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 การตรวจสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุมีวตัถุประสงค์เพืÉอพยากรณ์ความสามารถในการทาํกิจวตัร
ประจาํวนัและความเสีÉยงต่อการมีภาระพึÉงพิงผูอื้Éน โดยมีการประเมินสมรรถภาพทัÊง 2 ประเภท (Greenberg et al., 
1998; ACE, 2005; ACSM, 2005 อา้งใน ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) คือ 

1. สมรรถภาพทางกายทีÉสัมพนัธ์กบัสุขภาพ (health-related fitness) ประกอบดว้ย 

1. ความทนทานของหวัใจและหายใจ (cardiopulmonary / cardiorespiratory endurance) คือ การทดสอบ
ความสามารถการส่งออกซิเจนใหแ้ก่กลา้มเนืÊอ และเพืÉอการไดรั้บออกซิเจนอยา่งเพียงพอของร่างกายทุก
ส่วนในการทาํกิจกรรม ต่าง ๆ โดยเฉพาะการออกกาํลงักายแบบแอโรบิคทีÉมีความต่อเนืÉองติดต่อกนั 

2. ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเนืÊอ (muscular strength and endurance) คือ ความแรงของ
กลา้มเนืÊอในการหดตวั และสามารถทาํซํÊ า ๆ ได ้

3. ความยืดหยุ่นของกลา้มเนืÊอ (muscular flexibility) คือ ความสามารถเคลืÉอนไหวตลอดช่วงการ
เคลืÉอนไหว (range of motion) ซึÉ งจาํเป็นต่อการออกกาํลงักายอยา่งปลอดภยั ไม่เกิดการบาดเจ็บต่อ
กลา้มเนืÊอ และขอ้ต่อ 

4. การวดัองคป์ระกอบไขมนัในร่างกาย (body composition) คือ การวดัมวลหรือปริมาณของไขมนัของ
ร่างกาย (body fat) หรือการวดัความอว้น (obesity) ทัÊงส่วนกลางลาํตวัและส่วนแขนขา 

2. สมรรถภาพทางกายทีÉสัมพนัธ์กบัความสามารถทางการกีฬา (athletic ability) สมรรถภาพทีÉเกีÉยวขอ้งกบั
ความสามารถในการทาํกิจกรรมต่าง ๆ (performance-related fitness) ทีÉจะประกอบกิจกรรมหรือเล่นกีฬา
ประกอบดว้ย 

1. ความเร็ว (speed) 
2. ความคล่องแคล่ว (agility) 
3. การทรงตวั (balance)  
4. การประสานสัมพนัธ์ (coordination) 
5. เวลาการตอบสนอง (reaction time) 
6. กาํลงั (power) 

 
ความสําคญัของการตรวจสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 

1. เพืÉอประเมินความเสีÉยงก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายหรือโปรแกรมการออกกาํลงักาย 
2. เพืÉอวางแผนโปรแกรมการออกกาํลงักายและติดตามประเมินผล  
3. เพืÉอตัÊงเป้าหมายและกระตุน้ผูสู้งอายใุหเ้ขา้ร่วมการออกกาํลงักาย 
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การเตรียมก่อนการตรวจสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ (Rikli & Jones, 2001; ACE, 2005; ACSM, 2005 อา้งใน 
ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 
1. การคดักรองผูสู้งอาย ุ(screening of participants) แมว้่าการทดสอบจะปลอดภยัสาํหรับการทดสอบ

ผูสู้งอายุในชุมชนโดยไม่ตอ้งผ่านการคดักรองโดยแพทย ์แต่ในบางกรณีก็มีขอ้ยกเวน้ ไม่ควรทดสอบ
ผูสู้งอายทีุÉมีลกัษณะดงัต่อไปนีÊ  

• แพทยเ์คยแนะนาํไม่ใหอ้อกกาํลงักายเนืÉองจากมีโรคหรือภาวะสุขภาพ 

• มีภาวะหวัใจลม้เหลว (congestive heart failure) 

• อยูใ่นช่วงเวลาทีÉมีอาการปวดขอ้ต่อ เจ็บหนา้อก (chest pain) มึนงงหรือหนา้มืด (dizziness) 
หรือมีการแน่นหนา้อกจากหวัใจขาดเลือด (angina) ระหวา่งการออกกาํลงักาย 

• เป็นความดนัโลหิตสูง (ไม่ไดรั้บประทานยา หรือควบคุมไม่ได ้กรณีความดนัโลหิตสูงกว่า 
160/100 มิลลิเมตรปรอท) 

2. การเตรียมผูสู้งอายกุ่อนการทดสอบ (pretest instructions to participants) วิธีการทีÉดีคือควรทาํก่อนวนั
ทดสอบเพืÉอความปลอดภยั และผูสู้งอายุสามารถทาํการทดสอบอย่างถูกตอ้ง โดยสิÉงทีÉผูสู้งอายุตอ้ง
เตรียมตวัก่อนทดสอบคือ 

• หลีกเลีÉยงการทาํกิจกรรมทางกายหรือออกกาํลงักายอยา่งหนกั 1-2 วนัก่อนการทดสอบ 

• หลีกเลีÉยงการดืÉมแอลกอฮอล ์24 ชัÉวโมง ก่อนการทดสอบ 

• รับประทานอาหารมืÊอเบา ๆ (light meal) 24 ชัÉวโมงก่อนการทดสอบ 

• สวมใส่เสืÊอผา้และรองเทา้ทีÉเหมาะสมในการเขา้ทดสอบ 

• เตรียมนาํแวน่ตาเพืÉอมาอ่านใบยนิยอมเขา้ร่วมการทดสอบ 
3. อาการทีÉบอกถึงการเหนืÉอยลา้ (sign of overexertion) ทีÉควรหยดุทดสอบทนัทีมีดงัต่อไปนีÊ  

• อาการอ่อนลา้ผดิปกติหรือหายใจสัÊน ๆ หรือหอบเหนืÉอย 

• หนา้มืดหรือปวดศีรษะ 

• เจบ็หนา้อก 

• หวัใจเตน้ไม่เป็นจงัหวะ 

• อาการเจบ็ปวดทุกประเภท 

• อาการชา 

• สูญเสียการควบคุมกลา้มเนืÊอหรือการทรงตวั 

• คลืÉนไส้หรืออาเจียน 

• สับสน (confusion) หรือ ความจาํเกีÉยวกบัวนั เวลา หรือสถานทีÉสับสน 

• เห็นภาพซอ้นหรือมองเห็นไม่ชดั (blurred vision) 
4. เตรียมการเมืÉอมีเหตุฉุกเฉินหรืออุบติัเหตุ (emergency procedure) เช่น เตรียมแบบรายงานอุบติัเหตุเพืÉอ

รายงานใหแ้พทยห์รือโรงพยาบาล หมายเลขโทรศพัทที์Éสามารถติดต่อสถานพยาบาลทีÉใกลที้Éสุด เป็นตน้ 
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กระบวนการตรวจสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุตามรูปแบบของ Senior Fitness Testing; STFTM  (Rikli & 
Jones, 1999a; Rikli & Jones, 1999b; Rikli & Jones, 2001 อา้งใน ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 

การเรียงลาํดบัสถานีทดสอบสามารถ โดยทาํเป็นวงจร (circuit-style) (รูปทีÉ 1) โดยมีสถานีอยูโ่ดยรอบ
ตามลาํดบั และให้พืÊนทีÉตรงกลางห้องไวส้ําหรับการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบ ถา้จะเลือกการทดสอบความ
ทนทานของหัวใจและหายใจทัÊง 2 วิธี ให้แยกการทดสอบการเดิน 6 นาที (6-minute walk) ไปอยูว่นัถดัไป เพืÉอ
ป้องกนัการลา้และค่าทีÉไดจ้ะไม่แม่นยาํหรือไม่ใช่ค่าทีÉแทจ้ริง 
 

 
 
 
 
 
 
รูปทีÉ 1  ลาํดบัการจดัสถานีทดสอบสาํหรับการทดสอบเป็นกลุ่ม 
 

ก่อนการทดสอบจะเริÉมตน้ผูสู้งอายคุวรมีการอบอุ่นร่างกายประมาณ 5-8 นาที โดยการยดืกลา้มเนืÊอโดย
เนน้ทีÉกลา้มเนืÊอมดัใหญ่และอยา่ยดืรุนแรง เริÉมตน้ดว้ยการย ํÉาเทา้อยูก่บัทีÉ แกวง่แขน กา้วขาไปดา้นขา้ง เพืÉออบอุ่น
กลา้มเนืÊอ ในระหวา่งการอบอุ่นร่างกายสามารถทาํร่วมกบัการใชเ้พลงหรือดนตรีเพืÉอความสนุกสนานและตืÉนตวั 
หลงัจากนัÊนทาํการยดืกลา้มเนืÊอเนน้กลา้มเนืÊอมดัใหญ่และเกีÉยวขอ้งกบัการทดสอบสมรรถภาพ เช่น กลา้มเนืÊอขา 
กลา้มเนืÊอแขน เป็นตน้ (รูปทีÉ 2) 

แนวทางการยดืกล้ามเนืÊอ 

1) ใหท้าํการอบอุ่นร่างกายก่อนการยดื (เพิÉมการไหลเวยีนเลือดและอุณหภมิูร่างกาย) 
2) ใหท้าํชา้ ๆ สบาย ๆ และคา้งไว ้5-10 วนิาที  

สถานีทีÉ 6 
8-foot up-and-go  

สถานีทีÉ 5 
Back scratch 

สถานีทีÉ 2 
Arm curl 

สถานีทีÉ 1 
Chair stand 

สถานทีÉว่าง 
เพืÉอบริเวณอบอุ่นร่างกายและ
ยดืกลา้มเนืÊอก่อนการทดสอบ 
แค่ละสถานีหรือนัÉงพกั 

สถานีทีÉ 4 
Chair-sit-and-reach 

สถานีทีÉ 3 
3.1   ความสูงและนํÊาหนกั 
3.2  2-minute step 
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3) ใหย้ดืถึงจุดตึงแต่ไม่เจบ็ หา้มขยม่หรือออกแรงมากเกินไป 
4) ใหย้ดืซํÊ าอยา่งนอ้ย 2 ครัÊ ง 

 
 
รูปทีÉ 2.1 การหนัคอและศีรษะ (Head turn) 
ใหห้นัศีรษะชา้ ๆ จนสุดช่วงการเคลืÉอนไหวและคา้งไว ้
5 วนิาที และหนักลบัไปอีกดา้นหนึÉง 

  

 

 
 
 
รูปทีÉ 2.2 หนัหนา้กม้มองสะโพกดา้นตรงขา้มจนรู้สึก
ตึงยดืคา้งไว ้5 วินาทีและหนัไปมองอีกดา้นหนึÉง 

 
 
 
รูปทีÉ 2.3 ยดืกลา้มเนืÊอแขนและไหล่โดยดึงศอกใหผ้า่น
หนา้อกมาอีกดา้นคา้งไว ้5 วนิาทีและทาํซํÊ าอีกดา้นหนึÉง 

 

 

 
 
รูปทีÉ 2.4  ยดืกลา้มเนืÊอหนา้อก โดยมือประสานกนัหนั
ฝ่ามือเขา้ในยดืเหยยีดแขนไปดา้นหลงัจนรู้สึกตึง
กลา้มเนืÊอหนา้อก ไหล่และแขนยดืคา้งไว ้5 วนิาที 

 
รูปทีÉ 2.5  ยดืกลา้มเนืÊอน่อง (calf muscle) โดยการยอ่ขา
ทีÉกา้วไปขา้งหนา้และเหยยีดขาทีÉอยูข่า้งหลงัใหส้้นเทา้
ติดพืÊนตลอด คา้งไว ้10 วนิาที และทาํซํÊ าสลบักบัขาอีก
ขา้งหนึÉง 

 

 

 
รูปทีÉ 2.6  ยดืกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงั (hamstring) โดย
การเหยยีดขาและเข่าของขาทีÉอยูด่า้นหนา้ งอเข่าและ
สะโพกขาขา้งหลงัจนรู้สึกตึงกลา้มเนืÊอดา้นหลงัของขา
ขา้งหนา้ ยดืคา้งไว ้10 วนิาที ใหห้ลงัตรงเสมอหา้มงอ
หลงั 

 
รูปทีÉ 2 การยดืกลา้มเนืÊอก่อนทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Rikli & Jones, 2001) 
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สถานีทีÉ 1 ทดสอบการลุกจากเก้าอีÊในเวลา 30 วนิาที (30-second chair stand test) 
วตัถุประสงค์การทดสอบ เพืÉอวดัความแขง็แรงของกลา้มเนืÊอขา 
วธีิการทดสอบและคาํสัÉงทดสอบ 

ใหผู้สู้งอายนุัÉงตรงกลางเกา้อีÊหลงัตรง เทา้ 2 ขา้งวางราบบนพืÊนหอ้ง แขนวางไขวก้นัทีÉหนา้อกวางมือทีÉ
เนินอก เมืÉอใหค้าํสัÉงวา่ “เริÉม” ใหผู้สู้งอายลุุกขึÊนยดืตรง และกลบัมานัÉงเกา้อีÊ  (รูปทีÉ 3) กระตุน้และใหก้าํลงัใจใหท้าํ
การยนืและนัÉงจนสมบูรณ์ภายใน 30 วนิาที ดงันัÊนช่วงการสาธิตก่อนการทดสอบใหท้าํชา้ ๆ เพืÉอใหเ้ห็นการ
เคลืÉอนไหวทีÉสมบูรณ์และทาํในจงัหวะทีÉเร็วทีÉสุด (the best) เท่าทีÉทาํไดแ้ละปลอดภยั ใหผู้สู้งอายไุดล้องซอ้มก่อน
การทดสอบจริง 2-3 รอบของการนัÉงไปยนืและกลบัมานัÉง 
 

     
 

รูปทีÉ 3 ทดสอบการลุกจากเกา้อีÊในเวลา 30 วนิาที (30-second chair stand test) 
(ทีÉมา: Rikli & Jones, 2001; National Council on the Aging, 2004, ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 

 
การแปลผลเพืÉอความเสีÉยงในกจิวตัรประจําวนั 

ถา้ไดน้อ้ยกวา่ 8 ครัÊ ง ถือวา่ กลา้มเนืÊอขาไม่แขง็แรง พยากรณ์ไดว้า่มีเสีÉยงในการจาํกดัความสามารถใน
การเดินทางราบ การขึÊน-ลง บนัได การลุกจากทีÉนอน ทีÉนัÉง ขึÊนรถ ลงรถ และมีความเสีÉยงในการหกลม้ (Rikli & 
Jones, 1999b) 
 
สถานีทีÉ 2  ทดสอบการงอข้อศอก (arm curl test) 
วตัถุประสงค์การทดสอบ เพืÉอวดัความแขง็แรงของกลา้มเนืÊอแขนและลาํตวัส่วนบน 
วธีิการทดสอบและคาํสัÉงทดสอบ 

ใหผู้สู้งอายนุัÉงบนเกา้อีÊ ทีÉพนกัพิงหลงัตรงเทา้วางราบกบัพืÊนหอ้งและใหแ้ขนขา้งทีÉถนดั (dominant side) 
อยูข่อบหรือริมทีÉนัÉง ใหถื้อนํÊาหนกัปล่อยขา้งลาํตวัทาํการงอศอก (curled up) โดยใหง้อศอกในลกัษณะหงายมือขึÊน 
(supination) จนสุดช่วงการงอและเหยยีดกลบัสู่ท่าเริÉมตน้ (รูปทีÉ 4) และใหส้าธิตใหผู้สู้งอายไุดฝึ้กใหไ้ดท้ัÊงความ
ถกูตอ้งและจงัหวะโดยซอ้มการงอ-เหยยีด 1-2 ครัÊ ง ก่อนการทดสอบจริง ในช่วงซอ้มไม่ตอ้งใชน้ํÊาหนกั โดยใน
ผูห้ญิงใชน้ํÊาหนกั 5 ปอนด ์(2.27 กิโลกรัม) และในผูช้าย ใชน้ํÊ าหนกั 8 ปอนด ์(3.63 กิโลกรัม) เมืÉอใหส้ัญญาณหรือ
คาํสัÉงวา่ “เริÉม” ใหผู้สู้งอายงุอศอกทีÉถือตุม้นํÊ าหนกัโดยยกงอขึÊนจนสุดช่วงการเคลืÉอนไหว (full extension to full 



 6

flexion) โดยใหท้าํใหไ้ดม้ากทีÉสุดเท่าทีÉจะทาํไดภ้ายใน 30 วนิาที โดยใหบ้ริเวณแขนส่วนบนอยูนิ่Éง (still) และให้
ศอกชิดกบัลาํตวัเพืÉอช่วยใหแ้ขนส่วนบนอยูนิ่Éงได ้

          
รูปทีÉ 4 การทดสอบการงอขอ้ศอก (arm curl test) (Rikli & Jones, 2001; National Council on the Aging, 2004, 
ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 
 
การแปลผลเพืÉอความเสีÉยงในกจิวตัรประจําวนั 

ถา้ไดน้อ้ยกวา่ 11 ครัÊ ง ถือวา่กลา้มเนืÊอแขนไม่แขง็แรง โดยวตัถุประสงคข์องการวดัความแขง็แรงของ
กลา้มเนืÊอแขนเนืÉองจากแขนจาํเป็นตอ้งใชใ้นการทาํงานบา้น การยก การหิÊวสิÉงของ เช่น ของใชส่้วนตวั กระเป๋า 
รวมทัÊงการอุม้หลาน (Rikli & Jones, 1999b) 
 
สถานีทีÉ 3  
3.1 วดัส่วนสูงและชัÉงนํÊาหนัก  
วตัถุประสงค์การทดสอบ  เพืÉอคาํนวณดชันีมวลกาย 
 
3.2 ทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2-minute step test) 
วตัถุประสงค์การทดสอบ เพืÉอทดสอบความทนทานแบบแอโรบิค (cardiopulmonary endurance)  
วธีิการทดสอบและคาํสัÉงทดสอบ 

เริÉมตน้ดว้ยการหาความสูงในการยกเข่าสาํหรับผูสู้งอายแุต่ละคนจะอยูที่ÉจุดกึÉงกลางระหวา่งเข่า (knee 
cap) และขอบบนของกระดูกสะโพก (iliac crest) และใชเ้ทปติดทีÉผนงัไวเ้พืÉอเป็นเครืÉองหมายไว ้(ดงัรูปทีÉ 5) 

  
 
รูปทีÉ 5 ทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2-minute step test) (ทีÉมา: Rikli & Jones, 2001; Jones & Rikli, 2002) 
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เมืÉอใหส้ัญญาณหรือคาํสัÉง “เริÉม” ใหผู้สู้งอายเุริÉมยกขาสูงอยูก่บัทีÉ (ไม่ใหว้ิÉง) ใหไ้ดม้ากครัÊ งทีÉสุดเท่าทีÉจะ
ทาํไดภ้ายในเวลา 2 นาที ใชเ้ครืÉองมือกดนบัเฉพาะครัÊ งทีÉขาขา้งขวายกสูงถึงเป้าหมาย ถา้ระดบัการยกเข่าไม่ถึง
เป้าหมายใหผู้สู้งอายยุกขาชา้ลง หรือหยดุจนกวา่จะทาํไดใ้หถึ้งเป้าหมาย แต่ตอ้งทาํใหไ้ดภ้ายใน 2 นาทีทีÉทดสอบ 
(ไม่ตอ้งหยดุเวลาไว)้ 
การแปลผลเพืÉอความเสีÉยงในกจิวตัรประจําวนั 

วดัความทนทานของหวัใจและการหายใจโดยการย ํÉาเทา้อยูก่บัทีÉและยกขาสูง ในเวลา 2 นาที (เป็น
ทางเลือกในการทดสอบจากเดินไกล ในกรณีทีÉไม่มีพืÊนทีÉในการเดิน หรือผูสู้งอายอุาจหกลม้ง่าย) ถา้ไดน้อ้ยกวา่ 65 
ครัÊ ง ถือวา่มีความเสีÉยงหรือความทนทานของระบบหวัใจและหายใจตํÉา (Rikli & Jones, 1999b) 
 
สถานีทีÉ 4  ทดสอบความยดืหยุ่นของหลงัและขา-นัÉงเก้าอีÊและเอืÊอมแตะ (chair sit-and-reach test) 
วตัถุประสงค์การทดสอบ  เพืÉอทดสอบความยดืหยุน่ (flexibility) ของกลา้มเนืÊอหลงัและกลา้มเนืÊอ hamstring 
วธีิการทดสอบและคาํสัÉงทดสอบ 

ใหผู้สู้งอายนุัÉงทีÉขอบเกา้อีÊ  (รูปทีÉ 6) ใหข้อบบริเวณขาและกน้อยูด่า้นหนา้ของขอบทีÉนัÉง ใหข้าดา้นหนึÉงงอ
โดยเทา้วางราบกบัพืÊนห้อง อีกขาหนึÉ งเหยียดไปขา้งหน้ามากทีÉสุดทีÉจะทาํไดใ้ห้ส้นเทา้วางทีÉพืÊนห้องให้ขอ้เทา้
กระดกขึÊน 90 องศา (dorsiflexion) ให้เอืÊอมมือไปแตะทีÉปลายเทา้โดยใชนิ้Êวกลาง (middle finger) ยืÉนไปแตะหรือ
เลยปลายเทา้ไดใ้หเ้ข่าเหยยีดตรงไวต้ลอดเวลาและใหค้า้งการเอืÊอมมือแตะไว ้2 วินาที ผูสู้งอายคุวรฝึกปฏิบติัทัÊง 2 
ขา้งเพืÉอใหเ้ลือกวา่จะใชข้าขา้งไหนตามความพอใจหรือค่าทีÉดีทีสุด และใชค้่าทีÉดีทีÉสุดนาํมาเปรียบเทียบกบัค่าปกติ 
(norms) เมืÉอไดข้าขา้งทีÉพอใจแลว้ใหซ้อ้มอีก 2 ครัÊ ง เพืÉอเป็นการอุ่นร่างกายหรือกลา้มเนืÊอ 

    
รูปทีÉ 6.1     รูปทีÉ 6.2 

รูปทีÉ 6  การทดสอบความยดืหยุน่ของหลงัและขา-นัÉงเกา้อีÊและเอืÊอมแตะ (chair sit-and-reach test) 
(Rikli & Jones, 2001; National Council on the Aging, 2004, ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 
 
การแปลผลเพืÉอความเสีÉยงในกจิวตัรประจําวนั 

เป็นการทดสอบสมรรถภาพทีÉจาํเป็นต่อการทรงท่า และการเดินทีÉปกติ รวมทัÊงการเคลืÉอนไหวอืÉน ๆ เช่น 
การกา้วขึÊนรถ-ลงรถ เป็นตน้ และถา้เพศชายไดน้อ้ยกวา่ (-) 4 นิÊว และเพศหญิง ถา้ไดน้อ้ยกวา่ (-) 2 นิÊว ถือวา่ความ
ยดืหยุน่ต ํÉา (Rikli & Jones, 1999b) 
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สถานีทีÉ 5  ทดสอบความยดืหยุ่นของแขนโดยการเอืÊอมมอืทัÊงสองข้างแตะกนัทางด้านหลงั (back scratch test) 
วตัถุประสงค์การทดสอบ เพืÉอวดัความยดืหยุน่ของลาํตวัส่วนบนและแขน (upper-body หรือ shoulder flexibility) 
 
วธีิการทดสอบและคาํสัÉงทดสอบ 

ให้ผูสู้งอายยุืนและวางมือทีÉถนดัหรือพอใจอยูด่า้นบน คว ํÉาฝ่ามือลงแตะหลงั นิÊวเหยียด เอืÊอมมือทิศทาง
เขา้สู่กลางหลงั (middle of the back) ใหไ้ดม้ากทีÉสุดเท่าทีÉทาํได ้แต่ขอ้ศอกชีÊ ขึÊนบน (รูปทีÉ 7) หลงัจากนัÊนใหว้างมือ
อีกขา้งหนึÉ งออ้มมาทางด้านหลงัให้หงายฝ่ามือขึÊนเอืÊอมมือขึÊนมาทีÉกลางหลงัเพืÉอพยายามมาแตะหรือยืÉนเลย 
(overlap) มืออีกขา้งทีÉรออยูด่า้นบน ให้เหยียดนิÊวกลางของมือทัÊง 2 ขา้ง ดงันัÊนให้ผูสู้งอายฝึุกและหาขา้งทีÉถนดั
หรือพอใจทีÉสุด (ไดค้่าทีÉดีทีÉสุด)แลว้ใหซ้อ้มต่ออีก 2 ครัÊ ง ก่อนทดสอบจริง หา้มงอนิÊวมือมาเกีÉยวกนัหรือดึงกนั 

   
รูปทีÉ 7 การทดสอบความยดืหยุน่ของแขนโดยการเอืÊอมมือแตะกนัทางดา้นหลงั (back scratch test) (Rikli & 
Jones, 2001, ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 
 
การแปลผลเพืÉอความเสีÉยงในกจิวตัรประจําวนั 

เป็นการประเมินความสามารถในการหยบิจบัสิÉงของเหนือศีรษะ การใส่เสืÊอ การเอืÊอมหยบิหรือคาดเขม็
ขดันิรภยัในรถ  การแปลผล ถา้เพศชาย ไดน้อ้ยกวา่ (-) 4 นิÊว และเพศหญิง ถา้ไดน้อ้ยกวา่ (-) 2 นิÊว ถือวา่ความ
ยดืหยุน่ต ํÉา(Rikli & Jones, 1999b) 
 
สถานีทีÉ 6 ทดสอบการลุกขึÊนจากเก้าอีÊ เดนิไป 8 ฟุตและเดนิกลบัมานัÉง (8-foot-up-and-fo-test) 
วตัถุประสงค์การทดสอบ   

ทดสอบความคล่องแคล่วและการทรงตวัเมืÉอเคลืÉอนไหว (agility and dynamic balance) 
วธีิการทดสอบและคาํสัÉงทดสอบ 

วางเก้าอีÊ พิงผนังห้อง วางกรวยทีÉตาํแหน่งทีÉทาํเครืÉ องหมายไวห่้างไปประมาณ 8 ฟุต (รูปทีÉ 12) ให้
ผูสู้งอายุนัÉงทีÉกึÉ งกลางของเกา้อีÊ  ให้หลงัตรง เทา้วางราบกบัพืÊนห้อง มือวางทีÉตน้ขา ขาอีกขา้งหนึÉ งวางไปขา้งหนา้ 
เพืÉอเตรียมพร้อมจะลุกขึÊนและกา้วไป เมืÉอไดย้ินคาํสัÉง “เริÉม” ให้ผูสู้งอายลุุกขึÊนจากเกา้อีÊ  เดินดว้ยความเร็วทีÉสุด
เท่าทีÉทาํได ้เพืÉอไปเดินออ้มกรวยกลบัมานัÉงเกา้อีÊ  (รูปทีÉ 8) ใหจ้บัเวลาตัÊงแต่ลุกขึÊนจากเกา้อีÊและจนถึงมานัÉงเกา้อีÊ  
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รูปทีÉ 8.1 

 
รูปทีÉ 8.2 

 
รูปทีÉ 8.3 

 
รูปทีÉ 8.4 

 
รูปทีÉ 8.5 

 
รูปทีÉ 8 ทดสอบการลุกขึÊนจากเก้าอีÊ เดนิไป 8 ฟุตและเดนิกลบัมานัÉง (8-foot-up-and-fo-test) 
(Rikli & Jones, 2001; National Council on the Aging, 2004) 
 
การแปลผลเพืÉอความเสีÉยงในกจิวตัรประจําวนั 

การลุกขึÊนยนืและกา้วเดินไปกลบัมานัÉง ในระยะทาง 8 ฟุต จบัเวลาทีÉใชเ้ป็นวนิาที เป็นการวดัความ
คล่องแคล่วและการทรงตวัเมืÉอเคลืÉอนไหว มีความจาํเป็นในการเคลืÉอนไหวทีÉใชค้วามเร็ว เช่น การขึÊนลงรถประจาํ
ทาง การทาํงานในครัว การเขา้หอ้งนํÊา หรือรับโทรศพัท ์ถา้ผูสู้งอายใุชเ้วลามากกวา่ 9 วนิาที ถือวา่เป็นผูที้ÉมีเสีÉยงวา่
ความคล่องแคล่ว หรือทรงตวัไม่ดีและเสีÉยงต่อการลม้ (Rikli & Jones, 1999b) 
 
สถานีทีÉ 7 ทดสอบการเดนิ 6 นาที (6-minute walk test) 

เป็นการทดสอบสถานีสุดทา้ยเนืÉองจากตอ้งการผูช่้วยหลายคนและใชเ้วลานาน แต่สามารถทดสอบ
ผูสู้งอายพุร้อมกนัไดห้ลายคน อาจไดถึ้ง 6-12 คน 
วตัถุประสงค์การทดสอบ เพืÉอทดสอบความทนทานของหวัใจและระบบหายใจ (cardiopulmonary endurance) 
วธีิการทดสอบและคาํสัÉงทดสอบ 

ระยะทางทีÉเดินทัÊงหมด คือ 50 หลา (45.7 เมตร) ใหท้าํเครืÉองหมายแบ่งระยะทางเป็น 5 หลา (4.57 เมตร) 
โดยทาํเครืÉองหมายโดยกระดาษเทปกาว หรือชอลก์เขียนทีÉพืÊน โดยทาํทางเดินเป็นรูปสีÉเหลีÉยมผนืผา้ (รูปทีÉ 9) 
ภายในบริเวณแต่ละมุมใหว้างกรวย รวมทัÊงหมด 4 จุด 
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รูปทีÉ 9  ทดสอบการเดิน 6 นาที (6-minute walk test) (Rikli & Jones, 2001) 
 
หมายเหตุ  ถา้เลือกการทดสอบนีÊ เพืÉอทดสอบความทนทานของหวัใจและการหายใจ ใหท้าํการทดสอบนีÊหลงัการ
ทดสอบสถานีอืÉน ๆ  
 
การแปลผลเพืÉอความเสีÉยงในกจิวตัรประจําวนั 

ความทนทานของหวัใจและการหายใจในการเดิน 6 นาที เป็นการประเมินระยะทางทีÉเดินไดห้น่วยเป็น
หลา หมายถึง การทดสอบการเดินในระยะทางทีÉไกลหรือออกนอกบา้น การจบัจ่ายซืÊอของในตลาด การไปเทีÉยว
หรือทศันาจร ดงันัÊนถา้เดินไดร้ะยะทางนอ้ยกวา่ 320 เมตร (350 หลา) ถือวา่หวัใจและการหายใจมีความทนทาน
นอ้ยหรือตํÉา (Rikli & Jones, 1999b) 
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ตารางทีÉ 2  ค่าปกติ (norm) ในผูสู้งอายเุพศชาย อาย ุ60-94 ปี แบ่งเป็นกลุ่มอายลุะ 5 ปี (Rikli & Jones, 2001 อา้งใน
ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 

 

อายุ (ปี) 

 
 
ตารางทีÉ 3  ค่าปกติ ในผูสู้งอายเุพศหญิง อาย ุ60-94 ปี โดยแบ่งเป็นกลุ่มอายชุ่วงละ 5 ปี (Rikli & Jones, 2001 อา้ง

ใน ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 
 

อายุ (ปี) 
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รูปทีÉ 9 การแบ่งระดบัสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายเุพศชาย ตามค่าทีÉวดัได ้(Rikli & Jones, 2001 อา้งใน 

ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 
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รูปทีÉ 10 การแบ่งระดบัสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายเุพศหญิงตามค่าทีÉวดัได ้(Rikli & Jones, 2001 อา้งใน 
ศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 

  



 14

แบบบันทกึคะแนน (Score card: Senior Fitness Test) 
 
แบบบันทกึค่าการทดสอบสมรรถภาพ (Score card: Senior Fitness Test) 
วนัทีÉ................................................ 
ชืÉอ............................................................เพศชาย.....เพศหญิง.....อาย.ุ.......ส่วนสูง........นํÊาหนกั........ 
หัวข้อทดสอบ   ทดสอบครัÊงทีÉ 1  ทดสอบครัÊงทีÉ 2  หมายเหตุ 
1. ลุกขึÊนยนื  
(Chair Stand Test) 
(30 วินาที)   ........................  ไม่ตอ้งทดสอบ 
2. งอศอก 
(Arm Curl Test) 
(30 วินาที)   ........................  ไม่ตอ้งทดสอบ 
3. ก้าวยกขาสูง 2 นาท ี
(2-minute Step Test) 
(นบัจาํนวนการยกขา)  ........................  ไม่ตอ้งทดสอบ 
4. เอืÊอมมือแตะปลายเท้า 
(Chair Sit-and-Reach Test) ........................  ........................ ขาข้างทีÉเหยยีดคอื: 
(หน่วยเป็นนิÊวและเครืÉองหมาย +,-)     ซา้ย หรือ ขวา 
5. เอืÊอมมือแตะด้านหลงั 
(Back Scratch Test)  ........................  ........................ มือทีÉอยู่ข้างบนคอื: 
(หน่วยเป็นนิÊวและเครืÉองหมาย +,-)     ซา้ย หรือ ขวา 
6. ลุกเดิน 8 ฟุต 
(8-Foot Up-and-Go Test) ........................  ........................ 
(จบัเวลาหน่วยวินาที) 
 การเดิน 6 นาท ี
 (6-Minute Walk Test) 
 (จาํนวนหลาทีÉเดินได)้  ........................ 
* งดการกา้วยกขาสูง 2 นาที (2-minute Step Test) ถา้เลือกใชก้ารเดิน 6 นาที (6-Minute Walk Test) 
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