงดึง ดนั ยก ห้ิย แบกหามส่ิงของ และป้องกนัและลด
อาการปยดกลา้มเน้ือ 

 
กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยทีสั่มพนัธ์กบัสุขภำพ 
  การทดสอบเป็นยธีิการหรือเคร่ืองมือท่ีตายตยัท่ีใชใ้นการยดัหรือประเมินแต่ละองคป์ระกอบ
ท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพ ซ่ึงมีหลายยธีิในแต่ละการทดสอบ  การทดสอบในคู่มือฉบบัน้ีประกอบดย้ย
ยธีิการทดสอบหรือการยดัเพื่อประเมินภายะต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 

1. สัญญาณชีพ    
 การยดัชีพจรหรืออตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั 



 การยดัคยามดนัโลหิต 
2. คยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยยีนโลหิต  (ในคู่มือฉบบัน้ีไม่เสนอการทดสอบดย้ยการ

ออกก าลงัอยา่งเตม็ท่ี(Maximal test)) 
 การทดสอบดย้ยการออกก าลงัเกือบเตม็ท่ี (Submaximal test) –การทดสอบดย้ย

จกัรยานยดังานตามยธีิของ Astrand Ryhming 
 การทดสอบภาคสนาม(Field tests) –การทดสอบดย้ยการกา้ยข้ึนลง(Step test)ตาม

ยธีิของ YMCA  –การเดิน 1.6 กิโลเมตรตามยธีิของ Rockport  -การเดิน 2 กิโลเมตร
ตามยธีิของ UKK –การเดินหรือยิง่ 2.4 กิโลเมตรและการยิง่ 12 นาทีตามยธีิของ 
Cooper 

3. คยามจุปอด   (การยดัคยามจุปอด โดยทัย่ไปไม่มีคยามจ าเป็นทางสาธารณสุข)   
 การทดสอบดย้ย Spirometer 

4. องคป์ระกอบร่างกาย (ในคู่มือน้ีไม่ไดเ้สนอการทดสอบดย้ยการใชไ้ฟฟ้ากระแสตรงผา่น
ร่างกาย เรียกยา่ Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)) 

 การยดัส่ยนสูง น ้าหนกัและรอบเอย เพื่อประเมินดชันีมยลกายและคยามเส่ียง 
 การยดัคยามหนาของผยิหนงั 
 การยดัรอบเอยและรอบสะโพก เพื่อประเมินอตัราส่ยนและคยามเส่ียง 

5. คยามอ่อนตยั 
 การทดสอบนัง่งอตยัไปขา้งหนา้ 

6. คยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ               
 การทดสอบแรงบีบมือ 
 การทดสอบแรงเหยยีดแขน 
 การทดสอบแรงเหยยีดขา 

7. คยามอดทนของกลา้มเน้ือ 
 การทดสอบยดิพื้น 
 การทดสอบงอตยั 
 

กำรเลอืกวธีิกำรทดสอบ 
 การทดสอบหรือการประเมินองคป์ระกอบแต่ละชนิด อาจมีหลายยธีิ การเลือกยิธีการทดสอบ
ข้ึนอยู่กับจุดประสงค์ เคร่ืองมือท่ีใช้(มีหรือไม่มี) คยามยากง่ายของการทดสอบ จ านยนและ
คยามสามารถของบุคลากรท่ีใหบ้ริการทดสอบ และสถานท่ีส าหรับการทดสอบ ฯลฯ 

1.สัญญาณชีพ หน่ยยบริการทุกระดบัสามารถท าได ้
2. คยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยียนโลหิต   ให้เลือกใชย้ิธีการทดสอบเพียงอยา่ง

เดียย หน่ยยบริการระดบัสถานีอนามยัและระดบัปฐมภูมิ(PCU) คยรใชก้ารทดสอบภาคสนามท่ีง่าย



และคยามเส่ียงต ่ามาก คือ การทดสอบดย้ยการเดิน ซ่ึงเหมาะกบัคนทัย่ไปท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายและ
กลุ่มเส่ียง การ 
ทดสอบด้ยยการยิ่งหรือการก้ายข้ึนลง เหมาะกบัคนท่ีออกก าลงักาย ไม่เหมาะกบัคนทัย่ไปเพราะ
ค่อนขา้งรุนแรงและคยามเส่ียงเพิ่มข้ึน การทดสอบด้ยยจกัรยานยดังาน หน่ยยบริการจ าเป็นตอ้งมี
จกัรยานท่ีไดม้าตรฐานและบุคลากรท่ีมีคยามรู้คยามสามารถในการทดสอบ 
 3. องคป์ระกอบร่างกาย หน่ยยบริการระดบัสถานีอนามยัและระดบัปฐมภูมิ คยรใชย้ธีิการยดั
ส่ยนสูง ชัง่น ้าหนกั และยดัรอบเอย เพื่อประเมินดชันีมยลกายและคยามเส่ียงกบัรอบเอย ส่ยนการยดั
คยามหนาของผยิหนงัจ าเป็นตอ้งมีเคร่ืองมือเฉพาะและบุคลากรท่ีเช่ียยชาญ  
 4. คยามอ่อนตยั หน่ยยบริการทุกระดบัสามารถปฏิบติัได ้ถา้หากไม่มีอุปกรณ์หรือกล่องยดั
คยามอ่อนตยั สามารถใชไ้มบ้รรทดัยางยายตามแนยขา ก่ึงกลางระหยา่งเทา้ทั้งสองขา้ง ค่าท่ียดัได้
ใกลเ้คียงกบัการใชก้ล่อง 
 5.คยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ส่ยนใหญ่ไม่มีอุปกรณ์ ดงันั้นไม่ตอ้งท าการทดสอบ 
 6.คยามอดทนของกลา้มเน้ือ หน่ยยบริการทุกระดบัสามารถปฏิบติัได ้  
 
จุดประสงค์ของกำรทดสอบ 

 เพื่อใหผู้ท้ดสอบทราบถึงสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพของตนเอง โดย
เปรียบเทียบกบัมาตรฐานท่ีเก่ียยขอ้งกบัสุขภาพ และแจกแจงตามอายแุละเพศ 

 ไดข้อ้มูลท่ีจ าเป็นส าหรับการแนะน าโปรแกรมออกก าลงักาย 
 เพื่อประเมินผลคยามกา้ยหนา้โปรแกรมออกก าลงักายโดยเปรียบเทียบขอ้มูลก่อนและ

หลงัการเขา้ร่ยมโปรแกรมของผูท้ดสอบ 
 เพื่อกระตุน้ผูท้ดสอบใหต้ั้งเป้าหมายระดบัสมรรถภาพท่ีเป็นไปไดแ้ละบรรลุถึง 
 เพื่อจดัระดบัชั้นคยามเส่ียงของผูท้ดสอบ 

  
กำรเตรียมตัวผู้ทดสอบ 

 ใหผู้ท้ดสอบกรอกแบบสอบถามประเมินคยามพร้อมก่อนการออกก าลงักาย 
 อธิบายรายละเอียดการทดสอบประเภทต่าง ๆ ใหผู้ท้ดสอบไดรั้บทราบก่อน 
 ผูท้ดสอบคยรไดรั้บค าแนะน าใหป้ฏิบติัดงัน้ี 

- สยมใส่เส้ือผา้ท่ีสบาย ไม่คบัหรือหลยมจนเกินไป  และเหมาะสมกบัการทดสอบ 
- ด่ืมน ้าใหพ้อเพียงตลอด 24 ชัย่โมงก่อนการทดสอบ  
- ใหง้ดอาหาร บุหร่ี สุราหรือกาแฟก่อนทดสอบ อยา่งนอ้ยท่ีสุด 3 ชัย่โมง 
- ใหง้ดการออกก าลงักายท่ีรุนแรงในยนัท่ีจะท าการทดสอบ      
- ในคืนก่อนการทดสอบ นอนหลบัใหพ้อเพียง (ประมาณ 6-8 ชัย่โมง) 

 



ล าดบัการทดสอบ 

1. ก่อนท่ีจะใหบ้ริการทดสอบสมรรถภาพตอ้งเตรียมตยัใหพ้ร้อม ดงัน้ี 
 แบบฟอร์มต่าง ๆ 
 ปรับหรือตั้งเคร่ืองมือทั้งหมดใหไ้ดม้าตรฐานอยา่งนอ้ยเดือนละ 1 คร้ัง :  เคร่ืองเคาะจงัหยะ

,                 จกัรยานยดังาน ท่ียดัไขมนัใตผ้ยิหนงั 
 จดัเรียงเคร่ืองมือตามล าดบัการทดสอบ 
 ถา้ทดสอบในหอ้งปรับอากาศ ใหรั้กษาระดบัอุณหภูมิอยูใ่นช่ยง 21-23  องศาเซลเซียส      

(70-800F) 
2. ถา้ตอ้งทดสอบสมรรถภาพหลายประเภทคยรเรียงล าดบัการทดสอบ ดงัน้ี 

 ยดัชีพจร หรือฟังหยัใจเตน้ ยดัคยามดนัโลหิต ขณะพกั 
 ยดัส่ยนสูง ชัง่น ้าหนกั รอบเอยและสะโพก 
 ตรยจยดัไขมนั 
 ทดสอบคยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยยีนโลหิต   
 ทดสอบคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ 
 ทดสอบคยามอ่อนตยั 
การทดสอบคยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยยีนโลหิต โดยเฉพาะการทดสอบดย้ย

การออกก าลงัเกือบเตม็ท่ี จะมีคยามคลาดเคล่ือนได ้ ถา้ท าภายหลงัการทดสอบคยามแขง็แรงและ
อดทนของกลา้มเน้ือ เพราะการทดสอบสมรรถภาพของกลา้มเน้ือท าใหอ้ตัราการเตน้ของหยัใจสูงข้ึน
แลย้ และเช่นเดียยกนั การยดัไขมนัหลงัการทดสอบคยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยยีนโลหิต  
ก็จะมีคยามคลาดเคล่ือน เน่ืองจากร่างกายมีการสูญเสียน ้า โดยเฉพาะอยา่งยิง่การยดัโดยใช้
กระแสไฟฟ้า (BIA) และการท่ีมีเหง่ือออกมาก จะท าใหผ้ยิหนงับยมน ้าและล่ืน ท าใหก้ารยดัไขมนั
โดยใช ้calipers มีคยามคลาดเคล่ือน 

สภาพแยดลอ้มการทดสอบ 
 ตอ้งเงียบและเป็นส่ยนตยั 
 มีท่ีนัง่สบาย และโตะ๊ส าหรับการยดัคยามดนัโลหิตและชีพจร 
 เคร่ืองมือมีมาตรฐานและพร้อม 
 การทดสอบตอ้งไม่เร่งรีบ และทุกขั้นตอนผูท้ดสอบไดรั้บการอธิบายโดยละเอียด 
 

กำรแปลผล 
 การแปลผลการทดสอบหรือการประเมินแต่ละยิธี ใช้การเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐาน 
(Normative standards)ของประชาชนไทยท่ีจดัท าโดยฝ่ายยิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศ
ไทย ยิธีทดสอบใดท่ีไม่มีค่ามาตรฐานของไทย จะใชค้่ามาตรฐานต่างประเทศแทน เพื่อให้ผูท้ดสอบ
ทราบถึงสมรรถภาพท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพทั้งห้าองค์ประกอบ  อย่างไรก็ตาม ถึงแมจ้ะมีหรือไม่มีค่า



มาตรฐาน คะแนนดิบท่ีไดจ้ากการทดสอบสามารถน าไปเปรียบเทียบกบัการทดสอบแบบเดียยกนัใน
อดีตของผูท้ดสอบคนนั้น ซ่ึงจะช่ยยในการประเมินผลคยามกา้ยหนา้ของการปฏิบติักิจกรรมทางกาย
และการออกก าลงักาย โดยไม่จ  าเป็นตอ้งเปรียบเทียบกบับุคคลอ่ืน เพื่ออ านยยคยามสะดยกในการ
แปลผล กองออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไดจ้ดัท าโปรแกรมคอมพิยเตอร์ช่ยยในการบนัทึกขอ้มูล แปล
ผล พร้อมทั้งค  าแนะน าท่ีสามารถพิมพอ์อกแจกจ่ายไดท้นัที 
 เน่ืองจากคะแนนดิบหรือขอ้มูลท่ีไดจ้ากการประเมิน เป็นขอ้มูลท่ีไดจ้ากการท านายหรื
อประมาณการจากสมการหรือสูตร จึงมีคยามคลาดเคล่ือนเกิดข้ึน ดงันั้นในการแปลผลไม่คยรขยาย
คยามมากเกินไป แต่คยรใชผ้ลการประเมินหรือขอ้มูลกระตุน้ใหผู้ท้ดสอบตั้งเป้าหมายเพื่อ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยปฏิบติักิจกรรมทางกายและออกก าลงักายเพิ่มข้ึน 
 
กำรคัดกรองก่อนกำรทดสอบ 
 ผูท่ี้จะเขา้ร่ยมการทดสอบสมรรถภาพ คยรไดรั้บการคดักรองก่อนการทดสอบ ทั้งน้ีเพื่อ 

 คน้หาผูท่ี้มีปัญหาหรือภายะทางการแพทยท่ี์หา้มเขา้ร่ยมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 คน้หาผูท่ี้คยรจะไดรั้บการตรยจหรือประเมินทางการแพทยโ์ดยแพทยก่์อนเขา้ร่ยมการ

ทดสอบ 
 คน้หาผูท่ี้สมคยรไดรั้บการดูแลทางการแพทยข์ณะเขา้ร่ยมการทดสอบสมรรถภาพหรือ

โปรแกรมออกก าลงักาย 
 คน้หาผูท่ี้มีปัญหาทางการแพทยแ์ละสุขภาพท่ีเก่ียยขอ้ง(อาทิ เบาหยาน ปัญหาการบาดเจบ็

กระดูกและขอ้ คยามพร้อมต่อการออกก าลงักาย ฯลฯ) 
 
หน่ยยบริการทุกระดบัสามารถใช ้แบบประเมินควำมพร้อมก่อนกำรออกก ำลงักำย (Physical 

Activity Readiness Questionnaire :PAR-Q) เป็นเคร่ืองมือขั้นต ่าในการคดักรองผูท่ี้ตอ้งการเขา้ร่ยม
การทดสอบหรือโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีคยามหนกัปานกลางข้ึนไป  แบบประเมินน้ีสามารถ
ใชใ้นภาคสนามระดบัชุมชน สถานประกอบการไปจนถึงหน่ยยบริการระดบัต่าง ๆ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



                             แบบประเมนิควำมพร้อมก่อนกำรออกก ำลงักำย 
(ส ำหรับบุคคลทัว่ไปทีม่อีำยุระหว่ำง 15 – 69 ปี) 

 
  การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเป็นผลดีต่อสุขภาพและสนุก ประชาชนจ านยนมาก
เร่ิมสนใจท่ีจะเขา้ร่ยมออกก าลงัอยา่งกระฉบักระเฉงมากข้ึนทุกยนั โดยทัย่ไปการออกก าลงักายอยา่ง
กระฉบักระเฉงค่อนขา้งปลอดภยัส าหรับคนส่ยนใหญ่ อยา่งไรก็ตามอาจมีบางคนท่ีจ าเป็นตอ้งไดรั้บ
การตรยจร่างกายจากแพทยก่์อนท่ีจะเขา้ร่ยมการออกก าลงักายท่ีหนกัข้ึน 
  ถา้ท่านมีแผนการท่ีจะออกก าลงัอยา่งกระฉบักระเฉงมากกยา่ท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั 
กรุณาตอบค าถามทั้ง 7 ขอ้ ขา้งล่างน้ี ถา้ท่านมีอายรุะหยา่ง 15 – 69 ปี การตอบค าถามในแบบประเมิน
จะช่ยยบอกยา่ ท่านสมคยรเขา้รับการตรยจร่างกายจากแพทยก่์อนท่ีท่านจะเร่ิมตน้ออกก าลงัหรือไม่ 
ถา้ท่านมีอายตุั้งแต่ 70 ปี ข้ึนไป และไม่ค่อยไดอ้อกก าลงัอยา่งกระฉบักระเฉงนกั ท่านสมคยรเขา้รับ
การตรยจร่างกายจากแพทยก่์อน 
  โปรดใชส้ามญัส านึกของท่านในการตอบค าถามเหล่าน้ี ค่อย ๆ อ่านอยา่งใคร่ครยญ
และตอบดย้ยคยามสัตยจ์ริงยา่ มี/เคย หรือ ไม่มี/ไม่เคย 
 

 เคย  ไม่เคย 1.  แพทยท่ี์ตรยจรักษาเคยบอกหรือไม่ยา่ ท่านมีคยามผดิปกติของหยัใจ และ 
     คยรท ากิจกรรมออกก าลงักาย ภายใตค้  าแนะน าของแพทยเ์ท่านั้น ? 

 มี    ไม่มี
  

2.  ท่านมีคยามรู้สึกเจบ็ปยดหรือแน่นบริเยณหนา้อก ขณะท่ีท ากิจกรรม 
     ออกก าลงักายหรือไม่ ?  

 เคย    ไม่เคย 3.  ในเดือนท่ีผา่นมา ท่านเคยมีอาการเจบ็แน่นหนา้อก ในขณะท่ีอยูเ่ฉย ๆ 
     โดยไม่ไดท้  ากิจกรรมออกก าลงักายหรือไม่ ? 

 มี    ไม่มี 4.  ท่านมีอาการสูญเสียการทรงตยั (ยนืหรือเดินเซ) เน่ืองมาจากอาการยงิเยยีน 
     ศีรษะหรือไม่ ? หรือท่านเคยเป็นลมหมดสติหรือไม่? 

 มี    ไม่มี 5.  ท่านมีปัญหาท่ีกระดูกหรือขอ้ต่อ ซ่ึงจะมีอาการแยล่ง ถา้ท่านท ากิจกรรม 
     ออกก าลงักายหรือไม่ ? 

 มี    ไม่มี 6.  แพทยท่ี์ตรยจรักษา มีการสั่งยารักษาโรคคยามดนัโลหิตสูง หรือคยามผดิ 
     ปกติของหยัใจใหท้่านหรือไม่ ? 

 มี    ไม่มี 7. เท่าท่ีท่านทราบ  ยงัมีเหตุผลอืน่ ๆ อกีหรือไม่  ท่ีท  าใหท้่านไม่สามารถท า      
กิจกรรมออกก าลงักายได ้? 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                 มีหรือเคย เพียงข้อหน่ึงข้อใด 

ขอใหท้่านปรึกษากบัแพทย ์ก่อน ท่ีท่านจะเร่ิมออกก าลงัอยา่งกระฉบักระเฉงหรือ 
ก่อน เขา้ร่ยมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยบอกแพทยย์า่ ท่านไดต้อบแบบ
ประเมินคยามพร้อมก่อนการออกก าลงักาย และมีค าถามขอ้ใดท่ีท่านตอบยา่ มีหรืเคย 

 ท่านอาจท ากิจกรรมใดตามท่ีตอ้งการ ตราบเท่าท่ีท่านเร่ิมตน้ท าอยา่ง
ชา้ ๆ และค่อย ๆ เพิ่มเยลา หรือคยามหนกัข้ึน หรือเลอืกท ำเฉพำะ 
กิจกรรมออกก าลงักายท่ีปลอดภยัส าหรับตนเอง ปรึกษาและปฏิบติั
ตามค าแนะน าของแพทยเ์ก่ียยกบัชนิดของการออกก าลงักายท่ีท่าน
อยากเขา้ร่ยม 

 หากิจกรรมออกก าลงักายท่ีปลอดภยัและเป็นประโยชน์กบัท่าน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
           

ไม่มี/ไม่เคยทุกข้อ 

ถา้ค าตอบของท่าน คือ ไม่มี/ไม่เคยทุกขอ้ ดย้ยคยาม
สัตยจ์ริง ค่อนขา้งมัน่ใจยา่ท่านสามารถท า: 

 เขา้ร่ยมออกก าลงัอยา่งกระฉบักระเฉงได ้โดย
เร่ิมตน้ท าอยา่งชา้ๆ และค่อยๆ เพิ่มเยลา หรือ
คยามหนกัข้ึน น่ีเป็นยธีิการท่ีปลอดภยัและ
ง่ายท่ีสุดส าหรับท่าน 

 เขา้ร่ยมการทดสอบสมรรถภาพทางกายได ้ซ่ึง
จะท าใหท้่านทราบระดบัสมรรถภาพพื้นฐาน 
และยางแผนการใชชี้ยติท่ีกระฉบักระเฉง
เหมาะกบัตนเอง แต่มีขอ้ เสนอแนะยา่ท่าน
คยรตรยจยดัคยามดนัโลหิตก่อน ถา้คยามดนั
โลหิตมากกยา่ 144 / 94  มิลลิเมตรปรอท ท่าน
คยรจะปรึกษาแพทย ์ก่อนท่ีจะเร่ิมออกก าลงั
อยา่งกระฉบักระเฉง 

  กรุณำหยุดพกั หรือเลือ่นกำรออกก ำลงักำย 
  อย่ำงกระฉับกระเฉงไปก่อน 

 ถา้ท่านรู้สึกไม่ค่อยสบาย คร่ันเน้ือคร่ันตยั 
เช่น เป็นหยดัหรือมีไข ้คยรหยดุพกัผอ่น
จนกระทัง่รู้สึกดีข้ึน หรือ 

 ถา้ท่านก าลงัตั้งครรภ ์หรืออาจจะตั้งครรภ ์
โปรดปรึกษาแพทยก่์อนท่ีท่านจะเขา้ร่ยม
ออกก าลงัอยา่งกระฉบักระเฉง 

หมำยเหตุ : ถา้สุขภาพของท่านมีการเปล่ียนแปลงไปจน
ท าให้ท่านตอ้งตอบค าถามยา่ มีหรือเคย ในขอ้หน่ึง ขอ้ใด 
กรุณาปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญดา้นการ ออกก าลงักาย 
ยา่ท่านคยรจะเปล่ียนหรือปรับแผนการ การออกก าลงักาย
หรือไม่อยา่งไร 

ถา้ท่านตอบยา่ 



 ถา้ท่านยงัมีขอ้สงสัยหลงัตอบแบบประเมินแลย้ โปรดปรึกษาแพทยก่์อนการออกก าลงักาย  
      ขา้พเจา้ไดอ่้านท าคยามเขา้ใจและตอบค าถามอยา่งสมบูรณ์ ดย้ยคยามพึงพอใจยิง่ 
 
 
 

ลงช่ือ …………………………… ผู้ทดสอบ  ลงช่ือ ………………………………….. พยำน         
         (                                           )             (                                  ) 

                                                                                   ยนัท่ี ……. เดือน …………….… พ.ศ. ……… 
 
 
 
หน่ยยบริการระดบัโรงพยาบาล สามารถใชแ้บบคดักรองท่ีละเอียดกยา่ PAR-Q ได ้ทั้งน้ีเน่ืองจาก
โรงพยาบาลมีศกัยภาพในการหาขอ้มูลท่ีจ าเป็นส าหรับการคดักรองเพื่อประเมินคยามเส่ียง จากการซกั
ประยติั ตรยจร่างกาย การตรยจชนัสูตรรยมทั้งบนัทึกการเจบ็ป่ยยและการบ าบดัรักษาในอดีต แบบคดั
กรองก่อนการออกก าลงักายโดยใชเ้กณฑข์องสมาคมกีฬาเยชศาสตร์แห่งอเมริกา (American College of 
Sports Medicine: ACSM) มีดงัน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสอบถามคดักรองคยามเส่ียงก่อนออกก าลงักายโดยใชเ้กณฑข์องสมาคมกีฬาเยชศาสตร์
แห่งอเมริกา 

ช่ือ...........................................................เพศ.......................ยนัท่ี............................................. 
ใหก้าเคร่ืองหมาย หนา้ขอ้คยามท่ีสอดคลอ้งกบัตยัท่าน 

1. ปัจจยัเส่ียง (ถา้มีปัจจยัเส่ียง 2 ชนิดข้ึนไปจดัยา่มี คยามเส่ียงปานกลาง) 
 1. คุณพอ่ คุณแม่ พี่หรือนอ้งของท่านเป็นโรคหยัใจขาดเลือดหรือกลา้มเน้ือหยัใจตาย,เปล่ียน

เส้น เลือดหยัใจ,ขยายเส้นเลือดหยัใจหรือเสียชียติทนัทีก่อนอาย ุ55 ปี ส าหรับผูช้ายหรือ 65 ปี
ส าหรับผูห้ญิง 

 2. ท่านสูบบุหร่ีหรือหยดุสูบบุหร่ีแลย้แต่ยงัไม่พน้ 6 เดือน 
 3. ท่านมีคยามดนัโลหิตเท่ากบัหรือมากกยา่ 140/90 มม.ปรอท หรือท่านเป็นโรคคยามดนัโลหิต

สูงและใชย้าคยบคุมคยามดนัโลหิต 
 4. ท่านมีระดบัไขมนัชนิดเลย (LDL) มากกยา่ 130 (หรือไขมนัโคเลสเตอรอลทั้งหมดมากกยา่ 

200 ถา้ไม่ไดย้ดัระดบัไขมนัชนิดเลย หรือมีไขมนัชนิดดี (HDL) นอ้ยกยา่ 35 แต่ถา้ไขมนัชนิดดี
มากกยา่ 60 ถือยา่เป็นปัจจยัเสริมชนิดดี 

 5. ท่านมีระดบัน ้าตาลช่ยงอดอาหารเชา้เท่ากบัหรือมากกยา่ 110 
 6. ท่านมีดชันีมยลกายเท่ากบัหรือมากกยา่ 30 หรือรอบเอยมากกยา่ 100 ซม. 
 7. ท่านไม่ไดเ้คล่ือนไหยออกแรง/ออกก าลงัสะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที ทุกยนั หรือ

เกือบทุกยนัท่ีท าใหห้ายใจกระชั้นข้ึนหรือค่อนขา้งเหน่ือย 
2. อาการ (ถา้มีอาการ 1 ชนิดข้ึนไป จดัยา่มีคยามเส่ียงสูง) 
 1. ท่านมีหรือเคยมีอาการเจบ็หรือแน่น ๆ บริเยณหนา้อก หรือบริเยณใกลเ้คียง 
 2. ท่านมี หรือเคยมีอาการหนา้มืดเป็นลมหรือยงิเยยีน (นอกเหนือไปจากอาการหนา้มืดจากการ

ลุกข้ึนยนือยา่งรยดเร็ย) 
 3. ท่านรู้สึกหายใจล าบากหรืออึดอดัเยลานอนหรือนอนราบ 
 4. ท่านมี หรือเคยมีเทา้บยม (นอกเหนือไปจากอาการบยมท่ีเกิดจากการยนืนาน ๆ) 
 5. ท่านมี หรือเคยมีอาหารหยัใจเตน้เร็ยผดิปกติหรือใจสั่น 
 6. ท่านมี หรือเคยมีอาการเจบ็ท่ีขา (ปยดน่องเป็นพกั ๆ) 
 7. แพทยเ์คยบอกยา่ หยัใจของท่านมีเสียงผดิปกติ 
 8. ท่านรู้สึกเหน่ือยลา้ผดิปกติหรือรู้สึกหายใจล าบาก ขดั เม่ือท ากิจกรรมตามปกติ 
3. อ่ืน ๆ  
 1. ท่านอายเุท่าไร (ผูช้ายเท่ากบัหรือมากกยา่ 45 ปี ,ผูห้ญิงเท่ากบัหรือมากกยา่ 55 ปี จดัยา่มี

คยามเส่ียงปานกลาง) 
 2. ท่านมีโรคต่อไปน้ีหรือไม่ : โรคหยัใจ, โรคหลอดเลือดส่ยนปลาย, โรคหลอดเลือดสมอง,  

โรคอุดกั้นทางเดินหายใจเร้ือรัง (ถุงลมโป่งพองหรือหลอดลมอกัเสบเร้ือรัง), โรคหืด, โรคปอด 
(เช่น interstitial lung disease, Cystic fibrosis), โรคเบาหยาน, คยามผดิปกติของต่อมทยัรอยด,์ 



โรคไตหรือโรคตบั (ถา้มีโรคใดโรคหน่ึง จดัยา่ มีคยามเส่ียงสูง) 
 3. ท่านมีปัญหาท่ีกระดูกหรือขอ้ต่อ อาทิ ขอ้ต่ออกัเสบหรือเคยบาดเจบ็ ซ่ึงจะมีอาการแยล่งเม่ือ

ออกก าลงักาย (การทดสอบดย้ยการออกก าลงัอาจตอ้งเล่ือนออกไปก่อนหรือปรับยธีิการ) 
 4. ท่านมีไขห้ยดัหรือไขห้ยดัใหญ่ หรือการอกัเสบติดเช้ือ (การทดสอบดย้ยการออกก าลงัตอ้ง

เล่ือนออกไปก่อน) 
 5. ท่านตั้งครรภ ์(การทดสอบดย้ยการออกก าลงัอาจตอ้งเล่ือนออกไปก่อนหรือปรับยธีิการ) 
 6. ท่านยงัมีปัญหาอ่ืน ๆ อีกหรือไม่ ซ่ึงท าใหท้่านไม่สามารถออกก าลงัท่ีหนกัหน่ยงได ้
การแปลคยามหมาย 

 คยามเส่ียงต ่า1 [อายนุอ้ย (ผูช้ายนอ้ยกยา่ 45 ปี ผูห้ญิงนอ้ยกยา่ 55 ปี) และมีปัจจยัเส่ียงไม่เกิน 1 
ชนิด] สามารถท าการทดสอบดย้ยการออกก าลงัสูงสุด (maximal testing) หรือออกก าลงักายท่ี
หนกัหน่ยงได ้

 คยามเส่ียงปานกลาง [อายมุาก (ผูช้ายนอ้ยกยา่ 45 ปีข้ึนไป ผูห้ญิงนอ้ยกยา่ 55 ปีข้ึนไป) หรือมี
ปัจจยัเส่ียง 2 ชนิดข้ึนไป] สามารถท าการทดสอบดย้ยการออกก าลงัเกือบสูงสุด (Submaximal 
testing) หรือออกก าลงักายระดบัปานกลาง 

 คยามเส่ียงสูง (มีอาการ 1 ชนิดข้ึนไป หรือเป็นโรค) การทดสอบดย้ยการออกก าลงักายตอ้ง
กระท าภายใตก้ารดูแลของแพทย ์หรือมีการตรยจร่างกายก่อนการออกก าลงักายและกระท า
ภายใตค้  าแนะน าของแพทย ์

ดดัแปลงมาจาก : Swain DP, Leutholtz BC. Exercise Prescription: A case study Approach to the 
ACSM Guidelines. Champaign, IL. Human Kinetics. 2002. 
1 คยามเส่ียง หมายถึง ดชันีมยลกายมากกยา่หรือเท่ากบั 25 กก. /ตร.ม. หรือรอบเอยมากกยา่หรือเท่ากบั 90 
ซม. 

 
ผู้ทีม่ีภำวะหรือโรคต่อไปนี ้ห้ำมทดสอบสมรรถภำพด้วยกำรออกก ำลงักำยอย่ำงเด็ดขำด 

 มีการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าหยัใจท่ีบ่งบอกยา่มีภายะหยัใจขาดเลือด,  
       กลา้มเน้ือหยัใจตาย  (ภายใน 2 ยนั) หรือภายะผดิปกติเฉียบพลนัของหยัใจ 
 มีอาการเจบ็หยัใจ (เจบ็แน่นหนา้อก) แบบไม่คงท่ี 
 ภายะหยัใจเตน้ผดิปกติท่ีไม่สามารถคยบคุมได ้จนมีอาการแสดง 
 ภายะล้ินหยัใจ Aortic ตีบอยา่งรุนแรง 
 ภายะหยัใจยายท่ีคยบคุมไม่ได ้
 ภายะเส้นเลือดปอดถูกอุดกั้นอยา่งเฉียบพลนัหรือเน้ือปอดตาย 
 กลา้มเน้ือหยัใจหรือเยือ่หุม้หยัใจอกัเสบเฉียบพลนั 
 สงสัยหรือมีภายะหลอดเลือดแดงใหญ่โป่งพอง 
 ภายะติดเช้ืออยา่งเฉียบพลนั 



ข้อบ่งช้ีในกำรหยุดทดสอบสมรรถภำพด้วยกำรออกก ำลงักำยส ำหรับผู้ใหญ่ทีม่ีควำมเส่ียงต ่ำ 

 เร่ิมมีอาการเจบ็แน่นหนา้อก 

 คยามดนัเลือด Systolic ลดลงมากกยา่ 20 มม.ปรอท หรือคยามดนั Systolic ไม่เพิ่มข้ึนเม่ือ
เพิ่มคยามหนกัหรือคยามแรงของการออกก าลงักาย 

 คยามดนัเลือด Systolic สูงเกินไป คือมากกยา่ 260 มม.ปรอท หรือ Diastolic มากกยา่ 115 
มม.ปรอท 

 มีอาการของเลือดไปเล้ียงไม่เพียงพอ เช่น รู้สึกจะเป็นลมหนา้มืด, สับสน, อาการเซ, หนา้ซีด
, เขียย คล่ืนไส้ หรือผยิหนงัเยน็ชืด 

 อตัราการเตน้หยัใจไม่เพิ่มข้ึน ตามคยามแรงหรือคยามหนกัของการออกก าลงักาย 

 จงัหยะการเตน้ของหยัใจมีการเปล่ียนแปลงผดิปกติ ชดัเจน 

 ผูท้ดสอบร้องขอหยดุการทดสอบ 

 ร่างกายหรือเสียงของผูท้ดสอบ แสดงใหเ้ห็นถึงคยามเหน่ือยลา้อยา่งท่ีสุด 

 เคร่ืองมือทดสอบมีปัญหา 
ที่มำ :  American College of Sports Medicine. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription.                  
        6th ed. Philadelphia. Lippincott Williams and Wilkins: 2000. 
 
กำรวดัสัญญำณชีพ 
 

1. กำรวดัอตัรำกำรเต้นของหัวใจขณะพกั (Resting Heart Rate) 
 

จุดประสงค์     เพือ่ประเมินการท างานของระบบหยัใจและหลอดเลือด 
เคร่ืองมือ              เคร่ืองช่ยยหูฟัง (ไม่มีก็ได)้ 

วธีิกำร      1.  ใหผู้ท้ดสอบนัง่พกัอยา่งนอ้ย 5 – 10 นาที 
      2.ใชป้ลายน้ิยช้ีและน้ิยกล ขา้งท่ีถนดัสัมผสับริเยณตน้คอดา้นขา้งท่ี Carotid artery  

        หรือ Radial artery ท่ีดา้นหนา้ขอ้มือขา้งเดียยกบัน้ิยหยัแม่มือห่างจากขอ้พบั 
        ประมาณ 1- 2 ซม. หรือใชหู้ฟังยางท่ีต าแหน่ง Apex ฟังอตัราการเตน้ของหยัใจ 

                           3.  บนัทึกจ านยนคร้ังท่ีหยัใจเตน้ หรือชีพจรเตน้ (คร้ังต่อนาที) 
                               4.  เปรียบเทียบค่ามาตรฐานในการประเมินผลจากตาราง 

วธีิกำรค ำนวณหำอตัรำกำรเต้นของหัวใจ (Resting Heart Rate) 

ขอ้ 1. อตัราการเตน้ของหยัใจสูงสุด (คร้ังต่อนาที) 
เท่ากบั   220 – จ านยนอาย ุ(ปี) 

 
ขอ้ 2. อตัราการเตน้ของหยัใจส ารอง (คร้ังต่อนาที) 

เท่ากบั   220 – จ านยนอาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั 
 
ขอ้ 3. การนบัอตัราการเตน้ของหยัใจขณะออกก าลงักาย 



3.1 ใหจ้บัชีพจรทนัทีท่ีเร่ิมผอ่นหยดุการออกก าลงักาย (Cool   down) โดยใช ้
ปลายน้ิยช้ี และน้ิยกลางยางบริเยณตน้คอดา้นขา้งท่ีบริเยณ Carotid artery 
หรือท่ีขอ้มือบริเยณ Radial artery 

3.2 ใหน้บัชีพจรเป็นเยลา 15 ยนิาที ไดจ้  านยนเท่าใดน ามาคูณดย้ย 4 เป็นอตัรา
การ เตน้ของหยัใจขณะออกก าลงักายต่อหน่ึงนาที 

 
ขอ้ 4.  อตัราการเตน้ของหยัใจท่ีระดบัเหน่ือยปานกลาง (คร้ังต่อนาที) 

อยูร่ะหยา่ง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.4  + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  
ถึง    220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.59  + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั 
หรือเท่ากบัร้อยละ 55-69 ของอตัราการเตน้ของหยัใจสูงสุด 

                  
            ขอ้ 5.  อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีระดบัเหน่ือยมากหรือหอบ (คร้ังต่อนาที) 

อยูร่ะหวา่ง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัx 0.6  + อตัราการเตน้ของหวัใจขณะ
พกั  
ถึง   220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัx 0.84 + อตัราการเตน้ของหวัใจ
ขณะพกั หรือเท่ากบัร้อยละ 70-89 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

 

       ขอ้ 6.  อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีระดบัเหน่ือยปานกลาง (คร้ังต่อนาที) ส าหรับผู ้
เร่ิมตน้ หรือมือใหม่ อยูร่ะหวา่ง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัx 0.4  

+ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ถึง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัx 

0.49 + อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั หรือเท่ากบัร้อยละ 55-64 ของอตัราการเตน้ของหวัใจ
สูงสุด 

 

ขอ้ 7. อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีระดบัเหน่ือยปานกลาง (คร้ังต่อนาที) ส าหรับผู ้
ท่ีออกก าลงั เพื่อป้องกนัโรคหรือลดความเส่ียง และอาจจะมีสมรรถภาพท่ีดี อยูร่ะหวา่ง 220 – 

อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัx 0.5  + อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ถึง 
220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัx 0.59 + อตัราการเตน้ของหวัใจขณะ
พกั หรือเท่ากบัร้อยละ 65-69 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

 

ขอ้ 8. อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีระดบัเหน่ือยมากหรือหอบ (คร้ังต่อนาที) ส าหรับ
ผูท่ี้ตอ้งการท าเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพของหวัใจและปอด อยูร่ะหวา่ง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัรา

การเตน้ของหวัใจขณะพกัx 0.6  + อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ถึง 220 – อาย ุ(ปี) - 

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัx 0.8 + อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั หรือเท่ากบัร้อยละ 70-

85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

 

 
 



                                                                                       
                                                                                     
  

ภาพประกอบ 1 
 

                                                                                      
 

ภาพประกอบ 2 
 

กำรค ำนวณหำอตัรำกำรเต้นของหัวใจ 
 

จ ำนวนชีพจรทีนั่บได้ในช่วง 10 วนิำท ี
ตำม % ของอตัรำกำรเต้นของหัวใจสูงสุด 

อำยุ 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 
20-29 17-18 19-20 20-21 22-23 24-25 25-27 27-28 
30-39 16-17 18-19 19-20 21-22 23-24 24-25 26-27 
40-49 15-16 17-18 18-19 20-21 21-23 23-24 24-26 
50-59 14-15 16-17 17-18 19-20 20-21 21-23 23-24 
60+ 13-14 14-16 15-17 16-18 17-20 19-21 20-23 

 

 

 

 

 



จ ำนวนชีพจรทีนั่บได้ในช่วง 15 วนิำท ี
ตำม % ของอตัรำกำรเต้นของหัวใจสูงสุด 

อำยุ 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 
20-29 26-28 28-30 31-33 33-35 36-38 38-40 40-42 
30-39 25-26 27-28 29-31 32-33 34-36 36-38 38-40 
40-49 24-25 26-27 28-29 30-32 32-34 34-36 36-38 
50-59 22-24 24-26 26-28 28-30 30-32 32-34 34-36 
60+ 19-22 21-24 23-26 25-28 26-30 28-32 30-34 

 

               ทีม่ำ :  Modified from Rockport Walking Fitness Test and 

Exercise Program. 

ค่ามาตรฐานและการแปลผล 

ค่ำมำตรฐำนอตัรำกำรเต้นของหัวใจขณะพกั (คร้ังต่อนำท)ี 
                                                 ชาย 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ 
 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65 

ดีเยี่ยม 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55 
ดีมาก 57-61 57-61 60-62 59-63 59-61 58-61 
ดี 63-65 62-65 64-66 64-67 64-67 62-65 

ปานกลาง 67-69 66-70 68-70 68-71 68-71 66-69 
พอใช ้ 71-73 72-74 73-76 73-76 72-75 70-73 
ต ่า 76-81 77-81 77-82 79-83 76-81 75-79 

ต ่ามาก 84-95 84-94 86-96 85-97 84-94 83-98 

                                                หญิง 
ระดับสมรรถภำพ อำยุ 

 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65 

ดีเยี่ยม 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59 
ดีมาก 61-65 60-64 62-64 61-65 61-64 60-64 
ดี 66-69 66-68 66-69 66-69 67-69 66-68 

ปานกลาง 70-73 69-71 70-72 70-73 71-73 70-72 
พอใช ้ 74-78 72-76 74-78 74-77 75-77 73-76 
ต ่า 80-84 78-82 79-82 78-84 79-81 79-84 

ต ่ามาก 86-100 84-94 84-92 85-96 85-96 88-96 
ที่มำ : YMCA. Y’S Way to Fitness. 3rd  edition. Champaign, Illinois: Human Kinetics Publishers, Inc.1989. 



(ข้อ 8) 

(ข้อ 6) 

 
การรายงานผลและขอ้แนะน า 
 

  อตัราการเตน้หยัใจขณะพกัของท่านเท่ากบั………..……คร้ังต่อนาที อยูใ่น
เกณฑ…์… ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้หยัใจของผูท่ี้อยูใ่นยยัเดียยกบัท่านเท่ากบั…………คร้ังต่อนาที ผูท่ี้
เคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จะมีอตัราการเตน้ของหยัใจชา้ลง ซ่ึงแสดงยา่หยัใจ
แขง็แรงและท างานมีประสิทธิภาพ นัน่หมายคยามถึงการมีสุขภาพท่ีดีดย้ย ส าหรับท่านท่ีมีอตัราการ
เตน้ของหยัใจเกิน 100 คร้ังต่อนาที ท่านตอ้งพบแพทยเ์พื่อหาสาเหตุ 
   
  ข้อแนะน ำ 

1. ถา้ท่านไม่เคยออกก าลงักาย เร่ิมแรกคยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุดคือการเดิน 
ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ……………..คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้น
ค่อย ๆ เพิ่มเยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์  โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกาย
ปรับตยัได ้จึงค่อยเพิ่มคยามหนกัหรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ 

2. ท่านตอ้งหมัน่เคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุก
ยนัไม่ยา่จะเป็นเร่ืองของการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย อาทิเดินเร็ย ๆ การ
ยิง่เหยาะ ถีบจกัรยาน ยา่ยน ้า  แมก้ระทัง่ การออกแรงท างานบา้น งานสยน งาน
อาชีพ เพียงท าใหท้่านรู้สึกเหน่ือยข้ึนพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน ไม่จ  าเป็นตอ้ง
หนกั ถา้ออกก าลงักาย  เป็นเร่ืองเป็นราย ก็ใหห้ยัใจเตน้ในระดบัปานกลาง 
ประมาณ  (ข้อ 7)        คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจ
แบ่งเป็น 2-3 คร้ังต่อยนัก็ได ้

3. ถา้ออกก าลงักายอยูแ่ลย้และตอ้งการมีสมรรถภาพท่ีดี ก็ตอ้งออกก าลงักายเป็น
เร่ืองเป็นรายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดด
เชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ ใหรู้้สึกเหน่ือยมาก หรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้   

       ประมาณ……….… คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ย 
       สัปดาห์ละ   3 ยนั 
4.  ถา้ท่านอายตุั้งแต่ 45 ปีข้ึนไปส าหรับผูช้าย หรือ 55 ปีข้ึนไปส าหรับผูห้ญิง หรือ

ท่าน     มีคยามเส่ียงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหยัใจตีบ ตั้งแต่ 2 ชนิดข้ึนไป 
และตอ้งการออกก าลงักายแบบหนกั ๆ หรือออกก าลงักายประเภทท่ีไม่เคยท ามา
ก่อน คยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญ 

         
 
 
 



2. กำรวดัควำมดันโลหิต  (Blood Pressure) 
จุดประสงค์ เพื่อตรยจหาและประเมินคยามเส่ียงจากคยามดนัโลหิตสูง 
เคร่ืองมือ          1.  เคร่ืองยดัคยามดนัโลหิตแบบปรอท หรือ digital 
            2.  เคร่ืองช่ยยหูฟัง 
วธีิกำร 

1. ใหผู้ท้ดสอบนัง่สบาย ๆ เป็นเยลาอยา่งนอ้ย 5 นาทีก่อนท าการยดั และงดสูบ
บุหร่ีหรือ   ด่ืมกาแฟก่อนยดั อยา่งนอ้ย 30 นาที 

2. ใช ้arm cuff  ซ่ึงมีถุงลมขนาด 12-13 ซม. x 35 ซม. และใช ้arm cuff  ท่ีใหญ่ 
        ข้ึน หากแขนผูท้ดสอบมีขนาดใหญ่ 
3.     พนั arm cuff  ท่ีแขนเหนือขอ้ศอกในระดบัเดียยกบัหยัใจ ไม่ยา่ผูท้ดสอบจะอยู ่       
        ในท่าใดก็ตาม โดยยาง arm cuff  บริเยณท่ีมีขีดใหต้รงกบัหลอดเลือด Brachial 
  4.   บีบลมเขา้ใน cuff  ใหป้รอทสูงกยา่ค่าคยามดนั Systolic ท่ีคาดไยป้ระมาณ 
        20 มม. ปรอท 
5.   ค่อย ๆ ลดแรงดนัหรือปล่อยลมออก ดย้ยอตัรา 2-3 มม.ปรอท/ยนิาที และฟัง 
      เสียง Korotkoff phase 1 (เสียงแรก) เป็นค่าคยามดนั Systolic 
6. ใชเ้สียง Korotkoff phase 5 (เสียงหาย) เป็นค่าคยามดนั Diastolic 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 3 
 

 
 
 
 
 
 



ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 
 

ค่ามาตรฐานความดันโลหิตจัดแบ่งตามความรุนแรงในผู้ใหญ่ท่ีมีอายตุั้งแต่ 18 ปีขึน้ไป 
 

ระดับ Systolic BP 
(มม.ปรอท) 

 Diastolic BP 
(มม.ปรอท) 

ปกติเหมาะสม 
(optimal) 

120 และ 80 

ปกติ 120-129 และ 80-84 
ปกติค่อนไปทางสูง 130-139 หรือ 85-89 
สูง    
   เล็กนอ้ย (stage 1)  140-159 หรือ 90-99 
   ปานกลาง (stage 2) 160-179 หรือ 100-109 
   มาก (stage 3) 180 หรือ 110 

 

หมำยเหตุ:  1.   ถา้ค่า Systolic และ Diastolic อยูใ่นระดบัคยามรุนแรงท่ีต่างกนั ใหถื้อระดบัรุนแรง 
                         กยา่ เป็นเกณฑ ์
       2.  คยามดนัโลหิตท่ียดัไดจ้ะยนิิจฉยัยา่เป็นคยามดนัโลหิตสูงตอ้งยดัซ ้ า อยา่งนอ้ย 2 คร้ัง 
                         หลงัการคดักรองเบ้ืองตน้ 
 

ที่มำ :       1.  American College of Sports Medicine. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and  
                     Prescription. 6th ed. Philadelphia. Lippincott Williams and Wilkins: 2000. 
                2. ราชยิทยาลยัอายรุแพทยแ์ห่งประเทศไทยและท่ีเก่ียยขอ้ง. แนวทางในการดแูลรักษาความดนัโลหิตสูง  
                     ในเวชปฏิบัติทั่วไป. 

การรายงานผลและข้อแนะน า 
 

1. ปกติเหมำะสม 
  คยามดนัโลหิตของท่านท่ียดัไดเ้ท่ากบั………..……./………… ….มม.ปรอท อยูใ่น
เกณฑ ์ปกติเหมำะสม การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในดา้นต่าง ๆ อาทิ คยบคุมน ้าหนกั ออกก าลงักายให้
มากข้ึน งดด่ืมสุราหรือด่ืมเพียงเล็กนอ้ย กินเคม็ใหน้อ้ยลง กินอาหารท่ีมีแคลเซียม โปแตสเซียมและ
แมกนีเซียม เช่น ปลาตยัเล็ก ผกั ผลไม ้ผอ่นคลายคยามเครียด เลิกบุหร่ี จะช่ยยใหค้ยามดนัโลหิตอยูใ่น
ระดบัปกติ 

  
 
 



(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

ข้อแนะน ำ 
1. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั ไม่ยา่

จะ   เป็นเร่ืองของการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย อาทิ เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ        
ถีบจกัรยาน เป็นตน้  แมก้ระทัง่การออกแรงท างานบา้น งานสยน งานอาชีพ      
อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึนใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ….…….. คร้ัง ต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจแบ่ง
ท ายนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้  

2. ถา้ท่านปฏิบติัอยูแ่ลย้ก็ใหท้  าต่อไปอยา่งสม ่าเสมอ ถา้ท่านตอ้งการมีสมรรถภาพ
ท่ีดีก็ตอ้งออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ        
ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ ใหรู้้สึกเหน่ือยมากหรือ
หอบ  ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ……………คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 
นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั 

2. ปกติ 
  คยามดนัโลหิตของท่านท่ียดัไดเ้ท่ากบั…………./………… มม.ปรอท อยูใ่นเกณฑ์
ปกติการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในดา้นต่าง ๆ อาทิ คยบคุมน ้าหนกั ออกก าลงักายใหม้ากข้ึน งดด่ืมสุรา
หรือ ด่ืม 
เพียงเล็กนอ้ย กินเคม็ใหน้อ้ยลง กินอาหารท่ีมีแคลเซียม โปแตสเซียมและแมกนีเซียม เช่น ปลาตยัเล็ก 
ผกั ผลไม ้ผอ่นคลายคยามเครียด เลิกบุหร่ี จะช่ยยใหค้ยามดนัโลหิตอยูใ่นระดบัปกติ 

ข้อแนะน ำ 
1. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั ไม่ยา่

จะเป็นเร่ืองของการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย อาทิ เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ 
ถีบจกัรยาน เป็นตน้  แมก้ระทัง่การออกแรงท างานบา้น งานสยน งานอาชีพ 
อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึนใหห้ยัใจเตน้ประมาณ……… 
คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจแบ่งท ายนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้  

2. ถา้ท่านปฏิบติัอยูแ่ลย้ก็ใหท้  าต่อไปอยา่งสม ่าเสมอ ถา้ท่านตอ้งการมีสมรรถภาพ
ท่ีดีก็ตอ้งออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ        
ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ ใหรู้้สึกเหน่ือยมากหรือ
หอบใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ………….. คร้ังต่อนาที  อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 นาที          
อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั 

3. ปกติค่อนไปทำงสูง 
  คยามดนัโลหิตของท่านท่ียดัไดเ้ท่ากบั…………./………… มม.ปรอท อยูใ่นเกณฑ์
ปกติค่อนไปทำงสูง ท่านมีโอกาสท่ีจะพฒันาเป็นโรคคยามดนัโลหิตสูง และอยยัยะภายในอาจไดรั้บ
อนัตราย     การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในดา้นต่าง ๆ อาทิ คยบคุมน ้าหนกั ออกก าลงักายใหม้ากข้ึน งด



(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

(หมำยเหตุ) 

ด่ืมสุราหรือด่ืมเพียงเล็กนอ้ย กินเคม็ใหน้อ้ยลง กินอาหารท่ีมีแคลเซียม โปแตสเซียมและแมกนีเซียม 
เช่น ปลาตยัเล็ก ผกั ผลไม ้ผอ่นคลายคยามเครียด เลิกบุหร่ี จะช่ยยใหค้ยามดนัโลหิตอยูใ่นระดบัปกติ 

 ข้อแนะน ำ 
1. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั ไม่ยา่

จะเป็นเร่ืองของการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย อาทิ เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ 
ถีบจกัรยาน เป็นตน้  แมก้ระทัง่การออกแรงท างานบา้น งานสยน งานอาชีพ 
อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึนใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ………….คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจแบ่ง
ท ายนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้   

 2.  ถา้ท่านปฏิบติัอยูแ่ลย้ก็ใหท้  าต่อไปอยา่งสม ่าเสมอถา้ท่านตอ้งการมีสมรรถภาพท่ี
ดีก็ตอ้งออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ  
ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ ใหรู้้สึกเหน่ือยมาก
หรือหอบใหห้ยัใจเตน้ประมาณ…….………คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 
นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั 

4.  สูงเลก็น้อย 
                  คยามดนัโลหิตของท่าน ท่ียดัได้เท่ากับ………/………มม.ปรอท อยู่ในเกณฑ์สูง
เล็กน้อย โดยปกติคยามดนัโลหิตไม่คยรเกิน 140/90 มม.ปรอท ท่านมีคยามเส่ียงเพิ่มข้ึนต่อการเกิด
โรคหยัใจและหลอดเลือด และโรคไต  ท่านจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมในดา้นต่าง 
ๆ  อาทิ ลดและคยบคุมน ้ าหนัก ออกก าลังให้มากข้ึน งดด่ืมสุรา กินเค็มให้น้อยลง กินอาหารท่ีมี
แคลเซียม โปแตสเซียมและแมกนีเซียม เช่น ปลาตยัเล็ก ผกั ผลไม ้ผอ่นคลายคยามเครียด เลิกบุหร่ี จะ
ช่ยยลดและคยบคุมคยามดนัโลหิตได ้การออกก าลงักายช่ยยลดคยามดนัโลหิตเฉล่ีย 10 มม.ปรอท ทั้ง
ค่าคยามดนัโลหิตตยับนและตยัล่าง 

          ข้อแนะน ำ 
1. ท่านสามารถเคล่ือนไหยและออกก าลงักายไดเ้หมือนกบัคนปกติทัย่ไปท่ีมีคยาม

เส่ียงต ่าโดยออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายแบบแอโรบิก หรือฝึกคยามอดทน
ของหยัใจและปอด เช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ ยา่ยน ้า  กระโดด
เชือก  เป็นตน้ ทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจ
กระชั้นข้ึนใหห้ยัใจเตน้ประมาณ……………..คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่ง
นอ้ยยนัละ 30 นาที อาจแบ่งท ายนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้   ไม่จ  าเป็นตอ้งท าแบบ
เหน่ือยมากหรือหอบ ก็สามารถลดและคยบคุมคยามดนัโลหิตไดพ้อ ๆ กนั ท่ีง่าย
ท่ีสุดคือ การเดิน 

2. ไม่แนะน าใหท้่านออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรง เช่น การยกน ้าหนกัเพื่อ
คยบคุมคยามดนัโลหิต ถา้จะท าคยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญ 



(หมำยเหตุ) 

3. หากท่านมีปัจจยัเส่ียงต่อโรคหยัใจและหลอดเลือด รยมทั้งเบาหยาน ไตท างาน
ผดิปกติท่านตอ้งพบแพทยเ์พื่อการรักษาดย้ย 

 

         หมำยเหตุ :   อตัราการเตน้ของหยัใจในการออกก าลงักายคยบคุมคยามดนัโลหิตสูง เท่ากบั   

                  (0.4 ถึง 0.7) ของ 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั +                 
                       อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั 
    5. สูงปำนกลำง 
                  คยามดนัโลหิตของท่าน ท่ียดัไดเ้ท่ากบั…………/……..……… มม.ปรอท อยูใ่น
เกณฑสู์งปำนกลำง โดยปกติคยามดนัโลหิตไม่คยรเกิน 140/90 มม.ปรอท ท่านมีคยามเส่ียงเพิ่มข้ึนต่อ
การเป็น   โรคหยัใจและหลอดเลือด และโรคไต ท่านจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมใน
ดา้นต่าง ๆ อาทิ ลดและคยบคุมน ้าหนกั ออกก าลงัใหม้ากข้ึน งดด่ืมสุรา กินเคม็ใหน้อ้ยลง กินอาหารท่ี
มีแคลเซียม โปแตสเซียมและแมกนีเซียม เช่น ปลาตยัเล็ก ผกั ผลไม ้ผอ่นคลายคยามเครียด เลิกบุหร่ี 
จะช่ยยลดและคยบคุมคยามดนัโลหิตได ้ การออกก าลงักายช่ยยลดคยามดนัโลหิตเฉล่ีย 10 มม.ปรอท 
ทั้งค่าคยามดนัโลหิตตยับนและตยัล่าง 

 ข้อแนะน ำ 
1. ท่านสามารถเคล่ือนไหยและออกก าลงักายไดเ้หมือนกบัคนปกติทัย่ไปท่ีมีคยาม

เส่ียงต ่า โดยออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายแบบแอโรบิก หรือฝึกคยามอดทน
ของหยัใจและปอด เช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ     ถีบจกัรยานเร็ย ๆ ยา่ยน ้า กระโดด
เชือก เป็นตน้ ทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจ
กระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ………………...คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่ง
นอ้ยยนัละ 30 นาที อาจแบ่งเป็น  ยนัละ 2–3 คร้ังก็ได ้ ไม่จ  าเป็นตอ้งท าแบบ
เหน่ือยมากหรือหอบ ก็สามารถลดและคยบคุมคยามดนัโลหิตไดพ้อ ๆ กนั ท่ีง่าย
ท่ีสุดคือ การเดิน 

2. ไม่แนะน าใหท้่านออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรง เช่น การยกน ้าหนกั เพื่อ
คยบคุมคยามดนัโลหิต ถา้จะท าคยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญ 

3. หากท่านมีปัจจยัเส่ียงอ่ืนต่อโรคหยัใจและหลอดเลือด รยมทั้งเบาหยาน ไต
ท างานผดิปกติท่านตอ้งพบแพทยเ์พื่อการรักษาดย้ย 

        
  หมำยเหตุ :   อตัราการเตน้ของหยัใจในการออกก าลงักายคยบคุมคยามดนัโลหิตสูงเท่ากบั   

(0.4 ถึง 0.7) ของ 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั 
6.  สูงมำก 

                คยามดนัโลหิตของท่าน ท่ียดัไดเ้ท่ากบั…………/……….…มม.ปรอท อยูใ่นเกณฑ ์สูง
มำก โดยปกติคยามดันโลหิตไม่คยรเกิน 140/90 มม.ปรอท ท่านมีคยามเส่ียงสูงยิ่งต่อการเป็น
โรคหยัใจและหลอดเลือดและ โรคไต ท่านจ าเป็นอยา่งยิ่งยยด ท่ีจะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมในดา้น



(หมำยเหตุ) 

ต่าง ๆ อาทิ ลดและคยบคุมน ้ าหนกั ออกก าลงัให้มากข้ึน งดด่ืมสุรา กินเค็มให้นอ้ยลง กินอาหารท่ีมี
แคลเซียม โปแตสเซียมและแมกนีเซียม เช่น ปลาตยัเล็ก ผกั ผลไม ้ผอ่นคลายคยามเครียด เลิกบุหร่ี จะ
ช่ยยลดและคยบคุมคยามดนัโลหิตไดก้ารออกก าลงักายจะช่ยยลดคยามดนัโลหิต เฉล่ีย 10 มม.ปรอท 
ทั้งค่าคยามดนัโลหิตตยับนและตยัล่าง 

         ข้อแนะน ำ 
1. ท่านตอ้งไดรั้บการรักษาทางยาจากแพทย ์ เพื่อลดและคยบคุมคยามดนัโลหิต

ก่อน จึงจะสามารถออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายแบบแอโรบิกได ้ รยมทั้ง
จะตอ้งไดรั้บการบ าบดัรักษาปัจจยัเส่ียงอ่ืนต่อ  โรคหยัใจและหลอดเลือด 
รยมทั้งเบาหยาน ไตท างานผดิปกติดย้ย 

2. คยรออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายแบบแอโรบิก ภายใตก้ารดูแลของแพทย์
หรือผูเ้ช่ียยชาญเช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ ยา่ยน ้า กระโดดเชือก 
เป็นตน้ ทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน 
ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ………………….. คร้ังต่อนาที  สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนั
ละ 30 นาที  อาจแบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้ ไม่จ  าเป็นตอ้งท าแบบเหน่ือยมาก
หรือหอบ ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน 
 

กำรวดัสัดส่วนร่ำงกำย (Body Composition) 
1. ดัชนีมวลกำย    (Body Mass Index) และเส้นรอบเอว 

จุดประสงค์      เพื่อประเมินภายะน ้าหนกัเกินและอย้น 
เคร่ืองมือ          1.  เคร่ืองชัง่น ้าหนกั 
      2.  ท่ียดัส่ยนสูง 
                        3.  สายยดั 

      ยธีิการ  1.  ท ำกำรช่ังน ำ้หนักของผู้ทดสอบ มีหน่วยเป็นกโิลกรัม 
  2.  ท าการยดัส่ยนสูงของผูท้ดสอบ มีหน่ยยเป็นเมตร 

3.   ท าการยดัรอบเอยของผูท้ดสอบบริเยณส่ยนท่ีเล็กท่ีสุดระหยา่งซ่ีโครงล่างสุดกบั
ให ้

สายยดัอยูใ่นแนยระดบั (ใหผู้ช่้ยยจบัอีกดา้นหน่ึง) ไม่ตอ้งดึงสายยดัใหต้รึงจนท า
ให ้ผยิหนงัเกิดรอยบุ๋ม อ่านตยัเลขขณะหายใจออกตามปกติมีหน่ยยเป็น
เซนติเมตร หากไม่มีส่ยนท่ีเล็กท่ีสุดใหย้ดัท่ีระดบัสะดือ 

4.   ขอ้คยรระยงั ในการประเมินสมรรถภาพทางกาย อยา่ประเมินปริมาณไขมนัใน    
      ร่างกายดย้ยค่าดชันีมยลกาย เน่ืองจากมีคยามคลาดเคล่ือนสูง (5%) และกรณีผู ้
ท่ี 
      มีกลา้มเน้ือล ่าสัน ถา้ใชค้่าดชันีมยลกายยดัจะถูกแปลผลยา่อย้นได ้

 



(ส่ยนสูงเป็นเมตร)2 

น ้ าหนกัเป็นกิโลกรัม 
      
 กำรค ำนวณ          ค่าดชันีมยลกาย     =   
 

 
ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 

กำรจ ำแนกควำมเส่ียงต่อกำรเกดิโรค โดยใช้ค่ำดัชนีมวลกำยและค่ำเส้นรอบเอว 
 

ค่ำดชันีมวลกำย 
(กก./ตร.ม.) 

ควำมเส่ียงต่อกำรเกดิโรค1สัมพทัธ์กบัน ำ้หนักปกติ 
และค่ำเส้นรอบเอว2 (ของชำวตะวนัตก) 

 ผู้ชำย  102 ซม. (40 นิว้)      ผู้ชำย  102 ซม. (40 นิว้) 

ผู้หญิง  88 ซม. (35 นิว้)       ผู้หญิง  88 ซม. (35 นิว้) 

น ้าหนกันอ้ย/ผอม  18.5 …………………. …………………. 
น ้าหนกัปกติ3 18.5 – 24.9 …………………. …………………. 
น ้าหนกัเกิน/ทย้ม 25.0 – 29.9 เพิ่มคยามเส่ียง คยามเส่ียงสูง 
อย้นระดบั 1 30.0 – 34.9 คยามเส่ียงสูง คยามเส่ียงสูงมาก 
อย้นระดบั 2 35.0 – 39.9 คยามเส่ียงสูงมาก คยามเส่ียงสูงมาก 
อย้นระดบั 3 40 คยามเส่ียงสูงยิง่ คยามเส่ียงสูงยิง่ 

 

ทีม่ำ :  Modified from Expert Panel. and obesity in adults.  Arch Intern Med, 1998; 158:1855- 
Executive summary of the clinical guidelines on the    
            identification,   evaluation, and treatment of overweight  1867.  อา้งใน  ACSM’s Guidelines 
for Exercise Testing and Prescription. 6th ed.  
            Philadelphia:  Lippincott Williams & Wilkins, 2000. 
1  คยามเส่ียงต่อการเกิดโรค : โรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง และโรคหยัใจและหลอดเลือดและ 
……บ่งช้ียา่ท่ีระดบั ดชันีมยลกายน้ีไม่มีคยามเส่ียงเพิ่มข้ึน 
2  ค่าเส้นรอบเอยเฉล่ียชายหญิงท่ีเป็นตยัช้ียดัของโรคอย้น คือมากกยา่ 100 ซม. 
3  ถึงแมจ้ะมีน ้าหนกัปกติ แต่ถา้เส้นรอบเอยเพิ่มข้ึน ก็เป็นส่ิงท่ีบ่งบอกคยามเส่ียงท่ีเพิ่มข้ึนดย้ย  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



(ข้อ 7) 

ต ่า (เส่ียงขาดสารอาหาร) ปกติ 

คยามเส่ียงเพิ่มข้ึน ปกติ 

ควำมเส่ียงต่อกำรเกดิโรคสัมพทัธ์กบัน ำ้หนักปกติและค่ำเส้นรอบเอว (ของชำวเอเชีย) 

 ค่ำดัชนีมวลกำย ผู้ชำย 90 ซม. ( 35½ นิว้) ผู้ชำย  90 ซม. ( 35½ นิว้) 

 (กก./ตร.ม.) ผู้หญงิ  80 ซม. (3 1½ นิว้) ผู้หญงิ  80 ซม. ( 31½ นิว้) 

น ำ้หนักน้อย/ผอม < 18.5   

น ้าหนกัปกติ 18.5 – 22.9   

น ้าหนกัเกิน  23.0 ............................................... ............................................... 

น ้าหนกัเกิน/ทย้ม 23.0 – 24.9 คยามเส่ียงเพิ่มข้ึน คยามเส่ียงปานกลาง 

อย้นระดบั 1 25.0 – 29.9 คยามเส่ียงปานกลาง คยามเส่ียงสูง 

อย้นระดบั 2  30.0 คยามเส่ียงสูง คยามเส่ียงสูงมาก 
ท่ีมา  :   World  Health  Organization. 

 
กำรรำยงำนผลและข้อแนะน ำ 
 

1. น ้าหนักน้อย/ผอม 
จากการทดสอบค่าดชันีมยลกายท่ีไดเ้ท่ากบั ………….… กก./ตร.ม. แสดงย่าท่านมี

น ำ้หนักน้อยหรือผอม โดยทัย่ไป  ค่าดชันีมยลกายปกติมีค่าระหยา่ง 18.5 – 22.9 อยา่งไรก็ตาม ถา้หาก
ท่านมีเส้นรอบเอยนอ้ยกยา่  ............................ ท่านอาจไม่มีปัญหาคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคหยัใจและ
หลอดเลือด แต่อาจมีปัญหาจากการขาดสารอาหารท่ีจ าเป็น ดงันั้น ท่านคยรปฏิบติัตยัเก่ียยกบัการกิน
อาหารและการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม  

 

                  ข้อแนะน ำ 
1. คยรกินอาหารให้หลากหลายครบ 5 หมู่ในสัดส่ยนท่ีเหมาะสมและปริมาณมาก

ข้ึน โดยเพิ่มอาหารประเภทท่ีใหพ้ลงังานมากข้ึน เช่น   ไขมนั แป้ง ขา้ย เน้ือสัตย ์
นม 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั ให้
เหน่ือยพอคยรโดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ…………… คร้ังต่อ
นาที เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน  ร ามยยจีน ลีลาศจงัหยะชา้ รยมทั้งงานบา้น งาน
สยน เป็นตน้ สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาทีอาจไม่จ  าเป็นตอ้งออกก าลงั
กายใหเ้หน่ือยมากหรือหอบ ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน 

 
 
 
 



(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

2.  น ้าหนักปกติ 
จากการทดสอบค่าดชันีมยลกายท่ีไดเ้ท่ากบั ………..…..….. กก./ตร.ม. แสดงยา่

ท่านมี  น ำ้หนักปกติ โดยทัย่ไปค่าดชันีมยลกายปกติคยรมีค่าระหยา่  18.5 – 22.9 อยา่งไรก็ตาม ถา้หาก
ท่านมีเส้นรอบเอยมากกยา่ …………………..  ท่านอาจมีคยามเส่ียงเพิ่มข้ึนต่อการเกิดโรคเร้ือรัง อาทิ 
เบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง  โรคหยัใจและหลอดเลือด 

 

            ข้อแนะน ำ 
1. คยรกินอาหารให้หลากหลายครบ 5 หมู่ในสัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินเท่าท่ีร่างกาย

ตอ้งการยนัไหนกินมากเกินไป ยนัต่อมาก็กินลดลง กินอาหารพยกขา้ยและแป้ง
รยมทั้งเมล็ดธัญพืชอ่ืน ๆ ให้มากข้ึนไม่น้อยกย่ายนัละ 6 ทพัพี กินผกั รยมทั้ง
เมล็ดถัย่  ผลไม ้ไม่ต ่ากยา่ยนัละ 5 ส่ยน  หรือคร่ึงกิโลกรัม เพื่อไม่ให้มีพลงังาน
ส่ยนเกินจะท าใหค้ยบคุมน ้าหนกัไดดี้และสมดุล 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่ง
นอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึนใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ…………..…. คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที โดย
อาจจะแบ่งเป็น 2-3 คร้ังก็ได ้จะ 
                               เป็นกิจกรรมออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายหรือการออก
แรงในกิจยตัรประจ ายนั เช่นเดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรืองานบา้น งานสยน 
ใหเ้ลือกท าตามใจชอบ ถา้ท่านตอ้งการมีสมรรถภาพท่ีดีก็ตอ้งออกก าลงักายแบบ
แอโรบิก  เช่น  เดินเร็ย ๆ  ยิ่งเหยาะ     ถีบจกัรยานเร็ยๆ  กระโดดเชือก ยา่ยน ้ า 
เ ล่ น กี ฬ า  เ ป็ น ต้ น  ใ ห้ รู้ สึ ก เ ห น่ื อ ย ม า ก  ห รื อ ห อ บ  ใ ห้ หั ย ใ จ เ ต้ น
ประมาณ………………… คร้ังต่อนาที อย่างน้อยยนัละ 20-30 นาที     อย่าง
นอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน 

 

3.  น ้าหนักเกนิ/ท้วม 
 จากการทดสอบค่าดชันีมยลกายท่ีไดเ้ท่ากบั…….……. กก./ตร.ม. แสดงย่าท่านมี 

น ้ำหนักเกิน หรือท้วม   โดยทัย่ไปค่าดชันีมยลกายมีค่าไม่เกิน 22.9 และเส้นรอบเอยยดัได้เท่ากับ 
......................... ซม.  หมายคยามย่า  ท่านมีคยามเส่ียง ........................ ต่อการเกิดโรคเบาหยาน      
คยามดนัโลหิตสูง  โรคหลอดเลือดหัยใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ ท่านคยรปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ี
ส าคญัโดยกินอาหารท่ีเหมาะสมและออกก าลงักายสม ่าเสมอ 

ข้อแนะน ำ 
1. คยรคยบคุมอาหาร  โดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปล่ียนอาหารจากท่ีให้

พลงังานมากเป็นอาหารท่ีให้พลงังานนอ้ย  ทั้งน้ี  พลงังานท่ีไดรั้บไม่คยรต ่ากยา่ 
1200           กิโลแคลอรีต่อยนั โดยลดอาหารไขมนั/ เน้ือสัตย ์อาหารผดั/ทอด 
ขนมหยาน เคร่ืองด่ืมท่ีใส่น ้ าตาล แอลกอฮอล์ แต่ตอ้งกินอาหารให้หลากหลาย



(ข้อ 6) 

(ข้อ 7) 

ในสัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินขา้ยและแป้ง รยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ไม่นอ้ยกยา่ยนั
ละ 6  ทพัพี  กินผกั รยมทั้งเมล็ดถัย่  ผลไม ้ไม่ต ่ากย่ายนัละ 5 ส่ยน  หรือคร่ึง
กิโลกรัม  เพื่อลดพลงังานเขา้        ร่างกายจะไดใ้ชพ้ลงังานส่ยนเกินท่ีสะสมอยู่
ในรูปไขมนัแทน 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบ
ทุกยนัอยา่งนอ้ยให้เหน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ให้หยัใจเตน้ประมาณ 
……… ………..คร้ังต่อนาที สะสมอยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจแบ่งเป็นยนัละ 
2-3 คร้ังก็ได้ เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน เป็นตน้ หากยงัไม่เคยออกก าลงักาย
เร่ิมแรกคยร ออกก าลังเบา ๆท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน ให้หัยใจเต้นประมาณ 
………….. .....คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้น ค่อย ๆ เพิ่มเยลาข้ึนใน
แต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนัก เม่ือ      ร่างกายปรับตยัได้จึงค่อยเพิ่ม
คยามหนกั หรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ และเพิ่มการเคล่ือนไหยร่างกายให้
มากข้ึนในชียติประจ ายนั เพื่อใหมี้การใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึน อยา่งนอ้ย 

         ยนัละ  200 - 300 กิโลแคลอรี  
3. คยรฝึกคยามแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ดย้ยการฝึกกายบริหารหรือยกน ้ าหนกั จะ

ช่ยยเสริมใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มมากข้ึน ท าใหไ้ขมนัลดลง 
4.  อ้วนระดับ 1 
 จากการทดสอบค่าดชันีมยลกายท่ีไดเ้ท่ากบั …………..…... กก./ตร.ม.  แสดงย่า

ท่าน  อ้วนแลย้ (อ้วนระดับ 1) โดยทัย่ไปค่าดชันีมยลกายคยรมีค่าไม่เกิน 22.9 และเส้นรอบเอยยดัได้
เท่ากบั ........................ซม.  หมายคยามยา่  ท่านมีคยามเส่ียง .....................  ต่อการเกิดโรคเบาหยาน                  
คยามดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัยใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ  ท่านจ าเป็นต้องปรับเปล่ียน
พฤติกรรมท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกินอาหารและการออกก าลงักาย 
             ข้อแนะน ำ  

1. คยรคยบคุมอาหารโดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปล่ียนอาหารจากท่ีให้
พลงังานมากเป็นอาหารท่ีให้พลงังานนอ้ย  ทั้งน้ีพลงังานท่ีไดรั้บไม่คยร ต ่ากย่า 
1200 กิโลแคลอรีต่อยนั โดยลดอาหารไขมนั/เน้ือสัตย ์อาหารผดั/ทอด ขนม
หยาน เคร่ืองด่ืมท่ีใส่น ้ าตาล แอลกอฮอล์ แต่ตอ้งกินอาหารให้หลากหลายใน
สัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินขา้ยและแป้งรยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 
6 ทัพพี  กินผกัรยมทั้ งเมล็ดถั่ย ผลไม้     ไม่ต ่ากย่ายนัละ 5 ส่ยน  หรือคร่ึง
กิโลกรัมเพื่อลดพลงังานเขา้ ร่างกายจะไดใ้ชพ้ลงังานส่ยนเกินท่ีสะสมอยูใ่นรูป
ไขมนัแทน 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ
ทุกยันอย่างน้อยให้ เหน่ือยพอคยรโดยหายใจกระชั้ น ข้ึนให้หัยใจเต้น
ประมาณ…………….. คร้ังต่อนาที ประมาณ 40–60 นาทีต่อยนั หรือแบ่งเป็น 



(ข้อ 7) 

(ข้อ 6) 

ยนัละ 2 คร้ัง ๆ ละ 20–30 นาที เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน เป็นตน้ หากยงัไม่เคย
ออกก าลงักายเร่ิมแรก คยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน ให้หัยใจเตน้

ประมาณ..………. คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้น ค่อย ๆ เพิ่มเยลา
ข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อยเพิ่ม
คยามหนกั หรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการและเพิ่มการเคล่ือนไหยร่างกายให้
มากข้ึนในชียติประจ ายนั เพื่อใหมี้การใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึน อยา่งนอ้ย ยนัละ 200 - 
300  กิโลแคลอรี   

3. คยรฝึกคยามแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ดย้ยการฝึกกายบริหารหรือยกน ้ าหนกั จะ
ช่ยยเสริมใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มมากข้ึน ท าใหไ้ขมนัลดลง 

4.      ถา้ท่านสามารถลดพลงังานเขา้จากอาหารลงไดย้นัละ 400 กิโลแคลอรี และเพิ่ม
การใช้ พลงังานจากการออกก าลงักายยนัละ 200  กิโลแคลอรี รยมแลย้ท่านมี
พลงังาพร่องลงไปยนัละ 600 กิโลแคลอรี ออกก าลงักายประมาณ 6 ยนั คิดเป็น
พลงังานพร่อง 3600 กิโลแคลอรี ท่านจะลดไขมนัลงไดป้ระมาณคร่ึงกิโลกรัม
ต่อสัปดาห์    พลงังานเขา้หรือออก 3500 กิโลแคลอรี จะเพิ่มหรือลดไขมนัได ้1 
ปอนด ์หรือ 0.45 กิโลกรัม 

5.     คยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญในการลดและคยบคุมน ้าหนกั 
5. อ้วนระดับ 2 

 จากการทดสอบค่าดชันีมยลกายท่ีไดเ้ท่ากบั …………….…. กก./ตร.ม. แสดงย่า
ท่านอ้วนมำก (อ้วนระดับ 2) โดยทัย่ไปค่าดชันีมยลกายคยรมีค่าไม่เกิน 22.9 และเส้นรอบเอยยดัได้
เท่ากบั ...................... ซม.  หมายคยามยา่ ท่านมีคยามเส่ียง ......................  ต่อการเกิดโรคเบาหยาน 
คยามดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัยใจตีบและโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ ท่านจ าเป็นอย่างมากท่ีจะต้อง
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีส าคญัโดยเฉพาะอยา่งยิง่การกินอาหารและการออกก าลงักาย 

             ข้อแนะน ำ 
1. คยรคยบคุมอาหารโดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปล่ียนอาหารจากท่ีให้

พลงังานมากเป็นอาหารท่ีให้พลงังานนอ้ย  ทั้งน้ีพลงังานท่ีไดรั้บไม่คยร ต ่ากย่า 
1200 กิโลแคลอรีต่อยนั โดยลดอาหารไขมนั/เน้ือสัตย ์อาหารผดั/ทอด ขนม
หยาน เคร่ืองด่ืมท่ีใส่น ้ าตาล แอลกอฮอล์ แต่ตอ้งกินอาหารให้หลากหลายใน
สัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินขา้ยและแป้งรยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 
6 ทพัพี  กินผกัรยมทั้งเมล็ดถัย่ ผลไม ้     ไม่ต ่ากย่ายนัละ 5 ส่ยน  หรือคร่ึง
กิโลกรัม  เพื่อลดพลงังานเขา้ ร่างกายจะไดใ้ชพ้ลงังานส่ยนเกินท่ีสะสมอยูใ่นรูป
ไขมนัแทน 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ
ทุกยนัอยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยรโดยหายใจกระชั้นข้ึนใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ……...… คร้ังต่อนาที ประมาณ 40–60 นาทีต่อยนั หรือแบ่งเป็นยนัละ 



2 คร้ัง ๆ ละ 20–30 นาที  เช่น เดินเร็ย  ถีบจกัรยาน เป็นตน้ หากยงัไม่เคยออก
ก าลงักายเร่ิมแรกคยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ………….…. คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้น ค่อย ๆ เพิ่ม
เยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อย
เพิ่มคยามหนกั หรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ และเพิ่มการเคล่ือนไหยร่างกาย
ใหม้ากข้ึนในชียติประจ ายนั เพื่อใหมี้การใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึน อยา่งนอ้ย ยนัละ 
200-300 กิโลแคลอรี  

3. คยรฝึกคยามแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ดย้ยการฝึกกายบริหารหรือยกน ้ าหนกั จะ
ช่ยย                  เสริมใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มมากข้ึน ท าใหไ้ขมนัลดลง 

4. ถา้ท่านสามารถลดพลงังานเขา้จากอาหารลงไดย้นัละ 400 กิโลแคลอรี และเพิ่ม
การใช้พลังงานจากการออกก าลงักายยนัละ 200 กิโลแคลอรี รยมแล้ยท่านมี
พลงังานพร่องลงไปยนัละ 600 กิโลแคลอรี  ออกก าลงักายประมาณ 6 ยนั คิด
เป็นพลังงาน พร่อง 3600 กิโลแคลอรี ท่านจะลดไขมันลงได้ประมาณคร่ึง
กิโลกรัมต่อสัปดาห์             พลงังานเขา้หรือออก 3500 กิโลแคลอรี จะเพิ่มหรือ
ลดไขมนัได ้1 ปอนด ์หรือ 0.45    กิโลกรัม 

5. คยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญในการลดและคยบคุมน ้าหนกั 
 

2.  กำรวดัควำมหนำของผวิหนัง   (Skinfold measurement) 
จุดประสงค์     เพื่อประเมินปริมาณไขมนัในร่างกาย (Body fat)  
เคร่ืองมือ         Lange skinfold caliper 
ยธีิการ              1. ใช้หลกักำรของ Durmin and Womersley และต ำแหน่งทีว่ดัไขมันใต้ผวิหนัง มี 4 จุด  

  คือ Biceps, Triceps, Subscapular และ Suprailiac  
Triceps : หยบิผยิหนงัใหเ้ป็นสันในแนยด่ิง บริเยณเส้นกลางดา้นหลงัตน้

แขนระดบัก่ึงกลาง ระหยา่ง Acromion process และ Olecranon 
process โดยปล่อยแขนอิสระขา้งล าตยั ไม่เกร็ง หนัฝ่ามือเขา้หา
ล าตยั 

Biceps : หยบิผยิหนงัใหเ้ป็นสันในแนยด่ิง บริเยณเส้นกลางดา้นหนา้ตน้
แขนระดบัเดียยกบัท่ียดั Triceps หรืออาจสูงกยา่ 1 ซม. 

Subscapular : หยบิผยิหนงัใหเ้ป็นสันในแนยท ามุมกบักระดูกสันหลงั 45 องศา 
ต ่ากยา่  inferior angle ของ Scapular ประมาณ 1 – 2 ซม. 

Suprailiac : หยบิผยิหนงัใหเ้ป็นสันตามแนยรอยยน่ผยิหนงัเหนือ iliac crest 
บริเยณเส้น anterior auxiliary line 

                                                   

      ทั้งน้ี ก่อนการยดัอาจใชดิ้นสอ หรือปากกาท่ีลบไดท้ าเคร่ืองหมายท่ี
บริเยณแต่ละจุดไยก่้อนก็ได ้



2. การยดัทุกจุดใหย้ดัท่ีดา้นขยาของผูท้ดสอบ 
3.  ใช้น้ิยหัยแม่มือและน้ิยช้ีมือซ้ายหยิบผิยหนงัให้กระชบัข้ึนมาให้ตั้งเป็นสันสูง

ประมาณ 1 ซม. โดยไม่มีเน้ือเยื่อของกลา้มเน้ือติดใช้น้ิยหัยแม่มือและน้ิยช้ีมือ
ซ้ายหยิบผิยหนังให้กระชับข้ึนมาให้ตั้ งเป็นสันสูงประมาณ 1 ซม. โดยไม่มี
เน้ือเยื่อของกล้ามเน้ือติด การหยิบให้กางน้ิยหัยแม่มือและปลายน้ิยช้ีห่างกนั
ประมาณ 8 ซม. เป็นแนยตั้งฉากกบัเส้นของผยิหนงัท่ีจะหยบิ 

4. ยางปากคีบของ Caliper ใหต้ั้งฉากกบัสันผยิหนงั และห่าง หรือต ่าลงมาจาก
ปลายน้ิยหยัแม่มือและน้ิยช้ีท่ีหยบิประมาณ 1 ซม. และอยูก่ึ่งกลางระหยา่งสัน
ผยิหนงัและฐาน 

5.  อ่านค่าหลงัจากปล่อยให ้Caliper กดผยิหนงัประมาณ 2 ยนิาที ขณะท่ีน้ิยมือก็   
      หยบิ ผยิหนงัใหเ้ป็นสันไยต้ลอดช่ยงของการยดั 
6.  ท าการยดัค่าอยา่งนอ้ย จุดละ 2 คร้ัง  ถา้ค่าท่ีอ่านไดแ้ตกต่างกนัมากกยา่ 1 – 2 

มิลลิเมตร ( 10%) ใหย้ดัซ ้ าคร้ังท่ีสาม 
7.  ท าการยดัโดยหมุนต าแหน่งไปตามล าดบัมากกยา่ยดัซ ้ า ณ จุดนั้น ๆ เลย หรือให้

เยลากบัผยิหนงัในการกลบัคืนสู่สภาพเดิม 
8.  ผยิหนงัของผูท้ดสอบท่ีจะยดัตอ้งแหง้ ไม่ทาโลชัน่ และไม่ท าการยดัทนัทีหลงัผู ้

ทดสอบหยดุออกก าลงักาย 
 

            
 

ภาพประกอบ 4 
 



                                                                   
 

ภาพประกอบ 5 
 
 
                                                                                    

 
 

 
ภาพประกอบ 6 

 
                                                  

                                                                                    
 

ภาพประกอบ 7 



c- (m x log of sum of 4 skinfolds) 
4.95 

กำรค ำนวณ 
 

  น าค่าคยามหนาของผยิหนงัทั้ง 4 จุด มารยมกนัและเขา้สมการดงัน้ี 
  Body  fat%  =   100  x                                          - 4.5  

   

   ค่า  c  และ  m  จะเปล่ียนไปตามอายแุละเพศดงัน้ี 
อำยุ เพศชำย เพศหญงิ 

 c m c m 
16 – 19 1.1620 0.0630 1.1549 0.0678 
20 - 29 1.1631 0.0632 1.1599 0.0717 
30 – 39 1.1422 0.0544 1.1423 0.0632 
40 – 49 1.1620 0.0700 1.1333 0.0612 

50 ปีข้ึนไป 1.1715 0.0779 1.1339 0.0645 
 
ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 
 

ค่ำมำตรฐำนปริมำณไขมันในร่ำงกำย (%) ของประชำชนไทย  
                                           ชาย 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ 
 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดมีำก 5.7-8.1 7.3-9.5 13.7-15.8 17.0-19.4 19.1-21.6 15.7-18.8 
ด ี 8.2-10.6 9.6-11.9 15.9-18.0 19.5-21.9 21.7-24.2 18.9-22.0 

ปำนกลำง 10.7-15.7 12.0-16.8 18.1-22.5 22.0-27.0 24.3-29.5 22.1-28.5 
ต ำ่ 15.8-18.2 16.9-19.2 22.6-24.7 27.1-29.5 29.6-32.1 28.6-31.7 

ต ำ่มำก  18.3    19.3   24.8   29.6   32.2   31.8  

หญิง 
ระดับสมรรถภำพ อำยุ 

 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดมีำก 20.3-22.3 20.4-22.6 24.4-26.5 29.8-31.6 32.6-34.5 27.5-30.3 
ด ี 22.4-24.4 22.7-24.9 26.6-28.7 31.7-33.5 34.6-36.5 30.4-33.2 

ปำนกลำง 24.5-28.7 25.0-29.6 28.8-33.2 33.6-37.4 36.6-40.6 33.3-39.1 
ต ำ่ 28.8-30.8 29.7-31.5 33.3-35.4 37.5-39.3 40.7-42.6 39.2-42.0 

ต ำ่มำก  30.9   31.6   35.5   39.4    42.7   42.1  

ทีม่ำ :    ฝ่ายยทิยาศาสตร์การกีฬา. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย.   
          การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2543 



ค่ามาตรฐานปริมาณไขมนัในร่างกาย (%) ท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

ชาย 
กลุ่มวยั ไม่

แนะน ำ 
ระดับปริมำณไขมันปกติทีแ่นะน ำ อ้วน 

  ต ่ำ กลำง สูง  

ยยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (<35 ปี) < 8 8 13 22 > 22 

ยยัผูใ้หญ่ตอนกลาง (35-55 ปี) < 10 10 18 25 > 25 

ยยัสูงอาย ุ(>55 ปี) < 10 10 16 23 > 23 

  หญิง 
กลุ่มวยั ไม่แนะน ำ ระดับปริมำณไขมันปกติทีแ่นะน ำ อ้วน 

  ต ่ำ กลำง สูง  

ยยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (<35 ปี) < 20 20 28 35 > 35 

ยยัผูใ้หญ่ตอนกลาง (35-55 ปี) < 25 25 32 38 > 38 

ยยัสูงอาย ุ(>55 ปี) < 25 25 30 35 > 35 

ที่มำ :   ACSM Health and Fitness Journal, 1:30, 1997    อา้งใน : Workshop on “Body composition  
assessment”  August 2-4th, 2000.  Institute of Nutrition, Mahidol University  
 

กำรรำยงำนผลและข้อแนะน ำ 
 

1. ดีมำก 
จากการทดสอบปริมาณไขมนัในร่างกายของท่านเท่ากบั ...……. มีสมรรถภาพดีมาก 

โดยทัย่ไปปริมาณไขมนัไม่คยรนอ้ยกย่า ……….แสดงย่าท่านมีพฤติกรรมท่ีดีในเร่ืองการกินอาหาร
และการเคล่ือนไหยออกก าลงักาย หรืออาจเป็นคนท่ีผอมอยูแ่ลย้โดยธรรมชาติ ถึงแมท้่านจะผอมหรือ
มีปริมาณ    ไขมนันอ้ย ท่านก็อาจมีคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคได ้  หากท่านยงัมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่
เหมาะสม 
                 ข้อแนะน ำ 

1. คยรกินอาหารใหห้ลากหลาย ครบ 5 หมู่ในสัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินเท่าท่ีร่างกาย
ตอ้งการยนัไหนกินมากเกินไป ยนัต่อมาก็กินลดลง เพิ่มอาหารพยกขา้ยและแป้ง 

       รยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 6 ทพัพี กินผกัรยมทั้งเมล็ดถัย่ ผลไม ้  
       ไม่ต ่ากยา่ยนัละ 5 ส่ยนหรือคร่ึงกิโลกรัม เพื่อไม่ใหมี้พลงังานส่ยนเกิน 



(ข้อ 7)  

(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

(ข้อ 8) 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อย่าง
นอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึนให้หยัใจเตน้ประมาณ……………
คร้ังต่อนาที สะสมให้ไดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที โดยอาจจะแบ่งเป็น 2-3 คร้ังก็
ได ้จะเป็น          กิจกรรมออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายหรือการออกแรงใน
กิจยตัรประจ ายนั เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรืองานบา้น งานสยน ให้
เลือกท าตามใจชอบ หากท่านปฏิบัติอยู่แล้ยก็ให้ท าต่อไปและถ้าต้องการมี
สมรรถภาพท่ีดีต้องออกก าลงักายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ย ๆ ยิ่งเหยาะ ถีบ
จกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ย่ายน ้ า เล่นกีฬา เป็นตน้ ให้เหน่ือยมากหรือหอบ 
ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ..………….........คร้ังต่อนาที 
  อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั     

                  2.  ดี 
จากการทดสอบปริมาณไขมนัในร่างกายของท่านเท่ากบั...………  มีสมรรถภาพดี  

โดยทัย่ไปปริมาณไขมนัคยรอยูร่ะหยา่ง………….แสดงยา่ท่านมีพฤติกรรมท่ีดีในเร่ืองการกินอาหาร
และการเคล่ือนไหยออกก าลงักาย หรือท่านอาจเป็นคนท่ีผอมอยูแ่ลย้โดยธรรมชาติ ถึงแมท้่านจะผอม
หรือมีปริมาณไขมนัน้อย ท่านก็อาจมีคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคได ้หากท่านมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่
เหมาะสม 
             ข้อแนะน ำ 

1. คยรกินอาหารใหห้ลากหลาย ครบ 5 หมู่ในสัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินเท่าท่ีร่างกาย
ตอ้งการยนัไหนกินมากเกินไป ยนัต่อมาก็กินลดลง เพิ่มอาหารพยกขา้ยและแป้ง
รยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 6 ทพัพี กินผกัรยมทั้งเมล็ดถัย่ ผลไม ้
ไม่ต ่ากยา่ยนัละ 5 ส่ยน หรือคร่ึงกิโลกรัม เพื่อไม่ใหมี้พลงังานส่ยนเกิน 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อย่าง
น้อยให้เหน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึนให้หัยใจเตน้ประมาณ…………  
คร้ังต่อนาที สะสมให้ไดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที โดยอาจจะแบ่งเป็น 2-3 คร้ังก็
ได ้จะเป็นกิจกรรมออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายหรือการออกแรงในกิจยตัร
ประจ ายนั เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรืองานบา้น งานสยน ให้เลือกท า
ตามใจชอบ หากท่านปฏิบติัอยูแ่ลย้ก็ให้ท าต่อไปและถา้ตอ้งการมีสมรรถภาพท่ี
ดีตอ้งออกก าลงักายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ย ๆ ยิ่งเหยาะ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ 
กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา  

       เป็นตน้ ใหเ้หน่ือยมากหรือหอบใหห้ยัใจเตน้ประมาณ…………… คร้ังต่อนาที    
       อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั 

3. ปำนกลำง 
จากการทดสอบปริมาณไขมนัในร่างกายของท่านเท่ากบั………..… มีสมรรถภาพ        

ปำนกลำง/พอใช้ โดยทัย่ไปปริมาณไขมนัคยรอยูร่ะหยา่ง……….. ถา้หากท่านยงัไม่สนใจดูแลตนเอง



(ข้อ 7) 

(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

ในเร่ืองการกินอาหารและการออกก าลงักาย ขอแนะน าใหท้่านปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหม่เพื่อสุขภาพ
ท่ีดี  

             ข้อแนะน ำ 
1. คยรกินอาหารใหห้ลากหลาย ครบ 5 หมู่ในสัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินเท่าท่ีร่างกาย

ตอ้งการยนัไหนกินมากเกินไปยนัต่อมาก็กินลดลง เพิ่มอาหารพยกขา้ยและแป้ง
รยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 6 ทพัพี กินผกัรยมทั้งเมล็ดถัย่ ผลไม ้
ไม่ต ่ากยา่ยนัละ 5 ส่ยน หรือคร่ึงกิโลกรัม เพื่อไม่ใหมี้พลงังานส่ยนเกิน 

 
2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อย่าง

น้อยให้เหน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึนให้หัยใจเตน้ประมาณ..………..  
คร้ังต่อนาที สะสมให้ไดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที โดยอาจจะแบ่งเป็น 2-3 คร้ังก็
ได ้จะเป็นกิจกรรมออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายหรือการออกแรงในกิจยตัร
ประจ ายนั เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรืองานบา้น งานสยน ให้เลือกท า
ตามใจชอบ หากท่านปฏิบติัอยูแ่ลย้ก็ให้ท าต่อไปและถา้ตอ้งการมีสมรรถภาพท่ี
ดีตอ้งออกก าลงักายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ย ๆ ยิ่งเหยาะ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ 
กระโดดเชือก ย่ายน ้ า เล่นกีฬา เป็นตน้ ให้เหน่ือยมากหรือหอบให้หัยใจเต้น
ประมาณ…………… คร้ังต่อนาที อย่างน้อยยนัละ 20-30 นาที อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 ยนั 

 4. ต ่ำ 
จากการทดสอบปริมาณไขมนัในร่างกายของท่านเท่ากบั………….    มีสมรรถภาพ

ต ่ำ โดยทัย่ไปปริมาณไขมนัไม่คยรมากกยา่ ………….ถา้มากกย่าแสดงย่าท่านอย้นแลย้และมีคยาม
เส่ียงสูง   ต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัยใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ 
ดงันั้น ท่าน       จ  าเป็นมากท่ีจะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกินอาหารและการ
ออกก าลงักาย 
             ข้อแนะน ำ 

1. คยรคยบคุมอาหารโดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปล่ียนอาหารจากท่ีให้
พลงังานมากเป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังานนอ้ย  ทั้งน้ีพลงังานท่ีไดรั้บไม่คยร ต ่ากยา่ 
1200     กิแคลอรีต่อยนัโดยลดอาหารไขมนั/เน้ือสัตย ์อาหารผดั/ทอด ขนมหยาน 
เคร่ืองด่ืมท่ีใส่น ้าตาล แอลกอฮอล ์ แต่ตอ้งกินอาหารใหห้ลากหลายในสัดส่ยนท่ี
เหมาะสม กินขา้ยและแป้งรยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 6 ทพัพี 
กินผกัรยมทั้งเมล็ดถัย่ ผลไม ้ ไม่ต ่ากยา่ยนัละ 5 ส่ยน หรือคร่ึงกิโลกรัม เพื่อลด
พลงังานเขา้ร่างกายจะไดใ้ชพ้ลงังานส่ยนเกินท่ีสะสมอยูใ่นรูปไขมนัแทน 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ
ทุกยนั  อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ให้หยัใจเตน้ประมาณ



..................... คร้ังต่อนาที ประมาณ 40 – 60 นาทีต่อยนัหรือแบ่งเป็นยนัละ 2 
คร้ัง ๆ ละ 20 – 30 นาที  เช่น เดินเร็ย  ถีบจกัรยาน เป็นตน้ หากยงัไม่เคยออก
ก าลังกาย เร่ิมแรก คยรออกก าลังเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดินให้หัยใจเต้น
ประมาณ…………......คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้น ค่อย ๆ เพิ่มเยลา                                        
ข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยย ังไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกายปรับตัยได้จึงค่อย
เพิ่ม คยามหนกั หรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ และเพิ่มการเคล่ือนไหยร่างกาย
ให ้  มากข้ึนในชียิตประจ ายนั เพื่อให้มีการใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึน อยา่งนอ้ย ยนัละ 
200 - 300 กิโลแคลอรี  

3. คยรฝึกคยามแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ดย้ยการฝึกกายบริหารหรือยกน ้ าหนกั 
จะช่ยยเสริมใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มมากข้ึน ท าใหไ้ขมนัลดลง 

4.     ถา้ท่านสามารถลดพลงังานเขา้จากอาหารลงไดย้นัละ 400 กิโลแคลอรี และเพิ่ม
การ ใช้พลงังานจากการออกก าลงักายยนัละ 200 กิโลแคลอรี รยมแล้ยท่านมี
พลงังานพร่องลงไปยนัละ 600 กิโลแคลอรี  ออกก าลงักายประมาณ 6 ยนั คิด
เป็นพลังงานพร่อง 3,600 กิโลแคลอรี ท่านจะลดไขมันลงได้ประมาณคร่ึง
กิโลกรัมต่อสัปดาห์พลังงานเข้าหรือออก 3500 กิโลแคลอรี จะเพิ่มหรือลด
ไขมนัได ้1 ปอนด ์หรือ 0.45 กิโลกรัม 

  5.    ถา้ท่านอย้น ท่านคยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญในการลดและคยบคุม     
                                   น ้าหนกั 

5. ต ่ำมำก 
จากการทดสอบปริมาณไขมนัในร่างกายของท่านเท่ากบั ………… มีสมรรถภาพต ่ำ

มำก โดยทัย่ไปปริมาณไขมนัไม่คยรมากกยา่………….ถา้มากกยา่แสดงยา่ท่านอย้นแลย้และมีคยาม
เส่ียงสูงยิ่งต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ 
ดงันั้น ท่าน จ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกินอาหารและการ
ออกก าลงักาย 
                   ข้อแนะน ำ 

1. คยรคยบคุมอาหารโดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปล่ียนอาหารจาก ท่ีให้
พลงังานมากเป็นอาหารท่ีให้พลงังานนอ้ย  ทั้งน้ีพลงังานท่ีไดรั้บไม่คยร ต ่ากย่า 
1200 กิโลแคลอรีต่อยนั โดยลดอาหารไขมนั/เน้ือสัตย ์อาหารผดั/ทอด ขนม
หยาน เคร่ืองด่ืมท่ีใส่น ้ าตาล แอลกอฮอล์ แต่ตอ้งกินอาหารให้หลากหลายใน
สัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินขา้ยและแป้งรยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 
6 ทัพพี กินผกัรยมทั้ งเมล็ดถั่ย  ผลไม้      ไม่ต ่ากย่ายนัละ 5 ส่ยนหรือคร่ึง
กิโลกรัม เพื่อลดพลงังานเขา้ ร่างกายจะไดใ้ชพ้ลงังานส่ยนเกินท่ีสะสมอยูใ่นรูป
ไขมนัแทน 



(ข้อ 7) 

(ข้อ 6) 

 เสน้รอบเอย 

 เสน้รอบสะโพก 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ
ทุกยัน  อย่างน้อยให้เหน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้ นข้ึน ให้หัยใจเต้น
ประมาณ…………. คร้ังต่อนาที ประมาณ  40 – 60 นาทีต่อยนั หรือแบ่งเป็นยนั
ละ 2 คร้ัง ๆ ละ 20 – 30 นาที  เช่น เดินเร็ย  ถีบจกัรยาน เป็นตน้ หากยงัไม่เคย
ออกก าลงักายเร่ิมแรก คยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน  ให้หยัใจเตน้
ประมาณ ...................คร้ัง  ต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้น ค่อย ๆ เพิ่มเยลา
ข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกายปรับตัยได้จึ งค่อย
เพิ่มคยามหนกั หรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ และเพิ่มการเคล่ือนไหยร่างกาย
ให้มากข้ึนในชียิตประจ ายนัเพื่อให้มีการใช้พลงังานเพิ่มข้ึนอย่างน้อย ยนัละ 200 – 
300 กิโลแคลอรี  

3.    คยรฝึกคยามแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ดย้ยการฝึกกายบริหารหรือยกน ้ าหนกั จะ
ช่ยยเสริมใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มมากข้ึน ท าใหไ้ขมนัลดลง 

4. ถา้ท่านสามารถลดพลงังานเขา้จากอาหารลงไดย้นัละ 400 กิโลแคลอรี และเพิ่ม
การใชพ้ลงังานจากการออกก าลงักายยนัละ 200  กิโลแคลอรี รยมแลย้ท่านมี
พลงังานพร่องลงไปยนัละ 600 กิโลแคลอรี  ออกก าลงักายประมาณ 6 ยนั คิด
เป็นพลงังานพร่อง 3600 กิโลแคลอรี ท่านจะลดไขมนัลงไดป้ระมาณคร่ึง
กิโลกรัมต่อสัปดาห์ พลงังานเขา้หรือออก 3500 กิโลแคลอรี จะเพิ่มหรือลด
ไขมนัได ้1 ปอนด ์หรือ 0.45 กิโลกรัม 

5. ถา้ท่านอย้น ท่านคยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญในการลดและคยบคุม
น ้าหนกั 

 

3. กำรหำอตัรำส่วนระหว่ำงเส้นรอบเอวและสะโพก (Waist to hip circumference ratio) 
 

จุดประสงค์     เพื่อประเมินภายะไขมนับริเยณทอ้ง 
เคร่ืองมือ         สายยดั 

        ยธีิการ             1.  ท าการยดัรอบเอยของผูท้ดสอบบริเยณส่ยนท่ีเล็กท่ีสุดระหยา่งซ่ีโครงล่างสุด
กบัสันกระดูกเชิงกรานดา้นขา้ง ใหส้ายยดัอยูใ่นแนยระดบั (โดยมีผูช่้ยยจบัอี
ดา้นหน่ึง) ไม่ตอ้งดึงสายยดัใหตึ้งจนเกิดรอยบุ๋ม ท าการยดัขณะหายใจออก
ตามปกติ คยามยายมีหน่ยยเป็นเซนติเมตรหรือน้ิย หากไม่มีส่ยนท่ีเล็กท่ีสุด 

                                         ใหย้ดัท่ีระดบัสะดือ 
2. ท าการยดัรอบสะโพกของผูท้ดสอบ บริเยณส่ยนท่ีนูนท่ีสุดของกน้ ใหส้ายยดั

อยูใ่นแนยระดบั  คยามยายมีหน่ยยเป็นเซนติเมตรหรือน้ิย 
 

กำรค ำนวณ        อตัราส่ยนเส้นรอบเอยและสะโพก   =           
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ภาพประกอบ 9 

 
 
 



เพศ 

ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 
 

1. ถา้เป็นผูห้ญิง อตัราส่ยนมากกยา่ 0.8 และผูช้ายมากกยา่ 0.9 บ่งช้ียา่ มีคยาม
เส่ียงเพิ่มข้ึนต่อการเป็นโรคหยัใจและหลอดเลือด โรคเบาหยาน โรคไขมนัใน
เลือดสูง คยามดนัโลหิตสูง ถา้มากกยา่ 1.0 มีคยามเส่ียงสูงมากต่อการเป็นโรค
หลอดเลือดหยัใจตีบ 

2. ถา้เส้นรอบเอยมากกยา่ 102 ซม. (>40 น้ิย) และ 88 ซม. (>35 น้ิย) ในชายและ
หญิงตามล าดบั หรือค่าเฉล่ียทั้ง 2 เพศ ประมาณมากกยา่ 100 ซม. (>39 น้ิย) 
ถือยา่อย้นและมีคยามเส่ียงสูงมากต่อการเกิดโรค 
ค่ำมำตรฐำนอตัรำส่วนระหว่ำงเส้นรอบเอวและสะโพก 

  ควำมเส่ียง 

  ต ่ำ ปำนกลำง สูง สูงมำก 
ผูช้าย 20-29 <0.83 0.83-0.88 0.89-0.94 >0.94 

 30-39 <0.84 0.84-0.91 0.92-0.96 >0.96 
 40-49 <0.88 0.88-0.95 0.96-1.00 >1.00 
 50-59 <0.90 0.90-0.96 0.97-1.02 >1.02 
 60-69 <0.91 0.91-0.98 0.99-1.03 >1.03 

ผูห้ญิง 20-29 <0.71 0.71-0.77 0.78-0.82 >0.82 
 30-39 <0.72 0.72-0.78 0.79-0.84 >0.84 
 40-49 <0.73 0.73-0.79 0.80-0.87 >0.87 
 50-59 <0.74 0.74-0.81 0.82-0.88 >0.88 
 60-69 <0.76 0.76-0.83 0.84-0.90 >0.90 

 

ที่มำ :   Heyward, VH. Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription. 3rd ed. Champaign, IL: 
         Human Kinetics. 1998. 

การรายงานผลและข้อแนะน า 

1. ควำมเส่ียงต ่ำ 
      จากค่าอตัราส่ยนระหยา่งเส้นรอบเอยและสะโพกเท่ากบั……………..อยูใ่นเกณฑค์วำมเส่ียงต ่ำ  
โดยทัย่ไปผูช้าย ไม่คยรเกิน 1 และผูห้ญิง ไม่คยรเกิน 0.8 แสดงยา่ท่านมีพฤติกรรมท่ีดีในเร่ืองการกิน
อาหารและการเคล่ือนไหยออกก าลงักาย จึงมีคยามเส่ียงต ่าท่ีจะเกิดโรคเร้ือรัง ท่านคยรปฏิบติัตนใหมี้
สุขภาพดีอยา่งต่อเน่ืองต่อไป โดยเฉพาะเร่ืองการกินอาหารและการออกก าลงักาย หรือท่านอาจเป็น
คนผอมอยูแ่ลย้โดยธรรมชาติ ทั้งท่ีอาจจะยงัมีพฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสม ดงันั้นท่านก็อาจมีคยาม
เส่ียงต่อการเกิดโรคได ้
 

 

อำยุ 



(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

          ข้อแนะน ำ 
1. คยรกินอาหารใหห้ลากหลาย ครบ 5 หมู่ในสัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินเท่าท่ีร่างกาย

ตอ้งการยนัไหนกินมากเกินไป ยนัต่อมาก็กินลดลง เพิ่มอาหารพยกขา้ยและแป้ง
รยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ใหม้ากข้ึนไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 6 ส่ยน กินผกัรยมทั้ง
เมล็ดถัย่ ผลไม ้ไม่ต ่ากยา่ยนัละ 5 ส่ยน เพื่อไม่ใหมี้พลงังานส่ยนเกิน 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อยา่ง
นอ้ย  ใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ……….. 
คร้ังต่อนาทีสะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที โดยอาจแบ่งเป็น 2-3 คร้ังต่อ
ยนัก็ได ้จะเป็นกิจกรรมออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายหรือการออกแรงใน
กิจยตัรประจ ายนั เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรืองานบา้น งานสยน ให้
เลือกท าตามใจชอบ หากท่านปฏิบติัอยูแ่ลย้ก็ใหท้  าต่อไปและถา้ตอ้งการมี
สมรรถภาพท่ีดีตอ้งออกก าลงักายแบบแอโรบิกเช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบ
จกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ ใหเ้หน่ือยมากหรือหอบให้
หยัใจเตน้ประมาณ……………..คร้ังต่อนาที  อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 นาที อยา่ง
นอ้ยสัปดาห์ละ  3 ยนั     

2. ควำมเส่ียงปำนกลำง 
 จากค่าอตัราส่ยนระหยา่งเส้นรอบเอยและสะโพกเท่ากบั ………….…… อยูใ่น

เกณฑค์วำมเส่ียงปำนกลำง โดยทัย่ไปผูช้าย ไม่คยรเกิน 1 และผูห้ญิง ไม่คยรเกิน 0.8 แสดงยา่ท่านมี
คยามเส่ียงเพิ่มข้ึนท่ีจะเกิดโรคเร้ือรัง ท่านคยรปฏิบติัตนใหมี้สุขภาพดีอยา่งต่อเน่ืองต่อไป โดยเฉพาะ
เร่ืองการกินอาหารและการารออกก าลงักายหากท่านยงัไม่ไดป้ฏิบติัหรือสนใจ ก็ยงัไม่สายเกินไปท่ีจะ
เร่ิมตน้ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง 

 

          ข้อแนะน ำ 
1. คยรกินอาหารใหห้ลากหลายครบ 5 หมู่ในสัดส่ยนท่ีเหมาะสม กินเท่าท่ีร่างกาย

ตอ้งการยนัไหนกินมากเกินไป ยนัต่อมาก็กินลดลง เพิ่มอาหารพยกขา้ยและแป้ง
รยมทั้งเมล็ดธญัพืชใหม้ากข้ึน ไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 6 ส่ยน กินผกัรยมทั้งเมล็ดถัย่ 
ผลไม ้ไม่ต ่ากยา่ยนัละ 5 ส่ยน  เพื่อไม่ใหมี้พลงังานส่ยนเกิน 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อยา่ง
นอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ……………
คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที โดยอาจแบ่งเป็น 2-3 คร้ังต่อ
ยนัก็ได ้จะเป็นกิจกรรมออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายหรือการออกแรงใน
กิจยตัรประจ ายนั เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรืองานบา้น งานสยน ให้
เลือกท าตามใจชอบ หากท่านปฏิบติัอยูแ่ลย้ก็ใหท้  าต่อไปและถา้ตอ้งการมี
สมรรถภาพท่ีดีตอ้งออกก าลงักายแบบแอโรบิกเช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบ
จกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ ใหเ้หน่ือยมากหรือหอบให้



(ข้อ 7) 

(ข้อ 6) 

หยัใจเตน้ประมาณ……………..คร้ังต่อนาที  อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 นาที อยา่ง
นอ้ยสัปดาห์ละ  3 ยนั     

3. ควำมเส่ียงสูง 
 จากค่าอตัราส่ยนระหยา่งเส้นรอบเอยและสะโพกเท่ากบั ………….. อยูใ่นเกณฑ์

ควำมเส่ียงสูง โดยทัย่ไปผูช้าย ไม่คยรเกิน 1 และผูห้ญิง ไม่คยรเกิน 0.8 แสดงยา่ท่ีผา่นมาท่านอาจไม่
ค่อยสนใจดูแลตนเองในเร่ืองการกินและการออกก าลงักาย ท่านจึงมีคยามเส่ียงสูงต่อการเกิด
โรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ หรือโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ แต่ก็ยงัไม่สายเกินไปท่ี
จะเร่ิมตน้ ท่านมีคยามจ าเป็นมากท่ีจะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง 

 

         ข้อแนะน ำ 
1. คยรคยบคุมอาหารโดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปล่ียนอาหารจากท่ีให้

พลงังานมากเป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังานนอ้ย  ทั้งน้ีพลงังานท่ีไดรั้บไม่คยร ต ่ากยา่ 
1200 แคลอรีต่อยนั โดยลดอาหารไขมนั/เน้ือสัตย ์อาหารผดั/ทอด ขนมหยาน 
เคร่ืองด่ืมท่ีใส่น ้าตาล แอลกอฮอล ์แต่ตอ้งกินอาหารใหห้ลากหลายในสัดส่ยนท่ี
เหมาะสม กินขา้ยและแป้งรยมทั้งเมล็ดธญัพืชอ่ืน ๆ ใหม้ากข้ึนไม่นอ้ยกยา่ยนัละ 
6 ส่ยน กินผกัรยมทั้งเมล็ดถัย่  ผลไม ้ไม่ต ่ากยา่ยนัละ 5 ส่ยนเพื่อลดพลงังานเขา้ 
ร่างกายจะไดใ้ชพ้ลงังานส่ยนเกินท่ีสะสมอยูใ่นรูปไขมนัแทน 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ
ทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ…………. คร้ังต่อนาที ประมาณ 40 – 60 นาทีต่อยนั หรือแบ่งเป็นยนั
ละ 2 คร้ัง ๆ ละ 20 – 30 นาที เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน เป็นตน้ หากยงัไม่เคย
ออกก าลงักายเร่ิมแรก คยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ   .............. คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้น ค่อย ๆ เพิ่มเยลา
ข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อยเพิ่ม
คยามหนกั หรือคยามเหน่ือยตามท่ี    ตอ้งการ และเพิ่มการเคล่ือนไหยร่างกาย
ใหม้ากข้ึนในชียติประจ ายนั เพื่อใหมี้การใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึน อยา่งนอ้ย ยนัละ 
300 แคลอรี (ประมาณเท่ากบันม UHT 2 กล่อง)   

3. การฝึกคยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ดย้ยการฝึกกายบริหารหรือยกน ้าหนกั จะ
ช่ยยเสริมใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มมากข้ึน ท าใหไ้ขมนัลดลง 

4. ถา้ท่านสามารถลดพลงังานเขา้จากอาหารลงไดย้นัละ 400 แคลอรี และเพิ่มการ
ใชพ้ลงังานจากการออกก าลงักายยนัละ 200  แคลอรี รยมแลย้ท่านมีพลงังาน
พร่องลงไปยนัละ 600 แคลอรี  ออกก าลงักายประมาณ 6 ยนั คิดเป็นพลงังาน
พร่อง 3600 แคลอรี ท่านจะลดไขมนัลงไดป้ระมาณคร่ึงกิโลกรัมต่อสัปดาห์   
พลงังานเขา้หรือออก 3500 แคลอรี จะเพิ่มหรือลดไขมนัได ้1 ปอนด ์หรือ 0.45 
กิโลกรัม 



(ข้อ 7) 

(ข้อ 6) 

5. ถา้ท่านอย้น ท่านคยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญในการลดและคยบคุม
น ้าหนกั 

 

3.  ควำมเส่ียงสูงมำก 
 จากค่าอตัราส่ยนระหยา่งเส้นรอบเอยและสะโพกเท่ากบั ……… อยูใ่นเกณฑค์วำม

เส่ียงสูงมำก โดยทัย่ไปผูช้ายไม่คยรเกิน 1.0 ผูห้ญิงไม่คยรเกิน 0.8 ท่านมีคยามเส่ียงสูงยิง่ต่อการเกิด
โรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ หรือโรคเร้ือรัง อ่ืน ๆ ท่ีผา่นมาท่านอาจจะ
ไม่ค่อยสนใจดูแลตนเองในเร่ืองการกินอาหารและการออกก าลงักายค่อนขา้งมาก แต่ก็ยงัไม่สาย
เกินไปท่ีจะเร่ิมตน้ ท่านมีคยามจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง 

         

  ข้อแนะน ำ 
1. คยบคุมอาหารโดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปล่ียนอาหารจากท่ีใหพ้ลงังาน

มาก เป็นใหพ้ลงังานนอ้ย ทั้งน้ีพลงังานท่ีไดรั้บไม่คยรต ่ากยา่ 1200 แคลอรีต่อ
ยนั โดยลดอาหารไขมนั/ เน้ือสัตย ์อาหารผดั/ทอดขนมหยาน เคร่ืองด่ืมท่ีใส่
น ้าตาล แอลกอฮอล ์แต่กินขา้ยและแป้งรยมทั้งเมล็ดถัย่และธญัพืชใหม้ากข้ึน 
อยา่งนอ้ยยนัละ 6 ส่ยน กินผกัผลไมอ้ยา่งนอ้ยยนัละไม่ต ่ากยา่ 5 ส่ยนเพื่อลด
พลงังานเขา้ ร่างกายจะไดใ้ชพ้ลงังานส่ยนเกินท่ีสะสมอยูใ่นรูปไขมนัแทน 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ
ทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ…………. คร้ังต่อนาที ประมาณ 40 – 60 นาทีต่อยนั หรือแบ่งเป็นยนั
ละ 2 คร้ัง ๆ ละ 20 – 30 นาที เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน เป็นตน้ หากยงัไม่เคย
ออกก าลงักายเร่ิมแรก คยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ ………….. คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้น ค่อย ๆ เพิ่มเยลา
ข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อยเพิ่ม
คยามหนกั หรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ และเพิ่มการเคล่ือนไหยร่างกายให้
มากข้ึนในชียติประจ ายนั เพื่อใหมี้การใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึน อยา่งนอ้ย ยนัละ 300 
แคลอรี (ประมาณเท่ากบันม UHT 2 กล่อง) 

3. การฝึกคยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ดย้ยการฝึกกายบริหารหรือยกน ้าหนกั จะ
ช่ยยเสริมใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มมากข้ึน ท าใหไ้ขมนัลดลง 

4. ถา้ท่านสามารถลดพลงังานเขา้จากอาหารลงไดย้นัละ 400 แคลอรี และเพิ่มการ
ใช ้พลงังานจากการออกก าลงักายยนัละ 200  แคลอรี รยมแลย้ท่านมีพลงังาน
พร่องลงไปยนัละ 600  แคลอรี  ออกก าลงักายประมาณ 6 ยนั คิดเป็นพลงังาน
พร่อง 3600 แคลอรี ท่านจะลดไขมนัลงไดป้ระมาณคร่ึงกิโลกรัมต่อสัปดาห์ 
พลงังานเขา้หรือออก 3500 แคลอรี จะเพิ่มหรือลดไขมนัได ้1 ปอนด ์หรือ 0.45 
กิโลกรัม 



. 

5. ท่านคยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญในการลดและคยบคุมน ้าหนกั 
 

กำรวดัสมรรถภำพหรือควำมอดทนของระบบหำยใจและไหลเวยีนโลหิต  
(Cardiorespiratory Fitness) 

 

1.  กำรทดสอบด้วยจักรยำนวดังำน (Cycle Ergometer Test) 
จุดประสงค์ เพื่อประเมินคยามสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (Aerobic Capacity หรือ 

VO2max) ของร่างกายซ่ึงสัมพนัธ์กบัคยามสามารถในการท างานซ ้ า ๆ เป็น
ระยะเยลานานของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ดย้ยคยามแรงปานกลางถึงหนกั บ่งบอก
ถึงสภายะการท างานของหยัใจหลอดเลือด ปอดและกลา้มเน้ือ หรือประเมิน
คยามฟิต 

เคร่ืองมือ 1.  จกัรยานยดังาน (Bicycle ergometer) 
 2.  เคร่ืองเคาะจงัหยะ (Metronome) 
 3.  เคร่ืองช่ยยหูฟัง 
 4.  นาฬิกาจบัเยลา 
 

 วธีิกำร 1.  ใหผู้ท้ดสอบข้ึนนัง่บนอาน จดัระดบัอานใหพ้อเหมาะ โดยเข่าขา้งท่ีเทา้เหยยีบ 
                                 บนัไดต ่าสุด งอเล็กนอ้ย ประมาณ 5 องศา (หรือก่อนข้ึนนัง่ใหผู้ท้ดสอบยนืขา้ 

จกัรยานและจดัระดบัอานต ่ากยา่ระดบัสะดือประมาณ 4 น้ิยมือ) 
 2.  ตั้งเคร่ืองเคาะจงัหยะ ท่ีคยามเร็ย 100 คร้ัง หรือ 50 รอบต่อนาที ใหผู้ท้ดสอบป่ัน 

จกัรยานตามเสียงจงัหยะเพื่อรักษาคยามเร็ยใหค้งท่ี โดยเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงตอ้ง
    อยูท่ี่บนัไดต ่าสุดขณะเสียงเคาะจงัหยะดงั 

 3.  ใหผู้ท้ดสอบถีบจกัรยาน 2-3 นาที เพื่ออบอุ่นร่างกายและสร้างคยามคุน้เคยกบั  
                          จกัรยาน 
  4.   การเลือกน ้าหนกัถ่ยงข้ึนอยูก่บัอาย ุเพศ สุขภาพ และสมรรถภาพของแต่ 
  ละคนโดยท าใหอ้ตัราการเตน้ของหยัใจอยูร่ะหยา่ง 120-170 คร้ังต่อนาที   
  

           โดยทัว่ไป    ผูช้าย ท่ีไม่ออกก าลงักาย :  1-2 กิโลปอนด ์(300-600 kpm.min-1) 
                        ผูช้าย ท่ีออกก าลงักาย   :  2-3 กิโลปอนด ์(600-900 kpm.min-1) 
                        ผูห้ญิง ท่ีไม่ออกก าลงักาย :  1  กิโลปอนด ์(300-450 kpm.min-1) 
                        ผูห้ญิง ท่ีออกก าลงักาย     : 1-2 กิโลปอนด ์(450-600 kpm.min-1) 
 

 5.  เร่ิมจบัเยลาเม่ือผูท้ดสอบสามารถป่ันจกัรยานรักษาคยามเร็ยคงท่ี 50 รอบต่อ    
นาทีตามน ้าหนกัถ่ยงท่ีก าหนดให ้

6.  นบัและบนัทึกอตัราการเตน้ของหยัใจทุกนาที เป็นเยลา 6 นาที (นบัจากยนิาทีท่ี 



45 ถึงยนิาทีท่ี 60 ของแต่ละนาที) โดยใชเ้คร่ืองช่ยยหูฟัง ฟังท่ีบริเยณ Apex หรือ 
Carotid Artery  

7.  ถา้ถึงนาทีท่ี 2 อตัราการเตน้ของหยัใจยงัต ่ากยา่ 120 คร้ังต่อนาที ใหเ้พิ่มน ้าหนกั
ถ่ยงอีก 0.5 กิโลปอนดส์ าหรับผูห้ญิง ผูช้ายเพิ่มน ้าหนกัถ่ยง 1 กิโลปอนด ์และ
ขยายเยลาออกไปอีก 1 นาทีหรือมากกยา่ เพื่อใหอ้ตัราการเตน้ของหยัใจสม ่าเสมอ
และเขา้สู่สภายะคงท่ี (Steady state) 

8.  น าอตัราการเตน้ของหยัใจช่ยงนาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 6 มาหาค่าเฉล่ีย ถา้อตัราการ
เตน้ของหยัใจทั้ง 2 ช่ยง แตกต่างกนัมากกยา่ 5 คร้ังต่อนาที ใหข้ยายระยะเยลาการ
ทดสอบออกไปอีก 1 นาที หรือมากกยา่ จนกยา่อตัราการเตน้ของหยัใจจะ
แตกต่างกนั ไม่เกิน 5 คร้ังต่อนาที 

9. ใหห้ยดุการทดสอบ ถา้อตัราการเตน้หยัใจของผูท้ดสอบมากกยา่ 85% ของอตัรา
การเตน้หยัใจสูงสุด (220 – อาย ุ(ปี)) หรือผูท้ดสอบไม่สามารถปฏิบติัตาม
ขอ้ก าหนดการทดสอบได ้หรือผูท้ดสอบมีอาการหรืออาการแสดงท่ีบ่งบอกยา่มี
ปัญหาของหยัใจหรือมีภายะฉุกเฉิน หรือผูท้ดสอบร้องขอหยดุการทดสอบ 
 

                                                   
 

                                                                 ภาพประกอบ 10 

การค านวณ 

1. อ่านคา่ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดจากตารางโดยหาคยามสัมพนัธ์
ระหยา่ง  อตัราการเตน้หยัใจเฉล่ียท่ีนบัไดแ้ละน ้าหนกัท่ีใชถ่้ยงท่ีจกัรยานยดั
งาน มีหน่ยยเป็นลิตรต่อนาที 

2. น าค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนท่ีอ่านไดคู้ณกบัค่า Correction Factor ตามอาย ุ
เพื่อปรับแกป้ริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด  ทั้งน้ีเน่ืองจากสมรรถภาพใน
การใชอ้อกซิเจนสูงสุด จะลดลงตามอายท่ีุเพิ่มข้ึน 



3. เปรียบเทียบปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดกบัน ้าหนกัตยั 1 กิโลกรัม โดย
น าค่าท่ีไดใ้นขอ้ 2 คูณดย้ย 1,000 มิลลิลิตร และหารดย้ยน ้าหนกัตยัเป็น
กิโลกรัมของผูท้ดสอบ  ค่าท่ีไดเ้ป็นปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด มีหน่ยย 
เป็น มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

    ตำรำง  ค่าท านายปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดท่ีสัมพนัธ์กบัอตัราการเตน้หยัใจขณะท่ีออกก าลงัและ
น ้าหนกัท่ีใช ้ถ่ยงจกัรยานยดังาน (Bicycle Ergometer) 
ชาย 

Working 
Pulse 

Maximal Oxygen Uptake (Liters / min) Working 
Pulse 

Maximal Oxygen Uptake (Liters / min) 

 300 
kpm/
min 

600 
kpm/ 
min 

900 
kpm/ 
min 

1200 
kpm/ 
min 

1500 
kpm/ 
min 

 300 
kpm/ 
min 

600 
kpm/ 
min 

900 
kpm/ 
min 

1200 
kpm/ 
min 

1500 
kpm/ 
min 

 50w 100w 150w 200w 250w  50w 100w 150w 200w 250w 
120 2.2 3.5 4.8   148  2.4 3.2 4.3 5.4 
121 2.2 3.4 4.7   149  2.3 3.2 4.3 5.4 
122 2.2 3.4 4.6   150  2.3 3.2 4.2 5.3 
123 2.1 3.4 4.6   151  2.3 3.1 4.2 5.2 
124 2.1 3.3 4.5 6.0  152  2.3 3.1 4.1 5.2 
125 2.0 3.2 4.4 5.9  153  2.2 3.0 4.1 5.1 
126 2.0 3.2 4.4 5.8  154  2.2 3.0 4.0 5.1 
127 2.0 3.1 4.3 5.7  155  2.2 3.0 4.0 5.0 
128 2.0 3.1 4.2 5.6  156  2.2 2.9 4.0 5.0 
129 1.9 3.0 4.2 5.6  157  2.1 2.9 3.9 4.9 
130 1.9 3.0 4.1 5.5  158  2.1 2.9 3.9 4.9 
131 1.9 2.9 4.0 5.4  159  2.1 2.8 3.8 4.8 
132 1.8 2.9 4.0 5.3  160  2.1 2.8 3.8 4.8 
133 1.8 2.8 3.9 5.3  161  2.0 2.8 3.7 4.7 
134 1.8 2.8 3.9 5.2  162  2.0 2.8 3.7 4.6 
135 1.7 2.8 3.8 5.1  163  2.0 2.8 3.7 4.6 
136 1.7 2.7 3.8 5.0  164  2.0 2.7 3.6 4.5 
137 1.7 2.7 3.7 5.0  165  2.0 2.7 3.6 4.5 
138 1.6 2.7 3.7 4.9  166  1.9 2.7 3.6 4.5 
139 1.6 2.6 3.6 4.8  167  1.9 2.6 3.5 4.4 
140 1.6 2.6 3.6 4.8 6.0 168  1.9 2.6 3.5 4.4 
141  2.6 3.5 4.7 5.9 169  1.9 2.6 3.5 4.3 
142  2.5 3.5 4.6 5.8 170  1.8 2.6 3.4 4.3 
143  2.5 3.4 4.6 5.7       
144  2.5 3.4 4.5 5.7       
145  2.4 3.4 4.5 5.6       
146  2.4 3.3 4.4 5.6       
147  2.4 3.3 4.4 5.5       

ทีม่ำ :  Astrand’s Acta Physiol. Scand. 49 (suppl. 169), 1960. by P.O.  Astrand,  in Work Test with the Bicycle  
         Ergometer. Varberg, Sweden : Monark, 1965.   



หญิง 

Working 
Pulse 

Maximal Oxygen Uptake (Liters / min) Working 
Pulse 

Maximal Oxygen Uptake (Liters / min) 

 300 
kpm/
min 

450 
kpm/ 
min 

600 
kpm/ 
min 

750 
kpm/ 
min 

900 
kpm/ 
min 

 300 
kpm/ 
min 

450 
kpm/ 
min 

600 
kpm/ 
min 

750 
kpm/ 
min 

900 
kpm/ 
min 

 50w 75w 100w 125w 150w  50w 75w 100w 125w 150w 
120 2.6 3.4 4.1 4.8  148 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6 
121 2.5 3.3 4.0 4.8  149  2.1 2.6 3.0 3.5 
122 2.5 3.2 3.9 4.7  150  2.0 2.5 3.0 3.5 
123 2.4 3.1 3.9 4.6  151  2.0 2.5 3.0 3.4 
124 2.4 3.1 3.8 4.5  152  2.0 2.5 2.9 3.4 
125 2.3 3.0 3.7 4.4  153  2.0 2.4 2.9 3.3 
126 2.3 3.0 3.6 4.3  154  2.0 2.4 2.8 3.3 
127 2.2 2.9 3.5 4.2  155  1.9 2.4 2.8 3.2 
128 2.2 2.8 3.5 4.2 4.8 156  1.9 2.3 2.8 3.2 
129 2.2 2.8 3.4 4.1 4.8 157  1.9 2.3 2.7 3.2 
130 2.1 2.7 3.4 4.0 4.7 158  1.8 2.3 2.7 3.1 
131 2.1 2.7 3.4 4.0 4.6 159  1.8 2.2 2.7 3.1 
132 2.0 2.7 3.3 3.9 4.5 160  1.8 2.2 2.6 3.0 
133 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 161  1.8 2.2 2.6 3.0 
134 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 162  1.8 2.2 2.6 3.0 
135 2.0 2.6 3.1 3.7 4.3 163  1.7 2.2 2.6 2.9 
136 1.9 2.5 3.1 3.6 4.2 164  1.7 2.1 2.5 2.9 
137 1.9 2.5 3.0 3.6 4.2 165  1.7 2.1 2.5 2.9 
138 1.8 2.4 3.0 3.5 4.1 166  1.7 2.1 2.5 2.8 
139 1.8 2.4 2.9 3.5 4.0 167  1.6 2.1 2.4 2.8 
140 1.8 2.4 2.8 3.4 4.0 168  1.6 2.0 2.4 2.8 
141 1.8 2.3 2.8 3.4 3.9 169  1.6 2.0 2.4 2.8 
142 1.7 2.3 2.8 3.3 3.9 170  1.6 2.0 2.4 2.7 
143 1.7 2.2 2.7 3.3 3.8       
144 1.7 2.2 2.7 3.2 3.8       
145 1.6 2.2 2.7 3.2 3.7       
146 1.6 2.2 2.6 3.2 3.7       
147 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6       
 

ทีม่ำ  :   Astrand’s Acta Physiol. Scand. 49 (suppl. 169), 1960 by P.O. Astrand,  in Work Test with the Bicycle  
           Ergometer. Varberg, Sweden : Monark, 1965. 

               
 
 
 
 



ค่ำ Correction Factor ตำมอำยุ ส ำหรับปรับแก้ปริมำณกำรใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 
 

       อาย ุ
   

       Factor 
 

      อาย ุ
 

      Factor 
       

15 = 1.10  40 = 0.830 
16 = 1.09  41 = 0.820 
17 = 1.08  42 = 0.810 
18 = 1.07  43 = 0.800 
19 = 1.06  44 = 0.790 
20 = 1.05  45 = 0.780 
21 = 1.04  46 = 0.774 
22 = 1.03  47 = 0.768 
23 = 1.02  48 = 0.762 
24 = 1.01  49 = 0.756 
25 = 1.00  50 = 0.750 
26 = 0.987  51 = 0.742 
27 = 0.974  52 = 0.734 
28 = 0.961  53 = 0.726 
29 = 0.948  54 = 0.718 
30 = 0.935  55 = 0.710 
31 = 0.922  56 = 0.704 
32 = 0.909  57 = 0.698 
33 = 0.896  58 = 0.692 
34 = 0.883  59 = 0.686 
35 = 0.870  60 = 0.680 
36 = 0.862  61 = 0.674 
37 = 0.854  62 = 0.668 
38 = 0.846  63 = 0.662 
39 = 0.838  64 = 0.656 
    65 = 0.650 

 
 
 
 
 
 
 



ค่ามาตรฐานและการแปลผล 
 

ค่ำมำตรฐำนปริมำณกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของประชำชนไทย (มิลลลิติร/กโิลกรัม/นำท)ี     
ชาย 

ระดับ
สมรรถภำพ 

อำยุ  

 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก  55.5   51.6   43.3   37.4   33.9   30.7  
ดี 50.6-55.4 47.1-51.5 39.4-43.2 34.1-37.3 30.7-33.8 27.9-30.6 

ปานกลาง 40.7-50.5 38.0-47.0 31.5-39.3 27.4-34.0 24.2-30.6 22.2-27.8 
ต ่า 35.8-40.6 33.5-37.9 27.6-31.4 24.1-27.3 21.0-24.1 19.4-22.1 

ต ่ามาก  35.7   33.4   27.5   24.0   20.9    19.3  
 

 หญิง 

ระดับสมรรถภาพ 
อำยุ  

 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก  48.0   45.8   40.2   35.8   30.9   30.8  
ดี 43.9-47.9 41.9-45.7 36.9-40.1 32.4-35.7 28.3-30.8 27.8-30.7 

ปานกลาง 35.6-43.8 34.0-41.8 28.7-36.8 25.5-32.3 23.0-28.2 21.7-27.7 
ต ่า 31.5-35.5 30.1-33.9 24.9-28.6 22.1-25.4 20.4-22.9 18.7-21.6 

ต ่ามาก  31.4   30.0   24.8   22.0   20.3   18.6  
 

ที่มำ :  ฝ่ายยิทยาศาสตร์การกีฬา. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแห่งประเทศไทย.  
2543. 
 

ค่ำมำตรฐำนปริมำณกำรใช้ออกซิเจนสูงสุด (มลิลลิติร/กโิลกรัม/นำท)ี 
ชาย 

ระดับสมรรถภาพ 
อำยุ  

 20-29 30-39 40-49 50-59  60  

ดีเยี่ยม  49   48   45   42 39  
ดีมาก 45-48 43-47 41-44 38-41 35-38 
ดี 42-44 40-42 38-40 35-37 31-34 

ปานกลาง 38-41 36-39 34-37 31-34 27-30 
ต ่า  37  35  33  30  26 

 



(ข้อ 8) 

                             หญิง 

ระดับสมรรถภาพ 
อำยุ  

 20-29 30-39 40-49 50-59  60  

ดีเยี่ยม  42   40   37   33   32  
ดีมาก 38-41 36-39 33-36 30-32 28-31 
ดี 35-37 33-35 31-32 28-29 26-27 

ปานกลาง 32-34 30-32 28-30 25-27 24-25 
ต ่า  31  29  27  24  23 

  

ที่มำ :  The Physical Fitness Specialist Certification Manual, The Cooper Institute for Aerobics  
        Research, Dallas, TX, revised. 1997.  อา้งใน Heyward, VH. Advanced Fitness       
        Assessment and Exercise Prescription. 3rd ed. Champaign, IL. Human Kinetics, 1988. 

การรายงานผลและข้อแนะน า 
 

1. ดีมำก 
ผลการทดสอบดย้ยจกัรยานยดังาน ท่านมีค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด

เท่ากบั ……..มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ ์ดีมำก ค่าเฉล่ียของผูท่ี้อยูใ่นยยั
เดียยกบัท่านประมาณ ……… มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงักายใน
ระดบัท่ีเหน่ือยพอคยรถึงเหน่ือยมากหรือหอบอยา่งสม ่าเสมอ ซ่ึงท าใหท้่านแขง็แรง และมีคยามเส่ียง
ต ่ามากต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ                                                                    

ข้อแนะน ำ 
1. ท่านไดป้ฏิบติัตนในเร่ืองการออกก าลงักายดีอยูแ่ลย้ ขอใหท้่านท าอยา่ง

สม ่าเสมอต่อไป โดยใหห้ยัใจเตน้ประมาณ…………คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนั
ละ 20-30 นาที    อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือเลือกท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าให้
เหน่ือยพอ ๆ กนับา้งจะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือหรือจ าเจ การออกก าลงักายแบบหนกั ๆ ท่ี
เหน่ือยมากหรือหอบ ตอ้งระมดัระยงัเร่ืองการบาดเจบ็ ดงันั้น ก่อนและหลงัการ
ออกก าลงักายตอ้งมี การอบอุ่น    ร่างกายและการผอ่นหยดุใหพ้อเพียง 

2. ถา้หากท่านยงัไม่ไดอ้อกก าลงัฝึกสมรรถภาพของกลา้มเน้ือในดา้นคยามแขง็แรง
และคยามอดทน ท่านคยรแบ่งเยลาสัปดาห์ละ 2 ยนั ออกก าลงัฝึกสมรรถภาพ
ของกลา้มเน้ือจะท าใหท้่านมีสมรรถภาพท่ีสมบูรณ์แบบ และอยา่ลืมการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือดย้ย และท าอยา่งเป็นประจ าทุกยนั เพื่อสร้างคยามยดืหยุน่ใหแ้ก่
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ซ่ึงจะท าในช่ยงการอบอุ่นร่างกายและการผอ่นหยดุก็ได ้ 

3. จะเป็นเร่ืองท่ีดีมากหากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน
บา้นไปออกก าลงักายดย้ย ซ่ึงจะท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 



(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

2. ดี 
ผลการทดสอบดย้ยจกัรยานยดังาน ท่านมีค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด
เท่ากบั …….มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑด์ี ค่าเฉล่ียของผู ้
ท่ีอยูใ่นยนัเดียยกบัท่านประมาณ……… มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที แสดงยา่ท่าน
เคล่ือนไหยและออกก าลงักายท่ีเหน่ือยพอคยรจนถึงเหน่ือยมากหรือหอบอยา่ง
สม ่าเสมอ ซ่ึงท าใหท้่านแขง็แรง และมีคยามเส่ียงต ่าต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยาม
ดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ                                                     

                   ข้อแนะน ำ 
1. ท่านไดป้ฏิบติัตนในเร่ืองการออกก าลงักายดีอยูแ่ลย้ ขอใหท้่านท าอยา่ง

สม ่าเสมอต่อไป โดยใหห้ยัใจเตน้ประมาณ…………คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนั
ละ 20-30 นาที   อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือเลือกท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าให้
เหน่ือยพอ ๆ กนับา้ง จะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ หรือจ าเจ การออกก าลงักายในระดบั
คยามเหน่ือยพอคยรถึงเหน่ือยมากหรือหอบ ตอ้งระมดัระยงัการบาดเจบ็ ดงันั้น
ก่อนและหลงัการออกก าลงักายตอ้งมี การอบอุ่นร่างกาย หรือการผอ่นหยดุให้
พอเพียง 

2. ถา้หากท่านยงัไม่ไดอ้อกก าลงัฝึกสมรรถภาพของกลา้มเน้ือในดา้นคยามแขง็แรง
และคยามอดทน ท่านคยรแบ่งเยลาสัปดาห์ละ 2 ยนั ออกก าลงัฝึกสมรรถภาพ
ของกลา้มเน้ือจะท าใหท้่านมีสมรรถภาพท่ีสมบูรณ์แบบ และอยา่ลืมการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือดย้ย ใหท้  าอยา่งเป็นประจ าทุกยนั เพื่อสร้างคยามยดืหยุน่ใหแ้ก่
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ซ่ึงจะท าในช่ยงการอบอุ่นร่างกายและการผอ่นหยดุก็ได ้ 

3. จะเป็นเร่ืองท่ีดีมากหากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน
บา้นไปออกก าลงักายดย้ย ซ่ึงจะท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 

 

3. ปำนกลำง 
ผลการทดสอบดย้ยจกัรยานยดังานท่านมีค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด

เท่ากบั ……………..มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑป์ำนกลำง ค่าเฉล่ียของผู ้
ท่ีอยูใ่นยยัเดียยกบัท่านประมาณ……… มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออก
ก าลงักายยงั  ไม่ค่อยสม ่าเสมอ ท่านมีคยามเส่ียงเพิ่มข้ึนต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง 
โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ ท่านคยรเพิ่มการเคล่ือนไหยและออกก าลงักายให้
สม ่าเสมอ ซ่ึงจะช่ยยส่งเสริมสุขภาพ และท าใหมี้  สมรรถภาพท่ีดี                                                                     
 

             ข้อแนะน ำ 
1. เพื่อการมีสุขภาพดี หมายถึง ลดคยามเส่ียงหรือป้องกนัโรคเบาหยาน คยามดนั

โลหิตสูง โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ หรือโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ ท่านตอ้งเคล่ือนไหย
และออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือย



(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

พอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ……… ....คร้ังต่อนาที 
สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที โดยอาจจะแบ่งเป็น 2-3 คร้ังต่อยนัก็ได ้จะ
เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย หรือการออกแรงในกิจยตัร
ประจ ายนั เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือท างานบา้น งานสยน เป็นตน้ ให้
เลือกท าตามใจชอบ 

2. ถา้ท่านตอ้งการมีสมรรถภาพของระบบหยัใจและปอดท่ีดีถึงดีมาก ท่านตอ้งออก
ก าลงักายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ ยา่ยน ้า 
กระโดดเชือก เป็นตน้ ใหเ้หน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ ………….คร้ังต่อนาที  อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์
ละ 3 ยนั 

3. ถา้ท่านไดป้ฏิบติัอยูแ่ลย้ก็ใหท้  าต่อไปอยา่งสม ่าเสมอ และจะเป็นการดียิง่ข้ึน ถา้
ท่านไดเ้พิ่มการฝึกสมรรถภาพของกลา้มเน้ือในดา้นคยามแขง็แรง และคยาม
อดทน สัปดาห์ละ 2 ยนั จะท าใหท้่านมีคยามสุขสบายมากข้ึน และอยา่ลืมการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือดย้ย ใหท้  าอยา่งเป็นประจ าทุกยนั เพื่อสร้างคยามยดืหยุน่ใหแ้ก่
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ซ่ึงจะท าในช่ยงการอบอุ่นร่างกายหรือการผอ่นหยดุก็ได ้

4. จะเป็นเร่ืองท่ีดีมากหากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน
บา้นไปออก ก าลงักายดย้ย ซ่ึงจะท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 

 

4. ต ่ำ 
ผลการทดสอบดย้ยจกัรยานยดังานท่านมีค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด

เท่ากบั ……………...มิลลิกรัม/กิโลกรัม/นาที  ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑต์ ่ำ ค่าเฉล่ียของผูท่ี้อยูใ่น
ยยัเดียยกบัท่านประมาณ……… มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงักาย
ค่อนขา้งนอ้ย  ท่านมีคยามเส่ียงเพิ่มข้ึนต่อการเป็นโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือด
หยัใจตีบและโรคเร้ือรัง   อ่ืน ๆ  ท่านจ าเป็นตอ้งเพิ่มการเคล่ือนไหยและออกก าลงักายใหส้ม ่าเสมอ ซ่ึง
จะช่ยยส่งเสริมสุขภาพและท าใหมี้สมรรถภาพท่ีดี 
 

             ข้อแนะน ำ 
1. เพื่อการมีสุขภาพดี หมายถึง ลดคยามเส่ียงหรือป้องกนัโรคเบาหยาน คยามดนั

โลหิตสูง  โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ ท่านตอ้งเคล่ือนไหย
และออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือย
พอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน  ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ .. ……….คร้ังต่อนาที 
สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที โดยอาจจะแบ่งเป็น 2-3 คร้ังต่อยนัก็ได ้จะ
เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย หรือการออกแรงในกิจยตัร
ประจ ายนั เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือท างานบา้น งานสยน เป็นตน้ ให้
เลือกท าตามใจชอบ 



(ข้อ 7) 

(ข้อ 6) 

(ข้อ 6) 
2. หากท่านไม่ค่อยเคล่ือนไหยและออกก าลงักาย ถา้ตอ้งการเร่ิมตน้ ก็คยรเร่ิมดย้ย

การออกก าลงัเบาๆ  ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ……….. คร้ัง
ต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้นค่อย ๆ เพิ่มเยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงั
ไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกายปรับตยัได ้จึงค่อยเพิ่มคยามหนกัหรือออกก าลงัให้
เหน่ือยข้ึนตามท่ีตอ้งการ ทา้ยท่ีสุด ท่านก็สามารถท าได ้การเร่ิมตน้ท่ีง่ายท่ีสุดคือ 
การเดิน             

3. ถา้ท่านมีอายตุั้งแต่ 45 ปีข้ึนไปส าหรับผูช้าย หรือ 55 ปีข้ึนไปส าหรับผูห้ญิง หรือ
ท่านมีคยามเส่ียงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหยัใจตีบ ตั้งแต่ 2 ชนิดข้ึนไป คยร
ปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญก่อนเร่ิมตน้การออกก าลงักาย  อยา่งไรก็ตามการ
เคล่ือนไหยและออกก าลงักายในระดบัเบาถึงเหน่ือยพอคยร ค่อนขา้งปลอดภยั 

 

5. ต ่ำมำก 
ผลการทดสอบดย้ยจกัรยานยดังาน ท่านมีค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด

เท่ากบั …………….มิลลิกรัม/กิโลกรัม/นาที ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ ์ต ่ำมำก ค่าเฉล่ียของผูท่ี้อยู่
ในยยัเดียยกบัท่านประมาณ……… มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที แสดงยา่ท่านไม่ค่อยเคล่ือนไหยและออก
ก าลงักายเลย ท่านมีคยามเส่ียงสูงมากต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือด
หยัใจตีบและโรคเร้ือรัง อ่ืน ๆ ท่านจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งเพิ่มการเคล่ือนไหยและออกก าลงักายให้
สม ่าเสมอและมากข้ึน ซ่ึงจะช่ยยส่งเสริมสุขภาพและท าใหมี้ สมรรถภาพท่ีดี 

ข้อแนะน ำ 
1. เพื่อการมีสุขภาพดี หมายถึง ลดคยามเส่ียงหรือป้องกนัโรคเบาหยาน คยามดนั

โลหิตสูง โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ  ท่านตอ้งเคล่ือนไหย
และออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือย
พอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ….……… คร้ังต่อนาที
สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที โดยอาจจะแบ่งเป็น 2-3 คร้ังต่อยนัก็ได ้จะ
เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย หรือการออกแรงในกิจยตัร
ประจ ายนั เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือท างานบา้น งานสยน เป็นตน้ ให้
เลือกท าตามใจชอบ 

2. หากท่านไม่ค่อยไดเ้คล่ือนไหยและออกก าลงักายมาก่อน ถา้ตอ้งการเร่ิมตน้ ก็
คยรเร่ิมดย้ยการออกก าลงัเบาๆ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ……….. คร้ังต่อนาทีใช้
เยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้นค่อย ๆ เพิ่มเยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่ม
คยามหนกั เม่ือร่างกายปรับตยัได ้จึงค่อยเพิ่มคยามหนกัหรือออกก าลงัใหเ้หน่ือย
ข้ึนตามท่ีตอ้งการ ทา้ยท่ีสุดท่านก็สามารถท าได ้การเร่ิมตน้ท่ีง่ายท่ีสุดคือ การ
เดิน             



3. ถา้ท่านมีอายตุั้งแต่ 45 ปีข้ึนไปส าหรับผูช้าย หรือ 55 ปีข้ึนไปส าหรับผูห้ญิง หรือ
ท่านมีคยามเส่ียงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหยัใจตีบ ตั้งแต่ 2 ชนิดข้ึนไป คยร
ปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญก่อนเร่ิมตน้การออกก าลงักาย  อยา่งไรก็ตามการ
เคล่ือนไหยและออกก าลงักาย ในระดบัเบาถึงเหน่ือยพอคยร ค่อนขา้งปลอดภยั 
 

2.  กำรทดสอบด้วยกำรก้ำวขึน้ลง (YMCA – 3 Minute Step test) 
 

จุดประสงค์     เพื่อประเมินสมรรถภาพ หรือคยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยยีนโลหิต 
หรือ 
                        ระดบัคยามฟิต เหมาะสมส าหรับการติดตามผลของการออกก าลงักาย 

     เคร่ืองมือ         1.  มา้ส าหรับการกา้ยข้ึนลง สูง 12 น้ิย 
    2.  เคร่ืองเคาะจงัหยะ (metronome) 
    3.  นาฬิกาจบัเยลาเป็นนาที/ยนิาที 
    4.  เคร่ืองช่ยยหูฟังเสียงหยัใจเตน้ 

ยธีิการ        1.   สำธิตกำรก้ำวขึน้ลงบนม้ำ ให้ผู้ทดสอบดู โดยยนืห่ำงจำกม้ำพอประมำณ ก้ำวยกเท้ำ
ซ้ำย หรือขวำก่อนวำงบนม้ำ นับ 1 แล้วดึงเท้ำหลงัตำมขึน้มำยนืบนม้ำเข่ำตรง นับ 2 
ดึงเท้ำแรกก้ำวถอยหลงัลงวำงบนพืน้ นับ 3 และดึงเท้ำหลงัลงมำยนืบนพืน้ นับ 4 

ครบ 1 รอบ โดยก้ำวขึน้ลงให้เข้ำกบัเสียงเคำะจังหวะ 
2. ใหผู้ท้ดสอบฝึกการกา้ยข้ึนลงตามเสียงของเคร่ืองเคาะจงัหยะ ซ่ึงตั้งไย ้24 รอบต่อ 

1 นาที (1 รอบ เคาะ 4 คร้ัง)  เพื่อใหก้า้ยข้ึนลง 24 รอบ ต่อ 1 นาที 
3.  ผูท้ดสอบกา้ยข้ึนลงบนมา้สูง 12” เป็นเยลา 3 นาที ก่อนครบ 3 นาที อาจใหส้ัญญาณ 

โดยการช่ยยนบั “ข้ึน 1 2 3 หยดุ ลงนัง่” 
4. ใหผู้ท้ดสอบนัง่ลงทนัทีเม่ือครบ 3 นาที และภายใน 5 ยนิาที ใหผู้ท้  าการทดสอบฟัง

และนบัการเตน้หยัใจดย้ยเคร่ืองช่ยยหูฟังเป็นเยลาเตม็ 1 นาที อตัราการเตน้ของ
หยัใจ 1 นาทีน้ีถือเป็นอตัราการเตน้หยัใจเม่ือส้ินสุดการออกก าลงักายและสะทอ้น
ใหเ้ห็นถึงคยามสามารถของหยัใจในการปรับตยัคืนสู่สภายะปกติ  

5.  บนัทึกค่าหยัใจท่ีไดแ้ละเปรียบเทียบกบัค่ามาตรฐานจากตาราง 
 



 
ภาพประกอบ 11 

 
 

 
ภาพประกอบ 12 

ค่ามาตรฐานและการแปลผล 
 

ค่ำมำตรฐำนอตัรำกำรเต้นของหัวใจ (คร้ังต่อนำท)ี ตำมแบบ YMCA Step Test 
      ชาย 

ระดับ
สมรรถภำพ 

อำยุ  

 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 > 65 

ดีเยี่ยม 70-78 73-79 72-81 78-84 72-82 72-86 
ดีมาก 82-88 83-88 86-94 89-96 89-97 89-95 
ดี 91-97 91-97 98-102 98-103 98-101 97-102 

ปานกลาง 101-104 101-106 105-111 109-115 105-111 104-113 
พอใช ้ 107-114 109-116 113-118 118-121 113-118 114-119 
ต ่า 118-128 119-128 120-128 124-130 122-128 122-126 

ต ่ามาก 131-164 130-164 132-168 135-158 131-150 133-152 



 หญิง 
 

ระดบั
สมรรถภำพ 

อำยุ  

 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 > 65 

ดีเยี่ยม 72-83 72-88 74-87 76-83 74-92 73-86 
ดีมาก 88-97 91-97 93-101 96-102 97-103 93-100 
ดี 100-106 103-110 104-109 106-113 106-111 104-114 

ปานกลาง 110-116 112-118 111-117 117-120 113-117 117-121 
พอใช ้ 118-124 121-127 120-127 121-126 119-127 123-127 
ต ่า 125-137 129-135 130-136 127-133 129-136 129-134 

ต ่ามาก 142-155 141-154 143-152 138-152 142-151 136-151 
ทีม่ำ :  Golding LA, Myers CR, Sinning WE, eds. Y’s Way to Physical Fitness. 3rd ed. Champaign, IL.                       
           Human Kinetics, 1989. 

กำรรำยงำนผลและข้อแนะน ำ 
1. ดีเยีย่ม / ดีมำก / ดี 

จากการยดัอตัราการเตน้หยัใจของท่านเท่ากบั…………คร้ังต่อนาที ระดบัสมรรถภาพอยู่
ในเกณฑ…์…….ค่าเฉล่ียของผูท่ี้อยูใ่นยยัเดียยกบัท่านเท่ากบั………คร้ังต่อนาที แสดงยา่ท่าน
เคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จึงท าใหอ้ตัราการเตน้หยัใจของท่านเตน้ชา้ลง ใน
ระหยา่งการออกก าลงักาย หรือขณะพกัแสดงยา่ หยัใจของท่านท างานมีประสิทธิภาพมาก ลดคยาม
เส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังและการตายก่อนยนัอนัสมคยร 
      ข้อแนะน ำ 

1. คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอต่อไป ใหเ้หน่ือยมากหรือหอบ  
  ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………..  คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนัละ 20 – 30 นาที อยา่ง 
  นอ้ยสัปดาห์ละ3 ยนั และท ากิจกรรมใหห้ลากหลายจะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ เช่น เดินเร็ย   
  ๆ ยิง่เหยาะ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ ทั้งน้ี เพื่อ 
  สมรรถภาพของหยัใจและปอด 

2. เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
 เหยยีด    กลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

3. จะเป็นเร่ืองท่ีดีมาก หากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน 
 บา้นไปออกก าลงัดย้ยกนั จะท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 

2.  ปำนกลำง / พอใช้ 
จากการยดัอัตราการเต้นหัยใจของท่านเท่ากับ …………… คร้ังต่อนาทีระดับ

สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ ์……………. ค่าเฉล่ียของผูท่ี้อยูใ่นยยัเดียยกบัท่านเท่ากบั……… คร้ังต่อนาที 
แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงักายยงัไม่ค่อยสม ่าเสมอ จึงท าใหอ้ตัราการเตน้หยัใจของท่านยงั



( ข้อ 8) 

(ข้อ 6) 

(ข้อ 7) 

ค่อนขา้งสูง ท่านมีคยามเส่ียงเพิ่มข้ึนต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง หลอดเลือดหยัใจตีบ 
และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกินอาหารและการออก
ก าลงักาย จะช่ยยท าใหท้่านดีข้ึน 

     ข้อเสนอ 
1. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อยา่ง

นอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน  ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ….….... . 
คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจแบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็
ได ้ ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย หรือการออกแรงใน
กิจยตัรประจ ายนั เช่น เดินเร็ย  ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือท างานบา้น งานสยน 
รยมทั้งการเคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือกท าตามใจชอบ ท่ีง่าย
ท่ีสุด คือการเดิน การเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะช่ยย
ส่งเสริมสุขภาพและมีสมรรถภาพท่ีดี 

2. ถา้ตอ้งการมีสมรรถภาพท่ีดีตอ้งออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอ ให้
เหน่ือยมาก    หรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………  คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ย
ยนัละ 20 – 30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั เช่นเดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบ
จกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ 

3. เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื
เหยยีด     กลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

 

3.  ต ่ำ / ต ่ำมำก 
     จากการยดัอตัราการเตน้หยัใจของท่านเท่ากบั……………คร้ังต่อนาที ระดบั

สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ ์ ………………. ค่าเฉล่ียของผูท่ี้อยูใ่นยยัเดียยกบัท่านเท่ากบั……… คร้ังต่อ
นาที แสดงยา่ท่านไม่ค่อยเคล่ือนไหยและออกก าลงักายเลยและเม่ืออกแรงหรือออกก าลงัเล็กนอ้ย 
อตัราการเตน้หยัใจของท่านจึงสูงมาก ท่านมีคยามเส่ียงสูงมากต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนั
โลหิตสูง หลอดเลือดหยัใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ และการตายก่อนยยัอนัสมคยร ท่านมีคยามจ าเป็น
ท่ีจะตอ้ปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยเฉพาะเร่ืองการกินอาหารและการออกก าลงักาย ซ่ึงจะท าใหท้่านดี
ข้ึน 

 ข้อเสนอ 
1. ถา้ท่านไม่ค่อยเคล่ือนไหยและออกก าลงักาย เร่ิมแรกคยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่าย

ท่ีสุด คือ การเดิน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ……… คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ 
ก่อน จากนั้นค่อย ๆ เพิ่มเยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือ
ร่างกายปรับตยัได ้ จึงค่อยเพิ่มคยามหนกัหรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ  
ทา้ยท่ีสุด ท่านก็สามารถท าได ้



(ข้อ 7) 
2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบทุกยนั อยา่ง

นอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………. 
คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจแบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็
ได ้  ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย หรือการออกแรงใน
กิจยตัรประจ ายนัเช่น เดินเร็ย  ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือท างานบา้น งานสยน 
รยมทั้งการเคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือกท าตามใจชอบ ท่ีง่าย
ท่ีสุด คือการเดิน การเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะช่ยย  
ส่งเสริมสุขภาพและมีสมรรถภาพท่ีดี 

3. เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

3.  กำรทดสอบด้วย กำรเดิน 1.6 กโิลเมตร แบบ Rockport (Rockport Fitness walking test) 
 

จุดประสงค์    เพื่อประเมินสมรรถภาพหรือคยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยยีนโลหิต
   หรือระดบัคยามฟิต     

เคร่ืองมือ       1.  ลู่ยิง่ระยะทาง 400 เมตร หรือทางเรียบท่ีสามารถยดัระยะทางได ้1.6 กิโลเมตร
  2.  นาฬิกาจบัเยลา 
  3.  เคร่ืองยดัชีพจรหรือนาฬิกายดัชีพจร ถา้ไม่มีใชย้ธีิการจบัชีพจรดย้ยมือ 
ยธีิการ         1.  ให้ผู้ทดสอบอบอุ่นร่ำงกำยและผ่อนหยุด 5-10 นำทก่ีอนและหลงักำรทดสอบ รวมทั้ง  

                กำรยดืเหยยีดกล้ำมเนือ้ 
 2.  ให้ผู้ทดสอบเดินให้เร็วทีสุ่ดอย่ำงสม ่ำเสมอเท่ำทีส่ำมำรถจะท ำได้ เป็นระยะทำง  
           1.6 กิโลเมตร 
 3.  จบัเยลาท่ีใชใ้นการเดินเป็นนาทีและยนิาที ใหมี้คยามแม่นย  าถูกตอ้งมากท่ีสุด 
 4.  หลงัส้ินสุดการเดินระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ใหผู้ท้ดสอบจบัชีพจรทนัที   เป็นเยลา   
                                            15 ยนิาที โดยเร่ิมตน้นบัชีพจรแรก ตรงกบัยนิาทีท่ี 0 น าชีพจรท่ีนบัไดคู้ณดย้ย 4  
                                            จะเป็นค่าอตัราการเตน้หยัใจ (คร้ังต่อนาที) เม่ือส้ินสุดการเดิน ระหยา่งการนบั 
                                             ชีพจรตอ้งเดินต่อไปเร่ือย ๆ ไม่ใช่หยดุเพียงแต่เดินลดคยามเร็ยลงเป็นช่ยงผอ่น 
                                             หยดุหรือดูจากเคร่ืองยดัอตัราการเตน้ของหยัใจ 

5.  บนัทึกเยลาท่ีใชใ้นการเดิน และอตัราการเตน้หยัใจ เพื่อค านยณผลการทดสอบ 



. 
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                                                                   ภาพประกอบ 13 

     การค านวณ         

  การหาค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2  max) 

 

 VO2 max (mL.kg-1  min-1)    =   132.853 – (0.1692 x BW, kg.) – (0.3877 x Age, yrs.)  
   + (6.315 x Gender) - (3.2649 x time, min) – (0.1565 x HR) 

      Gender     :     Male = 1,   Female =  0 
 
       ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 
 
 แผนภูมิกราฟแสดงระดบัสมรรถภาพ จ าแนกตามช่ยงอาย ุชายและหญิง 

                            ชำย 20-29 (ปี) 
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                              ชำย 30-39 (ปี) 
 

       

       

       

       

       

 
 

ชำย 40-49 (ปี) 
 

             

             

             

             

             
 
 

ชำย 50-59 (ปี) 
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ชำย 60  ปีขึน้ไป 
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หญงิ 40-49 (ปี) 
 

      

      

      

      

      

 
 

หญงิ 50-59 (ปี) 

           

           

           

           

           

 
 

หญงิ  60 ปีขึน้ไป 
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ที่มำ  :   American College of Sports Medicine. ACSM Fitness Book. Champaign. IL. Leisure Press, 1992  
หมำยเหตุ   แผนภูมิกราฟแสดงระดบัสมรรถภาพน้ีไดม้าจากการศึกษาในกลุ่มคนท่ีเป็นผูช้าย             

หนกัประมาณ 77 กิโลกรัม และผูห้ญิง หนกัประมาณ 57 กิโลกรัม ถา้ผูท้ดสอบมีน ้าหนกั
ตยันอ้ยกยา่น้ีมาก ระดบัสมรรถภาพท่ีอ่านไดจ้ากแผน่ภาพ จะต ่ากยา่คยามเป็นจริง
เล็กนอ้ย ตรงกนัขา้ม ถา้น ้าหนกัมากกยา่น้ี ค่าระดบัสมรรถภาพท่ีอ่านได ้จะมากกยา่คยาม
เป็นจริงเล็กนอ้ยเช่นกนั 

กำรรำยงำนผลและข้อแนะน ำ 
 

1. ดีเยีย่ม 
จากการทดสอบอตัราการเตน้หยัใจของท่านเท่ากบั……….คร้ังต่อนาที และเยลาท่ีใชใ้น

การเดินเท่ากบั………………นาที ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ ์ดีเยีย่ม แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและ
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จึงท าใหท้่านมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ีดี ลดคยามเส่ียงต่อการเกิดโรค
เร้ือรังและการตายก่อนยยัอนัสมคยร 

    ข้อแนะน ำ 
1. คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการเดินเร็ย ๆ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ให้

เหน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ……………คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนั
ละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้สึกเหน่ือย
พอ ๆ กนั จะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ อาทิ ยิง่เหยาะ ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ย
น ้า เตน้แอโรบิก เล่นกีฬา เป็นตน้  เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและ
อดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบาย
ข้ึนไปอีก 

2. ท่านอาจปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายดย้ยการเดินของ Rockport ซ่ึง
ออกแบบ ตามระดบัสมรรถภาพทางกายของท่าน ดงัน้ี 

 

สัปดำห์ 1 2 3 4 5 6 7-20 รักษำ
สมรรถภำ

พ 

อบอุ่นร่างกาย/ผอ่นหยดุ (นาที) 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 
ระยะทาง (กม.) 4.8 5.2 5.6 5.6 6 6.4 6.4 6.4 
คยามเร็ย (กม./ชม.) 6.4 6.4 6.4 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 
อตัราการเตน้ของหยัใจ 
(% ของอตัราการเตน้ของ  หยัใจ
สูงสุด) 

70 70 70 70-80 70-80 70-80 70-80 70-80 

คยามถ่ี (คร้ัง/สปัดาห์) 5 5 5 5 5 5 3 3-5 
 
 



(ข้อ 8) 

                                         ช่ยงการอบอุ่นร่างกายและการผอ่นหยุดคยรเดินชา้ ๆ และยืดเหยียดกลา้มเน้ือท่ีส าคญั 
โดยเฉพาะน่อง ตน้ขาดา้นหน้าและดา้นหลงั คยามเร็ยของการเดินตามโปรแกรมนั้น เป็นเพียงการ
ประมาณเท่านั้นท่ีส าคญัคือรักษาระดบัอตัราการเตน้ของหยัใจใหอ้ยูใ่นช่ยงท่ีก าหนดโปรแกรมน้ีปรับ
ยืดหยุ่นได้ ถ้ายนัไหนรู้สึกเหน่ือยเกินไปก็ผ่อนการเดินให้ช้าลง ไม่จ  าเป็นตอ้งท าให้เสร็จสมบูรณ์
ภายใน10 สัปดาห์ อาจทอดระยะเยลาออกไปไดต้ามตอ้งการถา้ไม่ท าตามโปรแกรมทุกยนั อยา่งนอ้ย
ท่ีสุด เดินให้ได ้3 ยนัต่อสัปดาห์ ในสัปดาห์ท่ี 7 ท่านอาจเร่ิมเดินข้ึนทาง ลาดชนั เพื่อเพิ่มคยามหนกั
ของการเดินได ้ปลายสัปดาห์ท่ี 20 ก็ท  าการทดสอบดย้ยการเดิน 1.6 กิโลเมตรซ ้ า เพื่อประเมินระดบั
สมรรถภาพ หรือคยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 

2.  ดีมำก 
       จากการทดสอบอตัราการเตน้หัยใจของท่านเท่ากบั ……………คร้ังต่อนาที และเยลาท่ี
ใชใ้นการเดินเท่ากบั ……………. นาที ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ ์ดีมำก แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหย
และออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จึงท าให้ท่านมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ีดี ลดคยามเส่ียงต่อการเกิด
โรคเร้ือรังและการตายก่อนยยัอนัสมคยร 
       ข้อแนะน ำ 

1. คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการเดินเร็ย ๆ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ใหเ้หน่ือย
มากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………… คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนัละ 20-
30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้เหน่ือยพอ ๆ กนั จะ
ไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ อาทิ ยิง่เหยาะ ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เตน้แอโรบิก 
เล่นกีฬา เป็นตน้ เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ 
รยมทั้งการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

2. ท่านอาจปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายดย้ยการเดินของ Rockport ซ่ึง
ออกแบบตามระดบัสมรรถภาพ ของท่าน ดงัน้ี 

 

สัปดำห์ 1 2 3-4 5 6 7 8 9-10 11-14 15-20 รักษำ
สมรรถภำพ 

อบอุ่นร่างกาย/ผอ่นหยดุ (นาที) 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 
ระยะทาง (กม.) 4 4.4 4.8 5.2 5.2 5.6 6 6.4 6.4 6.4 6.4 
คยามเร็ย (กม./ชม.) 5.6 5.6 5.6 5.6 6.4 6.4 6.4 6.4 7.2 7.2 7.2 
อตัราการเตน้ของหยัใจ (% ของ
อตัราการเตน้ของหยัใจสูงสุด) 

70 70 70 70 70-80 70-80 70-80 70-80 70-80 70-80 70-80 

คยามถ่ี (คร้ัง/สปัดาห์) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3-5 
 

                    ช่ยงการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนหยุดคยรเดินช้า ๆ และยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีส าคญั 
โดยเฉพาะน่อง ตน้ขา ดา้นหนา้และดา้นหลงั คยามเร็ยของการเดินตามโปรแกรมนั้น    เป็นเพียงการ
ประมาณเท่านั้น ท่ีส าคญั คือรักษาระดบัอตัราการเตน้ของหัยใจให้อยูใ่นช่ยงท่ีก าหนด โปรแกรมน้ี
ปรับยดืหยุน่ได ้ถา้ยนัไหนรู้สึกเหน่ือยเกินไปก็ผอ่นการเดินให้ชา้ลงไม่จ  าเป็นตอ้งท าให้เสร็จสมบูรณ์
ภายใน 10 สัปดาห์ อาจทอดระยะเยลาออกไปไดต้าม ตอ้งการ ถา้ไม่ท าตามโปรแกรมทุกยนั อยา่งนอ้ย



(ข้อ 8) 

ท่ีสุด เดินให้ได ้3 ยนัต่อสัปดาห์ ในสัปดาห์ท่ี 7 ท่านอาจเร่ิมเดินข้ึนทาง ลาดชนั เพื่อเพิ่มคยามหนกั
ของการเดินได ้ปลายสัปดาห์ท่ี 20 ก็ท  าการทดสอบดย้ยการเดิน 1.6 กิโลเมตรซ ้ า เพื่อประเมินระดบั
สมรรถภาพ หรือคยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 
 3.   ดี 
       จากการทดสอบ อตัราการเตน้หยัใจของท่านเท่ากบั ………….. คร้ังต่อนาที และเยลาท่ี
ใชใ้นการเดินเท่ากบั …………….. นาที ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ ์ดี แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหย
และออกก าลงักายค่อนขา้งสม ่าเสมอ จึงท าใหท้่านมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ีดี ลดคยามเส่ียงของการ
เกิดโรคเร้ือรัง 
      ข้อแนะน ำ 

1. คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการเดินเร็ย ๆ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ใหเ้หน่ือยมาก
หรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………… คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 นาที 
อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้เหน่ือย พอ ๆ กนั จะไดไ้ม่รู้สึก
เบ่ือ อาทิ ยิง่เหยาะ ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เตน้แอโรบิก เล่นกีฬา 
เป็นตน้ เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือจะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

2. ท่านอาจปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายดย้ยการเดินของ Rockport ซ่ึงออกแบบ
ตาม ระดบัสมรรถภาพของท่านดงัน้ี 

 

สัปดำห์ 1 2 3-4 5 6-8 9-10 11-12 13-14 15 16-17 18-20 รักษำ
สมรรถภำพ 

อบอุ่นร่างกาย/ผอ่นหยดุ
(นาที) 

5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 

 ระยะทาง (กม.) 3.2 3.6 4 4.4 4.4 4.8 4.8 5.2 5.6 5.6 6.4 6.4 
คยามเร็ย (กม./ชม.) 4.8 4.8 4.8 4.8 5.6 5.6 6.4 6.4 6.4 7.2 7.2 7.2 
อตัราการเตน้ของหยัใจ 
(% ของอตัราการเตน้ของ
หยัใจสูงสุด) 

70 70 70 70 70 70 70-80 70-80 70-80 70-80 70-80 70-80 

คยามถ่ี (คร้ัง/สปัดาห์) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3-5 

ช่ยงการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนหยุดคยรเดินช้า ๆ และยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีส าคัญ 
โดยเฉพาะน่อง ตน้ขาดา้นหนา้และดา้นหลงั คยามเร็ยของการเดินตามโปรแกรมนั้น     เป็นเพียงการ
ประมาณเท่านั้น ท่ีส าคญั คือรักษาระดบัอตัราการเตน้ของหัยใจให้อยูใ่นช่ยงท่ีก าหนด โปรแกรมน้ี
ปรับยดืหยุน่ได ้ถา้ยนัไหนรู้สึกเหน่ือยเกินไปก็ผอ่นการเดินให้ชา้ลงไม่จ  าเป็นตอ้งท าให้เสร็จสมบูรณ์
ภายใน 10 สัปดาห์ อาจทอดระยะเยลาออกไปไดต้ามตอ้งการ ถา้ไม่ท าตามโปรแกรมทุกยนั อยา่งนอ้ย
ท่ีสุด เดินใหไ้ด ้3 ยนัต่อสัปดาห์ ปลายสัปดาห์ท่ี 20 ก็ท  าการทดสอบดย้ยการเดิน 1.6 กิโลเมตรซ ้ า เพื่อ
ประเมินระดบัสมรรถภาพ หรือคยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 
 
 



(ข้อ 7) 

 4.  พอใช้ 
      จากการทดสอบ อตัราการเตน้หยัใจของท่านเท่ากบั ……………. คร้ังต่อนาที และเยลาท่ี
ใชใ้นการเดินเท่ากบั ……………. นาที ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ ์พอใช้ แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหย
และออกก าลงักายไม่ค่อยสม ่าเสมอ ท่านมีคยามเส่ียงเพิ่มข้ึนต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิต
สูง โรคหลอดเลือดหยัใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ และการตายก่อนยยัอนัสมคยร การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกินอาหารและการออกก าลงักาย จะช่ยยท าใหท้่านดีข้ึน 
          ข้อแนะน ำ 

1. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่ง
นอ้ยใหเ้หน่ือยพอสมคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ ……………. คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจ
แบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้ ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย 
หรือการออกแรงในกิจยตัรประจ ายนั  เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือ
ท างานบา้น งานสยน รยมทั้งการเคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือกท า
ตามใจชอบท่ีง่ายท่ีสุดคือ การเดิน และเพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรง
และอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดึเหยยีดกลา้มเน้ือจะช่ยยท าใหท้่านรู้สึก
สบายข้ึนไปอีก 

2. ท่านอาจปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายดย้ยการเดินของ Rockport ซ่ึง
ออกแบบตามระดบัสมรรถภาพทางกายของท่าน ดงัน้ี 

 
 

สัปดำห์ 1-2 3-4 5-6 7 8-9 10-12 13 14 15-16 17-18 19-20 

อบอุ่นร่างกาย/ผอ่นหยดุ (นาที) 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 
ระยะทาง (กม.) 2.4 2.8 3.2 3.2 3.6 4 4.4 4.4 4.8 5.2 5.6 
คยามเร็ย (กม./ชม.) 4.8 4.8 4.8 5.6 5.6 5.6 5.6 6.4 6.4 6.4 6.4 
อตัราการเตน้ของหยัใจ 
(ร้อยละของอตัราการเตน้ของ
หยัใจสูงสุด) 

60-70 60-70 60-
70 

70 70 70 70 70-80 70-80 70-80 70-80 

คยามถ่ี (คร้ัง/สปัดาห์) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 
 

 ช่ยงการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนหยุดคยรเดินช้า ๆ และยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีส าคัญ 
โดยเฉพาะน่อง ตน้ขาดา้นหน้าและดา้นหลงั คยามเร็ยของการเดินตามโปรแกรมนั้น เป็นเพียงการ
ประมาณเท่านั้น ท่ีส าคญั คือรักษาระดบัอตัราการเตน้ของหัยใจให้อยูใ่นช่ยงท่ีก าหนด โปรแกรมน้ี
ปรับยืดหยุ่นได้ ถ้ายนัไหนรู้สึกเหน่ือยเกินไป ก็ผ่อนการเดินให้ช้าลง ไม่จ  าเป็นต้องท าให้เสร็จ
สมบูรณ์ภายใน 10 สัปดาห์ อาจทอดระยะเยลาออกไปไดต้ามตอ้งการ ถา้ไม่ท าตามโปรแกรมทุกยนั 
อย่างน้อยท่ีสุด เดินให้ได ้3 ยนัต่อสัปดาห์ ปลายสัปดาห์ท่ี 20 ก็ท  าการทดสอบด้ยยการเดิน 1.6 
กิโลเมตรซ ้ า เพื่อประเมินระดบัสมรรถภาพ หรือคยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 
 



(ข้อ 6) 

(ข้อ 7) 

 5.  ต ่ำ 
      จากการทดสอบ อตัราการเตน้หยัใจของท่านเท่ากบั ……………. คร้ังต่อนาที และเยลาท่ี
ใชใ้นการเดินเท่ากบั ………………. นาที ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ ์ต ่ำ แสดงยา่ท่านไม่ค่อย
เคล่ือนไหยและออกก าลงักาย ท่านมีคยามเล่ียงสูงมากต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง 
หลอดเลือดหยัใจตีบ และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ และตายก่อนยยัอนัสมคยร ท่านมีคยามจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ี
จะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกินอาหารและการออกก าลงักาย ซ่ึงจะ
ช่ยยท าใหท้่านดีข้ึน 
             ข้อแนะน ำ 

1. ถา้ท่านยงัไม่เคยออกก าลงักาย เร่ิมแรกคยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุด คือ การ
เดิน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ………….. คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้น
ค่อย ๆ เพิ่มเยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกาย
ปรับตยัได ้จึงค่อยเพิ่มคยามหนกัหรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ 

2. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั ท่ีง่าย
ท่ีสุด คือ การเดิน อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอสมคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจ
เตน้ประมาณ ……………. คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที 
อาจแบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้ ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็น
ราย หรือการออกแรงในกิจยตัรประจ ายนั  เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือ
ท างานบา้น งานสยน รยมทั้งการเคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือกท า
ตามใจชอบ และเพิ่มการออกก าลงัฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ 
รยมทั้งการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหรู้้สึกสบายข้ึนไปอีก 

3. ท่านอาจปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายดย้ยการเดินของ Rockport ซ่ึง
ออกแบบตามระดบัสมรรถภาพทางกายของท่าน ดงัน้ี  

สัปดำห์ 1-2 3-4 5 6 7-8 9 10 11 12-13 14 15-16 17-18 19-20 

อบอุ่นร่างกาย/ผอ่นหยดุ 
(นาที) 

5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 

ระยะทาง (กม.) 1.6 2 2.4 2.4 2.8 3.2 3.2 3.2 3.6 4 4 4.4 4.8 
คยามเร็ย (กม./ชม.) 4.8 4.8 4.8 5.6 5.6 5.6 6 6 6 6 6.4 6.4 6.4 
อตัราการเตน้ของหยัใจ 
(% ของอตัราการเตน้ของ
หยัใจสูงสุด) 

 
60 

 
60 

 
60 

 
60-70 

 
60-70 

 
60-70 

 
60-70 

 
70 

 
70 

 
70 

 
70 

 
70-80 

 
70-80 

คยามถ่ี (คร้ัง/สปัดาห์) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 
 

    ช่ยงการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนหยุดคยรเดินช้า ๆ และยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีส าคญั 
โดยเฉพาะน่อง ตน้ขาดา้นหน้าและดา้นหลงั คยามเร็ยของการเดินตามโปรแกรมนั้น เป็นเพียงการ
ประมาณเท่านั้น ท่ีส าคญั คือรักษาระดบัอตัราการเตน้ของหัยใจให้อยูใ่นช่ยงท่ีก าหนด โปรแกรมน้ี
ปรับยดืหยุน่ได ้ถา้ยนัไหนรู้สึกเหน่ือยเกินไปก็ผอ่นการเดินใหช้า้ลง ไม่จ  าเป็นตอ้งท าให้เสร็จสมบูรณ์
ภายใน 10 สัปดาห์ อาจทอดระยะเยลาออกไปไดต้ามตอ้งการ ถา้ไม่ท าตามโปรแกรมทุกยนั อยา่งนอ้ย



ท่ีสุด เดินใหไ้ด ้3 ยนัต่อสัปดาห์ ปลายสัปดาห์ท่ี 20 ก็ท  าการทดสอบดย้ยการเดิน 1.6 กิโลเมตรซ ้ า เพื่อ
ประเมินระดบัสมรรถภาพ หรือคยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 
 
4.  กำรทดสอบด้วยกำรเดิน 2 กโิลเมตร แบบ UKK  (UKK WALK TEST) 

 

     จุดประสงค์      เพื่อประเมินสมรรถภาพหรือคยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยยีนโลหิตหรือ 
                               คยามฟิต 
      เคร่ืองมือ        1.   ลู่ยิง่ระยะทาง 400 เมตร หรือทางเรียบท่ีสามารถยดัระยะทางได ้2 กิโลเมตร 

                 2.   นาฬิกาจบัเยลา 
    3.   เคร่ืองยดัชีพจร หรือนาฬิกายดัชีพจร (การทดสอบสมรรถภาพหยัใจดย้ยการ 
                         เดิน  แบบ UKK ใชเ้คร่ืองยดัอตัราการเตน้หยัใจ POLAR    ซ่ึงมีโปรแกรม 
                         การทดสอบน้ีบรรจุไย)้  ถา้ไม่มีใชย้ธีิการจบัชีพจรดย้ยมือ 
     ยธีิการ           1.  ให้ผู้ทดสอบอบอุ่นร่ำงกำยและผ่อนหยุดนำน 5-10 นำท ีก่อนและหลงักำร                

                                ทดสอบรวมทั้งกำรยดืเหยยีดกล้ำมเนือ้ 
  2.  เดินใหเ้ร็ยท่ีสุดอยา่งสม ่าเสมอเท่าท่ีจะสามารถท าได ้เป็นระยะทาง 2 กิโลเมตร 
  3.  จบัเยลาท่ีใชใ้นการเดินเป็นนาทีและยนิาที ใหไ้ดค้่าแม่นย  าท่ีสุด เพราะจะมี ผล 
                                ในการประเมิน (โดยจดเยลาเร่ิมตน้และเยลาส้ินสุด เม่ือครบระยะทาง 2 กิโลเมตร) 
  4.  หลงัส้ินสุดการเดินระยะทาง 2 กิโลเมตร ใหผู้ท้ดสอบจบัชีพจรทนัทีเป็นระยะเยลา                       
       15 ยนิาทีโดยเร่ิมตน้นบัชีพจรแรกตรงกบัยนิาทีท่ี 0 น าชีพจรท่ีนบัไดคู้ณดย้ย 4   

เป็นค่าอตัราการเตน้หยัใจ (คร้ังต่อนาที) เม่ือส้ินสุดการเดินระหยา่งการนบัชีพจร 
ตอ้งเดินไปเร่ือย ๆ ไม่ใช่หยดุ เพียงแต่เดินลดคยามเร็ยลงเป็นช่ยงผอ่นหยดุ                             
หรือดูจากเคร่ืองยดัอตัราการเตน้หยัใจ 

5.   บนัทึกเยลาท่ีใชใ้นการเดิน อตัราการเตน้หยัใจลงในแบบฟอร์ม เพื่อค านยณผล 
      การทดสอบ 

 
                                 ภาพประกอบ 14 

หมำยเหตุ :  การทดสอบน้ี เหมาะส าหรับบุคคลตั้งแต่อาย ุ20-65 ปี ท่ีไม่มีโรคประจ าตยัหรือคยาม 
             พิการท่ีมีผลกระทบต่อการเดิน และการทดสอบน้ีไม่เหมาะสมกบับุคคลท่ีมีคยามฟิตมาก  

สนาม 400 เมตร 



. 

. 

. 

กำรค ำนวณ        
1. การหาคะแนนสมรรถภาพหยัใจ (Fitness Index) 

ชาย  :   Fitness Index  =  420 -  {(walking time, min x 11.6) +                             
                                        (walking time, sec x 0.2) +  
                                        (HR x 0.56) + (BMI x 2.6) –            

                                        (Age, yrs x 0.2)} 
 
 

หญิง :  Fitness Index  =  304 -  { (walking time, min x 8.5) +  
                                        (walking time, sec x 0.14) +  
                                        (HR x 0.32) + (BMI x 1.1) –                      
                                        (Age, yrs) x 0.4)} 
 

2. การหาค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2  max)  
ชาย  : VO2  max (mL.kg-1 .mim-1)  = 184.9 – 4.65 x (time,min) –                      

0.22 x (HR) – 0.26 x (age) -  
1.05 x (BMI) 

        หญิง : VO2  max (mL.kg-1 .mim-1)  = 116.2 – 2.98 x (time,min) –  
0.11 x (HR)–  0.14 x (age) -   
0.39 (BMI) 

ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล   
 

คะแนนสมรรถภาพหัวใจ 

(Fitness index) 

ระดับสมรรถภำพ 
(Fitness class) 

นอ้ยกยา่ 70 ต ่า 
70-89 พอใช ้

90-110 ดี 
110-130 ดีมาก 

มากกยา่ 130 ดีเยีย่ม 
ที่มำ : Urho Kaleva Kekkonen Institute for Health Promotion Research. Tester’s guide UKK WALK  
      TEST, Tampere. 2001. 
 



(ข้อ 8) 

(ข้อ 8) 

กำรรำยงำนผลและข้อแนะน ำ 
 

1. ดีเยีย่ม 
  จากการทดสอบ อตัราการเตน้หยัใจของท่านเท่ากบั……….คร้ังต่อนาที และเยลาท่ี

ใชใ้นการเดินเท่ากบั………..นาที คะแนนสมรรถภาพหยัใจเท่ากบั………..ระดบัสมรรถภาพอยูใ่น
เกณฑด์ีเยีย่ม แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จึงท าใหท้่านมีสุขภาพและ
สมรรถภาพท่ีดีเยีย่ม ลดคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง และการตายก่อนยยัอนัสมคยร 

ข้อแนะน ำ 
1.  คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการเดินเร็ย ๆ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ใหเ้หน่ือย

มาก หรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ………… คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนัละ 20-
30 นาทีอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้เหน่ือยพอ ๆ กนั 
จะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ อาทิ ยิง่เหยาะ ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เตน้แอ
โรบิก เล่นกีฬา เป็นตน้ 

2.  เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

3.  จะเป็นเร่ืองท่ีดีมาก หากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน
บา้นไปออกก าลงักายดย้ย ซ่ึงท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 

4.  ท าการทดสอบซ ้ าดย้ยการเดิน 2 กิโลเมตรแบบ UKK เพื่อประเมินระดบั
สมรรถภาพหรือคยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 

 

2. ดีมำก  
 จากการทดสอบ อตัราการเตน้หยัใจของท่านเท่ากบั………………คร้ังต่อนาที และ

เยลาท่ีใชใ้นการเดินเท่ากบั……….นาที คะแนนสมรรถภาพหยัใจเท่ากบั…………ระดบัสมรรถภาพ
อยูใ่นเกณฑ ์ดีมำก แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จึงท าใหท้่านมีสุขภาพ
และสมรรถภาพท่ีดีมาก                 ลดคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง และการตายก่อนยยัอนัสมคยร 

 
  ข้อแนะน ำ 

1.  คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการเดินเร็ย ๆ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ใหเ้หน่ือย
มากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………… คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนัละ 20-
30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้เหน่ือยพอ ๆ กนั 
จะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ อาทิ ยิง่เหยาะ ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เตน้แอโร    
บิก เล่นกีฬา เป็นตน้ 

2.  เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
      เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 
3.  จะเป็นเร่ืองท่ีดีมาก หากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน  



(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

      บา้นไปออกก าลงักายดย้ย ซ่ึงท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 
4.  ท าการทดสอบซ ้ าดย้ยการเดิน 2 กิโลเมตรแบบ UKK เพื่อประเมินระดบั

สมรรถภาพหรือคยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 
 

 3.  ดี 
  จากการทดสอบอตัราการเตน้หัยใจของท่านเท่ากบั……………..คร้ังต่อนาที และ
เยลาท่ีใชใ้นการเดินเท่ากบั………..นาที คะแนนสมรรถภาพหยัใจเท่ากบั…………ระดบัสมรรถภาพ
อยูใ่นเกณฑ์ ดี แสดงย่าท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงักายค่อนขา้งสม ่าเสมอ จึงท าให้ท่านมีสุขภาพ
และสมรรถภาพท่ีดี ลดคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง และการตายก่อนยยัอนัสมคยร 
  ข้อแนะน ำ 

1.  คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการเดินเร็ย ๆ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ให้
เหน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………… คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ย
ยนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้เหน่ือย
พอ ๆ กนั จะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ อาทิ ยิง่เหยาะ ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ย
น ้า เตน้แอโรบิก เล่นกีฬา เป็นตน้ 

2.  เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

3.  จะเป็นเร่ืองท่ีดีมาก หากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยไปออกก าลงั
กาย ดย้ยซ่ึงท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 

4.  ท าการทดสอบซ ้ าดย้ยการเดิน 2 กิโลเมตรแบบ UKK เพื่อประเมินระดบั
สมรรถภาพหรือคยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 

4. พอใช้ 
  จากการทดสอบอตัราการเตน้หยัใจของท่านเท่ากบั……………..คร้ังต่อนาที และ
เยลาท่ีใชใ้นการเดินเท่ากบั……..นาที คะแนนสมรรถภาพหยัใจเท่ากบั………ระดบัสมรรถภาพอยูใ่น
เกณฑพ์อใช้ แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงักายไม่ค่อยสม ่าเสมอ ท่านมีคยามเส่ียงเพิ่มข้ึนต่อ
การเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูงหลอดเลือดหยัใจตีบและโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ รยมทั้งการตายก่อน
ยยัอนัสมคยร การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกินอาหารและการออกก าลงั
กาย จะช่ยยท าใหท้่านดีข้ึน 
  ข้อแนะน ำ 

1. คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่ง
นอ้ยใหเ้หน่ือยพอสมคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ ………….. คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจ
แบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย 
หรือการออกแรงในกิจยตัรประจ ายนั  เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือ



( ข้อ8) 

(ข้อ 6) 

(ข้อ 7) 

ท างานบา้น งานสยน รยมทั้งการเคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือกท า
ตามใจชอบ ท่ีง่ายท่ีสุด คือ การเดิน การเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอจะช่ยย   ส่งเสริมสุขภาพและมีสมรรถภาพท่ีดี 

 2.  ถา้ตอ้งการมีสมรรถภาพท่ีดีตอ้งออกก าลงัแบบแอโรบิก อยา่งสม ่าเสมอให ้
        เหน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………… คร้ังต่อนาที อยา่ง 

      นอ้ยยนัละ 20 – 30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั เช่นเดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบ 
      จกัรยานเร็ย ๆ  กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เตน้แอโรบิก เล่นกีฬา เป็นตน้ 

3.  เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื    
      เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 
4.  คยรท าการทดสอบทุก 6 เดือน เพื่อประเมินระดบัสมรรถภาพหรือ 
      คยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 

 5.  ต ่ำ 
  จากการทดสอบอตัราการเตน้หัยใจของท่านเท่ากบั……………..คร้ังต่อนาที และ
เยลาท่ีใชใ้นการเดินเท่ากบั……..นาที คะแนนสมรรถภาพหยัใจเท่ากบั………ระดบัสมรรถภาพอยูใ่น
เกณฑ์ ต ่ำ แสดงย่าท่านไม่ค่อยเคล่ือนไหยและออกก าลงักาย ท่านมีคยามเส่ียงสูงมากต่อการเกิด
โรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูงหลอดเลือดหยัใจตีบและโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ รยมทั้งการตายก่อนยยัอนั
สมคยร ท่านมีคยามจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะตอ้ง ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกิน
อาหารและการออกก าลงักาย ซ่ึงจะช่ยยท าใหท้่านดีข้ึน 
  ข้อแนะน ำ 

1.  ถา้ท่านยงัไม่เคยออกก าลงักาย เร่ิมแรกคยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุด คือ การ
เดิน   

    ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………… คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน จากนั้นค่อย 
ๆ     เพิ่มเยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกายปรับตยัได ้
จึงค่อยเพิ่มคยามหนกัหรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ 

2.  คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่ง
นอ้ยใหเ้หน่ือยพอสมคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ………… 
คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจแบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้
ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นรายหรือการออกแรงในกิจยตัร
ประจ ายนั เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือท างานบา้น งานสยน รยมทั้งการ
เคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือกท าตามใจชอบ ท่ีง่ายท่ีสุด คือ การ
เดิน การเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะช่ยย ส่งเสริมสุขภาพและ
สมรรถภาพท่ีดี 

3.  เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื
เหยยีด   กลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 



4.   คยรท าการทดสอบทุก 6 เดือน เพื่อประเมินระดบัสมรรถภาพหรือ 
      คยามกา้ยหนา้ในการออกก าลงักาย 

5.  กำรทดสอบด้วยกำรวิง่/เดิน ระยะทำง 2.4 กโิลเมตร (2.4- km. Run/Walk Test) 
 

จุดประสงค์    เพื่อประเมินสมรรถภาพหรือคยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยยีน 
 โลหิตหรือระดบัคยามฟิต 
เคร่ืองมือ           1.  ลู่ยิง่ระยะทาง 400 เมตร หรือทางเรียบท่ีสามารถยดัระยะได ้2.4 กิโลเมตร 
                    2.  นาฬิกาจบัเยลา 

 ยธีิการ            1.  ให้ผู้ทดสอบวิง่เป็นระยะทำง 2.4 กโิลเมตร โดยท ำเวลำให้เร็วทีสุ่ดเท่ำที ่
  เป็นไปได้อนุญำตให้เดินสลบัวิง่ได้  (ถ้ำไม่สำมำรถวิง่ได้ตลอด)  

 2.  จบัเยลาท่ีท าไดเ้ป็นนาทีและยนิาที แลย้น าไปเปรียบเทียบกบัตารางตาม  
  กลุ่มอายแุละเพศ 

 
ภาพประกอบ 15 

 
 ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 
 

ค่ำมำตรฐำนระยะเวลำ (นำท ี: วนิำท)ี ทีใ่ช้ในกำรวิง่/เดิน 2.4  กโิลเมตร 
 

                                           ชาย 

ระดบั
สมรรถภำพ 

อำยุ  

 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59  60  

ดีเยีย่ม < 8:37 < 9:45 < 10:00 < 10:30 < 11:00 < 11:15 
ดีมาก 8:37-9:40 9:45-10:45 10:00-11:00 10:30-11:30 11:00-12:30 11:15-13:59 
ดี 9:41-10:48 10:46-12:00 11:01-12:30 11:31-13:00 12:31-14:30 14:00-16:15 

ปานกลาง 10:49-12:10 12:01-14:00 12:31-14:45 13:01-15:35 14:31-17:00 16:16-19:00 

ต ำ่ 12:11-15:30 14:01-16:00 14:44-16:30 15:36-17:30 17:01-19:00 19:01-20:00 

ต ่ามาก  15:31   16:01  16:31   17:31  19:01  20:01 

  

สนาม 400 เมตร 



. 

(ข้อ 8) 

หญิง 

ระดบั
สมรรถภำพ 

อำยุ  

 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59  60  

ดีเยีย่ม < 11:50 < 12:30 < 13:00 < 13:45 < 14:30 < 16:30 
ดีมาก 11:50-12:29 12:30-13:30 13:00-14:30 13:45-15:55 14:30-16:30 16:30-17:30 
ดี 12:30-14:30 13:31-15:54 14:31-16:30 15:56-17:30 16:31-19:00 17:30-19:30 

ปานกลาง 14:31-16:54 15:55-18:30 16:31-19:00 17:31-19:30 19:01-20:00 19:30-20:30 

ต ำ่ 16:55-18:30 18:31-19:00 19:01-19:30 19:31-20:00 20:01-20:30 21:30-21:00 

ต ่ามาก  18:31  19:01  19:31  20:01  20:31  21:01 
       

ทีม่ำ :   Cooper, K. The Aerobics Program for Total Well-Being. New York:M.Evans and Co.           

อ้ำงใน   Williams, MH.Lifetime Fitness and Wellness. 4th ed. Madison, WI. Brown and    
          Benchmark Publishers. 1996. 

การค านวณ 

ค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดแบบหยาบ (Gross VO2) 
 

  VO2  max (mL.kg-1. min-1)   = 3.5 + 483/ (time in min)  
 

ทีม่ำ :   American College of Sports Medicine. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription.  
         6th ed. Philadelphia. Lippincott Williams and Wilkins. 2000. 

การรายงานผลและข้อแนะน า 

1. ดีเยีย่ม/ดีมำก 
จากการทดสอบเยลาท่ีท่านใชใ้นการยิง่/เดิน เท่ากบั………. นาที ระดบัสมรรถภาพ

อยูใ่นเกณฑ…์…………… แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงัอยา่งสม ่าเสมอ จึงท าใหท้่านมี
สุขภาพและสมรรถภาพท่ีดี ลดคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังและการตายก่อนยยัอนัสมคยร 
  ข้อแนะน ำ 
 1.   คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการยิง่/ยิง่เหยาะ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ให ้
  เหน่ือยมากหรือหอบใหห้ยัใจเตน้ประมาณ…………คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนั 
  ละ 20-30นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้สึก 
  เหน่ือยพอ ๆ กนั จะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ อาทิ เดินเร็ย ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดด 
  เชือก ยา่ยน ้า เตน้แอโรบิก เล่นกีฬา เป็นตน้ 

2.   เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
 เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 
3.   จะเป็นเร่ืองท่ีดีมาก หากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน 



(ข้อ 8) 

( ข้อ8) 

(ข้อ 7) 

 บา้นไปออกก าลงักายดย้ย ซ่ึงท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 
2. ดี 

จากการทดสอบเยลาท่ีท่านใชใ้นการยิง่/เดิน เท่ากบั………. นาที ระดบัสมรรถภาพ
อยูใ่นเกณฑด์ีแสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงัค่อนขา้งสม ่าเสมอ จึงท าใหท้่านมีสุขภาพและ
สมรรถภาพท่ีดี ลดคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังและการตายก่อนยยัอนัสมคยร 

ข้อแนะน ำ 
 1.   คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการยิง่/ยิง่เหยาะ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ให ้
  เหน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ…………คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ย 
  ยนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้สึก 
  เหน่ือยพอ ๆ กนั จะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ อาทิ เดินเร็ย ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดด 
  เชือก ยา่ยน ้า เตน้แอโรบิก เล่นกีฬา เป็นตน้ 

2.   เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
 เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 
3.   จะเป็นเร่ืองท่ีดีมาก หากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน 
 บา้นไปออกก าลงักายดย้ย ซ่ึงท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 

3.  ปำนกลำง 
จากการทดสอบเยลาท่ีท่านใชใ้นการยิ่ง/เดิน เท่ากบั………. นาที ระดบัสมรรถภาพ

อยู่ในเกณฑ์ ปำนกลำง แสดงย่าท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงัไม่ค่อยสม ่าเสมอ ท่านมีคยามเส่ียง
เพิ่มข้ึนต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัยใจตีบ โรคเร้ือรังอ่ืน ๆ การ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกินอาหารและการออกก าลงักาย จะช่ยยท าให้
ท่านดีข้ึน 
  ข้อแนะน ำ 
 1.   คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่ง 
  นอ้ยใหเ้หน่ือยพอสมคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ  
  ……………….. คร้ัง ต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจ 

  แบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย  
  หรือการออกแรงในกิจยตัรประจ ายนั  เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือ 
  ท างานบา้น งานสยน รยมทั้งการเคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือก 
  ท าตามใจชอบท่ีง่ายท่ีสุด คือ การเดิน การเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่ง 
  สม ่าเสมอจะช่ยย   ส่งเสริมสุขภาพและมีสมรรถภาพท่ีดี 

 2.   ถา้ตอ้งการมีสมรรถภาพท่ีดีตอ้งออกก าลงัแบบแอโรบิก อยา่งสม ่าเสมอให ้
  เหน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ …………… คร้ังต่อนาที อยา่ง 
  นอ้ยยนัละ 20 – 30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั เช่นเดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ  
  ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ 



(ข้อ 6) 

(ข้อ 7) 

3.  เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
 เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

 4.  ต ่ำ/ต ่ำมำก 
จากการทดสอบเยลาท่ีท่านใชใ้นการยิ่ง/เดิน เท่ากบั………. นาที ระดบัสมรรถภาพ

อยู่เกณฑ์……….แสดงย่าท่านไม่ค่อยเคล่ือนไหยและออกก าลงักาย ท่านมีคยามเส่ียงสูงมากต่อการ
เกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง หลอดเลือดหัยใจตีบ โรคเร้ือรังอ่ืน ๆ และการตายก่อนยยัอนั
สมคยร ท่านมีคยามจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญั โดยเฉพาะการกิน
อาหารและการออกก าลงักาย ซ่ึงจะท าใหท้่านดีข้ึน 
  ข้อแนะน ำ 

1. ถา้ท่านยงัไม่เคยออกก าลงักาย เร่ิมแรกคยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุด คือ การ
เดิน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ……………….. คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน
จากนั้นค่อย ๆ เพิ่มเยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือ
ร่างกายปรับตยัได ้จึงค่อยเพิ่มคยามหนกัหรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ 

2.   คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่ง
นอ้ย   ใหเ้หน่ือยพอสมคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ……………คร้ัง ต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจ
แบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย 
หรือการออกแรงใน กิจยตัรประจ ายนั  เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือ
ท างานบา้น งานสยน รยมทั้งการเคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือกท า
ตามใจชอบ  ท่ีง่ายท่ีสุด คือ การเดิน การเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอจะช่ยย   ส่งเสริมสุขภาพและมีสมรรถภาพท่ีดี 

3.    เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
       เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

 

6.  กำรทดสอบด้วยกำรวิง่ 12 นำท ี(12 – min Run) 
 

จุดประสงค์       เพื่อประเมินสมรรถภาพหรือคยามอดทนของระบบหายใจและไหลเยยีนโลหิต 
     หรือระดบัคยามฟิต 

เคร่ืองมือ         1.  ลู่ยิง่ระยะทาง 400 เมตร หรือทางเรียบท่ีสามารถยดัระยะทางได ้(โดยก าหนด   
                             เคร่ืองหมายระยะทางไยก่้อน) 
     2.  นาฬิกาจบัเยลา 
     ยธีิการ               1. ให้ผู้ทดสอบวิง่ให้ได้ระยะทำงไกลทีสุ่ดในเวลำทีก่ ำหนดไว้ คือ 12 นำท ี 

       อนุญำตให้เดินสลบัวิง่ได้ (ถ้ำไม่สำมำรถวิง่ได้ตลอด) 
   2. บนัทึกระยะทาง (เมตร) ท่ียิง่ได ้แลย้น าไปเปรียบเทียบกบัตารางตามกลุ่มอาย ุ

           และเพศ 



กำรค ำนวณ 
  ค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดแบบหยาบ (Gross VO2) 
  VO2 (mL.kg-1.min-1)       =   (ระยะทางเป็นเมตร – 504.9)/44.73 
ที่มำ :   Cooper, K. A means of assessing maximal oxygen intake. JAMA 1968. 203: 201-204.            
อ้ำงใน   Heyward, VH. Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription. 3rd ed, Champaign,IL.  
         Human Kinetics. 1998. 
       ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 

ค่ามาตรฐานระยะทาง (เมตร) ท่ีว่ิงได้ใน 12 นาที 
 

ชาย 

ระดบั
สมรรถภำพ 

อำยุ  

 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60  

ดีเยี่ยม   2992   2832  2720   2656   2544   2496 
ดีมาก 2768-2976 2640-2816 2512-2704 2464-2640 2320-2528 2128-2480 
ดี 2512-2752 2400-2624 2336-2496 2240-2448 2096-2304 1936-2112 

ปานกลาง 2208-2496 2112-2384 2096-2320 2000-2224 1872-2080 1648-1920 
ต ำ่ 2080-2192 1952-2096 1888-2080 1824-1984 1648-1856 1392-1632 

ต ่ามาก < 2080 < 1952 < 1888 < 1824 < 1648 < 1392 

 
หญิง 

ระดบั
สมรรถภำพ 

อำยุ  

 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59  60  

ดีเยี่ยม  2432   2336  2240  2160  2096  1904 
ดีมาก 2304-2416 2160-2320 2080-2224 2000-2144 1904-2080 1760-1888 
ดี 2080-2288 1968-2144 1904-2064 1792-1984 1696-1888 1584-1744 

ปานกลาง 1904-2064 1792-1952 1696-1888 1584-1776 1504-1680 1392-1568 
ต ำ่ 1600-1888 1536-1776 1520-1680 1408-1568 1344-1472 1248-1376 

ต ่ามาก < 1600 < 1536 < 1504 < 1408 < 1344 < 1248 
         

ที่มำ :  Cooper,K. The aerobics program for total well-being. New York: M.Evans and Co.      
อ้ำงใน  Prentice, WE. Fitness and wellness for life. 6th ed.  Dubuque, IL. McGraw-Hill, 1999. 1999 
 
 
 

. 



(ข้อ 8) 

(ข้อ 8) 

การรายงานผลและข้อแนะน า 

1. ดีเยีย่ม/ดีมำก 
จากการทดสอบ ท่านสามารถยิ่ง/เดินได้ระยะทาง เท่ากับ………. เมตร ระดับ

สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ…์……….แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จึงท าให้
ท่านมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ีดี ลดคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังและการตายก่อนยยัอนัสมคยร 
  ข้อแนะน ำ 
 1.   คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการยิง่/ยิง่เหยาะ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ให ้
  เหน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ…………คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ย 
  ยนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้สึก 
  เหน่ือยพอ ๆ กนั จะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ อาทิ เดินเร็ย ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดด 
  เชือก ยา่ยน ้า เตน้แอโรบิกเล่นกีฬา เป็นตน้ 

2.   เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
 เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 

 3. จะเป็นเร่ืองท่ีดีมาก หากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน 
  บา้นไปออกก าลงักายดย้ย ซ่ึงท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 

2. ดี 
จากการทดสอบ ท่านสามารถยิ่ง/เดินได้ระยะทาง เท่ากับ………. เมตร ระดับ

สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ…์……….แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงัค่อนขา้งสม ่าเสมอ จึงท าให้
ท่านมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ีดี ลดคยามเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังและการตายก่อนยยัอนัสมคยร 

ข้อแนะน ำ 
 1.   คยรออกก าลงักายแบบแอโรบิกดย้ยการยิง่/ยิง่เหยาะ อยา่งสม ่าเสมอต่อไป ให ้
  เหน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ…………คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ย 
  ยนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหรู้้สึก 
  เหน่ือยพอ ๆ กนั จะไดไ้ม่รู้สึกเบ่ือ อาทิ เดินเร็ย ๆ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ กระโดด 
  เชือก ยา่ยน ้า เตน้แอโรบิกเล่นกีฬา เป็นตน้ 
 2.   เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
  เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 
 3.   จะเป็นเร่ืองท่ีดีมาก หากท่านจะชกัชยนและแนะน าคนในครอบครัยและเพื่อน 
  บา้นไปออกก าลงักายดย้ย ซ่ึงท าใหรู้้สึกสนุกและมีบรรยากาศท่ีดี 

3. ปำนกลำง 
จากการทดสอบ ท่านสามารถยิ่ง/เดินได้ระยะทางเท่ากับ………. เมตร ระดับ

สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑป์ำนกลำง แสดงยา่ท่านเคล่ือนไหยและออกก าลงัไม่ค่อยสม ่าเสมอ ท่านมีคยาม
เส่ียงเพิ่มข้ึนต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง หลอดเลือดหยัใจตีบ โรคร้ือรังอ่ืน ๆ และการ
ตายก่อนยยัอนัสมคยร การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญัโดยเฉพาะการกินอาหารและการออก



(ข้อ 7) 

(ข้อ 6) 

( ข้อ8) 

(ข้อ 7) 

ก าลงักาย จะช่ยยท าใหท้่านดีข้ึน 
 

ข้อแนะน ำ 
 1.   คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่ง 
  นอ้ยใหเ้หน่ือยพอสมคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ  
  ……………. คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจ 
  แบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย  
  หรือการออกแรงในกิจยตัรประจ ายนั  เช่น เดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือ 
  ท างานบา้น งานสยน รยมทั้งการเคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือก 
  ท าตามใจชอบท่ีง่ายท่ีสุด คือ การเดิน การเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่ง 
  สม ่าเสมอจะช่ยย   ส่งเสริมสุขภาพและมีสมรรถภาพท่ีดี 

2.   ถา้ตอ้งการมีสมรรถภาพท่ีดีตอ้งออกก าลงัแบบแอโรบิก อยา่งสม ่าเสมอให้
เหน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ.. ………….คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ย
ยนัละ 20 – 30นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ยนั เช่นเดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบ
จกัรยานเร็ย ๆ กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ 

3.  เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
 เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยย ท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 
 

4. ต ่ำ/ต ่ำมำก 
จากการทดสอบ ท่านสามารถยิ่ง/เดินได้ระยะทางเท่ากับ………. เมตร ระดับ

สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ…์……..……..แสดงยา่ท่านไม่ค่อยเคล่ือนไหยและออกก าลงักาย ท่านมีคยาม
เส่ียงสูงมากต่อการเกิดโรคเบาหยาน คยามดนัโลหิตสูง หลอดเลือดหยัใจตีบ โรคเร้ือรังอ่ืน ๆ และการ
ตายก่อนยยัอนัสมคยร ท่านมีคยามจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญั 
โดยเฉพาะการกินอาหารและการออกก าลงักาย ซ่ึงจะท าใหท้่านดีข้ึน 
 

ข้อแนะน ำ 
 1.   ถา้ท่านยงัไม่เคยออกก าลงักาย เร่ิมแรกคยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุด คือ การ 
  เดิน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ……………….. คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน  
  จากนั้นค่อย ๆ เพิ่มเยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือ 
  ร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อยเพิ่มคยามหนกัหรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ 
 2.  คยรเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั หรือเกือบทุกยนั อยา่ง 
  นอ้ยใหเ้หน่ือยพอสมคยร โดยหายใจกระชั้นข้ึน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ  
  …………… คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที อาจ 
  แบ่งเป็นยนัละ 2-3 คร้ังก็ได ้ไม่ยา่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราย  
  หรือการออกแรงในกิจยตัรประจ ายนั  เช่นเดินเร็ย ถีบจกัรยาน ลีลาศ หรือ 



  ท  างานบา้น งานสยน รยมทั้งการเคล่ือนไหยเพื่อการเดินทาง เป็นตน้ ใหเ้ลือก 
  ท าตามใจชอบ  การเคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่ง 
  สม ่าเสมอจะช่ยย   ส่งเสริมสุขภาพและมีสมรรถภาพท่ีดี 

3.  เพิ่มการออกก าลงักายฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ รยมทั้งการยดื 
 เหยยีดกลา้มเน้ือ จะช่ยยท าใหท้่านรู้สึกสบายข้ึนไปอีก 
 

 

กำรวดัควำมจุปอด (Vital Capacity) 
 จุดประสงค์    เพื่อประเมินปริมาตรคยามจุของปอด 
 เคร่ืองมือ      Spirometer 

    ยธีิการ         1.  ตั้งระดับเข็มบนสเกลให้อยู่ทีศู่นย์ (0)                            
2. ใหผู้ท้ดสอบยนืตยัตรงหนา้เคร่ือง จบัหลอดเป่าอยูร่ะดบัปาก                      
3. หายใจเขา้เตม็ท่ีสุด และเป่าลมเขา้ในหลอดใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้(ระยงัอยา่ 

        ให ้ตยังอหรือแขนบีบหนา้อก) 
4. ทดสอบ 2 คร้ัง ใชค้่าท่ีมาก 
5. ผลการทดสอบยดัเป็นมิลลิลิตร  น าผลท่ีไดม้าหารดย้ยน ้าหนกัตยัผูท้ดสอบ 
     เปรียบเทียบกบัค่ามาตรฐาน 
 
 

                                         
 

ภาพประกอบ 16 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 

ค่ามาตรฐานความจุปอด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม นน.ตัว) ของประชาชนไทย 

                                         ชาย 

ระดบั
สมรรถภำพ 

อำยุ 

 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก  61.9   60.3   57.2   53.2   47.6   43.3  
ดี 57.7-61.8 56.1-60.2 52.5-57.1 48.1-52.2 43.4-47.5 39.2-43.2 

ปานกลาง 49.2-57.6 47.6-56.0 43.0-52.4 39.6-48.0 34.9-43.3 30.9-39.1 
ต ่า 45.0-49.1 43.4-47.5 38.3-42.9 35.4-39.5 30.7-34.8 26.8-30.8 

ต ่ามาก  44.9   43.3   38.2   35.3   30.6   26.7  
 

                                          หญิง 

ระดับ
สมรรถภาพ 

อำยุ 

 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก  49.3   49.0   45.1   42.1   37.8    35.2  
ดี 45.7-49.2 45.3-48.9 41.3-45.0 38.1-42.0 34.4-37.7 31.2-35.1 

ปานกลาง 38.4-45.6 37.8-45.2 33.8-41.2 30.0-38.0 27.5-34.3 23.1-31.1 
ต ่า 34.8-38.3 34.1-37.7 30.1-33.7 26.0-29.9 24.1-27.4 19.1-23.0 

ต ่ามาก  34.7  34.0   30.0  25.9   24.0   19.0  
ที่มำ : ฝ่ายยิทยาศาสตร์การกีฬา. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย. การกีฬาแห่งประเทศไทย. 
2543. 

การรายงานและข้อแนะน า 

  จากการทดสอบคยามจุปอดของท่านเท่ากับ…………..มิลลิลิตร/กิโลกรัม ระดับ
สมรรถภาพอยู่ในเกณฑ์……………. ผูท่ี้เคล่ือนไหยและออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่งการออกก าลงักายแบบแอโรบิก จะมีคยามจุปอดค่อนขา้งสูง อยูใ่นเกณฑ์ดี ถึง ดีมาก (ยกเยน้
เป่าผิดเทคนิค) แสดงย่ามีสุขภาพและสมรรถภาพท่ีดี แต่ถา้ค่อนไปทางต ่า ถึง ต ่ามาก แสดงย่าท่าน
เคล่ือนไหยและออกก าลงักายไม่ค่อยสม ่าเสมอ หรือไม่ไดท้  า หรือเป็นผลจากการสูบบุหร่ี ท่านมีคยาม
เส่ียงเพิ่มข้ึนต่อการเกิดโรคเร้ือรัง และการตายก่อนยยัอนัสมคยร 
 



(ข้อ 6) 

(ข้อ 7) 

(ข้อ 8) 

ข้อแนะน า 

1.  ถา้ท่านยงัไม่เคยออกก าลงักาย เร่ิมแรกคยรออกก าลงัเบา ๆ ท่ีง่ายท่ีสุด คือ การ
เดิน ใหห้ยัใจเตน้ประมาณ ……………….. คร้ังต่อนาที ใชเ้ยลานอ้ย ๆ ก่อน 
จากนั้นค่อย ๆ เพิ่มเยลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์ โดยยงัไม่เพิ่มคยามหนกั เม่ือร่างกาย
ปรับตยัได ้จึงค่อยเพิ่มคยามหนกัหรือคยามเหน่ือยตามท่ีตอ้งการ 

2.  ท่านตอ้งหมัน่เคล่ือนไหยและออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ไม่ยา่จะเป็นเร่ืองของ
การเดินเร็ยการยิง่ การถีบจกัรยาน การยา่ยน ้า  แมก้ระทัง่การออกแรงท างานบา้น 
งานสยน งานอาชีพ เพียงท าใหท้่านรู้สึกเหน่ือยข้ึนบา้งพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน 
ไม่จ  าเป็นตอ้งหนกั ถา้ออกก าลงักายเป็นเร่ืองเป็นราย ก็ใหห้ยัใจเตน้ในระดบัปาน
กลาง ประมาณ...………... คร้ังต่อนาที สะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที ทุก
ยนัหรือเกือบทุกยนั อาจแบ่งเป็น 2-3 คร้ังก็ได ้

3.  ถา้เคล่ือนไหยออกก าลงักายอยูแ่ลย้และตอ้งการมีสมรรถภาพท่ีดี ตอ้งออกก าลงั
กายเป็นเร่ืองเป็นรายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ย ๆ ยิง่เหยาะ ถีบจกัรยานเร็ย ๆ 
กระโดดเชือก ยา่ยน ้า เล่นกีฬา เป็นตน้ ระดบัเหน่ือยมากหรือหอบ ใหห้ยัใจเตน้
ประมาณ……….……คร้ังต่อนาที อยา่งนอ้ยยนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์
ละ 3 ยนั 

4. ถา้ท่านอายตุั้งแต่ 45 ปีข้ึนไปส าหรับผูช้าย หรือ 55 ปีข้ึนไปส าหรับผูห้ญิง หรือ
ท่าน   มีคยามเส่ียงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหยัใจตีบ ตั้งแต่ 2 ชนิดข้ึนไป และ
ตอ้งการออกก าลงักายแบบหนกั ๆ หรือออกก าลงักายประเภทท่ีไม่เคยท ามาก่อน  
คยรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียยชาญ 

 
กำรวดัสมรรถภำพกล้ำมเนือ้ (Muscular Fitness) 
1. กำรวดัควำมแข็งแรง (Muscular Strength) 

1.1  กำรทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength) 
     จุดประสงค์    เพื่อประเมินคยามแขง็แรงจากการเกร็ง (Static strength) ของกลา้มเน้ือมือและ 

       แขนส่ยนปลาย 
     เคร่ืองมือ      Hand Grip Dynamometer 
              ยธีิการ             1. จัดระดับทีจั่บของเคร่ืองมือให้เหมำะสมกบัผู้ทดสอบ, ใช้มือข้ำงทีถ่นัด 

    2. ใหผู้ท้ดสอบปล่อยแขนตามสบายขา้งล าตยั มือก าท่ีจบั หา้มแนบล าตยั                                          
    3. ใหอ้อกแรงก ามือใหแ้รงท่ีสุด                 
    4. ท าการทดสอบ 2 คร้ัง ใชค้่าท่ีมาก 
5.   การทดสอบท่ียดัได้เป็นกิโลกรัม น าผลท่ีได้มาหารด้ยยน ้ าหนักตยัของผู ้

ทดสอบ 
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       ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 
 

     ค่ามาตรฐานแรงบีบมือต่อน ้าหนกัตยั (กก./นน.ตยั) ของคนไทย 
      ชาย 

ระดบั
สมรรถภำพ 

อำยุ 

 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก  0.86   0.84   0.81   0.77   0.72   0.65  
ดี 0.80-0.85 0.79-0.83 0.76-0.80 0.72-0.76 0.67-0.71 0.60-0.64 

ปานกลาง 0.67-0.79 0.68-0.78 0.65-0.75 0.61-0.71 0.56-0.66 0.49-0.59 
ต ่า 0.61-0.66 0.63-0.67 0.60-0.64 0.56-0.60 0.51-0.55 0.44-0.48 

ต ่ามาก  0.60   0.62   0.59   0.55   0.50   0.43  
 

                                                               หญิง 

ระดบัสมรรถภำพ อำยุ 

 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก  0.65   0.66   0.61   0.57  0.52   0.49  
ดี 0.60-0.64 0.61-0.65 0.57-0.60 0.53-0.56 0.48-0.51 0.45-0.48 

ปานกลาง 0.49-0.59 0.50-0.60 0.48-0.56 0.44-0.52 0.39-0.47 0.36-0.44 
ต ่า 0.44-0.48 0.45-0.49 0.44-0.47 0.40-0.43 0.35-0.38 0.32-0.35 

ต ่ามาก  0.43   0.44   0.43   0.39   0.34   0.31  
ท่ีมา : ฝ่ายยิทยาศาสตร์การกีฬา. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย. การกีฬาแห่งประเทศไทย, 
2543. 
 

กำรรำยงำนผลและข้อแนะน ำ 
1. ดีมำก/ดี 

จากการทดสอบ แรงบีบมือของท่านเท่ากบั……. . ระดบัสมรรถภาพอยูใ่น
เกณฑ…์……..แสดงยา่ท่านสนใจในการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ หรือท างาน
ประเภทใชแ้รงแขนและมือมาก อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะ
จ าเพาะ ถา้ฝึกหรือใชก้ลา้มเน้ือมดันั้นก็เกิดคยามแขง็แรงเฉพาะมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้ก ไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิด
คยามแขง็แรง การมีกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและอดทน จะท าใหท้่านท ากิจกรรม ต่าง ๆ ในชียติประจ ายนั
ไดดี้ข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้ง และตน้ขาดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนัอาการ
ปยดหลงั ปยดหยัเข่า  
          ข้อแนะน ำ 
 1.   หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญ   เพื่อฝึก 
  คยามแขง็แรง และอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน  



  ไหล่ หนา้อกหนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ    8-10 ท่า  
 2.   ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั(ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า  
  ๆ กนัประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่ 
  กลั้นหายใจหรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 
 3.   น ้าหนกัภายนอกท่ีใช ้คยรมีน ้าหนกัประมาณ 50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือ 
  ส่ยนนั้น ๆ จะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด ถา้ไม่ทราบใหเ้ร่ิมตน้โดยใชน้ ้าหนกัท่ียก 
                                 ได ้10 คร้ังติดต่อกนั 
 4.   ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
 5.   อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือ 
  เกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30  
  นาที 
 

2. ปำนกลำง 
จากการทดสอบ แรงบีบมือของท่านเท่ากบั……. ระดบัสมรรถภาพอยูใ่นเกณฑป์ำน

กลำง แสดงยา่ท่านค่อนขา้งสนใจในการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ อยา่งไรก็ตามการ
ฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ ถา้ฝึกหรือใชก้ลา้มเน้ือมดันั้นก็เกิดคยาม
แขง็แรงเฉพาะมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้กไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิดคยามแขง็แรง การมีกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและอดทน
จะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชียติประจ ายนัไดดี้ข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั 
ทอ้งและตน้ขาดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนัอาการปยดหลงั ปยดหยัเข่า  

 
          ข้อแนะน ำ 

1. ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึกคยามแขง็แรงกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ อาทิ 
บริเยณแขน ไหล่ หนา้อก หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า  

 2.   ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั(ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า  
  ๆ กนัประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่ 
  กลั้นหายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

3.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้ 
 10 คร้ังเม่ือร่างกายปรับตยัได ้จึงค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ 
4.   ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 

 5.   อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือ 
  เกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30  
  นาที 
 
 
 



3. ต ่ำ/ต ่ำมำก  
จากการทดสอบ แรงบีบมือของท่านเท่ากับ………. ระดับสมรรถภาพอยู่ใน

เกณฑ…์…..แสดงยา่ท่านไม่ค่อยไดฝึ้กคยามแข็งแรงและอดทนของกลา้มเน้ือหรือท างานประเภทไม่
ค่อยออกแรง อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ ถา้ฝึกหรือ
ใชก้ลา้มเน้ือมดันั้นก็เกิดคยามแข็งแรงเฉพาะมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้กไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิดคยามแข็งแรง การมี
กลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชียติประจ ายนัไดดี้ข้ึน คยามแข็งแรงและอดทน
ของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขาดา้นหนา้จะช่ยยป้องกนัอาการปยดหลงั ปยดหยัเข่า  

 
          ข้อแนะน ำ 

1.  ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึกคยามแขง็แรงกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ อาทิ บริเยณ
แขน ไหล่หนา้อก หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า 

2.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั(ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนั ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น
หายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

3.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้
10 คร้ัง  เม่ือร่างกายปรับตยัได ้จึงค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ 

4.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
5.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือ

เกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 
นาที 
 

1.2  กำรทดสอบแรงเหยยีดแขน (Bench Press) 
 

     จุดประสงค์    เพื่อประเมินคยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหนา้อกและตน้แขน (Shoulder Flexors 
        and  Adductors, Elbow Extensors.) 
     เคร่ืองมือ      Weight Machine ท่ีมี Bench Press Station หรือใช ้Free Weight  แต่ตอ้งมีผูช่้ยย 

       ยกน ้าหนกัดย้ย เพื่อคยามปลอดภยั 
     วธีิกำร  1. ใชย้ธีิการทดสอบชนิดมีแรงตา้นแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Strength Testing)              
                       เพื่อหาค่าน ้าหนกัท่ียกไดม้ากท่ีสุดคร้ังเดียย หรือ 1-Repetition Maximum (1-RM) 

    2.   ใหผู้ท้ดสอบข้ึนนัง่บน Bench Press Station 
                            3.   อบอุ่นร่างกายดย้ยการใชแ้ขนออกแรงดนัน ้าหนกัเบา ๆ (ประมาณ 40-60%  
                                   ของน ้าหนกั 1RM ท่ีคาดคะเน โดยดูจากตารางค่ามาตรฐาน) ประมาณ 5-10 คร้ัง   

4.   หยดุพกั 1 นาที ดย้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ หลงัจากนั้นใชแ้ขนออกแรงดนั 
น ้าหนกัหรือแรงตา้น 60-80% ของน ้าหนกั 1RM ท่ีคาดคะเน ประมาณ 3-5 คร้ัง 



5.  ในการออกแรงดนั คร้ังท่ี 2  ผูท้ดสอบน่าจะออกแรงเกือบถึง 1RM แลย้ ค่อย ๆ  
   เพิ่มน ้ าหนกัเขา้ไปจนกระทัง่สามารถออกแรงยกน ้ าหนกัไดเ้พียงคร้ังเดียย และไม่  
สามารถยกคร้ังต่อไปได ้จึงให้หยุด  จากนั้นให้ผูท้ดสอบหยุดพกั 3-5 นาที และยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือโดยทัย่ไปการหา 1RM จะใชค้ยามพยายามสูงสุดประมาณ   3-5 คร้ัง 

6.  ค่า 1RM  คือน ้าหนกัมากท่ีสุดท่ียกคร้ังสุดทา้ยไดเ้พียงคร้ังเดียย (ถา้เป็นปอนดใ์ห้
แปลงเป็นกิโลกรัม) น าค่า 1RM น้ีมาหารดย้ยน ้าหนกัตยัผูท้ดสอบ แลย้เปรียบเทียบ
กบัตารางตามเพศและอาย ุ
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ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล  
 

            ค่ำมำตรฐำนแรงเหยยีดแขน (1 – RM Bench Press) 
 

ชาย 

ระดับ
สมรรถภำพ 

อำยุ 

 น้อยกว่ำ 20 20-29 30-39 40-49 50-59 60  

ดีเยี่ยม   1.34   1.32   1.12   1.00   0.90   0.82 
ดีมาก 1.20-1.33 1.15-1.31 0.99-1.11 0.89-0.99 0.80-0.89 0.72-0.81 
ดี 1.07-1.19 1.00-1.14 0.89-0.98 0.81-0.88 0.72-0.79 0.67-0.71 

ปานกลาง 0.90-1.06 0.89-0.99 0.79-0.88 0.73-0.80 0.64-0.71 0.58-0.66 
ต ่า  0.89  0.88  0.78   0.72  0.63  0.57 

  หญงิ 

ระดับ
สมรรถภำพ 

อำยุ 

 น้อยกว่ำ 20 20-29 30-39 40-49 50-59 60  

ดีเยี่ยม   0.78  0.81  0.71  0.63  0.56  0.55 
ดีมาก 0.66-0.77 0.71-0.80 0.61-0.70 0.55-0.62 0.49-0.55 0.48-0.54 
ดี 0.59-0.65 0.60-0.70 0.54-0.60 0.51-0.54 0.44-0.48 0.43-0.47 

ปานกลาง 0.54-0.58 0.52-0.59 0.48-0.53 0.44-0.50 0.40-0.43 0.39-0.42 
ต ่า  0.53  0.51  0.47   0.43  0.39  0.38 

           ที่มำ :  The Physical Fitness Specialist Certification Manual, The Cooper Institute for Aerobics  
                   Research, Dallas, TX, revised. 1997 

          อ้ำงใน  Heyward, VH. Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription. 3rd ed.  
                   Champaign,IL. Human Kinetics, 1998. 

การรายงานผลและข้อแนะน า 

1. ดีเยีย่ม/ดีมำก 
จากการทดสอบ ค่าแรงเหยยีดแขนของท่านเท่ากบั……… ระดบัสมรรถภาพอยูใ่น

เกณฑ…์………. แสดงยา่ท่านสนใจในการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ หรือท างาน
ประเภทใชแ้รงแขนและหนา้อกมาก อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมี
ลกัษณะจ าเพาะ ถา้ฝึกหรือใชก้ลา้มเน้ือมดันั้นก็เกิดคยามแขง็แรงเฉพาะมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้ก ไม่ไดใ้ชก้็
ไม่เกิดคยามแขง็แรง การมีกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและ อดทนจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชียติประจ ายนัไดดี้ข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขาดา้นหนา้ จะช่ยย
ป้องกนัอาการปยดหลงัและปยดหยัเข่า 



 

          ข้อแนะน ำ 
 1.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อ 

ฝึกคยามแขง็แรง และอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ  บริเยณ 
แขน ไหล่หนา้อก หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า 

 2.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั (ยกเยท) ประกอบ 
เคล่ือนไหยซ ้ า ๆกนั ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้
ออกตามปกติ ไม่กลั้นหายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือ
ผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

 3.  น ้าหนกัภายนอกท่ีใช ้คยรมีน ้าหนกัประมาณ 50-69% ของน ้าหนกัท่ี 
        กลา้มเน้ือส่ยนนั้น ๆ จะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด ถา้ไม่ทราบใหเ้ร่ิมตน้โดยใช ้
                                        น ้าหนกัท่ียกได ้10 คร้ังติดต่อกนั 
 4.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
 5.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนั 

     หรือเกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่ง   นอ้ย  
     ยนัละ 30 นาที 

 

2. ดี/ปำนกลำง 
จากการทดสอบ ค่าแรงเหยยีดแขนของท่านเท่ากบั…….… ระดบัสมรรถภาพอยูใ่น

เกณฑ…์………. แสดงยา่ท่านค่อนขา้งสนใจในการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ หรือ
ท างานประเภทใชแ้รงแขนและหนา้อกมาก อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของ
กลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ ถา้ฝึกหรือใชก้ลา้มเน้ือมดันั้นก็เกิดคยามแขง็แรงเฉพาะมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้ก 
ไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิดคยามแขง็แรง การมีกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและอดทนจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชียติประจ ายนัไดดี้ข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขาดา้นหนา้ จะช่ยย
ป้องกนัอาการปยดหลงัและปยดหยัเข่า 

 

          ข้อแนะน ำ 
 1.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึก 

คยามแขง็แรง และอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน 
ไหล่ หนา้อกหนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า 

2.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั (ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ กนั
ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น 

                   หายใจหรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 



3.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้
10 คร้ัง เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ สุดทา้ย
ประมาณ 50- 69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยนนั้นจะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

 4.   ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
5.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ

ทุกยนัอยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที 
3. ต ่ำ 

จากการทดสอบ ค่าแรงเหยยีดแขนของท่านเท่ากบั…… ระดบัสมรรถภาพอยูใ่น
เกณฑต์ ่ำแสดงยา่ท่านไม่ค่อยไดฝึ้กคยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ หรือท างานประเภทไม่ค่อยใชแ้รง
แขนและหนา้อกมาก อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ ถา้
ฝึกหรือใชก้ลา้มเน้ือมดันั้นก็เกิดคยามแขง็แรงเฉพาะมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้ก ไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิดคยาม
แขง็แรง การมีกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและอดทนจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชียติประจ ายนัไดดี้ข้ึน 
คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขาดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนัอาการปยดหลงั
และปยดหยัเข่า 
        ข้อแนะน ำ 

1.  ท่านอาจฝึกแรงเหยยีดแขนดย้ยการเร่ิมจากระดบัง่ายท่ีสุดก่อน คือ การดนัฝาผนงั
ไย ้โดยการยนืหนัหนา้เขา้ฝาผนงั ใชฝ่้ามือยนัผนงัไย ้จากนั้นงอศอกเอียงตยัเขา้
หาผนงั และเหยยีดศอกออกเพื่อดนัตยัออกท าซ ้ าไปมา เม่ือแขง็แรงข้ึนก็หาเกา้อ้ี
หรือโตะ๊หนกั ๆ ท่ีไม่เคล่ือนท่ีเป็นอุปกรณ์ คย  ่าตยัลงแบบยดิพื้น แต่ใชมื้อยนัท่ี
พกัแขนของเกา้อ้ีหรือขอบโตะ๊ เพื่อผอ่นน ้าหนกัลงท่ีเทา้ทั้งสองขา้ง  จากนั้น งอ
ศอกหยอ่นล าตยัลงและยกข้ึน สลบัไปมา เม่ือแขง็แรงมากข้ึนก็ท าแบบหนกัข้ึน
ไปอีก โดยการยดิพื้น แขนยนัพื้น ปลายเทา้ตั้ง 

2.  ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญ เพื่อฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณแขน ไหล่ หนา้อก หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 
8-10 ท่า 

3.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั (ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนั ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น
หายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

4.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้10 
คร้ัง เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ สุดทา้ยประมาณ 
50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยนนั้นจะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

5.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั   
6.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ

ทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที 



1.3 กำรทดสอบแรงเหยยีดขำ (Leg Press) 
จุดประสงค์     เพื่อประเมินคยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ (Quadriceps) และ 

กลา้มเน้ือกน้ท่ีเหยยีดสะโพก  
 เคร่ืองมือ        Weight Machine ท่ีมี Leg Press Station 
 วธีิกำร          1.ใชย้ธีิการทดสอบชนิดมีแรงตา้นแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Strength            

Testing) เพื่อหาค่าน ้าหนกัท่ียกไดม้ากท่ีสุดคร้ังเดียย หรือ 1-Repetition 
Maximum (1-RM) 

2.  ใหผู้ท้ดสอบข้ึนนัง่บน Leg Press Station 
3.  อบอุ่นร่างกายดย้ยการใชข้าออกแรงดนัน ้าหนกัเบา ๆ (ประมาณ 40-60% 

ของน ้าหนกั 1RM ท่ีคาดคะเนโดยดูจากตารางค่ามาตรฐาน) ประมาณ 5-10 
คร้ัง 

4.  หยดุพกั 1 นาที ดย้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ หลงัจากนั้นใชข้าออกแรงดนั
น ้าหนกัหรือแรงตา้น 60-80% ของน ้าหนกั 1RM ท่ีคาดคะเน ประมาณ  3-5 
คร้ัง 

5.  ในการออกแรงดนั คร้ังท่ี 2  ผูท้ดสอบน่าจะออกแรงเกือบถึง 1RM แลย้ ค่อย 
ๆ เพิ่มน ้าหนกัเขา้ไปจนกระทัง่สามารถออกแรงยกน ้าหนกัไดเ้พียงคร้ังเดียย 
และไม่สามารถยกคร้ังต่อไปได ้จึงใหห้ยดุ  จากนั้นใหผู้ท้ดสอบหยดุพกั 3-5 
นาที และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ โดยทัย่ไปการหา 1RM จะใชค้ยามพยายาม
สูงสุดประมาณ 3-5 คร้ัง 

6.  ค่า 1RM  คือน ้าหนกัมากท่ีสุดท่ียกคร้ังสุดทา้ยไดเ้พียงคร้ังเดียย (ถา้เป็น
ปอนดใ์หแ้ปลงเป็นกิโลกรัม) น าค่า 1RM น้ีมาหารดย้ยน ้าหนกัตยัผูท้ดสอบ 
แลย้เปรียบเทียบกบัตารางตามเพศและอาย ุ

 
 
 

 

ภาพประกอบ 21 
 



 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 22 

      ค่ามาตรฐานและการแปลผล 
 

ค่ำมำตรฐำนแรงเหยยีดขำ (1-RM Leg Press) 
                                                             ชาย 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ 

 น้อยกว่ำ 20 20-29 30-39 40-49 50-59  60  

ดีเยี่ยม   2.28   2.13   1.93   1.82   1.71   1.62 
ดีมาก 2.05-2.27 1.98-2.12 1.78-1.92 1.69-1.81 1.59-1.70 1.50-1.61 
ดี 1.91-2.04 1.84-1.97 1.66-1.77 1.58-1.68 1.47-1.58 1.39-1.49 

ปานกลาง 1.71-1.90 1.64-1.83 1.53-1.65 1.45-1.57 1.33-1.46 1.26-1.38 
ต ่า  1.70  1.63  1.52   1.44  1.32  1.25 

  
 

   หญิง 

ระดับ
สมรรถภำพ 

อำยุ 

 น้อยกว่ำ 20 20-29 30-39 40-49 50-59  60  

ดีเยี่ยม   1.71  1.68  1.47  1.37  1.25  1.18 
ดีมาก 1.60-1.70 1.51-1.67 1.34-1.46 1.24-1.36 1.11-1.24 1.05-1.17 
ดี 1.39-1.59 1.38-1.50 1.22-1.33 1.14-1.23 1.00-1.10 0.94-1.04 

ปานกลาง 1.23-1.38 1.23-1.37 1.10-1.21 1.03-1.13 0.89-0.99 0.86-0.93 
ต ่า  1.22  1.22  1.09   1.02  0.88  0.85 

ที่มำ :  The Physical Fitness Specialist Certification Manual, The Cooper Institute for Aerobics Research,  
        Dallas, TX, revised. 1997 



การรายงานผลและข้อแนะน า 

1. ดีเยีย่ม/ดีมำก 
จากการทดสอบ ค่าแรงเหยียดขาของท่านเท่ากบั…….……ระดบัสมรรถภาพอยูใ่น

เกณฑ์………. แสดงย่าท่านสนใจในการฝึกคยามแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือ หรือท างาน
ประเภทใชแ้รงขามาก อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแข็งแรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ 
ถา้ฝึกหรือใช้กลา้มเน้ือมดันั้น    ก็เกิดคยามแข็งแรงเฉพาะมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้กไม่ไดใ้ช้ก็ไม่เกิดคยาม
แขง็แรง การมีกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและอดทนจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชียิตประจ ายนัไดดี้ข้ึน 
คยามแข็งแรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขาดา้นหน้า จะช่ยยป้องกนัอาการปยดหลงั
และปยดหยัเข่า 
          ข้อแนะน ำ 

1.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึกคยาม
แขง็แรงและอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน ไหล่ หนา้อก 
หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า  

2.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั(ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนัประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น
หายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

3.  น ้าหนกัภายนอกท่ีใช ้คยรมีน ้าหนกัประมาณ 50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยน
นั้น ๆ  จะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

4.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
5.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ

ทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที 
2. ดี/ปำนกลำง 

                                 จากการทดสอบ ค่าแรงเหยยีดขาของท่านเท่ากบั………… ระดบัสมรรถภาพอยู่
ในเกณฑ…์………. แสดงยา่ท่านค่อนขา้งสนใจในการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ 
หรือท างานประเภทใชแ้รงขามาก อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมี
ลกัษณะจ าเพาะ ถา้ฝึกหรือใชก้ลา้มเน้ือมดันั้นก็เกิดคยามแขง็แรงเฉพาะมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้กไม่ไดใ้ชก้็
ไม่เกิดคยามแขง็แรง การมีกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและอดทนจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชียติประจ ายนัไดดี้ข้ึน และคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขาดา้นหนา้ จะ
ช่ยยป้องกนัอาการปยดหลงัและปยดหยัเข่า 
          ข้อแนะน ำ 

1.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึกคยาม
แขง็แรง และอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน ไหล่ 
หนา้อก หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า 



2.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั (ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนั ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น
หายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

3.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้
10 คร้ัง  เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ สุดทา้ย
ประมาณ      50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยนนั้นจะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

4.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
5.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือ

เกือบ   ทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 
นาที 

3. ต ่ำ 
                              จากการทดสอบ ค่าแรงเหยยีดขาของท่านเท่ากบั……… ระดบัสมรรถภาพอยูใ่น
เกณฑต์ ่ำแสดงยา่ท่านไม่ค่อยไดฝึ้กคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ หรือไม่ไดท้  างานประเภท
ใชแ้รงขามาก   อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ ถา้ฝึก
หรือใชก้ลา้มเน้ือมดันั้น   ก็เกิดคยามแขง็แรงเฉพาะมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้ก ไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิดคยามแขง็แรง 
การมีกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและ   อดทนจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชียติประจ ายนัไดดี้ข้ึน และ
คยามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขาดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนัอาการปยดหลงัและปยดหยั
เข่า 

    ข้อแนะน ำ 
1.  ท่านอาจฝึกแรงเหยยีดขา ดย้ยการเร่ิมจากระดบัง่ายท่ีสุดก่อน โดยการนัง่เกา้อ้ีมี

พนกัและท่ีพกัแขน แลย้เหยยีดเข่ายกเทา้ข้ึนลง 10-15 คร้ัง ท าทีละขา้ง เม่ือ
แขง็แรงข้ึน  ก็เหยยีดเข่ายกเทา้ข้ึน โดยการยกขาพน้ขอบเกา้อ้ีและงอเข่ายางเทา้
ลงสลบักนัท าทีละขา้ง หากแขง็แรงมากข้ึน ก็กา้ยข้ึนลงมา้นัง่ สูง 8-12 น้ิย โดย
ใชข้าขยาน า สลบักบัขาซา้ยน า และสุดทา้ยลุกข้ึนนัง่ลงบนเกา้อ้ี สลบัไปมา 

2. ท่านคยรฝึกคยามแขง็แรงกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน 
ไหล่ หนา้อก หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า  

3.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกัประกอบเคล่ือนไหยซ ้ า ๆ กนั 
ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้นหายใจ 
หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

4.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้
10 คร้ัง เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ สุดทา้ย
ประมาณ 50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยนนั้นจะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

5.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
6.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือ



เกือบ  ทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 
นาที 

 
2. กำรทดสอบควำมอดทนของกล้ำมเนือ้ (Muscular Endurance) 
2.1  กำรทดสอบวดิพืน้ (Push - Ups) 

จุดประสงค์    เพื่อประเมินคยามอดทนของกลา้มเน้ือหนา้อกและตน้แขน 
เคร่ืองมือ        1.  นาฬิกาจบัเยลา 
วธีิกำร            1.  ผูท้ดสอบ                                                                                                       

                        ชาย  :  คว ำ่ตัวลงกบัพืน้ ฝ่ำมือทั้งสองข้ำงยนัพืน้ ห่ำงกนัเท่ำกบัช่วงกว้ำงของไหล่                                                     
                                   เหยยีดแขนตรง ปลำยเท้ำตั้งกบัพืน้ ขำและหลงัเหยยีดตรงเป็นแนวเดียวกนั   

                                   ก้นไม่โด่ง ศีรษะตั้ง 

                        หญงิ :  คว ำ่ตัวลงกบัพืน้ ฝ่ำมือทั้งสองข้ำงยนัพืน้ ห่ำงกนัเท่ำกบัช่วงกว้ำงของไหล่  
                                   เหยยีดแขนตรง เข่ำทั้งสองข้ำงสัมผสัพืน้ (modified “knee push up”)  

                                   ต้นขำ ก้นและหลงัเป็นแนวตรง ศีรษะตั้ง ขำท่อนล่ำงสัมผสักบัพืน้ เหยยีด 
                                   ข้อเท้ำหรือกระดกขำท่อนล่ำงขึน้ ไขว้กนัให้เข่ำงอเป็นมุมฉำก 

2.  ใหผู้ท้ดสอบงอศอก ลดล าตยัลง จนคางสัมผสักบัพื้น โดยท่ีทอ้ง ไม่คยร  
   สัมผสัพื้น แลย้กลบัข้ึนสู่ท่าเดิม เหยยีดแขนดนัตยัข้ึนจนแขนตรง ใหห้ลงั   
   เหยยีด ตรงตลอดเยลา ขณะท่ีท า 

3.  นบัจ านยนคร้ังท่ีท าไดติ้ดต่อกนัใน 1 นาที โดยไม่หยดุ เปรียบเทียบกบัตา 
    รางตามเพศและอาย ุ
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    ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 
 

ค่ามาตรฐานจ านวนคร้ังของการวิดพืน้ในช่วงระยะเวลา 1 นาที 

ชาย 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ 

 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

ดีมาก  35  28  22 18  17 
ดี 28-34 22-27 17-21 12-17 11-16 

ปานกลาง 22-27 17-21 13-16 10-11 8-10 
ค่อนขา้งต ่า 17-21 12-16 9-12 6-9 5-7 

ต ่า  16  11  8  5  4 
 

                                          หญิง 

ระดับสมรรถภาพ 
อำยุ 

 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

ดีมาก  27  25  23  18  16 
ดี 21-26 18-24 15-22 11-17 11-15 

ปานกลาง 15-20 13-17 11-14 6-10 5-10 
ค่อนขา้งต ่า 10-14 8-12 5-10 2-5 1-4 

ต ่า  9  7  4  1  0 

 

ท่ีมา : American College of Sports Medicine. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription.  
       6th ed. Philadelphia. Lippincott Williams and Wilkins. 2000 

การรายงานผลและข้อแนะน า 

1. ดีมำก/ดี 
จากการทดสอบท่านสามารถยดิพื้นในเยลา 1 นาที ไดเ้ท่ากบั……คร้ัง ระดบั

สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ…์………. แสดงยา่ท่านสนใจฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือแขน
และหนา้อกอยา่งสม ่าเสมออยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะ
จ าเพาะ ถา้ฝึกหรือใชก้ลา้มเน้ือมดันั้น ก็จะมีคยามอดทนเฉพาะกลา้มเน้ือมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้ก ไม่ไดใ้ชก้็
ไม่เกิดคยามอดทน การฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชียติประจ ายนัไดย้ายนานและดีข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขา
ดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนัอาการปยดหลงัและปยดหยัเข่า 
          ข้อแนะน ำ 



1.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึก 
คยาม แขง็แรงและอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน 
ไหล่ หนา้อก หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า 

2.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั(ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนั ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น
หายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

3.  น ้าหนกัภายนอกท่ีใช ้คยรมีน ้าหนกัประมาณ 50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยน
นั้น ๆ    จะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

4.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
  5.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือ 
                                 เกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยรหายใจกระชั้นข้ึนอยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที 
 

2. ปำนกลำง/ค่อนข้ำงต ่ำ 
                              จากการทดสอบท่านสามารถยดิพื้นในเยลา 1 นาที ไดเ้ท่ากบั……คร้ัง ระดบั
สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ…์………. แสดงยา่ท่านสนใจฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือแขน
และหนา้อกไม่ค่อยสม ่าเสมอ อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะ
จ าเพาะ ถา้ท่านฝึกหรือใช ้           กลา้มเน้ือมดันั้น ก็จะมีคยามอดทนเฉพาะกลา้มเน้ือนั้น ไม่ไดฝึ้ก 
ไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิดคยามอดทน การฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ จะท าใหท้่านท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ในชียติประจ ายนัไดย้ายนานและดีข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้
ขาดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนัอาการปยดหลงัและปยดหยัเข่า 
   ข้อแนะน ำ 

1.  การฝึกยดิพื้น ท่านอาจเร่ิมจากระดบัง่ายก่อนดย้ยการดนัฝาผนงั โดยการยนืหนั
หนา้เขา้ ฝาผนงั ใชฝ่้ามือยนัผนงัไย ้จากนั้นงอศอกเอียงตยัเขา้หาผนงั และเหยยีด
ศอกออก  เพื่อดนัตยัออก  ท าซ ้ าไปมา เม่ือแขง็แรงข้ึนก็หาเกา้อ้ีหรือโตะ๊หนกั ๆ 
ท่ีไม่เคล่ือนท่ีเป็นอุปกรณ์ คย  ่าตยัลงแบบยดิพื้น แต่ใชมื้อยนัท่ีพกัแขนของเกา้อ้ี
หรือขอบโตะ๊ เพื่อผอ่นน ้าหนกัลงท่ีเทา้ทั้งสองขา้ง  จากนั้น งอศอกหยอ่นล าตยั
ลงและยกข้ึน สลบัไปมา    เม่ือแขง็แรงมากข้ึนก็ท าแบบหนกัข้ึนไปอีก โดยการ
ยดิพื้น แขนยนัพื้น ปลายเทา้ตั้ง 

2.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึกคยาม
แขง็แรง  และอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน ไหล่ 
หนา้อก หนา้ทอ้ง  หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า 

3.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั (ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนั    ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น
หายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 



4.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้
10 คร้ัง เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ สุดทา้ย
ประมาณ 50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยนนั้นจะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

  5.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
6.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือ

เกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 
นาที 

3. ต ่ำ 
                              จากการทดสอบท่านสามารถยิดพื้นในเยลา 1 นาที ได้เท่ากับ……คร้ัง ระดับ
สมรรถภาพอยู่ในเกณฑ์ต ่ำ แสดงย่าท่านไม่ค่อยฝึกคยามแข็งแรงและอดทนของกลา้มเน้ือแขนและ
หนา้อก อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแข็งแรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ ถา้ท่านฝึกหรือ
ใชก้ลา้มเน้ือมดันั้น ก็จะมีคยามอดทนเฉพาะกลา้มเน้ือนั้น ไม่ไดฝึ้ก ไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิดคยามอดทน การ
ฝึกคยามแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือ จะท าให้ท่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชียิตประจ ายนัได้
ยายนานและดีข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขาดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนั
อาการปยดหลงัและปยดหยัเข่า 
                    ข้อแนะน ำ 

1.  การฝึกยดิพื้น ท่านอาจเร่ิมจากระดบัง่ายก่อนดย้ยการดนัฝาผนงั โดยการยนืหนั
หนา้ เขา้ฝาผนงั ใชฝ่้ามือยนัผนงัไย ้จากนั้นงอศอกเอียงตยัเขา้หาผนงั และเหยยีด
ศอกออกเพื่อดนัตยัออก  ท าซ ้ าไปมา เม่ือแขง็แรงข้ึนก็หาเกา้อ้ีหรือโตะ๊หนกั ๆ ท่ี
ไม่เคล่ือนท่ีเป็นอุปกรณ์ คย  ่าตยัลงแบบยดิพื้น แต่ใชมื้อยนัท่ีพกัแขนของเกา้อ้ี
หรือขอบโตะ๊ เพื่อผอ่นน ้าหนกัลงท่ีเทา้ทั้งสองขา้ง  จากนั้น งอศอกหยอ่นล าตยั
ลงและยกข้ึน สลบัไปมา   เม่ือแขง็แรงมากข้ึนก็ท าแบบหนกัข้ึนไปอีก โดยการ
ยดิพื้น แขนยนัพื้น ปลายเทา้ตั้ง 

2.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึกคยาม
แขง็แรงและอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน ไหล่ หนา้อก 
หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า 

3.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั (ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนั ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น
หายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

4.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้10 
คร้ัง  เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ สุดทา้ยประมาณ 
50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยนนั้นจะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

  5.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 



6.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือ
เกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 
นาที 
 

2.2  กำรทดสอบงอตัว (Curl - up) 
 

จุดประสงค์    เพื่อประเมินคยามอดทนของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 
เคร่ืองมือ        นาฬิกาจบัเยลา                                                   

        ยธีิการ            1.  ผู้ทดสอบนอนหงำยบนเส่ืองอเข่ำท ำมุม 90 องศำ (ส้นเท้ำห่ำงจำกก้นประมำณ  
                                  12-18 นิว้) วำงแขนบนพืน้ข้ำงล ำตัวทั้งสองข้ำงคว ำ่ฝ่ำมือปลำยนิว้สัมผสัเส้น             

หรือแถบเคร่ืองหมำยทีว่ำงติดบนพืน้ส ำหรับเป็นจุดเร่ิมต้น 
2.  ใหผู้ท้ดสอบงอตยั ยกศีรษะ ไหล่และล าตยัข้ึนพน้จากพื้น(ท ามุม 30 องศากบั 

พื้น) ศอกทั้ง 2 ขา้งเหยยีดตรง พร้อมกบัเคล่ือนปลายมือไปสัมผสัเส้นหรือ            
แถบเคร่ืองหมาย  อนัท่ี 2 ซ่ึงอยูห่่างจากเส้นแรก 8 ซม.  ส าหรับผูท้ดสอบท่ีมี
อายมุากกยา่ 45 ปี  และ 12 ซม. ส าหรับผูท้ดสอบท่ีมีอายนุอ้ยกยา่ 45 ปี  และลด
ล าตยั ไหล่ลงติดพื้นทุกคร้ังระหยา่งการทดสอบ ปลายน้ิย, เทา้ และกน้ตอ้ง
สัมผสักบัพื้นตลอดเยลา ก่อนงอตยัข้ึนหลงัส่ยนล่างตอ้งแบนราบติดพื้น 

3.  หรือใหผู้ท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าตามขอ้ 1 แต่ใหมื้อยางแตะบนหนา้ตน้ขา งอตยั 
ข้ึน จนมือเล่ือนไปแตะหยัเข่า (ท่ีบริเยณลูกสะบา้) ซ่ึงจะท าใหล้ าตยัท ามุมกบัพื้น 
ประมาณ 30 องศา 

4. ใหท้  าซ ้ า ๆ และนบัจ านยนคร้ังท่ีท าไดใ้น 1 นาที โดยไม่หยดุพกั เปรียบเทียบกบั
ตารางตามเพศและอาย ุ

 

                                          
        

            ภาพประกอบ 27 
 
 



                                        
 

ภาพประกอบ 28 
 ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล 
 

ค่ามาตรฐานจ านวนคร้ังของการงอตัว ในช่วงระยะเวลา 1 นาที 
 

ชาย 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ 

 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

ดีมาก  57  70  76  61  34 
ดี 32-56 37-69 52-75 36-60 20-33 

ปานกลาง 25-31 27-36 32-51 24-35 10-19 
ค่อนขา้งต ่า 14-24 14-26 22-31 14-23 1-9 

ต ่า  13  13  21  13  0 
 

                                                                หญิง 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ 

 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

ดีมาก  46  44  43  31  31 
ดี 33-45 29-43 29-43 17-30 20-30 

ปานกลาง 22-32 16-28 21-28 3-16 10-19 
ค่อนขา้งต ่า 13-21 1-15 6-20 1-2 1-9 

ต ่า  12  0  5  0  0 

 

ท่ีมา : American College of Sport Medicine. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription.  
        6th ed. Philadelphia. Lipicott Williams and Wilkins. 2000. 
 
    



 กำรรำยงำนผลและข้อแนะน ำ 
1. ดีมำก/ดี 

จากการทดสอบท่านสามารถงอตยัในเยลา 1 นาที ไดเ้ท่ากบั……คร้ัง ระดบั 
สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ…์………. แสดงยา่ท่านสนใจฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง
มาก อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ ถา้ฝึกหรือใช้
กลา้มเน้ือมดันั้น ก็จะมีคยาม   อดทนเฉพาะกลา้มเน้ือมดันั้น ถา้ไม่ไดฝึ้ก ไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิดคยามอดทน 
การมีกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชียติประจ ายนัได้
ยายนานและดีข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขาดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนั
อาการปยดหลงัและปยดหยัเข่า 
          ข้อแนะน ำ 

1.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึกคยาม
แขง็แรงและอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน ไหล่ หนา้อก 
หนา้ทอ้ง   หลงั สะโพก ขา ประมาณ  8-10 ท่า 

2.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือ เปล่าหรือยกน ้าหนกั (ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนั ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้นหายใจ 
หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

3.  น ้าหนกัภายนอกท่ีใช ้คยรมีน ้าหนกัประมาณ 50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยน
นั้น ๆ จะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

4.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
5.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ

ทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที 
2. ปำนกลำง/ค่อนข้ำงต ่ำ 

จากการทดสอบท่านสามารถงอตยัในเยลา 1 นาที ไดเ้ท่ากบั……คร้ัง ระดบั 
สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ…์………. แสดงยา่ท่านสนใจฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหนา้
ทอ้งไม่ค่อยสม ่าเสมอ อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ ถา้
ท่านฝึกหรือใชก้ลา้มเน้ือมดันั้น ก็จะมีคยามอดทนเฉพาะกลา้มเน้ือนั้น ไม่ไดฝึ้ก ไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิด
คยามอดทน การฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ จะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชียติประจ ายนัไดย้ายนานและดีข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั ทอ้งและตน้ขา
ดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนัอาการปยดหลงัและปยดหยัเข่า 

     ข้อแนะน ำ 
1.  ท่านอาจฝึกการงอตยัดย้ยการเร่ิมตน้จากระดบัง่ายก่อน โดยนอนหงายชนัเข่า งอ

เข่า 90 องศาไขยแ้ขน มือจบัไหล่ตรงขา้ม ยกศีรษะข้ึนพน้พื้นและหยอ่นศีรษะลง 
สลบัไปมา เม่ือปรับตยัได ้นอนหงายแบบเดิม งอศอก มือไขยจ้บับ่าดา้นตรงขา้ม 
ยกไหล่และหลงัส่ยนบนใหพ้น้พื้นและหยอ่นตยัลง สลบัไปมา เม่ือแขง็แรงข้ึน



ใชป้ลายมือยางท่ีหนา้ขา แลย้งอตยัยกหลงัข้ึนพน้พื้น เล่ือนปลายมือไปแตะ
ลูกสะบา้ แลย้หยอ่นตยัลงติดพื้น   ท าสลบัไปมา เม่ือแขง็แรงมากก็ใชมื้อไขยจ้บั
บ่าดา้นตรงขา้ม งอคอเก็บคาง งอตยั   ยกหลงัส่ยนล่างข้ึนพน้พื้น แลย้หยอ่นตยั
ลงติดพื้น ท าสลบัไปมา 

2.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึกคยาม
แขง็แรงและอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน ไหล่ หนา้อก 
หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า 

3.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั (ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนั ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น
หายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

4.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้10 
คร้ัง เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ สุดทา้ยประมาณ 
50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยนนั้นจะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

5.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
6.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือเกือบ

ทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 นาที 
3. ต ่ำ 

จากการทดสอบท่านสามารถงอตยัในเยลา 1 นาที ไดเ้ท่ากบั……คร้ัง ระดบั 
สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑต์ ่ำ แสดงยา่ท่านไม่ค่อยไดฝึ้กคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 
อยา่งไรก็ตามการฝึกคยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือมีลกัษณะจ าเพาะ ถา้ท่านฝึกหรือใช้
กลา้มเน้ือมดันั้น ก็จะมีคยามอดทนเฉพาะกลา้มเน้ือนั้น ไม่ไดฝึ้ก ไม่ไดใ้ชก้็ไม่เกิดคยามอดทน การฝึก
คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ จะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชียติประจ ายนัไดย้ายนาน
และดีข้ึน คยามแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหลงั  ทอ้ง และตน้ขาดา้นหนา้ จะช่ยยป้องกนัอาการ
ปยดหลงัและปยดหยัเข่า 
                    ข้อแนะน ำ 

1.  ท่านอาจฝึกการงอตยัดย้ยการเร่ิมตน้จากระดบัง่ายก่อน โดยนอนหงายชนัเข่า งอ
เข่า 90 องศาไขยแ้ขน มือจบัไหล่ตรงขา้ม ยกศีรษะข้ึนพน้พื้นและหยอ่นศีรษะ
ลง สลบัไปมา เม่ือปรับตยัได ้นอนหงายแบบเดิม งอศอก มือไขยจ้บับ่าดา้นตรง
ขา้ม ยกไหล่และหลงัส่ยนบนใหพ้น้พื้นและหยอ่นตยัลง สลบัไปมา เม่ือแขง็แรง
ข้ึนใชป้ลายมือยางท่ี หนา้ขา แลย้งอตยัยกหลงัข้ึนพน้พื้น เล่ือนปลายมือไปแตะ
ลูกสะบา้ แลย้หยอ่นตยัลงติดพื้นท าสลบัไปมา เม่ือแขง็แรงมากก็ใชมื้อไขยจ้บั
บ่าดา้นตรงขา้ม งอคอเก็บคาง   งอตยัยกหลงัส่ยนล่างข้ึนพน้พื้น แลย้หยอ่นตยั
ลงติดพื้น ท าสลบัไปมา 



2.  หากท่านยงัไม่ไดฝึ้กกลา้มเน้ือส่ยนอ่ืน ๆ ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญเพื่อฝึกคยาม
แขง็แรงและอดทนกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ใหค้รบถย้น อาทิ บริเยณ แขน ไหล่ 
หนา้อก หนา้ทอ้ง หลงั สะโพก ขา ประมาณ 8-10 ท่า 

3.  ท าโดยฝึกกายบริหารมือเปล่าหรือยกน ้าหนกั (ยกเยท) ประกอบ เคล่ือนไหยซ ้ า ๆ 
กนั ประมาณ 10 คร้ังต่อชุด ไม่เกร็งคา้งไย ้ใหห้ายใจเขา้ออกตามปกติ ไม่กลั้น
หายใจ หรือระหยา่งออกแรงใหห้ายใจออกและเม่ือผอ่นแรงใหห้ายใจเขา้ 

4.  ถา้ใชน้ ้าหนกัภายนอกประกอบ คยรเร่ิมจากน ้าหนกัเบา ๆ ท่ีท่านสามารถยกได ้10 
คร้ัง  เม่ือร่างกายปรับตยัไดจึ้งค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกัข้ึนตามตอ้งการ สุดทา้ย
ประมาณ 50-69% ของน ้าหนกัท่ีกลา้มเน้ือส่ยนนั้นจะออกแรงยกไดม้ากท่ีสุด 

5.  ฝึกท่าละ 1 ชุด ฝึกสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ระยะเยลาประมาณ 20-30 นาทีต่อยนั 
6.  อยา่ลืม เคล่ือนไหยและออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งสม ่าเสมอทุกยนัหรือ

เกือบทุกยนั อยา่งนอ้ยใหเ้หน่ือยพอคยร หายใจกระชั้นข้ึน อยา่งนอ้ยยนัละ 30 
นาที 

กำรวดัควำมอ่อนตัว  (Flexibility Testing) 
1.  กำรทดสอบน่ังงอตัวไปข้ำงหน้ำ (Sit and Reach) 

วตัถุประสงค์           เพื่อประเมินคยามยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือหลงัระดบัเอย และกลา้มเน้ือตน้ 
ขาดา้นหลงั 

     เคร่ืองมือ  1.   มา้ยดัคยามอ่อนตยั 1 ตยั มีท่ียนัเทา้และมาตรยดัระยะทางเป็น +30  
                                               ซม. หรือ +35 ซม. และ –30 ซม. จุด “0” อยูต่รงท่ียนัเทา้ 
   2.   เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน ส าหรับรองพื้นนัง่ 
     วธีิกำร  1.   ก่อนการทดสอบ ใหผู้ท้ดสอบอบอุ่นร่างกายก่อน 

2.   ใหผู้ท้ดสอบถอดรองเทา้และนัง่เหยยีดขาตรงสอดเขา้ใตม้า้ยดั ฝ่าเทา้ตั้ง
ฉากกบัพื้น และจรดแนบกบัท่ียนัเทา้ของมา้ยดั เทา้ชิดกนั  

3.   เหยยีดแขนตรงไปขา้งหนา้แลย้กม้ตยัไปขา้งหนา้ มือยางอยูบ่นมา้ยดั
ค่อย ๆ กม้ตยัลงใหมื้อเคล่ือนดนัไมบ้รรทดัอยา่งนุ่มนยลไปบนมา้ยดั
ใหไ้กลท่ีสุด  

4.   หา้มโยกตยัหรืองอตยัแรง ๆ กระแทกไมบ้รรทดั ขณะกม้ตยั เข่าตอ้ง 
       ตึง 
5.   ยดัระยะทางเป็นเซนติเมตรจากจุด “0” ถึงปลายน้ิยมือ ถา้ปลายน้ิยมือ

เหยยีดเลยปลายเทา้หรือจุดศูนย ์บนัทึกค่าเป็นบยก ถา้ไม่ถึงปลายเทา้ 
ค่าเป็นลบ 

6.   ท าการทดสอบ 3 คร้ัง ใชค้่าท่ีดีท่ีสุด 
 
 



 
 

ภาพประกอบ 29 
 

 

                                           
 

ภาพประกอบ 30 

ค่ามาตรฐานและการแปลผล 

ค่ามาตรฐานการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) ของประชาชนไทย 

      ชาย 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ  

 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก  21   20   19   17   17   14  
ดี 17-20 17-19 15-18 13-16 13-16 10-13 

ปานกลาง 18-16 9-16 6-14 5-12 4-12 2-9 
ต ่า 4-7 6-8 2-5 1-4 0-3 (-2)-1 

ต ่ามาก  3   5   1   0   (-1)    (-3)  



 

      หญิง 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ  

 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก  19   20   21   20   18   18  
ดี 16-18 17-19 17-20 16-19 15-17 15-17 

ปานกลาง 9-15 10-16 8-16 8-15 8-14 8-14 
ต ่า 6-8 7-9 4-7 4-7 5-7 5-7 

ต ่ามาก  5   6   3   3      4  4    

ที่มา :  ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา. เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย.การกีฬาแห่งประเทศไทย 
2543. 

ค่ามาตรฐานและการแปลผล         

ค่ำมำตรฐำนกำรน่ังงอตัวไปข้ำงหน้ำ (เซนติเมตร)  
ชาย 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ 

 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

ดีมาก 13 12 9 7 5 
ดี 8-12 7-11 3-8 2-6 (-1)-4 

ปานกลาง 4-7 2-6 (-2)-2   (-3)-1 (-7)-(-2) 
ค่อนขา้งต ่า (-2)-3   (-4)-1   (-9)-(-3) (-10)-(-4) (-11)-(-8) 

ต ่า  (-3)  (-5)  (-10)  (-11)  (-12) 
หญิง 

ระดับสมรรถภำพ อำยุ 

 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

ดีมาก 15 14 12 12 9 
ดี 11-14 10-13 8-11 7-11 5-8 

ปานกลาง 7-10 6-9 4-7 4-6 1-4 
ค่อนขา้งต ่า 1-6 0-5 (-1)-3 (-2)-3 (-2)-0 

ต ่า 0  (-1)  (-2)  (-3)  (-3) 
ท่ีมา : Fitness Canada, Fitness and Amateur Sport Canada, Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF)  
       Operations Manual. 3rd ed. Ottawa, 1986. 
 
 
 
 



การรายงานผลและข้อแนะน า 

1. ดีมำก/ดี/ปำนกลำง/ต ่ำ/ต ่ำมำก 
                    จากการทดสอบท่านสามารถกม้งอตยัไปขา้งหนา้ไดร้ะยะทาง…………เซนติเมตรระดบั
สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ…์………. แสดงยา่การท่ีท่านสามารถกม้งอตยัไดม้ากในระดบั ดี ถึง ดีมาก 
ท่านมีโอกาสนอ้ยท่ีจะเป็นโรคปยดหลงัและปยดหยัเข่า ในทางตรงขา้ม ถา้ท่านกม้งอตยัได ้ต ่า ถึง ต ่า
มาก ท่านมีโอกาสมากข้ึนท่ีจะเป็นโรคปยดหลงัและปยดหยัเข่า อยา่งไรก็ตาม การทดสอบน้ีไม่ไดบ้่ง
บอกยา่ท่านจะมีคยามยดืหยุน่หรือคยามอ่อนตยัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อบริเยณอ่ืน ๆ ดี หรือต ่า ดย้ย 
        
                ข้อแนะน ำ 

1.  ท่านคยรปรึกษาผูเ้ช่ียยชาญยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมดัใหญ่ อาทิ  บริเยณตน้ขา
ดา้นหนา้/ดา้นหลงั น่อง หนา้ขาหนีบ หลงัส่ยนล่าง/ส่ยนบน อก ไหล่ บ่า แขน 
และตน้คอ  ประมาณ 10-12  ท่า 

2.  คยรยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยดุคา้งไย ้หรือเกร็งกลา้มเน้ือสลบักบัการเหยยีด
กลา้มเน้ือ โดยยดืเหยยีดจนถึงจุดท่ีรู้สึกตึง ๆ หนกั ๆ แต่ไม่เจบ็ 

3.  ยดืเหยยีดคา้งไยเ้ป็นเยลาประมาณ 10-30 ยนิาที หรือ เกร็งกลา้มเน้ือ 6 ยนิาที แลย้
ตามดย้ยการยดืเหยยีดคา้งไย ้10-30 ยนิาที 

4.  แต่ละท่า ท าซ ้ า ๆ อยา่งนอ้ย 4 คร้ัง 
5.  ท าอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2-3 ยนั ยิง่บ่อย ยิง่ดี 
6.  รูปแบบท่ีท่านสามารถเลือกไดต้ามระดบัสมรรถภาพ สุขภาพ อาย ุ อาทิ การฝึก   

กายบริหาร ลมปราณ (ไทเก็ก ช่ีกง) การบริหารร่างกายแบบใชไ้มข้อง ป้าบุญมี    
เครือรัตน์  กายบริหารเพื่อสุขภาพของ นายเขต  ศรียาภยั  การฝึกโยคะ เป็นตน้ 
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วธีิกำรค ำนวณหำอตัรำกำรเต้นของหัวใจ (Resting Heart Rate) 

 

ขอ้ 1. อตัราการเตน้ของหยัใจสูงสุด (คร้ังต่อนาที) 
เท่ากบั   220 – จ านยนอาย ุ(ปี) 

 

ขอ้ 2. อตัราการเตน้ของหยัใจส ารอง (คร้ังต่อนาที) 

เท่ากบั   220 – จ านยนอาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั 
 

ขอ้ 3. การนบัอตัราการเตน้ของหยัใจขณะออกก าลงักาย 
3.1 ใหจ้บัชีพจรทนัทีท่ีเร่ิมผอ่นหยดุการออกก าลงักาย (Cool   down) โดยใช ้ปลาย

น้ิยช้ี และน้ิยกลางยางบริเยณตน้คอดา้นขา้งท่ีบริเยณ Carotid artery หรือท่ี
ขอ้มือบริเยณ Radial artery 

3.2 ใหน้บัชีพจรเป็นเยลา 15 ยนิาที ไดจ้ านยนเท่าใดน ามาคูณดย้ย 4 เป็นอตัราการ เตน้
ของหยัใจขณะออกก าลงักายต่อหน่ึงนาที 

 

ขอ้ 4.  อตัราการเตน้ของหยัใจท่ีระดบัเหน่ือยปานกลาง (คร้ังต่อนาที) 

อยูร่ะหยา่ง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.4  + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  
   ถึง    220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.59  + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  

       หรือเท่ากบัร้อยละ 55-69 ของอตัราการเตน้ของหยัใจสูงสุด 

                  

                  ขอ้ 5.  อตัราการเตน้ของหยัใจท่ีระดบัเหน่ือยมากหรือหอบ (คร้ังต่อนาที) 

อยูร่ะหยา่ง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.6  + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  
    ถึง   220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.84 + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  
                         หรือเท่ากบัร้อยละ 70-89 ของอตัราการเตน้ของหยัใจสูงสุด 

 

ขอ้6.  อตัราการเตน้ของหยัใจท่ีระดบัเหน่ือยปานกลาง (คร้ังต่อนาที) ส าหรับผูเ้ร่ิมตน้ หรือ
มือใหม่  

อยูร่ะหยา่ง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.4  + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  
    ถึง    220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.49 + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  
                       หรือเท่ากบัร้อยละ 55-64 ของอตัราการเตน้ของหยัใจสูงสุด 
 

 

 

 

ขอ้ 7. อตัราการเตน้ของหยัใจท่ีระดบัเหน่ือยปานกลาง (คร้ังต่อนาที) ส าหรับผูท่ี้ออกก าลงั 
เพ่ือป้องกนัโรคหรือลดคยามเส่ียง และอาจจะมีสมรรถภาพท่ีดี 

อยูร่ะหยา่ง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.5  + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  

   ถึง    220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.59 + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  
                       หรือเท่ากบัร้อยละ 65-69 ของอตัราการเตน้ของหยัใจสูงสุด 

 



 

ขอ้ 8. อตัราการเตน้ของหยัใจท่ีระดบัเหน่ือยมากหรือหอบ (คร้ังต่อนาที) ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการ   
ท าเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพของหยัใจและปอด                

อยูร่ะหยา่ง 220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.6  + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั  

  ถึง    220 – อาย ุ(ปี) - อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกัx 0.8 + อตัราการเตน้ของหยัใจขณะพกั หรือเท่ากบั
ร้อยละ 70-85 ของอตัราการเตน้ของหยัใจสูงสุด 

 
วธีิกำรประเมินผลดัชนีมวลกำย (Body Mass Index) 
 

 A = น ้าหนกั (กิโลกรัม) หารดย้ย คยามสูงเป็น เมตร ยกก าลงัสอง 
 

1. น ำ้หนักน้อย 

A1   =   ค่ำตวัเลขดชันีมวลกำยทีค่ ำนวณได้   โดย A1 < 18.5 

ถ้ำ  A1 < 18.5      = น ้ าหนกันอ้ยหรือผอม 

      W1     = ใส่ค่ำตวัเลขเส้นรอบเอวทีก่ ำหนดตำมเพศของผู้ทดสอบ 

        เงือ่นไข   1. ถา้เป็นชำย      90  ซม.  (35½ น้ิย) 
    2. ถา้เป็นหญิง      80  ซม.  (31½ น้ิย) 

     18.5  A2 < 23.0   =  น ้ าหนกัปกติ 

 

2. น ำ้หนักปกต ิ

A2   =   ค่ำตวัเลขดชันีมวลกำยทีค่ ำนวณได้   โดย 18.5    A2 < 23.0 

W2  =  ใส่ค่ำตวัเลขเส้นรอบเอวทีก่ ำหนดตำมเพศของผู้ทดสอบ 

        เงือ่นไข   1. ถา้เป็นชำย      90  ซม.  (35½ น้ิย) 
    2. ถา้เป็นหญิง      80  ซม.  (31½ น้ิย) 
 

3. น ำ้หนักเกนิ/ท้วม 

A3    =       23.0  A3 < 25.0   =  น ้ าหนกัเกิน/ทย้ม 

W31 =  ใส่ค่ำตวัเลขเส้นรอบเอวทีว่ดัได้ เป็น ซม.  
W32 =  ใส่ตยัหนงัสือ  เพิม่ขึน้  หรือ ปำนกลำง 

        เงือ่นไข   : เพิม่ขึน้ 

    1.  ถา้เป็นชำย   เสน้รอบเอย  (W32) นอ้ยกยา่  90  ซม. 
    2.  ถา้เป็นหญิง เสน้รอบเอย  (W32) นอ้ยกยา่  80  ซม. 
   

      เงือ่นไข   : ปำนกลำง 

    1.  ถา้เป็นชำย   เสน้รอบเอย  (W32)     90   ซม. 
    2.  ถา้เป็นหญิง เสน้รอบเอย  (W32)     80   ซม. 
 

 

 



4. อ้วนระดบั  1 
A4    =  25.0  A4 < 30.0   =  อย้นระดบั 1 
W41 =  ใส่ค่ำตวัเลขเส้นรอบเอวทีว่ัดได้ เป็น ซม.  
W42 =  ใส่ตยัหนงัสือ ปำนกลำง  หรือ สูง 

        เงือ่นไข   : ปำนกลำง 
    1.  ถา้เป็นชำย   เสน้รอบเอย  (W42) <  90  ซม. 
    2.  ถา้เป็นหญิง เสน้รอบเอย  (W42) <  80  ซม. 
        เงือ่นไข   : สูง 

    1.  ถา้เป็นชำย   เสน้รอบเอย  (W42)    90  ซม. 
    2.  ถา้เป็นหญิง เสน้รอบเอย  (W42)    80  ซม. 

5. อ้วนระดบั  2 

 A5   =       30.0    =  อย้นระดบั 2 
W51 =  ใส่ค่ำตวัเลขเส้นรอบเอวทีว่ดัได้ เป็น ซม.  
W52 =  ใส่ตยัหนงัสือ สูง  หรือ สูงมำก 

        เงือ่นไข   : สูง 
    1.  ถา้เป็นชำย   เสน้รอบเอย  (W52) <  90  ซม. 
    2.  ถา้เป็นหญิง เสน้รอบเอย  (W52) <  80  ซม. 
        เงือ่นไข   : สูงมำก 

    1.  ถา้เป็นชำย   เสน้รอบเอย  (W52)    90  ซม. 
    2.  ถา้เป็นหญิง เสน้รอบเอย  (W52)    80  ซม. 
 

 

วธีิกำรประเมนิผลปริมำณไขมนัในร่ำงกำย 

1.  ดีมำก 

  A     =    ค่าปริมาณไขมนัท่ีไดเ้ป็น  % 

  F1   =    8 %  ถา้เป็นชำยอาย ุ < 35 ปี  
    10 %  ถา้เป็นชำยอาย ุ 35 – 55  ปี 

    10 %  ถา้เป็นชำยอาย ุ > 55  ปี 

  F1   =    20 %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ < 35 ปี  
       25 %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ 35 – 55  ปี 

    25 %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ > 55  ปี 

2.  ดี 
  A     =    ค่าปริมาณไขมนัท่ีไดเ้ป็น  % 

  F2   =    8 – 22   %  ถา้เป็นชำยอาย ุ < 35 ปี  
       10 – 25  %  ถา้เป็นชำยอาย ุ 35 – 55  ปี 

    10 – 23  %  ถา้เป็นชำยอาย ุ > 55  ปี 

 

 



  F2   =    20 – 35  %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ < 35 ปี  
       25 – 38  %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ 35 – 55  ปี 

    25 – 35  %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ > 55  ปี 

3.  ปำนกลำง 

  A     =    ค่าปริมาณไขมนัท่ีไดเ้ป็น  % 

F3   =    8 – 22   %  ถา้เป็นชำยอาย ุ < 35 ปี  
       10 – 25  %  ถา้เป็นชำยอาย ุ 35 – 55  ปี 

    10 – 23  %  ถา้เป็นชำยอาย ุ > 55  ปี 

  F3   =    20 – 35  %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ < 35 ปี  
       25 – 38  %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ 35 – 55  ปี 

    25 – 35  %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ > 55  ปี 

4.  ต ่ำ 
  A     =    ค่าปริมาณไขมนัท่ีไดเ้ป็น  % 

  F4   =    22 %  ถา้เป็นชำยอาย ุ < 35 ปี  
       25 %  ถา้เป็นชำยอาย ุ 35 – 55  ปี 

    23 %  ถา้เป็นชำยอาย ุ > 55  ปี 

  F4   =    35 %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ < 35 ปี  
         38 %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ 35 – 55  ปี 

    35 %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ > 55  ปี 

 

5.  ต ่ำมำก 

  A     =    ค่าปริมาณไขมนัท่ีไดเ้ป็น  % 

  F5   =    22 %  ถา้เป็นชำยอาย ุ < 35 ปี  
       25 %  ถา้เป็นชำยอาย ุ 35 – 55  ปี 

    23 %  ถา้เป็นชำยอาย ุ > 55  ปี 

  F5   =    35 %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ < 35 ปี  
       38 %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ 35 – 55  ปี 

    35 %  ถา้เป็นหญิงอาย ุ > 55  ปี 

 

 

 


