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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 
ใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชายและนักเรียนหญิง ช้ันประถมศึกษาปที่  6 ที่

มีอายุ  12  ปของโรงเรียนในจังหวดัปตตานี  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.  ดึงขอ  (Pull-Up) 

5.1  ดึงขอ  สําหรับนักเรยีนชาย 
5.2  งอแขนหอยตัว  สําหรับนักเรียนหญิง 

6.  วิ่งเก็บของ 40 เมตร  (40 Meter Shuttle  Run) 
7.  งอตัวไปขางหนา  (Trunk  Forward  Flexion) 
8.  วิ่งระยะไกล  (Distance Run) 

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

(กรมพลศึกษา, 2539 : 70)   
ขอแนะนําเบื้องตน 

1.  ผูที่จะเขารับการทดสอบตองมีสุขภาพดี 
2.  ผูเขารับการทดสอบจะตองมีอายุ  12  ป 
3.  ผูที่เขารับการทดสอบตองมีความรูความเขาใจถึงจุดมุงหมายและวธีิการในการทดสอบ

และปฏิบัติไดถูกตองเต็มความสามารถ 
4. ในการทดสอบ  ใหแบงทําการทดสอบออกเปนสองวนัตดิตอกัน  คือ   วันแรก   ใหทาํ 

การทดสอบรายการที่  1,  2,  8  (วิ่ง  50  เมตร  ยนืกระโดดไกล  วิ่งระยะไกล)  ในวนัที่สอง  ใหทํา
การทดสอบรายการที่  3,  4,  5,  6,  7  (แรงบีบมือ  ลุก-นั่ง  30  วินาท ี ดึงขอ  วิ่งเก็บของ  งอตัวไป
ขางหนา)  แตถาทําการทดสอบในวนัเดยีว  ใหแบงการทดสอบออกเปนสองระยะ  คือ  ในตอนเชา
และตอนบายแตตองเอาการทดสอบวิ่งระยะทางไกลไปไวเปนรายการสุดทาย 

5. ผูเขารับการทดสอบตองแตงกายใหเหมาะสม   
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รายละเอียดของวิธีการทดสอบแตละรายการ  มีดังนี้  คือ         
 1.  วิ่งเร็ว  50  เมตร  ( 50- Meter  Sprint)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  2  ทาการวิ่งเรว็  50  เมตร  (50- Meter  Sprint) 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อวัดความเรว็ 

อุปกรณ   
1.  นาฬิกาจับเวลา 
2.  ลูวิ่ง  50  เมตร  มีเสนเริ่มและเสนชัย 
3.  ปนปลอยตัว  (ถาไมมีใหใชสัญญาณอยางอื่นแทนที่ผูจับเวลาจะรูเหน็ได   เชน    โบกธง  

ผาเช็ดหนา  หรือเสียงนกหวดี) 
เจาหนาที ่ ผูปลอยตัว  1  คน  ผูจับเวลา  1  คน  ตอ 1 หรือ  2  ลูวิ่ง  ผูบนัทึก  1  คน ถาทําได

ควรมีผูจับเวลา  1  คน  ตอผูรับการทดสอบ  1  คน 
 การปฏิบัต ิ เมือ่ไดรับสัญญาณ   “เขาที่”  ใหผูรับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่ง
ชิดเสนเริ่ม  (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง)  เมื่อไดยนิสัญญาณ  “ไป”   หรือสัญญาณปลอยตัวอ่ืน  ๆ  
ใหออกวิ่งเต็มที่ผานเสนชัย 
 ระเบียบของการทดสอบ 

1.  ทางวิ่งตองเรียบ  ตรง  และมีระยะทางยาวเพยีงพอ 
2.  ใหทดสอบได  2  คร้ัง  เอาครั้งที่ดีที่สุด 

 การคิดคะแนน  บันทกึเวลาเปนวินาทีและทศนิยมตําแหนงแรกของวนิาที  เอาเวลาที่ดีที่สุด
จากการประลอง  2  คร้ัง 



 79

2.  ยืนกระโดดไกล  (Standing  Broad  Jump)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  3  ทาการยืนกระโดดไกล (Standing  Broad  Jump) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดกําลังของกลามเนื้อขา 
อุปกรณ 
1.  พื้นที่เรียบและไมล่ืนอยางนอย  3.5  เมตร 
2.  เทปวัดระยะทางอานเปนเซนติเมตร 
3.  ไมที  (T)  อยางใหญ 
เจาหนาที ่ ผูปลอยตัว  1  คน  ผูวัดระยะ  1  คน  ผูบันทึก  1  คน 
การปฏิบัติ  ใหผูรับการทดสอบยืนปลายเทาทั้งสองชิด  “เสนเริ่ม”  ซอมเหวีย่งแขนทั้งสอง

ไปขางหลังพรอมกับกมตัว  เมื่อไดจังหวะเหวี่ยงแขนไปขางหนาอยางแรง  พรอมกับกระโดดดวย
เทาทั้งสองไปขางหนาใหไกลที่สุด 
 ระเบียบของการทดสอบ 

1.  ใหประลอง  2  คร้ัง 
2.  วัดระยะทางโดยใชไมจากจุดที่สนเทาลงบนพื้นถึงเสนเริ่ม   ถาผูรับการทดสอบเสียหลัก 

หงายหลังมือหรือกนแตะพืน้  ใหประลองใหม 
การคิดคะแนน บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตรเอาระยะที่ไกลกวาจากการประลอง  2  คร้ัง 
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3.  แรงบีบมือ  (Grip  Strength) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ภาพประกอบ  4  ทาการใชแรงบีบมือ (Grip  Strength) 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อวัดแรงบีบของมือ 

อุปกรณ 
1.  เครื่องวัดแรงบีบมือ 
2.  ผงแมกนีเซยีมคารบอเนต 
เจาหนาที ่ ผูแนะนําและอานผล  1  คน  ผูบันทึก  1  คน 
การปฏิบัติ ใหผูรับการทดสอบใชมือลูบผงแมกนีเซยีมเพื่อกันล่ืนแลวจับเครื่องวัดใหเหมาะ

มือที่สุด โดยขอนิ้วที่สองรับน้ําหนกัของเครื่องวัด (ผูแนะนําชวยปรบัระดับของเครื่องวัดใหเหมาะ)  
ยืนตรงปลอยแขนหอยขางลําตัว  พรอมแลวยกแขนออกหางลําตัวเล็กนอย  กํามือบีบเครื่องวัดจน
สุดแรง 
 ระเบียบของการทดสอบ   

1. ใหประลองไดขางละ  2  คร้ัง 
2.  ระหวางการทดสอบพยายามอยาใหมือหรือเครื่องวัดถูกสวนหนึ่งสวนใดของลําตัว  และ 

หามเหวี่ยงเครื่องหรือโถมตัวอัดลง 
3. ในการจับเครื่องวัด  ใหโอกาสผูรับการทดสอบจับใหเหมาะมือเสียกอน 
การคิดคะแนน  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัมทุกครั้ง   เพื่อเลือกคาที่ดทีี่สุดของแตละขาง 
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 4.  ลุก-นั่ง  30 วินาที  (30 Second  Sit-up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  5  ทาการลุก-นั่ง  30  วินาที  (30-Second  Sit-up) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลา 
2.  เบาะหรือสนามหญาที่เรียบและนุม 
เจาหนาที ่ ผูจัดและจับเวลา  1  คน  ผูนับจาํนวนครั้ง  1  คน  บันทึก  1  คน 
การปฏิบัติ   จัดผูรับการทดสอบเปนคู    ใหผูรับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะ  เขา

งอตั้งเปนมุมฉาก  ปลายเทาแยกหางกนัเทาชวงไหลประสานนิว้มือรองทายทอยเอาไว  ผูรับการ
ทดสอบคนที่สองคุกเขาที่ปลายเทาของผูรับการทดสอบ  (หันหนาเขาหากัน)  มือทั้งสองกํา และกด
ขอเทาของผูรับการทดสอบไวใหสนติดพืน้  เมื่อผูใหสัญญาณบอก “เร่ิม”  พรอมกบัจับเวลา  ผูรับ
การทดสอบลุกขึ้นนั่งและกมศีรษะลงไประหวางเขาทั้งสอง  แลวกลับนอนลงไปในทาเดิมจนนิ้วมอื
จดเบาะจึงกลบัลุกขึ้นนั่งใหม  ทําเชนนี้ติดตอกันไปอยางรวดเร็วจนครบ  30  วินาท ี
 ระเบียบของการทดสอบ 

1.  ไมอนุญาตใหเดงตวัขึ้นเพื่อชวยใหการลุกนั่งโดยใชศอกชวย 
2.  ตองกระทําอยางตอเนื่องโดยไมหยดุพัก 
3.  นิ้วมือที่ประสานอยูที่ทายทอยจะตองอยูตลอดเวลา 
การคิดคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ทําถูกตองในเวลา  30  วินาท ี
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5.  ดึงขอ  (Pull-up) 
5.1  ดึงขอสําหรับนักเรยีนชาย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  6  ทาการดึงขอ  (Pull-up) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  และไหล 
อุปกรณ 
1.  ราวเดีย่วเล่ือนระดับได  เสนผาศูนยกลาง  2-4  เซนติเมตร 
2.  มาสําหรับยืนขึ้นจับราวเมื่อยืนบนมาแลวเหยยีดแขนขึ้นจับราวไดพอด ี
3.  ผงแมกนีเซยีมไวทากันมอืล่ืน 
เจาหนาที ่ ผูจัดและนับจํานวนครั้งหนึ่งคน  ผูบันทึกหนึ่งคน 
การปฏิบัติ   ใหผูเขาทดสอบยืนบนมาจับราวในทาคว่ํามือ  โดยใหมอืหางกันเทาชวงไหล

พรอมกับปรับระดับความสูงของราวใหพอเหมาะเมื่อพรอมแลวเอามารองออก ผูถูกทําการทดสอบ
จะอยูในทาลําตัวเหยียดตรงซึ่งเปน  ทาตั้งตน  เมื่อไดรับสัญญาณ  “เร่ิม”  ใหผูถูกทดสอบดึงลําตัว
ขึ้นไป  จนคางอยูเหนือระดับราวแลวจึงปลอยลําตัวลงมาสูทาตั้งตนใหม  ใหปฏิบตัิในลักษณะดึง
แลวปลอยลําตวัดังกลาวสลับกันไปใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดเทาที่จะสามารถทําได 
 ระเบียบของการทดสอบ 

1. ถามีการหยุดกระทําระหวางครั้งนานเกิน  3-4  วินาที  หรือไมสามารถดึงลําตัวข้ึนให 
คางพนราวได  2  คร้ังติดตอกัน  ใหยุตกิารทดสอบ 

2. หามแกวงลําตวั  ขา  หรือเทาในขณะทดสอบ 
3. การนับจํานวนครั้งใหนับเฉพาะเมื่อยกลําตัวข้ึนจนคางพนราวไดอยางถูกตอง 
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การคิดคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดอยางถูกตองและคางพนราว 
 

5.2  งอแขนหอยตวั  (Flexed  Arm  Hand)  สําหรับนักเรยีนหญิง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  7  ทาการงอแขนหอยตวั  (Flexed  Arm  Hand) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  และไหล 
อุปกรณ  เหมอืนกับขอ  5.1  ดึงขอ  มีเพิ่มเติมนาฬกิาจับเวลา 
เจาหนาที ่ ผูจัดและจับเวลาหนึ่งคน  ผูบันทึกหนึ่งคน 
การปฏิบัติ  ใหผูเขาทดสอบยืนบนมา ขึน้จับราวในทาคว่ํามือโดยใหมือหางกันเทาชวงไหล  

พรอมกับปรับระดับความสูงของราวใหพอเหมาะ  โดยทีร่ะดับราวจะอยูใตคางหรือระดับไหลของผู
เขารับทดสอบ  เมื่ออยูในทาตั้งตนพรอมแลวใหสัญญาณ  “เร่ิม”  พรอมกับดึงมาทีร่องออก  ผูถูก
ทดสอบจะตองออกแรงเพื่อยึดลําตัวใหอยูในทาตั้งตนเอาไวใหนานทีสุ่ดเทาที่จะทําได 

ระเบียบของการทดสอบ 
1.  ถาคางของผูถูกทดสอบสัมผัสกับราวใหยุติการทดสอบ 
2.  เทาของผูถูกทดสอบจะตองไมสัมผัสกับสิ่งใด  ลําตัวไมแกวง   

 การคิดคะแนน  บันทึกเวลาเปนวินาทีจาก  “เร่ิม”  จนคางต่ําลงถึงราว 
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6. วิ่งเก็บของ  40  เมตร  (40  Meter  Shuttle  Run)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  8  ทาการวิ่งเกบ็ของ  (Shuttle  Run) 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดความเรว็และความคลองตัว 
อุปกรณ 
1.  นาฬิกาจับเวลา 
2.  ทอนไม  2  ทอน  ขนาด  5  x  5  x  10  เซนติเมตร 
3.  ทางวิ่งเรียบ 
เจาหนาที ่ ผูปลอยตัวและจับเวลาหนึ่งคน  ผูวางไวหนึ่งคน  ผูบันทึกหนึ่งคน 
การปฏิบัติ  ใหผูรับการทดสอบยืนใหเทาขางใดขางหนึง่ชิดเสนเริ่ม   เมื่อเร่ิมไดยินสญัญาณ  

“เขาที่”  เมื่อพรอมแลวผูปลอยตัวส่ัง  “ไป”  ใหผูรับการทดสอบวิ่งไปยังเสนปลายทาง  หยิบทอนไม
ในวงกลมหนึง่ทอนวิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มกลับตัววิ่งไปหยิบทอนไมอีกทอนหนึ่งแลว
วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มแลววิ่งเลยไปหามโยนทอนไมถาวางไมเขาในวงกลมใหเร่ิมตน
ใหม 

ระเบียบของการทดสอบ 
1.  หามโยนทอนไมลงในวงกลม   ถาทอนไมที่วางไมอยูในวงกลมใหเร่ิมตนใหม 
2.  นาฬิกาจะเริ่มจับเวลาเมื่อไดรับสัญญาณ  “ไป”  จนกระทั่งไมทอนที่  2  ถูกนํามาวางที่

วงกลมหลังเสนเริ่มอยางถูกตอง 
3.  ใหประลองได  2  คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด   
การคิดคะแนน  บันทึกเวลาตั้งแตผูปลอยตัวส่ัง  “ไป”  จนถึงวางทอนไมทอนที่  2  ละเอียด 



 85

จนถึงทศนิยมอันดับแรกของวินาที  ใหประลอง  2  คร้ัง  เอาเวลาที่ดีที่สุด 
7. งอตัวไปขางหนา  (Trunk  Forword  Flexion) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  9  ทาการนั่งงอตัวไปขางหนา  (Trunk  Forword  Flexion) 
 
วัตถุประสงค  เพื่อวัดความออนตัว 
อุปกรณ 
เครื่องมือวัดความออนตวัซ่ึงดานบนมีไมวดัวัดระยะยาวได  60  เซนติเมตร  วางในลกัษณะ

ขนานกับพืน้ 
 เจาหนาที ่ ผูวดัระยะหนึ่งคน  ผูบันทึกหนึ่งคน 
 การปฏิบัติ   ใหผูรับการทดสอบนั่งเหยยีดขาตรง   เทาตั้งฉากกับพื้นและชิดกัน    ฝาเทาจด
แกนกลางของที่ตั้งไมวัด   เหยียดแขนตรงขนานกับพืน้  แลวคอย  ๆ  กมตัวลงไปขางหนา  ใหมืออยู
เหนือระดับไมวัดจนไมสามารถกมไดตอไป  วัดระยะจากเสนดิ่งตรงปลายเทากับปลายมือ  หามโยก
ตัวหรืองอตวัแรง ๆ  (เพราะอาจทําใหกระดกูสันหลังไดรับอันตราย) 
 ระเบียบของการทดสอบ 

1.  เขาของผูเขาทดสอบจะตองวางราบที่พืน้เสมอ 
2.  ลําตัวไมเอยีงและปลายนิว้มือทั้งสองขางตองอยูในระดับเดียวกนั ใหประลองได  2  คร้ัง  

เอาครั้งที่ดีที่สุด 



 86

 การคิดคะแนน  บันทึกระยะเปนเซนตเิมตร   ถาเหยียดเลยปลายเทา   บันทึกคาเปน  +  ถา
ไมถึงปลายเทา  บันทึกคาเปน – ใชคาที่ดีกวาจากการประลอง 2 คร้ัง 
 

8. วิ่งระยะไกล  (Distance  Run) 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 10 ทาการวิ่งระยะไกล (Distance  Run) 
วัตถุประสงค  เพื่อวัดความอดทน 
อุปกรณ 
1. นาฬิกาจับเวลา 
2.  สนามวิ่งวดัระยะทางใหถูกตอง 
  นักเรียนชาย  1,000  เมตร 
 นักเรียนหญิง  800  เมตร 
เจาหนาที ่ ผูปลอยตัว 1 คน  ผูจับเวลา  1  คน  ตอผูรับการทดสอบหนึง่หมู  ผูชวยผูบันทึก  

1  คน  ผูบันทึก  1  คน  ผูนบัรอบ  1  คน 
 การปฏิบัติ  ใหสัญญาณการ  “เขาที่”  ผูรับการทดสอบยนืเทาใดเทาหนึ่งชิดเสนเริ่ม  เมื่อให
สัญญาณ  “ไป”  ใหออกวิ่งไปตามเสนทางที่กําหนด  พยายามใชเวลาใหนอยที่สุด  เพราะการรักษา
ความเร็วใหคงที่  ถาไปไมไหวอาจหยุดเดินแลววิ่งตอหรือเดินตอไปจนครบระยะทาง 
 ผูจับเวลาจะขานเวลาผูที่วิ่งเขาถึงเสนชัยทีละคน  ใหผูบันทึกเวลาบันทกึไว   ผูชวยผูบนัทึก
จะจดหมายเลขผูรับการทดสอบที่เขาถึงเสนชัยเรียงตามลําดับ 
 ระเบียบของการทดสอบ   

ผูเขาทดสอบอาจจะวิ่งหรือเดนิสลับกันไปอยางใดก็ได  จนเขาเสนชัย  เวลาจะเริ่มจับตั้งแต  
ไดรับสัญญาณ  “ไป”  จนผูเขาทดสอบถึงเสนชัย 
 การคิดคะแนน  บันทึกเวลาเปนนาทีและวนิาทีทศนิยมหนึ่งตําแหนง 
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ภาคผนวก  ข 
เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายนักเรียนชาย 

และนักเรียนหญิงอายุ 12 ป 
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เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนชายอายุ 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. ดึงขอกับราวเดีย่ว (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. งอตัวขางหนา (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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เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนหญิงอายุ 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.งอแขนหอยตัว (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. งอตัวขางหนา (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 ประถมศึกษาปที่……..   
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. ดึงขอ (คร้ัง) 

       6.   วิ่งเก็บของ (วินาที) 
       7.   งอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 
       8.   วิ่ง  1,000 เมตร (นาที) 
            

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

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

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

 
ช่ือ………………………………....   สกุล…………………….   อายุ……...ป    เพศ……………
ช้ัน ประถมศึกษาปที่……..   
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.   งอแขนหอยตัว (วนิาที) 

       6.   วิ่งเก็บของ (วินาที) 
       7.   งอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 
       8.   วิ่ง  800 เมตร (นาที) 
            

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

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

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




