
การทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงอายุ เพื่อสุขภาพ 

(Health-related fitness) 

อัจฉรียา  ศิรไิกรวัฒนาวงศ 
 

หมายถงึ ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติ กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบ้ืองตน ซึง่ประกอบไป

ดวย ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและ ระบบหายใจ (cardio-respiratory endurance)

องคประกอบของรางกาย (body composition) ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ (muscular 

strength and endurance) และความออนตัว (flexibility)  

วัตถุประสงค 

เพื่อพยากรณความสามารถในการทํากิจวตัรประจําวันและประเมินความเส่ี ยงตอการมีภาระพึ ่งพิง
ผูอ่ืน  

 
ประกอบดวย 
 1. ความทนทานของหัวใจและหายใจ (cardiopulmonary / cardiorespiratory endurance) 

คือ การทดสอบความสามารถการสงออกซเิจนใหแกกลามเนื ้อ และเพื ่อการไดรับออกซิเจนอยางเพียงพอ

ของรางกายทกุสวนในการทาํกิจกรรม ตาง ๆ โดยเฉพาะการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคที่ มีความตอเนื ่อง
ติดตอกัน 

 2. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื ้อ (muscular strength and endurance) คือ 

ความแรงของกลามเนื ้อในการหดตัว และสามารถทําซ า ๆ ได 

 3. ความยืดหยุนของกลามเน้ื อ (muscular flexibility) คือ ความสามารถเคล่ื อนไหวตลอดชวง

การเคลื ่อนไหว (range of motion) ซึ่ งจําเปนตอการออกกําลังกายอยางปลอดภัย ไมเกิดการบาดเจ็บตอ

กลามเนื้อ และขอตอ 

 4. การวัดองคประกอบไขมันในรางกาย (body composition) คือ การวัดมวลหรือปริมาณของ

ไขมันของรางกาย (body fat) หรือการวัดความอวน (obesity) ทั ้งสวนกลางลําตัวและสวนแขนขา 

นอกจากนี ้ยังมีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ (Skill-

related fitness) หรือเลนกฬีา ไดแก ความคลองแคลววองไว (Agility) ความเร็วและเวลาตอบสนอง 

(Speed and Reaction time) พลังกลามเนื้อ (Muscular power) การประสานสัมพนัธ (coordination) 

และการทรงตัวของรางกาย (Balance) 
 



ความสาํคัญของการตรวจสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงอาย ุ

1. เพื ่อประเมินความเส่ี ยงกอนเขารวมกิจกรรมทางกายหรือโปรแกรมการออกกําลังกาย 

2. เพื่อวางแผนโปรแกรมการออกกําลังกายและติดตามประเมินผล 

2. เพ ือต้ั งเปาหมายและกระตุนผูสูงอายุใหเขารวมการออกกําลังกาย 
 
การเตรยีมกอนการตรวจสมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุ  
 1. การคัดกรองผูสูงอายุ (screening of participants) แมวาการทดสอบจะปลอดภัยสําหรับการ

ทดสอบในผูสูงอาย ุโดยไมตองผานการคัดกรองโดยแพทย แตในบางกรณีก็มีขอยกเวน ไมควรทดสอบ

ผูสูงอายทุ ีมีลักษณะดังตอไปนี ้
  • แพทยเคยแนะนําไมใหออกกําลังกายเนือ่งจากมีโรคหรือภาวะสุขภาพ 

  • มีภาวะหัวใจลมเหลว (congestive heart failure) 

  • อยูในชวงเวลาท ีมีอาการปวดขอตอ เจ็บหนาอก (chest pain) มึนงงหรือหนามืด

(dizziness)หรือมีการแนนหนาอกจากหวัใจขาดเลือด (angina) ระหวางการออกกาํลังกาย 

  • เปนความดันโลหิตสูง (ไมไดรับประทานยา หรือควบคุมไมได กรณีความดันโลหิตสูงกวา 

  160/100 มิลลิเมตรปรอท) 

 2. การเตรียมผูสูงอายุกอนการทดสอบ (pretest instructions to participants) วิธกีารที ่ดีคือ
ควรทํากอนวนัทดสอบเพื่อความปลอดภัย และผูสูงอายุสามารถทาํการทดสอบอยางถกูตอง โดยสิ่งที่

ผูสูงอายุตองเตรียมตัวกอนทดสอบคือ 

  • หลีกเล่ี ยงการทํากิจกรรมทางกายหรือออกกําลังกายอยางหนกั 1-2 วันกอนการทดสอบ 

  • หลีกเล่ี ยงการด่ื มแอลกอฮอล 24 ชั่วโมง กอนการทดสอบ 

  • รับประทานอาหารมื ้อเบา ๆ (light meal) 24 ช่ัว  โมงกอนการทดสอบ 

  • สวมใสเส้ื อผาและรองเทาที ่เหมาะสมในการเขาทดสอบ 

 3. อาการท่ีบอกถึงการเหนื่ อยลา (sign of overexertion) ที ควรหยดุทดสอบทันทมีีดังตอไปนี ้

  • อาการออนลาผิดปกติหรือหายใจส่ั น ๆ หรือหอบเหนือ่ย 

  • หนามืดหรือปวดศีรษะ 

  • เจ็บหนาอก 

  • หัวใจเตนไมเปนจังหวะ 

  • อาการเจ็บปวดทุกประเภท 

  • อาการชา 

  • สูญเสียการควบคุมกลามเนื ้อหรือการทรงตัว 

  • คล่ื นไสหรืออาเจียน 



  • สับสน (confusion) หรือ ความจําเกีย่วกับวนั เวลา หรือสถานที ่สับสน 

  • เห็นภาพซอนหรือมองเหน็ไมชัด (blurred vision) 
 
หมายเหตุ  

กอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผูเขารับการทดสอบจะตองอบอุนรางกาย (Warm up) และ

ยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) อยางนอย ๕-๑๐ นาท ีเพื่อปรับระบบการทาํงานของอวัยวะตางๆภายใน

รางกายใหพรอมกอน รวมทัง้ยังเปนการชวยปองกันและลดการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนกับกลามเนือ้ เอ็นและ

ขอตอ และเมื่อทดสอบเสร็จแลว ควรคลายอุน (Cool down) อีก ๕ นาท ีเพื่อใหระบบตางๆของรางกายไดมี

โอกาสปรับตัวสูสภาวะปกติ ถามีความผิดปกติหลังการทดสอบควรพบแพทย 

 

วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงอาย ุเพื่อสขุภาพ ประกอบไปดวย 7 สถานี ดงันี ้

 1.การวัดเปอรเซนตไขมันใตผิวหนังโดยใช( Skinfold caliper) 

 2.การวัดความออนตัว ( Sit and reach test ) 

 3.การวัดแรงบีบมือ  (Hand Grip Test) และวัดแรงเหยยีดขา (Leg Dynamometer Test) 

 4.วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน ( VO 2 Max): Submaximal Treadmill Exercise 

 5.ดัชนีมวลกาย BMI (body mass index)  

     6.วัดเสนรอบเอว (Waist circumference) 

     7.การทดสอบการเดิน 6 นาที (6 Minute Walk Test) 

 

 

 

 

 

 



การทดสอบที่1  การวัดเปอรเซนตไขมันใตผิวหนังโดยใช  Skinfold caliper 

วัตถุประสงค  

เพื่อวัดเปอรเซน็ตไขมันที่สะสมอยูในรางกาย ( Body fat )  วามีปจจัยเส่ียงตอการเกดิโรคตางๆ 

เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน 

อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ 

Skinfold caliper 

ขั้นตอนการทดสอบ 

 1.ใหผูถูกทดสอบยืน โดยใหเทาแยกจากกัน 25-30 ซม. 

2.ผูทดสอบทาํการวัดความหนาของไขมนัใตผิวหนังดานขวา โดยจะตองวัดผานช้ันผิวหนังมี 3 

ตําแหนงดังนี ้

  ผูชายวัด   Chest, Abdomen, Thigh 

  ผูหญิงวัด  Triceps, Suprailiac , Thigh 

Chest : หยิบผิวหนังใหเปนสันตามแนวรอยยนผิวหนงั ประมาณ ½  ระหวาง Anterior axillary 

line  และ nipple 

Triceps : หยบิผิวหนังใหเปนสันในแนวด่ิง บริเวณเสนกลางดานหลังตนแขน กึ่งกลางระหวาง 

Acromion process และ Olecranon process โดยใชแขนปลอย อิสระขางลําตัว ไมเกร็งหนัฝามือเขาหา

ลําตัว 

Abdomen : : หยิบผิวหนงัใหเปนสันในแนวด่ิง หางจากสะดือมาทางดานขวา ประมาณ 1-2 

เซนติเมตร 

Suprailiac : หยิบผิวหนังใหเปนสันตามแนวรอยยนผิวหนงัเหนือ iliac crest บริเวณเสนanterior 

axially line 

Thigh : หยิบผิวหนังใหเปนสันในแนวด่ิง บริเวณเสนกลางดานหนาตนขา กึ่งกลางระหวาง 

patella(เหนือเขา)และ inguinal crease (สะโพก)โดยขา ไมเกร็ง 

 3.มือขวาของผูวัดจะถือเคร่ืองมือและใชมอืซายในการจบัไขมันใตผิวหนัง โดยไมใหเนื้อเยื่อของ

กลามเนื้อติดมาดวยปลายเคร่ืองมือจะอยูหางจากปลายนิ้วมือ ( ซาย ) ประมาณ 1 ซ.ม. 

 4.ขณะทําการวัด และอานคาหลังจากปลอยใหเคร่ืองมอืกดบนผิวหนงัประมาณ 2 วินาท ี

 5.ทําการวัดคาอยางนอย จุดละ 3 คร้ัง โดยคาที่อานไดไมแตกตางกนัมากกวา 1 - 2 มิลลิเมตร  

 



บันทึกผลการทดสอบ 

 1.บันทึกคาที่ไดจากการวัดทัง้ 3 ตําแหนง แลวนํามาคํานวณตามสูตร 

 2.นําคาที่ไดจากการคํานวณไปเปรียบเทยีบเกณฑตามอาย ุ

 

 

การทดสอบที่2  การวัดความออนตัว ( Sit and reach test ) 

 

วัตถุประสงค  

 เพื่อดูความยืดหยุน ของกลามเนื้อหลัง และขา 

 

อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ 

 1.เกาอ้ี    

2.ไมบรรทัด  

 

ขั้นตอนการทดสอบ 

 1.ใหผูถูกทดสอบนั่งที่ขอบเกาอ้ี ใหขาขางหนึ่งงอ และวางเทาบนพื้น อีกขางหนึง่เหยียดไปขางหนา

ใหมากที่สุด โดยใหสนเทาวางกับพืน้                

 2.ใหผูถูกทดสอบเอ้ือมมือไปแตะที่ปลายเทาใหไกลมากทีสุ่ด โดยใชนิว้กลาง ใหเอ้ือมมือคางไว 

และรักษาระยะทางใหได 2 วินาทีข้ึนไป 

3.อานระยะทางจากปลายนิว้กลางมาถึงปลายนิว้เทา  

 

บันทึกผลการทดสอบ 

 1.บันทึกคาระยะทางที่อานได 

 2.นําคาที่ไดมาเปรียบเทียบคาปกติในตาราง 

 

 



การทดสอบที่3  การวัดแรงบีบมือโดยใช Hand grip Dynamometer 

 

วัตถุประสงค  

 เพื่อดูความแข็งแรงของกลามเนื้อมือและแขนสวนปลาย 

 

อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ 

 Handgrip Dynamometer 

 

ขั้นตอนการทดสอบ 

 1.ผูถูกทดสอบ ทาํการวัดในทายนื โดยใหเทาแยกจากกัน 25-30 ซม. 

 2.จัดระดับเคร่ืองมือใหเหมาะสมกับผูถกูทดสอบโดยใชมือขางถนัด ปลอยแขนตามสบายขาง

ลําตัว มือกําทีจ่ับหามแนบตัวแลวออกแรงกํามือใหแรงท่ีสุดคางไวประมาณ 10-15 วินาท ี

 3.ทําการทดสอบ 2 คร้ัง เลือกคาทีท่ําไดมากท่ีสุด 

 4.การทดสอบที่วัดไดเปนกิโลกรัม นําผลทีไ่ดมาหารดวยน้ําหนกัตัวของผูทดสอบ 
 

บันทึกผลการทดสอบ 

 1.บันทึกคาที่ไดจากการทําการทดสอบ ทั้ง 2 คร้ัง  

 2.นําคาทีม่ากที่สุดไปเปรียบเทียบเกณฑตามอาย ุ

 

 

 

 

 

 

 

 



การวัดแรงเหยียดขาโดยใช Leg Dynamometer 

 

วัตถุประสงค  

 เพื่อดูความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และตนขา 

 

อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ 

 Leg Dynamometer 

 

ขั้นตอนการทดสอบ 

1..ผูถูกทดสอบยืนบนทีว่างเทาของเคร่ือง ยอเขาลง ใหเขางอ 90 องศา หลังและแขนสองทั้ง 2 ขาง

เหยยีดตรง  

 2.มือทัง้ 2 ขางจับที่ดึงในทาคว่ํามือ จากนัน้จัดสายใหพอเหมาะ 

 3.ใหผูถูกทดสอบออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่คางไวประมาณ 10-15 วินาท ี

 4.ทําการทดสอบ 2 คร้ัง เลือกคาทีท่ําไดมากที่สุด 

 5.การทดสอบที่วัดไดเปนกิโลกรัม นําผลทีไ่ดมาหารดวยน้ําหนกัตัวของผูทดสอบ 

 

บันทึกผลการทดสอบ 

 1.บันทึกคาที่ไดจากการทําการทดสอบ ทั้ง 2 คร้ัง  

 2.นําคาทีม่ากที่สุดไปเปรียบเทียบเกณฑตามอาย ุ

 

 

 

 

 

 

 



การทดสอบที่4  การวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน( VO 2 Max ) 

 

วัตถุประสงค  

 เพื่อทดสอบความทนทานของระบบหวัใจ และระบบทางเดินหายใจ 

 

อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ 

 Treadmill 

 

ขั้นตอนการทดสอบ 

  

 1.ผูทดสอบวัดความดันโลหติ ,อัตราการเตนหวัใจ ,ออกซิเจน ขณะพักของผูถูกทดสอบ 

2.ใหผูถูกทดสอบยืนบนลูวิง่ ทําการต้ังคาโดยใสน้ําหนกั เปนปอนด ,อายุ และเวลา 

 3.ปรับความเร็วตาม Protocal และวัดอัตราการเตนหวัใจทุก 3 นาท ี

 4.เมื่อถึงนาทีที่ 3 อัตราการเตนของหวัใจตํ่ากวา120 คร้ังตอนาที ใหเพิ่มความเร็วตาม Protocal 

 5.เมื่อผูถูกทดสอบเดินลูวิง่ถงึ70%MPHR ตาม Protocal คอยๆปรับความเร็วลงชาๆจนกระทั่งหยุด 

 

บันทึกผลการทดสอบ 

 1.บันทึกอัตราการเตนของหวัใจที่มากที่สุด(70%MPHR ) และความเร็วที่เดินไดขณะนัน้ 

 2.นํามาแปลผล 

 

 

 

 

 

 

 



การทดสอบที่5  ดัชนีมวลกาย BMI (body mass index)  

 
วัตถุประสงค  

 เพื่อวัดความอวน ประเมิณหาไขมันสวนเกนิในรางกาย วามีความเส่ียงในการเปนโรคตางๆ เชน 

โรคเบาหวาน ความดันโลหติสูง โรคหัวใจ เปนตน 

 

อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ 

 1.เคร่ืองชั่งน้ําหนกั   

2.ที่วัดสวนสูง 

 

ขั้นตอนการทดสอบ 

 1.ผูถูกการทดสอบทําการ วดัสวนสูง หนวยเปน เมตร และชั่งน้ําหนกั หนวยเปน กิโลกรัม 

 2.นําคาที่ไดมาคํานวณตามสูตร 

 

                                                 การคํานวณดัชนมีวลกาย 

                                                ดัชนีมวลกาย =น้ําหนัก(กก) 

                                                                        สวนสูง(ม)² 

 

บันทึกผลการทดสอบ 

          1.บันทกึคาที่ไดจากสูตรคํานวณ 

          2.นําคาที่ไดมาเปรียบเทียบคาปกติตามตาราง 

 

 

 

 

 



การทดสอบที่6        วัดเสนรอบเอว (Waist circumference) 

 
วัตถุประสงค  

เพื่อวัดความอวน ประเมนิภาวะไขมันบริเวณทอง วามีความเส่ียงในการเปนโรคตางๆ เชน โรคเบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน 

 

อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ 

      สายวัด 

 

ขั้นตอนการทดสอบ 

            1.ผูถกูทดสอบ ทําการวัดในทายนื โดยใหเทาแยกจากกัน 25-30 ซม. 

            2.ผูทดสอบทําการวดัรอบเอวโดยใหสูงกวาสะดือ แตตํ่ากวาล้ินป ซึ่งจะเปนสวนที่แคบที่สุดของลําตัว โดยผูวัดตอง

นั่งขางๆ และตองวัดขณะหายใจออกเทานั้น 

 

 บันทึกผลการทดสอบ 

           1.บันทึกคา หนวยเปน เซนติเมตร  

           2.นํามาเปรียบเทียบตามตาราง 

 

 

 

 

 

 

 

 



การทดสอบที่7  การทดสอบการเดิน 6 นาที (6 Minute Walk Test) 

วัตถุประสงค 

 เพื่อทดสอบความทนทานของระบบหวัใจ และระบบทางเดินหายใจ 

อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ 

 1.นาฬิกาจับเวลา 

 2.เทป/marker บอกระยะทาง 

ขั้นตอนการทดสอบ 

1.ควรรับประทานอาหารกอนทาํการทดสอบอยางนอย 2 ชั่วโมง 

2.บันทึก V/S ขณะพัก ( HR, BP, O2sat) 

3.เดินตามทางทีก่ําหนดใหไดระยะทางที่มากที่สุด ในระยะเวลา 6 นาที  

4.พื้นที่ในการทดสอบ ควรจดัอยูในอาคาร พืน้ที่ไมพลุกพลาน ที่มีความยาวไมนอยกวา 100 ฟุต  

5.เมื่อเดินครบตามระยะทางใหหมนุตัวกลับ แลวเดินกลับไปทางทิศทางเดิม ไป มา จนครบ 6 นาท ี

6.ขณะทําการทดสอบไมพูดคุย ยกเวน เจาหนาที่สอบถามอาการนาทีที่ 2 และ 4 ถามีอาการ

ผิดปกติใหแจงเจาหนาที่ทนัที และบอกเวลาเปนระยะใหผูทาํการทดสอบทราบในชวงเวลาที่ 2 4 

และ 6  

7.ใหกาํลังใจผูทําการทดสอบ เชน ทาํไดดีแลว 

8.ใหผูทาํการทดสอบหยุดเดินทนัท ีที่เจาหนาที่ใหสัญญาณครบ 6 นาท ี

9.วัด V/S ทนัที่ทีห่ยุดเดิน และวัดซ้ําในอีก 5 นาท ี

บันทึกผลการทดสอบ 

 1.บันทึกระยะทางที่ผูถูกทดสอบเดินได หนวยเปน เมตร 

  2.บันทึกวามีอาการผิดปกติหรือไม 



  3.บันทึกอุปกรณที่ใชในการเดิน เชนไมเทา และรองเทาทีผู่ทําการทดสอบใชในการเดิน 

  4.นําคาที่ไดมาแปลผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Physical Fitness Assessment Recordind Form 
 

Name       Age  yr Date    
 
Weight  kg  Height m  Resting HR  bpm  Resting BP  mmHg  

 
Aerobic Capacity        Fitness Category 
Submaximal Treadmill Exercise         

6MWT             

 
Muscular Strength   R  L     
   

Hand Grip      /  (kg)     

Leg strength       (kg)     

 
Flexibility    

Sit abd Reach      (cm.)      

  
Body Composition   
Body Mass Index     (score)      

Waist Circumference     (cm.)      


