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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 
ใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชายและนักเรียนหญิง ช้ันประถมศึกษาปที่  6 ที่

มีอายุ  12  ปของโรงเรียนในจังหวดัปตตานี  แบบทดสอบมี  8  รายการ  ดังนี้  คือ 
1.  วิ่งเร็ว  50  เมตร  (50  Meter  Sprint) 
2.  ยืนกระโดดไกล  (Standing broad Jump) 
3.  แรงบีบมือ  (Grip  Strength) 
4.  ลุก-นั่ง  30  วินาท ี (30 Second  Sit-up) 
5.  ดึงขอ  (Pull-Up) 

5.1  ดึงขอ  สําหรับนักเรยีนชาย 
5.2  งอแขนหอยตัว  สําหรับนักเรียนหญิง 

6.  วิ่งเก็บของ 40 เมตร  (40 Meter Shuttle  Run) 
7.  งอตัวไปขางหนา  (Trunk  Forward  Flexion) 
8.  วิ่งระยะไกล  (Distance Run) 

8.1  วิ่ง  1,000  เมตร  สําหรับนักเรียนชาย 
8.2  วิ่ง  800  เมตร  สําหรับนักเรียนหญิง 

(กรมพลศึกษา, 2539 : 70)   
ขอแนะนําเบื้องตน 

1.  ผูที่จะเขารับการทดสอบตองมีสุขภาพดี 
2.  ผูเขารับการทดสอบจะตองมีอายุ  12  ป 
3.  ผูที่เขารับการทดสอบตองมีความรูความเขาใจถึงจุดมุงหมายและวธีิการในการทดสอบ

และปฏิบัติไดถูกตองเต็มความสามารถ 
4. ในการทดสอบ  ใหแบงทําการทดสอบออกเปนสองวนัตดิตอกัน  คือ   วันแรก   ใหทาํ 

การทดสอบรายการที่  1,  2,  8  (วิ่ง  50  เมตร  ยนืกระโดดไกล  วิ่งระยะไกล)  ในวนัที่สอง  ใหทํา
การทดสอบรายการที่  3,  4,  5,  6,  7  (แรงบีบมือ  ลุก-นั่ง  30  วินาท ี ดึงขอ  วิ่งเก็บของ  งอตัวไป
ขางหนา)  แตถาทําการทดสอบในวนัเดยีว  ใหแบงการทดสอบออกเปนสองระยะ  คือ  ในตอนเชา
และตอนบายแตตองเอาการทดสอบวิ่งระยะทางไกลไปไวเปนรายการสุดทาย 

5. ผูเขารับการทดสอบตองแตงกายใหเหมาะสม   
 
 
 



 78

รายละเอียดของวิธีการทดสอบแตละรายการ  มีดังนี้  คือ         
 1.  วิ่งเร็ว  50  เมตร  ( 50- Meter  Sprint)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  2  ทาการวิ่งเรว็  50  เมตร  (50- Meter  Sprint) 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อวัดความเรว็ 

อุปกรณ   
1.  นาฬิกาจับเวลา 
2.  ลูวิ่ง  50  เมตร  มีเสนเริ่มและเสนชัย 
3.  ปนปลอยตัว  (ถาไมมีใหใชสัญญาณอยางอื่นแทนที่ผูจับเวลาจะรูเหน็ได   เชน    โบกธง  

ผาเช็ดหนา  หรือเสียงนกหวดี) 
เจาหนาที ่ ผูปลอยตัว  1  คน  ผูจับเวลา  1  คน  ตอ 1 หรือ  2  ลูวิ่ง  ผูบนัทึก  1  คน ถาทําได

ควรมีผูจับเวลา  1  คน  ตอผูรับการทดสอบ  1  คน 
 การปฏิบัต ิ เมือ่ไดรับสัญญาณ   “เขาที่”  ใหผูรับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่ง
ชิดเสนเริ่ม  (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง)  เมื่อไดยนิสัญญาณ  “ไป”   หรือสัญญาณปลอยตัวอ่ืน  ๆ  
ใหออกวิ่งเต็มที่ผานเสนชัย 
 ระเบียบของการทดสอบ 

1.  ทางวิ่งตองเรียบ  ตรง  และมีระยะทางยาวเพยีงพอ 
2.  ใหทดสอบได  2  คร้ัง  เอาครั้งที่ดีที่สุด 

 การคิดคะแนน  บันทกึเวลาเปนวินาทีและทศนิยมตําแหนงแรกของวนิาที  เอาเวลาที่ดีที่สุด
จากการประลอง  2  คร้ัง 
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2.  ยืนกระโดดไกล  (Standing  Broad  Jump)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  3  ทาการยืนกระโดดไกล (Standing  Broad  Jump) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดกําลังของกลามเนื้อขา 
อุปกรณ 
1.  พื้นที่เรียบและไมล่ืนอยางนอย  3.5  เมตร 
2.  เทปวัดระยะทางอานเปนเซนติเมตร 
3.  ไมที  (T)  อยางใหญ 
เจาหนาที ่ ผูปลอยตัว  1  คน  ผูวัดระยะ  1  คน  ผูบันทึก  1  คน 
การปฏิบัติ  ใหผูรับการทดสอบยืนปลายเทาทั้งสองชิด  “เสนเริ่ม”  ซอมเหวีย่งแขนทั้งสอง

ไปขางหลังพรอมกับกมตัว  เมื่อไดจังหวะเหวี่ยงแขนไปขางหนาอยางแรง  พรอมกับกระโดดดวย
เทาทั้งสองไปขางหนาใหไกลที่สุด 
 ระเบียบของการทดสอบ 

1.  ใหประลอง  2  คร้ัง 
2.  วัดระยะทางโดยใชไมจากจุดที่สนเทาลงบนพื้นถึงเสนเริ่ม   ถาผูรับการทดสอบเสียหลัก 

หงายหลังมือหรือกนแตะพืน้  ใหประลองใหม 
การคิดคะแนน บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตรเอาระยะที่ไกลกวาจากการประลอง  2  คร้ัง 
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3.  แรงบีบมือ  (Grip  Strength) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ภาพประกอบ  4  ทาการใชแรงบีบมือ (Grip  Strength) 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อวัดแรงบีบของมือ 

อุปกรณ 
1.  เครื่องวัดแรงบีบมือ 
2.  ผงแมกนีเซยีมคารบอเนต 
เจาหนาที ่ ผูแนะนําและอานผล  1  คน  ผูบันทึก  1  คน 
การปฏิบัติ ใหผูรับการทดสอบใชมือลูบผงแมกนีเซยีมเพื่อกันล่ืนแลวจับเครื่องวัดใหเหมาะ

มือที่สุด โดยขอนิ้วที่สองรับน้ําหนกัของเครื่องวัด (ผูแนะนําชวยปรบัระดับของเครื่องวัดใหเหมาะ)  
ยืนตรงปลอยแขนหอยขางลําตัว  พรอมแลวยกแขนออกหางลําตัวเล็กนอย  กํามือบีบเครื่องวัดจน
สุดแรง 
 ระเบียบของการทดสอบ   

1. ใหประลองไดขางละ  2  คร้ัง 
2.  ระหวางการทดสอบพยายามอยาใหมือหรือเครื่องวัดถูกสวนหนึ่งสวนใดของลําตัว  และ 

หามเหวี่ยงเครื่องหรือโถมตัวอัดลง 
3. ในการจับเครื่องวัด  ใหโอกาสผูรับการทดสอบจับใหเหมาะมือเสียกอน 
การคิดคะแนน  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัมทุกครั้ง   เพื่อเลือกคาที่ดทีี่สุดของแตละขาง 
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 4.  ลุก-นั่ง  30 วินาที  (30 Second  Sit-up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  5  ทาการลุก-นั่ง  30  วินาที  (30-Second  Sit-up) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลา 
2.  เบาะหรือสนามหญาที่เรียบและนุม 
เจาหนาที ่ ผูจัดและจับเวลา  1  คน  ผูนับจาํนวนครั้ง  1  คน  บันทึก  1  คน 
การปฏิบัติ   จัดผูรับการทดสอบเปนคู    ใหผูรับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะ  เขา

งอตั้งเปนมุมฉาก  ปลายเทาแยกหางกนัเทาชวงไหลประสานนิว้มือรองทายทอยเอาไว  ผูรับการ
ทดสอบคนที่สองคุกเขาที่ปลายเทาของผูรับการทดสอบ  (หันหนาเขาหากัน)  มือทั้งสองกํา และกด
ขอเทาของผูรับการทดสอบไวใหสนติดพืน้  เมื่อผูใหสัญญาณบอก “เร่ิม”  พรอมกบัจับเวลา  ผูรับ
การทดสอบลุกขึ้นนั่งและกมศีรษะลงไประหวางเขาทั้งสอง  แลวกลับนอนลงไปในทาเดิมจนนิ้วมอื
จดเบาะจึงกลบัลุกขึ้นนั่งใหม  ทําเชนนี้ติดตอกันไปอยางรวดเร็วจนครบ  30  วินาท ี
 ระเบียบของการทดสอบ 

1.  ไมอนุญาตใหเดงตวัขึ้นเพื่อชวยใหการลุกนั่งโดยใชศอกชวย 
2.  ตองกระทําอยางตอเนื่องโดยไมหยดุพัก 
3.  นิ้วมือที่ประสานอยูที่ทายทอยจะตองอยูตลอดเวลา 
การคิดคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ทําถูกตองในเวลา  30  วินาท ี
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5.  ดึงขอ  (Pull-up) 
5.1  ดึงขอสําหรับนักเรยีนชาย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  6  ทาการดึงขอ  (Pull-up) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  และไหล 
อุปกรณ 
1.  ราวเดีย่วเล่ือนระดับได  เสนผาศูนยกลาง  2-4  เซนติเมตร 
2.  มาสําหรับยืนขึ้นจับราวเมื่อยืนบนมาแลวเหยยีดแขนขึ้นจับราวไดพอด ี
3.  ผงแมกนีเซยีมไวทากันมอืล่ืน 
เจาหนาที ่ ผูจัดและนับจํานวนครั้งหนึ่งคน  ผูบันทึกหนึ่งคน 
การปฏิบัติ   ใหผูเขาทดสอบยืนบนมาจับราวในทาคว่ํามือ  โดยใหมอืหางกันเทาชวงไหล

พรอมกับปรับระดับความสูงของราวใหพอเหมาะเมื่อพรอมแลวเอามารองออก ผูถูกทําการทดสอบ
จะอยูในทาลําตัวเหยียดตรงซึ่งเปน  ทาตั้งตน  เมื่อไดรับสัญญาณ  “เร่ิม”  ใหผูถูกทดสอบดึงลําตัว
ขึ้นไป  จนคางอยูเหนือระดับราวแลวจึงปลอยลําตัวลงมาสูทาตั้งตนใหม  ใหปฏิบตัิในลักษณะดึง
แลวปลอยลําตวัดังกลาวสลับกันไปใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดเทาที่จะสามารถทําได 
 ระเบียบของการทดสอบ 

1. ถามีการหยุดกระทําระหวางครั้งนานเกิน  3-4  วินาที  หรือไมสามารถดึงลําตัวข้ึนให 
คางพนราวได  2  คร้ังติดตอกัน  ใหยุตกิารทดสอบ 

2. หามแกวงลําตวั  ขา  หรือเทาในขณะทดสอบ 
3. การนับจํานวนครั้งใหนับเฉพาะเมื่อยกลําตัวข้ึนจนคางพนราวไดอยางถูกตอง 
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การคิดคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดอยางถูกตองและคางพนราว 
 

5.2  งอแขนหอยตวั  (Flexed  Arm  Hand)  สําหรับนักเรยีนหญิง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  7  ทาการงอแขนหอยตวั  (Flexed  Arm  Hand) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  และไหล 
อุปกรณ  เหมอืนกับขอ  5.1  ดึงขอ  มีเพิ่มเติมนาฬกิาจับเวลา 
เจาหนาที ่ ผูจัดและจับเวลาหนึ่งคน  ผูบันทึกหนึ่งคน 
การปฏิบัติ  ใหผูเขาทดสอบยืนบนมา ขึน้จับราวในทาคว่ํามือโดยใหมือหางกันเทาชวงไหล  

พรอมกับปรับระดับความสูงของราวใหพอเหมาะ  โดยทีร่ะดับราวจะอยูใตคางหรือระดับไหลของผู
เขารับทดสอบ  เมื่ออยูในทาตั้งตนพรอมแลวใหสัญญาณ  “เร่ิม”  พรอมกับดึงมาทีร่องออก  ผูถูก
ทดสอบจะตองออกแรงเพื่อยึดลําตัวใหอยูในทาตั้งตนเอาไวใหนานทีสุ่ดเทาที่จะทําได 

ระเบียบของการทดสอบ 
1.  ถาคางของผูถูกทดสอบสัมผัสกับราวใหยุติการทดสอบ 
2.  เทาของผูถูกทดสอบจะตองไมสัมผัสกับสิ่งใด  ลําตัวไมแกวง   

 การคิดคะแนน  บันทึกเวลาเปนวินาทีจาก  “เร่ิม”  จนคางต่ําลงถึงราว 
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6. วิ่งเก็บของ  40  เมตร  (40  Meter  Shuttle  Run)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  8  ทาการวิ่งเกบ็ของ  (Shuttle  Run) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความเรว็และความคลองตัว 
อุปกรณ 
1.  นาฬิกาจับเวลา 
2.  ทอนไม  2  ทอน  ขนาด  5  x  5  x  10  เซนติเมตร 
3.  ทางวิ่งเรียบ 
เจาหนาที ่ ผูปลอยตัวและจับเวลาหนึ่งคน  ผูวางไวหนึ่งคน  ผูบันทึกหนึ่งคน 
การปฏิบัติ  ใหผูรับการทดสอบยืนใหเทาขางใดขางหนึง่ชิดเสนเริ่ม   เมื่อเร่ิมไดยินสญัญาณ  

“เขาที่”  เมื่อพรอมแลวผูปลอยตัวส่ัง  “ไป”  ใหผูรับการทดสอบวิ่งไปยังเสนปลายทาง  หยิบทอนไม
ในวงกลมหนึง่ทอนวิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มกลับตัววิ่งไปหยิบทอนไมอีกทอนหนึ่งแลว
วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มแลววิ่งเลยไปหามโยนทอนไมถาวางไมเขาในวงกลมใหเร่ิมตน
ใหม 

ระเบียบของการทดสอบ 
1.  หามโยนทอนไมลงในวงกลม   ถาทอนไมที่วางไมอยูในวงกลมใหเร่ิมตนใหม 
2.  นาฬิกาจะเริ่มจับเวลาเมื่อไดรับสัญญาณ  “ไป”  จนกระทั่งไมทอนที่  2  ถูกนํามาวางที่

วงกลมหลังเสนเริ่มอยางถูกตอง 
3.  ใหประลองได  2  คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด   
การคิดคะแนน  บันทึกเวลาตั้งแตผูปลอยตัวส่ัง  “ไป”  จนถึงวางทอนไมทอนที่  2  ละเอียด 
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จนถึงทศนิยมอันดับแรกของวินาที  ใหประลอง  2  คร้ัง  เอาเวลาที่ดีที่สุด 
7. งอตัวไปขางหนา  (Trunk  Forword  Flexion) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  9  ทาการนั่งงอตัวไปขางหนา  (Trunk  Forword  Flexion) 
 
วัตถุประสงค  เพื่อวัดความออนตัว 
อุปกรณ 
เครื่องมือวัดความออนตวัซ่ึงดานบนมีไมวดัวัดระยะยาวได  60  เซนติเมตร  วางในลกัษณะ

ขนานกับพืน้ 
 เจาหนาที ่ ผูวดัระยะหนึ่งคน  ผูบันทึกหนึ่งคน 
 การปฏิบัติ   ใหผูรับการทดสอบนั่งเหยยีดขาตรง   เทาตั้งฉากกับพื้นและชิดกัน    ฝาเทาจด
แกนกลางของที่ตั้งไมวัด   เหยียดแขนตรงขนานกับพืน้  แลวคอย  ๆ  กมตัวลงไปขางหนา  ใหมืออยู
เหนือระดับไมวัดจนไมสามารถกมไดตอไป  วัดระยะจากเสนดิ่งตรงปลายเทากับปลายมือ  หามโยก
ตัวหรืองอตวัแรง ๆ  (เพราะอาจทําใหกระดกูสันหลังไดรับอันตราย) 
 ระเบียบของการทดสอบ 

1.  เขาของผูเขาทดสอบจะตองวางราบที่พืน้เสมอ 
2.  ลําตัวไมเอยีงและปลายนิว้มือทั้งสองขางตองอยูในระดับเดียวกนั ใหประลองได  2  คร้ัง  

เอาครั้งที่ดีที่สุด 
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 การคิดคะแนน  บันทึกระยะเปนเซนตเิมตร   ถาเหยียดเลยปลายเทา   บันทึกคาเปน  +  ถา
ไมถึงปลายเทา  บันทึกคาเปน – ใชคาที่ดีกวาจากการประลอง 2 คร้ัง 
 

8. วิ่งระยะไกล  (Distance  Run) 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 10 ทาการวิ่งระยะไกล (Distance  Run) 
วัตถุประสงค  เพื่อวัดความอดทน 
อุปกรณ 
1. นาฬิกาจับเวลา 
2.  สนามวิ่งวดัระยะทางใหถูกตอง 
  นักเรียนชาย  1,000  เมตร 
 นักเรียนหญิง  800  เมตร 
เจาหนาที ่ ผูปลอยตัว 1 คน  ผูจับเวลา  1  คน  ตอผูรับการทดสอบหนึง่หมู  ผูชวยผูบันทึก  

1  คน  ผูบันทึก  1  คน  ผูนบัรอบ  1  คน 
 การปฏิบัติ  ใหสัญญาณการ  “เขาที่”  ผูรับการทดสอบยนืเทาใดเทาหนึ่งชิดเสนเริ่ม  เมื่อให
สัญญาณ  “ไป”  ใหออกวิ่งไปตามเสนทางที่กําหนด  พยายามใชเวลาใหนอยที่สุด  เพราะการรักษา
ความเร็วใหคงที่  ถาไปไมไหวอาจหยุดเดินแลววิ่งตอหรือเดินตอไปจนครบระยะทาง 
 ผูจับเวลาจะขานเวลาผูที่วิ่งเขาถึงเสนชัยทีละคน  ใหผูบันทึกเวลาบันทกึไว   ผูชวยผูบนัทึก
จะจดหมายเลขผูรับการทดสอบที่เขาถึงเสนชัยเรียงตามลําดับ 
 ระเบียบของการทดสอบ   

ผูเขาทดสอบอาจจะวิ่งหรือเดนิสลับกันไปอยางใดก็ได  จนเขาเสนชัย  เวลาจะเริ่มจับตั้งแต  
ไดรับสัญญาณ  “ไป”  จนผูเขาทดสอบถึงเสนชัย 
 การคิดคะแนน  บันทึกเวลาเปนนาทีและวนิาทีทศนิยมหนึ่งตําแหนง 
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ภาคผนวก  ข 
เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายนักเรียนชาย 

และนักเรียนหญิงอายุ 12 ป 
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เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนชายอายุ 12 ป 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
1. วิ่ง 50 เมตร (นาที) 7.51 ลงมา 7.52-8.14 8.15-9.43 9.44 -

10.06 
10.07  
ขึ้นไป 

2.  ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

198 ขึ้นไป 181-197 147-180 130-146 129 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนัด (กิโลกรัม) 25.4  
ขึ้นไป 

22.6-25.3 16.9-22.5 14.1-16.8 14.0 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วนิาที (คร้ัง) 27 ขึ้นไป 24-26 17-23 14-16 13 ลงมา 
5. ดึงขอกับราวเดีย่ว (คร้ัง) 6 ขึ้นไป 4-5 1-3 0 - 
6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.64 ลง

มา 
10.65 -
11.30 

11.31 -
12.63 

12.64 -
13.29 

13.30  
ขึ้นไป 

7. งอตัวขางหนา (เซนติเมตร) 11.5 
 ขึ้นไป 

8.5-11.0 2.0-8.0 (-1.0)-1.5 (-1.5) 
ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที)  4.01  
ลงมา 

4.02-4.31 4.32-5.32 5.33-6.02  6.03 
 ขึ้นไป 

 
 
(กรมพลศึกษา. 2539 : 68 ค.) 
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เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนหญิงอายุ 12 ป 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
1. วิ่ง 50 เมตร (นาที) 8.20  

ลงมา 
8.21-9.00 9.01 -

10.63 
10.64 -
11.43 

11.44  
ขึ้นไป 

2.  ยืนกระโดดไกล (เซนตเิมตร) 178 
 ขึ้นไป 

162-177 128-161 111-127 110 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนัด (กิโลกรัม) 25.1  
ขึ้นไป 

22.3-25.0 16.7-22.2 14.0-16.6 13.9  
ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วนิาที (คร้ัง) 21ขึ้นไป 18-20 12-17 10-11 9 ลงมา 
5.งอแขนหอยตัว (วินาที) 9.10 

ขึ้นไป 
6.52-9.09 1.35-6.51 0.01-1.34 0 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 11.77  
ลงมา 

11.78 -
12.41 

12.42 -
13.70 

13.71 -
14.34 

14.35 
ขึ้นไป 

7. งอตัวขางหนา (เซนติเมตร) 11.5 
ขึ้นไป 

9.5-11.0 3.0-9.0 1.0-2.5       0.5 
    ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาที)  3.44 
ลงมา 

3.45-4.14 4.15-5.15 5.16-5.45 5.46  
ขึ้นไป 

 
(กรมพลศึกษา. 2539 : 68 ง.) 
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ภาคผนวก  ค 
แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(สําหรับนักเรียนชาย) 

 
ช่ือ……………………………….......   สกุล…………………….   อาย…ุ…...ป    เพศ……………
ช้ัน ประถมศึกษาปที่……..   
โรงเรียน…………………………….อําเภอ…………………………จังหวดั……………………… 
ทดสอบวันที…่………..เดอืน……………………พ.ศ………………… 
 

รายการทดสอบ วัดครั้งที่ 1 วัดครั้งที่ 2 หมายเหต ุ
1. วิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที) 
2. ยืนกระโดดไกล  (เซนติเมตร) 
3. แรงบีบมือ (กโิลกรัม) 
4. ลุก-นั่ง 30 วนิาที (คร้ัง) 
5. ดึงขอ (คร้ัง) 

       6.   วิ่งเก็บของ (วินาที) 
       7.   งอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 
       8.   วิ่ง  1,000 เมตร (นาที) 
            

……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 

……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 

……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(สําหรับนักเรียนหญิง) 

 
ช่ือ………………………………....   สกุล…………………….   อายุ……...ป    เพศ……………
ช้ัน ประถมศึกษาปที่……..   
โรงเรียน…………………………….อําเภอ…………………………จังหวดั…………………… 
ทดสอบวันที…่………..เดอืน……………………พ.ศ………………… 
 

รายการทดสอบ วัดครั้งที่ 1 วัดครั้งที่ 2 หมายเหต ุ
1.   วิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาท)ี 
2.   ยืนกระโดดไกล  (เซนตเิมตร) 
3.   แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 
4.   ลุก-นั่ง 30 วินาท ี(คร้ัง) 
5.   งอแขนหอยตัว (วนิาที) 

       6.   วิ่งเก็บของ (วินาที) 
       7.   งอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 
       8.   วิ่ง  800 เมตร (นาที) 
            

……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 

……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 
……………............ 

……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 
……………….. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




