
ขัน้ตอนการตัง้ค่า 
1. แกะชิน้ส่วนออกจากบรรจภุณัฑ ์

 

2. ปรบัเทยีบหน้าปัด: เข็มควรชีท้ี่ 0 หากไมต่รง ใหห้มนุวงแหวนสีเงนิรอบหน้าปัด ตามที่แสดงในภาพดา้นล่าง 

 

3. ปรบัเทยีบแรงกด: แขวนตุม้น ้าหนัก 200 กรมัเขา้กบัรูที่โครงของคาลิปเปอร ์ใชม้อืขา้งเดียวถอืคาลิปเปอรใ์หต้ัง้ฉากกบัพืน้ คาลิป

เปอรค์วรอ่านค่าไดร้ะหว่าง 15-25 (เสน้สีแดงบนหน้าปัด) ซึง่เป็นแรงกดมาตรฐานที่คาลิปเปอรค์วรกระท าขณะทดสอบวดัไขมนัใต้

ผวิหนัง หากค่าที่อ่านไดอ้ยู่นอกช่วงดงักล่าว ใหป้รบัแรงกดดว้ยปุ่มหมนุ (ดลููกศรสีแดง) การลดแรงกดใชแ้รงเพยีงเล็กนอ้ย แต่การเพิม่

แรงกดตอ้งใชแ้รงบบีมอืมากขึน้ 

 

  



วธิใีชง้าน 

ค าแนะน าทั่วไปส าหรบัคาลปิเปอรว์ดัไขมนัใตผ้วิหนัง 
• ควรวางคาลิปเปอรใ์หห่้างจากนิ้วหวัแมม่อืและนิ้วชี ้1-2 ซม. 

• ตัง้ฉากกบัรอยพบัผวิหนัง 

• กึ่งกลางระหว่างสนัและฐานของรอยพบั 

• ปล่อยกา้นคาลิปเปอร ์เพื่อใหแ้รงสปรงิกดลงบนรอยพบัผวิหนัง 

• บบีผวิหนังคา้งไวข้ณะอ่านค่าจากคาลิปเปอร ์

• อ่านค่าจากหน้าปัดของคาลิปเปอร ์

• ภายใน 1 ถึง 2 วนิาทหีลงัจากปล่อยกา้น 

• อ่านค่าใหล้ะเอียดถงึ 0.5 มม. 

• วดัหมนุเวียนไปตามต าแหน่งต่างๆ 

• เพื่อใหผ้วิหนังและไขมนัใตผ้วิหนังมเีวลากลบัคนืสู่ความหนาปกต ิ

• หากค่าทีอ่่านไดใ้นต าแหน่งเดยีวกนัต่างกนัเกนิ 2 มม. ใหว้ดัคร ัง้ที่ 3 

 

การวดั 7 ต าแหน่งแบบ Jackson-Pollock 

 

ในวิธนีี้ คุณจะวดัทุกต าแหน่งที่ ดา้นขวา ของรา่งกาย โดยใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนื 

• หน้าอก (Chest): ผูช้าย ใหจ้บัรอยพบัแนวทแยงที่กึ่งกลางระหว่างหวันมกบัส่วนบนของกลา้มเน้ือหน้าอกบรเิวณรกัแร ้

ผูห้ญงิ ใหว้ดัที่ระยะ 1/3 ของระยะทางระหว่างหวันมกบัรกัแร ้(ค่อนไปทางรกัแร)้ 

• ใตร้กัแร ้(Axilla): บรเิวณนีอ้ยู่ดา้นขา้งของหนา้อกส่วนบน ใหว้ดัเป็นรอยพบัแนวตัง้ใตจ้ดุกึ่งกลางของรกัแรโ้ดยตรง ใน

ระดบัเดียวกบัหวันม 

• ตน้แขนดา้นหลงั (Triceps): ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบงอขอ้ศอก 90 องศา แลว้ท าเคร ือ่งหมายที่จดุกึ่งกลางระหว่างยอด

ไหล่กบัขอ้ศอก จากนัน้วดัรอยพบัแนวตัง้ (ถือคาลิปเปอรท์ ามมุ 90 องศา) ที่จดุกึ่งกลางนั้น โดยใหแ้ขนหอ้ยขา้งล าตวัตาม

ธรรมชาต ิ

• ใตส้ะบกั (Subscapular): ใหว้ดัเป็นรอยพบัแนวทแยง (ถือคาลิปเปอรท์ ามมุ 45 องศา) บนแผ่นหลงั ใตก้ระดูกสะบกัลงมา

เล็กนอ้ย 



• เหนือสนักระดูกเชิงกราน (Iliac Crest): รอยพบัแนวทแยงที่จดุตดัระหว่างเสน้แนวตัง้ทีล่ากจากส่วนหน้าของรกัแรล้ง

มายงัส่วนหน้าของสนักระดูกเชงิกราน (ส่วนที่นูนออกมาของกระดูกสะโพก) กบัเสน้แนวนอนที่ระดบับนสุดของสนักระดูกเชงิ

กราน 

• หน้าทอ้ง (Abdominal): ใหว้ดัเป็นรอยพบัแนวตัง้ ห่างจากสะดอืไปทางขวา 1 นิ้ว 

• ตน้ขา (Thigh): จบัรอยพบัแนวตัง้บนขาขา้งที่ยนื ที่กึ่งกลางระหว่างกระดูกสะบา้กบัรอยพบัตรงที่ตน้ขาต่อกบัสะโพก 

สูตรค านวณวิธคีาลิปเปอร ์7 ต าแหน่งแบบ Jackson/Pollock 

ผูช้าย[1] BF%=495/(1.112-(0.00043499*s)+(0.00000055*s*s)-(0.00028826*a))-450 

ผูห้ญงิ[2] BF%=495/(1.097-(0.00046971*s)+(0.00000056*s*s)-(0.00012828*a))-450 

ตวัแปร 
s = ผลรวมของความหนารอยพบัผวิหนังทัง้ 7 ต าแหน่ง (มม.) 

a = อาย ุ

 

https://tskvspartacus.nl/tools/7-point-fat-percentage-calculator.php#footnote-1
https://tskvspartacus.nl/tools/7-point-fat-percentage-calculator.php#footnote-2

