
คํานํา 
 สมรรถภาพทางกายเปนปจจยัพื้นฐานท่ีสําคัญของการดําเนินชีวติ  เพราะเปนสวนท่ีสงเสริมให
บุคคลมีสุขภาพดี  สามารถปฏิบัติงานและรวมกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายตองเร่ิมตนต้ังแตวัยเด็ก  เพราะเปนวยัท่ีกําลังเจริญเติบโตมีพัฒนาการดานอ่ืน ๆ ดไีป
ดวย สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติไดตระหนักถึงความสําคัญดังกลาว จึงกําหนด
นโยบายการสงเสริมกิจกรรมการสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนข้ึน โดยมีวัตถุประสงคท่ี
จะใหครูผูสอนและผูเกีย่วของมีขอมูลดานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนในความรับผิดชอบอยางเพียงพอ 
สามารถจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนา แกปญหาและรักษาสภาพของสมรรถภาพทางกายนักเรียน ใหอยูใน
ระดับท่ีนาพอใจ และพัฒนาใหดยีิ่งข้ึนไดตามศักยภาพของผูเรียนแตละบุคคล 
 สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ  จดัทําเอกสารเลมนี้เพื่อเปนคูมือการ 
ดําเนินงานของหนวยงานในสังกัดทุกระดบั ใหสามารถจัดกิจกรรมตามนโยบายสงเสริมการจัดกิจกรรม
สรางและทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนไดอยางถูกตอง เปนไปในทิศทางเดยีวกัน อันจะสงผลให
ประสบผลสําเร็จตามวัตถุประสงคท่ีวางไวและเกดิประโยชนโดยตรงตอคุณภาพของนักเรียน 
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รายละเอียดวิธีการดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ในการทดสอบสมรถภาพทางกายนักเรียน ตามนโยบายสงเสริมการสรางและทดสอบ
สมรรถภาพทางกายนักเรียน ของสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ ซ่ึงกําหนดให
โรงเรียนตองรายงานระดับสมรรถภาพทางกาย ถึงหนวยงานตนสังกัดตามลําดับข้ันจนถึงสํานักงาน
คณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาตินัน้ โรงเรียนตองทําการทดสอบโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายและเกณฑ  ตามท่ีแนะนําไวตอไปนี้ 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 4 –6 ป 
ในการทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะตองมีการช่ัวน้ําหนัก และวัดสวนสูงดวยเพื่อ 

ดูสภาพความสมบูรณของรางกาย สํากรับแบบทดสอบท่ีใชกับนกัเรียนอายุ 4 –6 ป มีจํานวน 4 รายดังนี ้
1.1 งอตัวขางหนา 

 
 
 
 
 
        วัตถุประสงค 
  วัดความออนตัว 
        อุปกรณ 
  1)   มาวัดความออนตัว  1  ตัว  (มีท่ียันเทาและมาตราวดัระยะทางเปน + และ – ถึง 30 
ซม. จุด “0”  อยูตรงท่ียันเทา 
  2)   เส่ือ  1 ผืน 
        เจาหนาท่ี 
  ผูวัดระยะ  1 คน  ผูบันทึก  1  คน 
        วิธีการ 
  ใหผูรับการทดสอบน่ังเหยยีดขาตรง สอดเทาเขาใตมาวดัโดยเทาต้ังฉากกับพื้นและชิด
กัน ฝาเทาจรดแนบกับท่ียันเทา เหยยีดแขนตรงขนานกับพื้นแลวคอย ๆกมตัวไปขางหนาใหมืออยูบนมา
วัดจนไมสามารถกมไดตอไป ใหปลายมือเสมอกัน และรักษาระยะทางไวไดนาน 2 วินาทีข้ึนไป อาน
ระยะจากจุด “0” ถึงปลายมือ (หามโยกตัว หรืองอตัวแรง ๆ ) 



    การบันทึก 
    บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาเหยยีดปลายมือเลยปลายเทาบันทึกคาเปนบวก ถาไมถึง
ปลายเทาคาเปนลบ ใชคาท่ีดกีวาจากการประลอง 2 คร้ัง 

1.2 การยืนเขยงปลายเทา 
 
 
 
 
 
 
 
 
  วัตถุประสงค 
   วัดการทรงตัว 
  อุปกรณ 

1) พื้นเรียบ 
2) นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/100 วินาที 

เจาหนาท่ี 
   ผูจับเวลา  1คน  ผูบันทึก 1 คน 
 
  วิธีการ 
  ใหผูรับการทดสอบยืนตรงเทาชิดกัน ยกแขนทังสองขางเหยยีดตรงไปดานหนาขนาน
กับพื้นคว่ําฝามือลง เขยงสนเททาท้ังสองขางจากพื้นยืนดวยปลายเทา ยนืทรงตัวอยูในลักษณะน้ีใหนิง่
และนานท่ีสุด โดยไมใหมือแลเทาเคล่ือนท่ีไปจากตําแหนงเดิมหรือสนเทาลดลงแตะพ้ืน แขนท้ังสอง
ตองเหยยีดขนานกับพื้นตลอดเวลาที่จับเวลาทดสอบ หากสนเทาขยับลดลงใหหยุดจับเวลา ไปประลอง 
2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีดีสุด 
  การบันทึก 

1) จับเวลาเม่ือเร่ิมเขยงเทาท้ังสองข้ึนจากพ้ืน 



2) หยุดจับเวลาเม่ือไมสามารถทรงตัวอยูนิ่งได 
3) บันทึกเวลาท่ีทําไดเปนวินาทีทศนิยมสองตําแหนง หรือนาทีและวินาที 

1.3  ยืนกระโดดไกล 
 
 
 
 
 
 
 
  วัตถุประสงค 
   วัดความแข็งแรง 
  อุปกรณ 

1) แผนยางยืนกระโดดไกล และเบาะรอง 
2) ไมวัด 
3) กระบะใสผงปูนขาว 

เจาหนาท่ี 
 ผูวัดระยะ 1 คน ผูบันทึก 1 คน  ผูจัดทา  1 คน 
วิธีการ 
ใหผูรับการทดลองเหยียบผงปูนขาวดวยสนเทา แลวยืนปลายเทาท้ังสองชิด 

ดานหลังของเสนเร่ิมบนแผนยาง หรทอบนพื้นดนิท่ีเรียบไมล่ืน เหวี่ยงแขนไปขางหนาอยางแรงพรอม
กับกระโดดดวยเทาท้ังสองขางไปขางหนาใหไกลท่ีสุด 

ใชไมวดัทาบต้ังฉากกับเสนเร่ิมและขนานกับขีดบอกระยะวัดจนถึงรอยสน 
เทาท่ีใกลเสนเร่ิมตนมากท่ีสุด อานระยะจากขีดบอกระยะ กรณีผูรับการทดสอบเสียหลักหงายหลัง กน 
หรือมือแตะพ้ืนใหประลองใหม 
 
  การบันทึก 
  บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร เอาระยะท่ีไกลกวาจากการประลอง 2 คร้ัง  



  1.4   วิ่ง  20 เมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค  
  วัดความเร็ว 
 

อุปกรณ  
1) นาฬิกาเวลาอานละเอียด 1/100 วินาที 
2) ทางวิ่งเรียบ 20 เมตร มีเสนเร่ิมและเสนชัย 
3) ธงแดง  (สําหรับใชโบกเปนอาณัติสัญญาณการปลอยตวัใหผูจับเวลาไดเหน็) 

วิธีการทดสอบ 
 เม่ือผูปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาท่ี”  ใหผูรับการทดสอบยนืใหปลายเทาขางหนึ่งขางใด 

ชิดเสนเร่ิมตน (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง)  ใหประลอง 2 คร้ัง ใชคร้ังท่ีเวลาดีท่ีสุด 
การบันทึก 
 บันทึกเวลาเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนง 
หมายเหตุ 

1) ไมใชรองเทาตะปู 
2) ทางวิ่งควรเรียบตรงอยูในสภาพที่ด ี

 
 



ใบบันทึกผล 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน 
(ใชสําหรับนักเรียนอายุ 4 , 5 และ 6 ป ) 

 
ช่ือ………………………………………………….โรงเรียน…………………………………………... 
อําเภอ………………………………….จังหวัด……………………...เขตการศึกษา…………………… 
 อายุ……………..ป  เพศ               ชาย               หญิง 
 น้ําหนกั………………..กิโลกรัม     สวนสูง……………………..เซนติเมตร 
 ผลของสัดสวนของรางกายเทียบจากน้ําหนักและสวนสูง (ตามเกณฑของกรมอนามัย) 
        ผอม                         สมสวน                          อวน 
 

    

หนวย ผลการทดลอง ท่ี รายการ 
คาระดับ

สมรรถภาพทางกาย 
1 งอตัวขางหนา ……………………………… เซนติเมตร …………………… 
2 ยืนเขยงปลายเทา …………………………….. นาท่ีและวินาที …………………… 
3 ยืนกระโดดไกล …………………………….. เซนติเมตร …………………… 
4 วิ่ง 2 0เมตร ……………………………… วินาที …………………… 
 รวมคาระดับสมรรถภาพทางกาย …………………… 
 คาเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกาย ………………….. 
 
หมายเหตุ   การหาคาระดับสมรรถภาพทางกาย  ใหนําผลดารทดสอบเทียบจากเกณฑของกรมพลศึกษา
ในหนา  28 –29  
 
 
 
 
 
 



2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 7-9 ป 
 ในการทดสอบจะตองมีการช่ังน้ําหนกั  และวัดสวนสูงดวย เชนเดียวกับกลุมอายุ 4 –6 ป 
สําหรับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีใชกับนกัเรียนอายุ 7-9 ป มีจํานวน  5 รายการดังนี้ 

2.1 งอตัวขางหนา 
มีวิธีการทดสอบเหมือนกับแบบทดสอบขอท่ี 1.1 ในกลุมอายุ  4-6ป 
2.2 วิ่งเก็บของ 

 
 
 
 
 
 
 วัตถุประสงค 
  วัดความคลองตัว 

อุปกรณ  
1) นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1 /10  วินาที 
2) ทางวิ่งเรียบระหวางเสนขนาน  2 เสน หางกัน 10 เมตร ชิดดานนอก ของเสนท้ัง 

สองมีวงกลมขนาดเสนผานศูนยกลาง  50 ซม. ถัดออกไปจากเสนเร่ิม ควรมีทางวิ่งใหวิ่งตอไปอีกอยาง
นอย 3 เมตร 

3)  ทอนไม 2 ทอน ขนาด  5 x 5 x10  ซม. 
เจาหนาท่ี 
 ผูปลอยตัวและจับเวลา 1 คน ผูวางไม 1 คน ผูบันทึก 1 คน 
วิธีการ 
 วางไมท้ังสองทอนไวกลางวงท่ีอยูชิดเสนตรงขามเสนเร่ิม ผูรับการทดสอบยืนใหเทา 

ขางหนึ่งชิดเสนเร่ิม เม่ือพรอมแลวผูปลอยตัวส่ัง “ไป”  ใหผูรับการทดสอบวิ่งไปหยบิทอนไมในวงกลม 
1 ทอน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเร่ิม แลวกลับตัววิ่งไปหยิบทอนไมอีกทอนหน่ึง วิ่งกลับมาวาง
ในวงกลมหลังเสนเร่ิม แลววิง่เลยไป หามโยนทอนไม ถาวางไมเขาในวง ตองเร่ิมตนใหม 



การบันทึก 
 บันทึกเวลาต้ังแต “ไป”  จนถึงวางทอนไมทอนท่ี 2 ลง และบันทุกเวลาใหละเอียดถึง
ทศนิยมอันดับแรกของวินาที ใหประลอง 2 คร้ัง ใชผลของคร้ังท่ีเวลาท่ีดีท่ีสุด 
2.1 ลุก – นั่ง  30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค 
 วัดความแข็งแรงและทนทานของกลามเนือ้ทอง 
อุปกรณ 

1) นาฬิกาจับเวลา  1เรือน 
2) เบาะยูโด  หรือท่ีนอนบาง ๆ  1 ผืน 

เจาหนาท่ี 
 ผูจัดทาและจับเวลา  1 คน   ผูนับจํานวนคร้ัง 1 คน  ผูบันทึก  1 คน  
วิธีการ 
จัดผูรับการทดสอบเปนคู ใหผูรับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเขางอต้ังเปน 

มุมฉากเทาแยกหางหนัประมาณ  30 ซม.   ประสานน้ิวมอืรองทายทอยไว ผูทดสอบคนท่ี 2 คุกเขาท่ี
ปลายเทาของผูรับการทดสอบ (หันหนาเขาหากัน) มือท้ังสองกําและกดขอเทาของผูเขารับการทดสอบ
ไว  ใหหลังติดพื้นเม่ือผูใหสัญญาณบอก “เร่ิมตน”  พรอมกับจับเวลาผูรับการทดสอบลุกข้ึนนั่งใหศอก
ท้ังสองแตะเขาท้ังสองแลวกลับนอนลงในทาเดิมจนนิ้วมือจรดเบาะ จึงกลับลุกนั่งข้ึนใหม ทําเชนนี้
ติดตอไปอยางรวดเร็วจนครบ 10 วินาที 

ขอควรระวัง   นิ้วมือตองประสานท่ีทายทอยตลอดเวลา เขางอเปนมุมฉากในขณะท่ีนอนหลัง 
จากลุกนั่งแลว หลังและคอตองกลับไปอยูท่ีตั้งตน และหามเดงตัวข้ึนโดยใชขอศอกดนัพื้น 



 การบันทึก 
 บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําถูกตองใน 30 วินาที 
2.2 วิ่งเร็ว  50 เมตร 

 
 
 
 
  

   
 วัตถุประสงค 
  วัดความเร็ว 

อุปกรณ  
1) นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/10 วินาที 2 เรือน 
2) ลูวิ่ง  50 เมตร  มีเสนเร่ิมและเสนชัย 
3) ธงปลอยตัวสีแดง 

เจาหนาท่ี 
 ผูปลอยตัว  1 คน  ผูจับเวลา 1 คน ผูบันทึก  1 คน 
วิธีการ  

 เม่ือผูปลอยใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูรับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่งชิดเสนเร่ิม 
กมตัวเล็กนอยในทาเตรียมวิง่ (ไมตองยอตัวเขาท่ีเหมือนการแขงขันวิ่งรยะส้ัน เม่ือไดยินสัญญาณปลอย
ตัว ใหออกวิ่งเต็มท่ี จนผานเสนชัย 

การบันทึก  
 ผูจับเวลา 1 คน โดยใชนาฬกิาจับเวลา 2 เรือ มือละหนึ่งเรือ มือซายสําหรับจับเวลาผูวิ่งทางลูซาย 
มือขวาสําหรับจับเวลาผูวิ่งลูขวา หรือจะว่ิงทีละ 2 คน ใชนาฬิกาจับเวลาเรือนเดียวกไ็ด เพราะปจจุบัน
นาฬิกาบางรุนใชจับเวลาไดคร้ังละหลายคน 

2.3 ยืนกระโดดไกล 
มีการทดสอบเหมือนแบบทดสอบขอ 1.3 ในกลุมอายุ 4-6 ป 



ใบบันทึก 
การทดสอบสมรรถภาพาทางกายของนักเรียน 

(ใชสํากรับนักเรียนอายุ 7 ,8 และ 9 ป) 
 

ช่ือ………………………………………………..โรงเรียน…………………………………………. 
อําเภอ………………………………จังหวัด…………………………….เขตการศึกษา……………… 

อายุ……………..ป  เพศ               ชาย               หญิง 
น้ําหนกั………………..กิโลกรัม     สวนสูง……………………..เซนติเมตร 

ผลของสัดสวนของรางกายเทียบจากน้ําหนักและสวนสูง (ตามเกณฑของกรมอนามัย) 
ผอม                         สมสวน                          อวน 

 
    

รายการ ผลการทดลอง หนวย ท่ี 
คาระดับสมรรถภาพ

ทางกาย 
1 งอตัวขางหนา ……………………………… เซนติเมตร …………………… 
2 ยืนกระโดดไกล …………………………….. เซนติเมตร …………………… 
3 ลุก – น่ัง 30 วินาที …………………………….. ครั้ง …………………… 
4 ว่ิงเก็บของ  ……………………………… วินาที …………………… 
5. ว่ิงเร็ว  50  เมตร ……………………………… วินาที …………………… 
 รวมคาระดับสมรรถภาพทางกาย …………………… 
 คาเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกาย ………………….. 

 
หมายเหตุ   การหาคาระดับสมรรถภาพทางกาย  ใหนําผลดารทดสอบเทียบจากเกณฑของกรมพลศึกษา
ในหนา   
 
 
 
 
 
 



3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ  10-12 ป และ  13-15 ป 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 10- 12 ป และ 13 –15 ป ใชแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee for the Atandardization of 
Physical Fitness Test)  มีตัวยอวา  ICSPFT ประกอบดวยรายการทดสอบดังนี ้

3.1 งอตัวขางหนา 
มีวิธีการทดสอบเหมือนกับแบบทดสอบขอ  1.1 ในกลุมอายุ   4 – 6 ป 

3.2 วิ่งเก็บของ 
 มีวิธีการทดสอบเหมือนกับแบบทดสอบขอ  2.2 ในกลุมอายุ  7 – 9  ป 

3.3 ลุกนั่ง  30 วินาที 
มีวิธีการทดสอบเหมือนกับแบบทดสอบขอ   2.3 ในกลุมอายุ   7 – 9 ป 

3.4 วิ่งเร็ว  50  เมตร 
มีวิธีการทดสอบเหมือนกับแบบทดสอบขอ  2.4 ในกลุมอายุ   7 – 9 ป 

3.5 ยืนกระโดดไกล 
มีวิธีการทดสอบเหมือนกับแบบทดสอบขอ  1.3 ในกลุมอายุ   4 – 6 ป 

3.6 ดึงขอ และงอแขนหอยตวั 
วัตถุประสงค 
 วัดความแข็งแรงและทนทานของกลามเนือ้แขนและไหล  ดึงขอ  

 สําหรับชายอายุ  12  ปข้ึนไป 
         ดึงขอ สําหรับชายอายุ 12 ปขึ้นไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 อุปกรณ 

(1)     ราวเดี่ยว เล่ือนระดับได ขนาดเสนผานศูนยกลางเทาทอประปาขนาด 1 นิ้ว 
(2) มาสําหรับรองเทาเวลายนืข้ึนจับราว 
(3) ผาเช็ดมือ 
เจาหนาท่ี 
 ผูจัดทาทางและนับจํานวนคร้ัง 1 คน ผูบันทึก  1 คน 

  วิธีการ 
   จัดระดับราวเดี่ยวใหสูงพอที่เม่ือผูรับการทดสอบหอยตวัจนสุดแลวเทาไมถึง
พื้น ใหผูรับการทดสอบข้ึนยนืบนมารอง จบัราวในทาคว่าํมือ หางกันเทาชวงไหลเอามารองออกแลวให
ผูรับการทดสอบปลอยตัวจนแขน  ลําตัว  และขาเหยียดตรง ซ่ึงเปนทาเร่ิมตน จากนัน้ออกแรงดึงตัวข้ึน
จนคางพนราว แลวหยอนตัวลงกลับมาในทาต้ังตน งอแขนดึงตัวข้ึนไปใหม ทําใหไดมากคร้ังท่ีสุด หาม
แกวงเทาหรือเตะขา ถาหยดุพักระหวางคร้ังนานเกนิกวา  3- 4 วินาที  หรือไมสามารถดึงข้ึนใหคางพน
ราวได 2 คร้ังติดกัน ใหยุติการประลอง 
  การบันทึก 
              บันทึกจํานวนคร้ังท่ีดึงตัวข้ึนไดอยางถูกตองและพนราว 
                           30งอแขนหอยตัว สําหรับชายอายุต่ํากวา  12 ป และหญิง 
 
 
 
 
 
  
  
  อุปกรณ 
    เหมือนกับการดึงขอ และใชนาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
  เจาหนาท่ี 
   ผูจัดทาทางและจับเวลา 1 คน ผูบันทึก 1 คน 



  วิธีการ 
   จัดมาท่ีใชรองเทาใหสูงท่ีเม่ือผูรับการทดสอบยืนตรวบนมาแลวคางจะอยู
เหนือราวเล็กนอย ผูรับการทดสอบจับราวดายทาคว่ํามือ มือท้ังสองหางกันเทาชวงไหลและแขนงอเต็มท่ี
เม่ือใหสัญญาณ “เร่ิม” (พรอมกับเอามาออก)  ผูรับการทดสอบตองเกร็งขอแขนและดึงตัวใหคางอยู
เหนือราวนานที่สุด ถาคางตํ่าลงถึงราวใหยตุิการประลอง 
  การบันทึก 
   บันเวลาเปนวนิาที  จาก  “เร่ิม” จนกางต่ําลงถึงราว 

3.1 วิ่งทางไกล 
 
 
 
   
 
  วัตถุประสงค 
   วัดความทนทานของกลามเนื้อขา  สะโพก  และความทนทานของระบบ
หมุนเวียนโลหิต 
  อุปกรณ 
  1)    สนามวิ่ง  วัดระยะทางใหถูกตอง 

       ชายอายุ   12  ปข้ึนไป  1,000  เมตร 
        หญิงอายุ  12  ปข้ึนไป  800  เมตร 
        ชายและหญิงอายุ  12 ป  600  เมตร 

                     (ถาไมมีสนามมาตรฐาน ใชสนามเล็ก ๆ แลววิ่งหลาย ๆ รอบใหครบตามระยะทาง 
ท่ีกําหนดก็ได) 

 2)   นาฬกิาจับเวลา  1 เรือน 
เบอรตเิส้ือ  1-20   3)   

เจาหนาท่ี  
  ผูปลอยตัวและจับเวลา  1 คน ผูบันทึกตําแหนง 1 คน ผูบันทึกเวลา 1 คน 
  



วิธีการ 
  ใหสัญญาณ “เขาท่ี”  ผูรับการทดสอบยืนปลายเทาขางใดขางหนึ่งชิดเสนเร่ิม  เ 

เม่ือใหสัญญาณ “ไป”  ใหออกวิ่งไปตามเสนทางท่ีกําหนด  พยายามใชเวลานอยท่ีสุดควรรักษาความเร็ว
ใหคงท่ี ถาไปไมไหวอาจหยดุเดินแลววิ่งตอ  หรือเดินตอไปจนครบระยะทาง 

การบันทึก  
  บันทึกเวลาเปนนาทีและวินาที 

3.2 แรงบีบมือท่ีถนัด 
 
 
 
 
 
 
  วัตถุประสงค 
   วัดความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อมือ 
  อุปกรณ 

1) เคร่ืองวัดแรงบีบมือ 
2) ผาเช็ดมือ 

เจาหนาท่ี 
 ผูแนะนําและอานผล  1  คน ผูบันทึก  1  คน 
วิธีการ 
 ใหผูรับการทดสอบเช็ดมือใหแหงเพื่อกนัล่ืน แลวจับเครื่องวัด (ผูแนะนําชวย 

ปรับระดับเคร่ืองวัดใหพอเหมาะ ) ยืนตรงปลอยแขนหอยขางลําตัว ยกแขนออกหางลําตัวเล็กนอย กํามือ
บีบเคร่ืองวัดจนสุดแรง 
  การบันทึก 
   บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม บันทึกคาท่ีมากของแตละมือ ละเอียดถึง 0.5 
กิโลกรัม 



ใบบันทึก 
การทดสอบสมรรถภาพาทางกายของนักเรียน 

(ใชสํากรับนักเรียนอายุ 7 ,8 และ 9 ป) 
ช่ือ………………………………………………..โรงเรยีน…………………………………………. 
อําเภอ………………………………จังหวัด…………………………….เขตการศึกษา……………… 

อาย…ุ…………..ป  เพศ               ชาย               หญิง 
น้ําหนัก………………..กิโลกรัม     สวนสูง……………………..เซนติเมตร 

ผลของสัดสวนของรางกายเทียบจากนํ้าหนักและสวนสูง (ตามเกณฑของกรมอนามัย) 
ผอม                                 สมสวน                             อวน 

    

หนวย ผลการทดลอง ที่ รายการ 
คาระดับสมรรถภาพ

ทางกาย 
1 วิ่งเร็ว  50 เมตร ………………………………… วินาท ี ………………… 
2 ยืนกระโดดไกล ………………………………… เซนติเมตร ………………… 
3  

………………………………… 
………………………………… 

 แรงบีบมือทีถ่นัด 
- กิโลกรัม มือขวา 

กิโลกรัม -      มือซาย 

 
………………… 
………………… 

4 ลุก – นั่ง  30 วินาที  ………………………………… คร้ัง ………………… 

5. ดึงขอราวเดี่ยว(ชายอายุ 12 ปข้ึนไป) ………………………………… 
………………………………… 

ครั้ง 
งอแขนหอยตัว (ชายอายุต่ํากวา 12 ป
และหญิง) 

วินาที 
………………….. 
………………….. 

6 ว่ิงเก็บของ ………………………………… วินาที ………………….. 

7 วิ่งทางไกล  
……………………………………... 
…………………………………….. 
 
……………………………………... 

 
- 1,000 เมตร (ชายอายุ 12 ปขึ้นไป) นาที 

นาที - 800   เมตร (หญิงอายุ 12 ปขึ้นไป) 
 - 600 เมตร  (ชาย / หญิงอายุตํ่ากวา 12 

ป) นาที 

 
………………….. 
………………….. 
 
…………………... 

8 งอตัวขางหนา ……………………………………... เซนติเมตร …………………….. 
 รวมคาระดับสมรรถภาพทางกาย ………………… 
 คาเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกาย ………………….. 

หมายเหตุ  1.  โรงเรียนท่ียังไมมีเคร่ืองมือวัดแรงบีบ ถายังไมทดสอบรายการที่ 3 แรงบีบมือท่ีถนัด 
     2.  การหาคาระดับสมรรถภาพทางกาย  ใหนําผลดารทดสอบเทียบจากเกณฑของกรมพล 
          ศึกษาในหนา   



การประเมินผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 เม่ือกําหนดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนเปนรายบุคคลและบันทึกผลการทดสอบ
แบลงในใบบันทึกท่ีกําหนดแลว ใหนําผลที่ได คือผลการช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการ ไปเทียบกับเกณฑท่ีกําหนดตามตาราง เพื่อเปนการประเมินผลวา
นักเรียนมีการเจริญเติบโตสมสวนหรือไม และมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับใด โดยการบันทึกผล
การประเมินใหปฏิบัติ ดังนี ้
 1.   การประเมินการเจริญเติบโต   เม่ือนําขอมูลเทียบกับเกณฑตามตารางแลวใหทําเครื่องหมาย 

  ลงใน           หนาขอความแสดงการเจริญเติบโต  ผอม  สมสวน หรืออวน ตามความเปนจริง 
1. การประเมินสมรรถภาพทางกาย 

1.1 เม่ือนําผลการทดสอบเทียบกับเกณฑท่ีกําหนดแลว ใหบันทึกผลคาระดับสมรรถภาพ 
ทางกาย (บันทึกคาคะแนน) แตละลายลงในใบบันทึกผล 

1.2 รวมคาคะแนนท่ีแสดงระดับสมรรถภาพทางกายทุกรายการและบันทึกไว 
1.3 นําผลรวมของคาระดับสมรรถภาพทางกายมาหาคาเฉล่ีย ทําใหทราบระดับสมรนถ

ภาพทางกายโดยรวมของนกัเรียนแตละคนวาอยูท่ีระดับใด 
แผนภูมิแสดงขั้นตอนการทดสอบประเมินสมรรถภาพทางกาย 

 
 
 
  
 
                                                                                            

 
 
 
 
 
 
      

ขั้นตอนการทดสอบและประเมินสมรรถภาพทางกาย 

ช่ังนํ้าหนัก/วัดสวนสูงและบันทึกผลลงในใบบันทึก 

นําผลเทียบกับเกณฑของกรมอนามัย 

สรุปผลวาผอมหรือสมสวนหรืออวน 

ทดสอบสมรรถภาทางกายนักเรียนและบันทึกผลลง
ในใบบันทึกผล 

นําผลเทียบกับเกณฑของกรมพละศึกษาและบันทึกคา
ระดับสมรรถภาพทางกายทีไ่ดลงในใบบันทึก 

รวมคาสมรรถภาพทางกาย(คาคะแนน) ทุกรายการและบันทึก

นําผลรวม คาระดับสมรรถภาพทางกายท่ีไดมาคิดคาเฉลีย่ เพื่อ

นําขอมูลไปสรุปวานักเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่ระดับ
ใด 
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