
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา)
รหัสวิชา พ๑๕๑๐๑
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕

ครูผู้สอน ครูปฏิญญา  ประจันบาน
ครูสุจิตรา บุญธรรม

เรื่อง กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย



๑. อธิบายวิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายได้

๒. ปฏิบัติกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายได้

๓. เห็นประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

จุดประสงค์การเรียนรู้



ค าถามชวนคิด
นักเรียนเคยทดสอบสมรรถภาพ

จากกิจกรรมใดบ้าง ?



ค าถามชวนคิด
แล้วนักเรียนทราบหรือไม่ว่า

เราทดสอบสมรรถภาพไปเพื่ออะไร ?



กิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย



กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย
1. วิ่ง 50 เมตร

2. นั่งงอตัว

3. ยืนกระโดดไกล

4. ลุก - นั่ง 30 วินาที

5. วิ่งเก็บของ

6. การทดสอบแรงบีบมือ



วิ่ง ๕๐ เมตร

ทดสอบเพื่อวัดความเร็วในการเคลื่อนที่
อุปกรณ์
1. นาฬิกาจับเวลา





นั่งงอตัว

ทดสอบเพื่อวัดความอ่อนตัวของร่างกาย

อุปกรณ์

1. เครื่องวัดความอ่อนตัว





ยืนกระโดดไกล

ทดสอบเพื่อวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

อุปกรณ์
1. แผ่นวัดระยะ





ลุก - นั่ง ๓๐ วินาที

ทดสอบเพื่อวัดความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ

อุปกรณ์
1. นาฬิกาจับเวลา
2. เบาะรอง





วิ่งเก็บของ

ทดสอบเพื่อวัดความคล่องแคล่วว่องไว
ของร่างกาย

อุปกรณ์
1. ไม้แปรงลบกระดาน 2 อัน
2. นาฬิกาจับเวลา



๑๐ เมตร



การทดสอบแรงบีบมือ

อุปกรณ์
1. เครื่องวัดแรงบีบมือ

ทดสอบเพื่อวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ





ค าถามชวนคิด
เมื่อได้ผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายแล้ว 
ควรท าอย่างไร ?



ให้นักเรียนระบุผลการทดสอบ
สมรรถภาพแต่ละรายการของตนเอง 
ที่ได้ทดสอบในภาคเรียนที่ ๑ และ
น าผลมาวิเคราะห์ พร้อมให้คะแนน 
ตามตารางที่ครูก าหนดให้

ประเมินผลสมรรถภาพทางกาย

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

ใบงานที่ ๑ 



ใบงานที่ ๑ เรื่อง ประเมินผลสมรรถภาพทางกาย



ใบงานที่ ๑ เรื่อง ประเมินผลสมรรถภาพทางกาย



คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
7.38
ลงมา

7.39
-

8.07

8.08
-

8.42

8.43
-

8.76

8.77
-

9.11

9.12
-

9.81

9.82
-

10.15

10.16
-

10.50

10.51
-

10.84

10.85
-

11.53

11.54
ขึ้นไป

11
6.09
ลงมา

6.10
-

7.13

7.14
-

7.65

7.66
-

8.18

8.19
-

8.70

8.71
-

9.75

9.76
-

10.28

10.29
-

10.80

10.81
-

11.32

11.33
-

12.37

12.38
ขึ้นไป

วิ่ง 50 เมตรตารางคะแนน

เพศชาย



วิ่ง 50 เมตรตารางคะแนน
เพศหญิง

คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
7.10
ลงมา

7.11
-

8.12

8.13
-

8.63

8.64
-

9.15

9.16
-

9.66

9.67
-

10.69

10.70
-

11.21

11.22
-

11.72

11.73
-

12.23

12.24
-

13.26

13.27
ขึ้นไป

11
6.29
ลงมา

6.30
-

7.49

7.50
-

8.09

8.10
-

8.69

8.70
-

9.29

9.30
-

10.50

10.51
-

11.10

11.11
-

11.70

11.71
-

12.30

12.31
-

13.50

13.51
ขึ้นไป



นั่งงอตัวตารางคะแนน
เพศชาย

คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
11.0
ขึ้นไป

9.0
-

10.5

7.5
-

8.5

6.5
-

7.0

5.5
-

6.0

2.5
-

5.0

1.0
-

2.0

0.0
-

0.5

- 1.0
-

- 0.5

- 3.0
-

- 1.5

- 3.5
ลงมา

11
12.5
ขึ้นไป

9.5
-

12.0

8.5
-

9.0

7.5
-

8.0

6.5
-

7.0

3.5
-

6.0

2.0
-

3.0

1.0
-

1.5

0.0
-

0.5

- 1.0
-

- 0.5

- 1.5
ลงมา



นั่งงอตัวตารางคะแนน
เพศหญิง

คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
12.0
ขึ้นไป

9.5
-

11.5

8.0
-

9.0

6.5
-

7.5

5.5
-

6.0

3.0
-

5.0

2.0
-

2.5

0.0
-

1.5

- 1.0
-

- 0.5

- 4.0
-

- 1.5

- 4.5
ลงมา

11
13.5
ขึ้นไป

10.5
-

13.0

9.5
-

10.0

8.5
-

9.0

6.5
-

8.0

4.5
-

6.0

2.5
-

4.0

1.0
-

2.0

0.0
-

0.5

- 3.0
-

- 0.5

- 3.5
ลงมา



คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
217
ขึ้นไป

173
-

216

166
-

172

159
-

165

152
-

158

137
-

151

130
-

136

123
-

129

116
-

122

102
-

115

101
ลงมา

11
201
ขึ้นไป

185
-

200

177
-

185

169
-

176

161
-

168

144
-

160

136
-

143

128
-

135

120
-

127

104
-

119

103
ลงมา

ยืนกระโดดไกลตารางคะแนน
เพศชาย



คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
180
ขึ้นไป

165
-

179

156
-

164

149
-

155

141
-

148

124
-

140

116
-

123

109
-

115

101
-

108

85
-

100

84
ลงมา

11
187
ขึ้นไป

173
-

186

165
-

172

157
-

164

149
-

156

132
-

148

124
-

131

117
-

123

109
-

116

93
-

108

92
ลงมา

ยืนกระโดดไกลตารางคะแนน
เพศหญิง



คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
27
ขึ้นไป

26
23
-
25

21
-
22

19
-
20

18
13
-
17

12
10
-
11

7
-
9

6
ลงมา

11
28
ขึ้นไป

27
24
-
26

22
-
23

21 20
16
-
19

14
-
15

13
10
-
12

9
ลงมา

ลุก - นั่ง 30 วินาทีตารางคะแนน
เพศชาย



คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
22
ขึ้นไป

21
18
-
20

17
15
-
16

14
10
-
13

9
7
-
8

4
-
6

3
ลงมา

11
23
ขึ้นไป

22 21
18
-
20

17
15
-
16

11
-
14

10
8
-
9

5
-
7

4
ลงมา

ตารางคะแนน
เพศหญิง

ลุก - นั่ง 30 วินาที



คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
9.79
ลงมา

9.80
-

10.75

10.76
-

11.23

11.24
-

11.71

11.72
-

12.19

12.20
-

13.16

13.17
-

13.64

13.65
-

14.12

14.13
-

14.60

14.61
-

15.56

15.57
ขึ้นไป

11
9.16
ลงมา

9.17
-

10.20

10.21
-

10.72

10.73
-

11.24

11.25
-

11.76

11.77
-

12.81

12.82
-

13.33

13.34
-

13.85

13.86
-

14.37

14.38
-

15.41

15.42
ขึ้นไป

วิ่งเก็บของตารางคะแนน
เพศชาย



คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10
11.36
ลงมา

11.37
-

12.08

12.09
-

12.44

12.45
-

12.80

12.81
-

13.16

13.17
-

13.89

13.90
-

14.25

14.26
-

14.61

14.62
-

14.97

14.98
-

15.69

15.70
ขึ้นไป

11
6.89
ลงมา

6.90
-

9.06

9.07
-

10.15

10.16
-

11.23

11.24
-

12.32

12.33
-

14.50

14.51
-

15.58

15.59
-

16.67

16.68
-

17.75

17.76
-

19.92

19.93
ขึ้นไป

วิ่งเก็บของตารางคะแนน
เพศหญิง



คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

11
25.1
ขึ้นไป

22.3
-

25.0

20.8
-

22.2

19.4
-

20.7

18.0
-

19.3

15.1
-

17.9

13.7
-

15.0

12.2
-

13.6

10.6
-

12.1

8.0
-

10.5

7.9
ลงมา

การทดสอบแรงบีบมือตารางคะแนน
เพศชาย



คะแนน
อายุ

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

11
24.7
ขึ้นไป

21.9
-

24.6

20.4
-

21.8

19.0
-

20.3

17.6
-

18.9

14.7
-

17.5

13.2
-

14.6

11.8.
-

13.1

10.4
-

11.7

7.6
-

10.3

7.5
ลงมา

การทดสอบแรงบีบมือตารางคะแนน
เพศหญิง



ค าชี้แจง
ในการท ากิจกรรมนักเรียน

- ให้นักเรียนระบุผล
การทดสอบสมรรถภาพ
แต่ละรายการของตนเอง 
ที่ได้ทดสอบในภาคเรียนที่ ๑ 
และน าผลมาวิเคราะห์ 
พร้อมให้คะแนน 
ตามตารางที่ครูก าหนดให้

- ให้คุณครูอธิบายขั้นตอน
การท ากิจกรรมอย่าง
ละเอียดอีกครั้ง

- ให้ค าแนะน าและ
ควบคุมดูแลนักเรียนตลอด
การท ากิจกรรม

ค าชี้แจง
บทบาทครูปลายทาง



สรุปบทเรียน



1. วิ่ง 50 เมตร

2. นั่งงอตัว

3. ยืนกระโดดไกล

4. ลุก นั่ง 30 วินาที

5. วิ่งเก็บของ

6. การทดสอบแรงบีบมือ

กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย



การปรับปรุงและ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

บทเรียนครั้งต่อไป



สิ่งที่ต้องเตรียม
- ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ในภาคเรียนที่ ๑

- สมุดบันทึก


