


  ความสามารถของบุคคล ในอันที่จะใช้ระบบต่างๆ 
ของร่างกาย ในการประกอบกิจกรรมใดๆอันเกี่ยวกับการ
แสดงออก ถึงความสามารถทางร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือ ได้อย่างหนักติดต่อกัน โดยไม่แสดง
อาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏและร่างกายสามารถฟ้ืนตัว
สู่สภาพปกตไิด้ในเวลาอนัรวดเร็ว 



 ผู้ท่ีมีสุขภาพดีสุขภาพร่างกายท่ีเเข็งเเรงสมบูรณ์ จ าเป็นต้องอาศัยองค์ประกอบพืน้ฐาน
หลายด้าน เช่น สภาพทางร่างกาย สภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัยและสุขปฏิบัติ สภาวะ
ทางจิตใจ สติปัญญาเเละสภาวะทางอารมณ์ท่ีสดช่ืนเเจ่มใส  
 

 

 นักพลศึกษาได้มคี ากล่าวถึงเร่ืองนีไ้ว้ว่า  
                    “ สุขภาพจติทีเ่เจ่มใส อยู่ในร่างกายทีเ่เข็งเเรง” 



 ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย 
 1. ระบบหัวใจเเละการไหลเวยีนโลหิต -ปริมาณการสูบฉีดโลหิตมีมากขึน้ -อตัราการเต้นของหัวใจต ่าลง  
-หลอดเลอืดมีความยดืหยุ่นตัวด ี 
  
 2. ระบบหายใจ -กล้ามเนือ้ที่ช่วยในการหายใจท างานดขีึน้ - ความจุปอดเพิม่ขึน้- อตัราการหายใจต ่าลง 
  
     3. ระบบกล้ามเนือ้ -กล้ามเนือ้มีขนาดใหญ่ขึน้ -กล้ามเนือ้สามารถท างาน ได้นาน หรือมีความทนทาน 
มากขึน้ 
  
 4. ระบบประสาท -การตอบสนองท าได้รวดเร็วและแม่นย า 
  



 ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย (ต่อ) 
 5. ระบบต่อมไร้ท่อ -การท างานของต่อมที่ผลติฮอร์โมน ซ่ึงท าหน้าที่ในการเคลือ่นไหวร่างกายได้เป็น 
ปกติ และมีประสิทธิภาพ เช่น ต่อมไทรอยด์ ต่อมหมวกไต และต่อมในตับอ่อนเป็นต้น 
  
 6. การย่อยอาหารและการขับถ่าย -สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ การผลติพลงังาน 
และการขับถ่ายของเสียเป็นไปได้ด้วยด ี
  
 7. รูปร่างทรวดทรงด ีมีการทรงตัวด ีบุคลกิภาพ และอริิยาบถในการเคลือ่นไหวสง่างาม 
  
 8. มีภูมิต้านทานโรคสูง ไม่มีการเจ็บป่วยง่าย ช่วยให้อายุยนืยาว 



 ผลต่อครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย 
 เป็นผลท าใหค้รอบครัวมีความอบอุ่น เป็นปึกแผน่มัน่คง แต่ละคนต่างท า 
หนา้ท่ีของตนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล  
อนัจะเป็นการช่วยเพ่ิมฐานะทางครอบครัวไดเ้ป็นอยา่งดี  
 

 ผลต่อสังคมประเทศชาติของสมรรถภาพทางกาย 
 เม่ือบุคคลในชาติเป็นผูมี้สมรรถภาพทางกายดี ร่างกายแขง็เเรงสมบูรณ์  
สามารถประกอบอาชีพของตนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ประเทศชาติเจริญกา้วหนา้  
การพฒันาประเทศก็ด าเนินไปไดด้ว้ยดี ประเทศมัน่คง 



 สุขภาพจิตด ี(Mental Health)  
ผู้ที่มีหน้าที่ยิม้แย้มแจ่มใสไม่เป็นคนเจ้าอารมณ์  มองโลกในแง่ดอียู่เสมอ  และต้องเป็นผู้ที ่
◦ มีอารมณ์มั่นคง  (Emotional  stability) เป็นบุคคลที่สามารถเผชิญส่ิงต่างๆ  ในชีวติประจ าวนัได้ มี
จิตใจเข้มแข็ง  มีความเช่ือมั่นในตนเอง 

◦ สามารถควบคุมอารมณ์ (Emotion) และจิตใจ (Mind) ได้เมื่อมีเหตุการณ์เฉพาะหน้าซ่ึงตนเองไม่ได้
คาดคดิมาก่อน  เช่น  ได้รับข่าวดหีรือข่าวร้ายในปัจจุบันทันด่วน  สามารถแก้ปัญหาด้วยความ
รอบคอบได้ เป็นต้น 
 

 สุขภาพร่างกายด ี(Good  Health)  
      อวยัวะทุกๆ ส่วนของร่างกายสามารถปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
      มีความสมบูรณ์  แข็งแรง  ปราศจากโรค 
         (การกฬีาแห่งประเทศไทย , 2529) 



   1. ปัจจยัภายใน              2. ปัจจยัภายนอก 
 - อายุ    - อาหาร 
 - เพศ    - ภูมอิากาศ 
 - สภาพร่างกาย จติใจและพรสวรรค์ - เคร่ืองแต่งกาย 

      - การใช้สารกระตุ้น 
      - แอลกอฮอล์ 
      - บุหร่ี 
      - การพกัผ่อนและนันทนาการ 

 



1. เพือ่แนะน าถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของผู้ทดสอบ โดยเปรียบเทยีบกบั      
     ค่ามาตรฐานทางสุขภาพ ทีจ่ าแนกตามอายุและเพศ  
 
2. เป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถของร่างกาย หรือปรับปรุงส่วนที ่
    บกพร่อง ให้มคีวามสมบูรณ์และมปีระสิทธิภาพอย่างเตม็ที ่
 
3. เป็นแนวทางในการตดัสินความสามารถของร่างกาย เพือ่น าไปสู่การเล่น    
     กฬีาหรือออกก าลงักายประเภทต่างๆ 
 
4. ท าให้สามารถตดิตามและประเมนิผลความก้าวหน้าของผู้ทดสอบ  
 
 



5. เพือ่กระตุ้นให้ผู้ทดสอบ ตั้งเป้าหมายระดบัสมรรถภาพทางกายทีต้่องการ 
 
6. เพือ่จดัระดบัช้ันความเส่ียงของผู้ทดสอบ         
 
7. เป็นส่ือในการกระตุ้นนักออกก าลงักาย พฒันาความสามารถของร่างกาย 
    และรักษาความสมบูรณ์ของร่างกายให้คงอยู่อย่างสม า่เสมอ 
 

 



1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  
 ความสามารถสูงสุดท่ีเกิดจากการหดตวัเพียง 1 คร้ัง ของกลา้มเน้ือ เพ่ือเคล่ือนน ้ าหนกัหรือ
ตา้นน ้ าหนกัเพียงคร้ังเดียวโดยไม่จ ากดัเวลา 

         (Mathew 1973) 



2. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular Endurance)  
 ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีสามารถท างานซ่ึงมีความหนกัพอประมาณ 

ไดติ้ดต่อกนัเป็นเวลานานๆ 
(Mathew 1973) 



3. ความอ่อนตัว (Flexibility)  
  ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อใหไ้ดมุ้มของการเคล่ือนไหวอยา่งเตม็ท่ี 
 ซ่ึงเป็นความสามารถในการยดืของเน้ือเยือ่ (Tissue) เอน็ (Ligament) และ
กลา้มเน้ือ (Muscle)   (Mathew 1973) 



4.ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ  
(Cardio – Respiratory Endurance)  

 ประสิทธิภาพสูงสุดในการท างานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจท่ี
สามารถท าใหร่้างกายปฏิบติังานระดบักลางติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน  

    (Mathew 1973) 



5. ปริมาณไขมันในร่างกาย 
 การมปีริมาณไขมนัในระดบัทีเ่หมาะสม ปริมาณ

ไขมนัในร่างกายจะคดิเป็นเปอร์เซ็นต์ต่อน า้หนกัตวั  
 

ในประชาชนทัว่ไป 
•เพศหญิง ไม่ควรเกนิ  23%  
•เพศชาย ไม่ควรเกนิ    16%  

 
ส่วนส าหรับนักกฬีา 

•เพศหญิง ไม่ควรเกนิ 15%  
•เพศชาย ไม่ควรเกนิ 10%   

(Mathew 1973) 



 มกีารเปลีย่นแปลงของคลืน่ไฟฟ้าหัวใจทีบ่่งบอกว่ามภีาวะหัวใจขาดเลอืด, กล้ามเนือ้
หัวใจตาย (ภายใน 2 วนั) หรือภาวะผดิปกตเิฉียบพลนัของหัวใจ  

 มอีาการเจบ็หัวใจ (เจบ็แน่นหน้าอก) แบบไม่คงที ่ 
 ภาวะหัวใจเต้นผดิปกตทิีไ่ม่สามารถควบคุมได้ จนมอีาการแสดง  

 ภาวะลิน้หัวใจ Aortic ตบีอย่างรุนแรง  
 ภาวะหัวใจวาย 

 ภาวะเส้นเลอืดปอดถูกอุดกั้นอย่างเฉียบพลนัหรือเนือ้ปอดตาย  
 กล้ามเนือ้หัวใจหรือเยือ่หุ้มหัวใจอกัเสบเฉียบพลนั  

 สงสัยหรือมภีาวะหลอดเลอืดแดงใหญ่โป่งพอง  
 ภาวะตดิเช้ืออย่างเฉียบพลนั  

 



 

 เร่ิมมอีาการเจบ็แน่นหน้าอก  
 มอีาการของเลอืดไปเลีย้งไม่เพยีงพอ เช่น รู้สึกจะเป็นลมหน้ามดื, 
สับสน, อาการเซ, หน้าซีด, เขียว คลืน่ไส้ หรือผวิหนังเยน็ชืด  

 อตัราการเต้นหัวใจไม่เพิม่ขึน้ ตามความแรงหรือความหนักของ
การออกก าลงักาย  

 จงัหวะการเต้นของหัวใจมกีารเปลีย่นแปลงผดิปกต ิชัดเจน  
 ผู้ทดสอบร้องขอหยุดการทดสอบ  
 ร่างกายหรือเสียงของผู้ทดสอบ แสดงให้เห็นถึงความเหนื่อยล้า
อย่างทีสุ่ด  

 เคร่ืองมอืทดสอบมปัีญหา 
           (American College of Sports Medicine, 2000) 

 



- สวมใส่เส้ือผ้าทีส่บาย หลวม และเหมาะสมกบัการทดสอบ  
- ตลอดช่วง 1 วนัก่อนการทดสอบ ให้ดืม่น า้ให้พอเพยีง 
- ให้งดอาหาร บุหร่ี สุราหรือกาแฟก่อนทดสอบ อย่างน้อยทีสุ่ด 

3 ช่ัวโมง 
- ในวนัทีท่ าการทดสอบให้งดการออกก าลงักาย หรือการ
เคลือ่นไหวทีท่ า 

  ให้เหน็ดเหนื่อยมาก  
- ในคนืก่อนการทดสอบ นอนหลบัให้พอเพยีง (ประมาณ 6-8 
ช่ัวโมง)  



1. เพศ, อายุ 
2. ส่วนสูง, น า้หนัก 
3. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
4. อตัราการเต้นของหัวใจขณะพกั 
5. ความดนัเลอืด 
6. ความจุปอด 
7. แรงบีบมือ 
8. ความอ่อนตัว 
9. แรงเหยยีดหลงั และแรงเหยยีดขา 
10. สมรรถภาพหัวใจ (โดยวธิีการของ Astrand) 



ขัน้ตอนการทดสอบ 

วัดชีพจร  
และความดันขณะพัก 

ชั่งน า้หนัก และวัดส่วนสูง 

วัดปริมาณไขมันในร่างกาย 

วัดแรงบีบมือ 

วัดความอ่อนตัว 

วัดแรงเหยยีดขา 

วัดความจุปอด 

วัดสมรรถภาพ 
การใช้ออกซิเจน 

ผู้เข้ารับการทดสอบน่ังพกั
ประมาณ 10 นาที 

กรอกข้อมูลส่วนตัว 

ประเมินผล 



ช่ังน า้หนัก 
 

อุปกรณ์ 1. เคร่ืองชัง่น ้ าหนกัท่ีมีความละเอียดในการชัง่อยา่งนอ้ย 0.5 กิโลกรัม 
 2. ควรมีการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองชัง่น ้ าหนกัอยูเ่สมออาจใช ้     
ลูกน ้ าหนกัหรือดมัเบลล ์
 

วธีิการ 1. ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบถอดรองเทา้เส้ือวอร์มและอุปกรณ์ใดๆ ท่ีไม่จ าเป็นออก 
 2. ตรวจสอบตวัเลขเร่ิมตน้ท่ีศูนยแ์ลว้จึงใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบข้ึนยนืบนตวัเคร่ือง 
 

การบันทกึ บนัทึกขอ้มูลน ้ าหนกัตวัของผูเ้ขา้รับการทดสอบ ความละเอียด 0.5 กิโลกรัม 
 

ขนาดรูปร่าง 



ช่ังน า้หนัก 



วดัส่วนสูง 
 

อุปกรณ์ 1. เคร่ืองวดัส่วนสูงท่ีมีความละเอียดในการวดั 0.1 เซนติเมตร 
 2. ถา้ใชเ้คร่ืองวดัส่วนสูงชนิดท่ีเป็นตลบัเทปติดเหนือศีรษะควรยดึอยูก่บั
     ผนงัใหแ้น่นเพ่ือป้องกนัความคลาดเคล่ือนจากการทดสอบและเลือก 
      ใชผ้นงั ท่ีมีความราบเรียบสม ่าเสมอ  
วธีิการ 1. ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบถอดรองเทา้ ยนืใหเ้ทา้ชิดกนั และหวัไหล่แนบชิด 
     เคร่ืองวดัส่วนสูง 
 2. ตรวจดูวา่ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนืล าตวัตรง ยดืล าตวัเตม็ท่ี ไม่เอียงศีรษะ 
     ไปทาง ดา้นหนา้หรือหลงั ไม่ยกสนเทา้ 
 3. เล่ือนแผน่วดัส่วนสูงลงมาชิดศีรษะ 
การบันทกึ บนัทึกขอ้มูลส่วนสูงของผูเ้ขา้รับการทดสอบความละเอียด 0.1 เซนติเมตร 
 

ขนาดรูปร่าง 



วัดส่วนสูง 



การวดัความดนัเลอืด (Blood Pressure)  
และวดัอตัราการเต้นของหัวใจขณะพกั (Resting Heart Rate) 

 

อุปกรณ์ เคร่ืองวดัความดนัโลหิตและชีพจร แบบ Digital 
 

วธิีการ 1. ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบนัง่พกัอยา่งนอ้ย 10 นาทีก่อนท าการวดั 
   2. พนั Arm cuff  พนัรอบตน้แขน เหนือต่อขอ้ศอกข้ึนไปประมาณ 2 เซนติเมตร  
     โดยพนัให้แน่นพอดี 
 3. เม่ือพนั Arm cuff เสร็จแลว้ กดปุ่ ม start บนเคร่ืองวดัความดนั Digital หลงัจากนั้น     
รอสกัครู่ 
การบันทึก  จดบนัทึกค่าท่ีวดัไดซ่ึ้งจะประกอบดว้ย 2 ค่า ตวัอยา่ง เช่น 120/80 มม.ปรอท   
 บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีหวัใจเตน้ หรือชีพจรเตน้ (Pulse) บนัทึกค่าท่ีวดัไดเ้ป็นจ านวน(คร้ัง/นาที)  
  
 

การวัดสุขภาพทั่วไป 



การวัดความดัน (Blood Pressure)  
และวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพกั (Resting Heart Rate) 



ปริมาณไขมนัในร่างกาย (Body Fat) 
 

อุปกรณ์ Lange skinfold caliper (เคร่ืองวดัไขมนั) 
 

วธิีการ ใชห้ลกัการของ Durnin and Womersley 
 1.วดัความหนาของไขมนัใตผิ้วหนงัดา้นขวาของผูเ้ขา้รับการทดสอบทุกคน เพราะคนทัว่ไป    
             ถนดัมือขวา และสะดวกในการปฏิบติั 
 2. การวดัจะตอ้งผา่นชั้น Subcutaneous และชั้นผิวหนงัทั้ง 4 จุด (Biceps, Triceps,    
      Subscapular and Suprailiac) ทุกคน (ทั้งเพศหญิงเพศชาย) 
 3. ขณะท าการวดัจะตอ้งให้มือขวาของผูรั้บการทดสอบอยูใ่นสภาวะพกั (relaxed condition) 
 4. ในการวดัความหนาไขมนัไตผ้ิวหนงั 4 จุด (รายละเอียดดงัรูป) ผูว้ดัจะถือเคร่ืองมือ    
        Skinfold caliper ดว้ยมือขวา และใชน้ิ้วมือขา้งซา้ยจบัชั้นของไขมนัใตผิ้วหนงัขณะเร่ิมจบั    
     ให้น้ิวหวัแม่มือและน้ิวช้ีห่างกนัประมาณ 1 น้ิว ถา้ผูถู้กทดสอบไม่อว้นมากนกั แลว้ 
     บีบเขา้หากนั โดยไม่ให้เน้ือเยื้อของกลา้มเน้ือติดมาดว้ย 
 5. ขณะวดัปลายของเคร่ืองมือ Skinfold caliper จะอยูห่่างจากปลายน้ิวมือ (ซา้ย)  
     ประมาณ 1 ซม. และอ่านหลงัจากปล่อยให้เคร่ืองมือกดบนผิวหนงัประมาณ 2 วินาที 
 

การบันทึก บนัทึกความหนาของไขมนัทั้ง 4 จุด (หน่วยวดั เป็นมิลลิลิตร) น ามารวมกนัแลว้หาค่า
 เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย (%Body Fat)  



<  Biceps < Subscapular 

< Suprailiac <  Triceps 

ปริมาณไขมันในร่างกาย 



แรงบีบมือ (Grip Strength) 
 

อุปกรณ์ Hand grip dynamometer 
 

วธีิการ 1. จดัระดบัท่ีจบัเคร่ืองมือใหเ้หมาะสมกบัมือของผูเ้ขา้รับการทดสอบ โดย
    ปกติขณะก า ขอ้ท่ีสองของน้ิวช้ีจะเป็นมุมฉาก  (ใชมื้อขา้งท่ีถนดั) 
 2. ใหผู้รั้บการทดสอบปล่อยแขนตามสบายขา้งล าตวั มือก าท่ีจบัหา้มแนบตวั 
    ใหห่้างล าตวัประมาณ 1 ฝ่ามือ 
 3. ใหอ้อกแรงก ามือใหแ้รงท่ีสุด (หา้มมือชิดตวัขณะออกแรง) 
 4. ท าการทดสอบ 2 คร้ังใชค้่ามากท่ีสุด 
 

การบันทกึ บนัทึกผลการวดัเป็นกิโลกรัม น าผลท่ีไดม้าหารดว้ยน ้ าหนกัตวัผูเ้ขา้รับการ
    ทดสอบ 
 

ความแขง็แรงกล้ามเนือ้ 



แรงบีบมือ Grip Strength 



ความจุปอด (Vital Capacity) 
 

อุปกรณ์ Spirometer 
 

วธีิการ ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรงสอดเทา้เขา้ใตม้า้วดัโดยเทา้ทั้งสอง
 ตั้งฉากกบัพ้ืน และชิดกนั ผา่เทา้จรดแนบกบัท่ียนัเทา้ เหยยีดแขนตรง
 ขนานกบัพ้ืนและค่อยๆ กม้ตวัไปขา้งหนา้มืออยูบ่นมา้วดั จนไม่สามารถ
 กม้ไดต้่อไป ใหป้ลายน้ิวเสมอกนัและรักษาระยะทางไวไ้ด ้2 วนิาทีข้ึนไป  
 อ่านระยะจากจุด “0” ถึงปลายน้ิวมือ (หา้มโยกตวัหรืองอตวัแรงๆ) 
 

การบันทกึ บนัทึกผลการวดัเป็นมิลลิลิตร น าผลท่ีไดม้าหารดว้ยน ้ าหนกัตวัผูเ้ขา้  
   รับการทดสอบ 
 

ระบบการหายใจ 



ความจุปอด 

Vital Capacity 



ความอ่อนตวั (Flexibility) 
 

อุปกรณ์ 1. มา้วดัความอ่อนตวัมีท่ียนัเทา้ และมาตราวดัระยะทางเป็น +30 ซม. และ -30 ซม.  
 “0” อยูต่รงท่ียนัเทา้ 
 2. เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน ส าหรับรองพ้ืนนัง่ 
 3. ใชวิ้ธีนัง่งอตวั (Sit and reach) 
 

วธิีการ ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรงสอดเทา้เขา้ใตม้า้วดัโดยเทา้ทั้งสองตั้งฉากกบัพ้ืน  
 และชิดกนั ผา่เทา้จรดแนบกบัท่ียนัเทา้ เหยยีดแขนตรงขนานกบัพ้ืนและค่อยๆ กม้ตวั 
 ไปขา้งหนา้มืออยูบ่นมา้วดั จนไม่สามารถกม้ไดต่้อไป ให้ปลายน้ิวเสมอกนัและรักษาระยะทาง
 ไวไ้ด ้2 วินาทีข้ึนไป อ่านระยะจากจุด “0” ถึงปลายน้ิวมือ (ห้ามโยกตวัหรืองอตวัแรงๆ) 
 

การบันทึก บันทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถ้าเหยียดปลายน้ิวมือเลยปลายเท้าบันทึกค่าเป็น + ถ้าไม่
 ถึงปลายเทา้บนัทึกค่าเป็น – ใชค้่าท่ีดีกวา่จากการทดสอบ 2 คร้ัง 
 

ความอ่อนตัว 



ความอ่อนตัว Flexibility 



แรงเหยยีดขา (Leg Strength) 
อุปกรณ์  Back and leg dynamometer 
วธีิการ 1. ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยืนบนท่ีวางเทา้ของเคร่ืองมือ 
           2. ยอ่เข่าลงและแยกเข่าออกเลก็นอ้ย  หลงัและแขนตรง เข่างอประมาณ  
      130-140 องศา* 
           3. จบัท่ีดึงในท่ามือคว  ่าเหนือระหวา่งเข่าทั้งสอง จดัสายใหพ้อเหมาะ 
           4. ออกแรงเหยียดขาใหเ้ตม็ท่ี 
           5. ท าสองคร้ังใชค่้าท่ีมาก 
การบันทึก บนัทึกผลการวดัเป็นกิโลกรัม น าผลท่ีไดม้าหารดว้ยน ้าหนกัตวัผูเ้ขา้รับ    

    การทดสอบ 
 



แรงเหยียดขา Leg Strength 



สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน  
(Aerobic Capacity, V0O2 max, Maximal O2 Uptake) 

อุปกรณ์ 1. จกัรยานวดังาน (Bicycle ergo meter) 
  2.เคร่ืองตั้งจงัหวะ หรือใชร้ะดบัความเร็วรอบต่อนาทีจากจกัรยาน 
  3. หูฟัง 
  4. นาฬิกาจบัเวลา 
การบันทึก 1. บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจช่วงคงท่ี หาค่าสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน จากตารางท่ี 

3  (เพศชาย) และตารางท่ี 4 (เพศหญิง) แลว้คูณดว้ย 1,000 (ท าเพื่อให้เป็น มล. 
   2. น าไปหารดว้ยน ้าหนกัตวั 
   3. น าค่าท่ีไดจ้ากขอ้ 2 คูณดว้ยค่าปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาย(ุAge factor) จากตาราง ท่ี 5 
   เป็นค่าสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด มีหน่วยเป็นมิลลิลิตร/กิโลกรัม.นาที 
 



วธิีการ ใชห้ลกัการของ Astrand and Ryhming 
 1. ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบข้ึนนัง่บนอาน จดัระดบัอานให้พอเหมาะ (ขายดืสุดแลว้เข่างอเล็กนอ้ย) 
 2. ตั้งจงัหวะ 50 รอบต่อนาที ให้ผูถู้กทดสอบรักษาความเร็วให้คงท่ี 
 3. การเลือกน ้าหนกัถ่วงข้ึนอยูก่บั อาย ุเพศ สภาพของผูถู้กทดสอบ ปกติชาย 1.5-2.0 กิโลปอนด ์
 หญิง 1.0-1.5 กิโลปอนด ์ถา้เป็นนกักีฬา หรือเป็นผูเ้ขา้รับการทดสอบเป็นประจ า  ควรดูจาก
 ปริมาณการฝึกซอ้มหรือน ้าหนกัถ่วงเดิม 
 4. เร่ิมจบัเวลาเม่ือผูถู้กทดสอบป่ันตามน ้าหนกัถ่วงท่ีก าหนดให้ และสามารถรักษา
 ความเร็ว 50 รอบต่อนาที ตามท่ีก าหนดให้ตลอดเวลา 
 5. นบัอตัราการเตน้ของหวัใจใชหู้ฟังท่ี Apex beat หรือ Carotid artery ทุก 1 นาที (ช่วงวินาทีท่ี 
 45 ถึงวินาทีท่ี 60 นบัอตัราการเตน้ของหวัใจ 30 คร้ัง ใชเ้วลาก่ีวินาทีแลว้เทียบ ตาราง) 
 6. บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจทุกนาทีเป็นเวลา 6 นาที (ถา้ถึงนาทีท่ี 2 อตัราการเตน้
 หวัใจยงัต  ่ากวา่ 120 คร้ัง/นาที ให้เพ่ิมน ้าหนกัถ่วงอีก 0.5 กิโลปอนด ์เพ่ิมเวลาทดสอบ 
 อีก 1 นาที และจบัต่อทุกนาที) แลว้น าอตัราการเตน้ของหวัใจช่วงคงท่ีของ 2 นาทีสุดทา้ย 
 มาหาค่าเฉล่ีย (อตัราการเตน้ของหวัใจช่วงคงท่ีมีความต่างไม่เกิน ± ไม่เกิน 5 คร้ัง/นาที 
 และควรอยูร่ะหวา่ง 120-170 คร้ัง/นาที) 



สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน  
Aerobic Capacity, V0O2 max, Maximal O2 Uptake  




