
เรื่อง



ภาพยกน ้าหนัก โดย ine2me จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/QsEmw4LmMFj5rMH16 สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564
ภาพกระโดดไกล โดย engoo จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/9wY3buBaDU7sFuoS8   สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564
ภาพก้มแตะปลายเท้า โดย pantip จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/bvFjGUM9xgN1G2kEA สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564



ภาพเด็กกระโดด โดย sites จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/bDzEwCtHNP39qQbK8  สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



รู้วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ

๑
๒

เห็นความส าคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย๓



นักเรียนเคยทดสอบสมรรถภาพทางกาย
หรือไม่



เป็นการวัดระดับความสามารถ
ของร่างกายเพื่อประเมินระดับ
ความสามารถของร่างกายว่าดี
มากน้อยเพียงใด

ภาพกราฟหัวใจ โดยfitnessexpertthai จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/cCKoVNLK5WFA2uTU8 สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564



ภาพวิ่งออกก้าลังกาย โดย sites จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/e71WzofaiTAcAWSF7 สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564

ทราบ
จุดอ่อน - จุดแข็ง

ทราบระดับ
ความสามารถของร่างกาย

ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม



• งดรับประทานอาหารก่อนการทดสอบ ๑ - ๒ ชม.
• งดออกก าลังกายหนัก
• พักผ่อนให้เพียงพอ
• แต่งกายให้เหมาะสม



ภาพน่ังงอตัว โดย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/x8hvn5rW48LSrjNh9  สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564
ภาพทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดย agschoo จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/ci8mtiYiRJkQp7y17 สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564
ภาพวิ่งเก็บของ โดย sites   จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/8nah4MqHyMmrHkpA6  สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564

วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย



การทดสอบดันพื้น (๓๐ วินาที)

เกณฑ์ที่ผ่าน
เพศชาย  ๑๘ ครั้ง ขึ้นไป
เพศหญิง ๑๖ ครั้ง ขึ้นไป



เกณฑ์ที่ผ่าน

เพศชาย  ๑๔ ครั้ง ขึ้นไป
เพศหญิง ๑๐ ครั้ง ขึ้นไป

การทดสอบลุก - นั่ง (๓๐ วินาที)



เกณฑ์ที่ผ่าน
เพศชาย  ๑๒๑ เซนติเมตร ขึ้นไป
เพศหญิง ๑๐๓ เซนติเมตร ขึ้นไป

การทดสอบยืนกระโดดไกล



การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า

เกณฑ์ทีผ่่าน
เพศชาย ๖ - ๘ เซนติเมตร ขึ้นไป
เพศหญิง ๖ - ๙ เซนติเมตร ขึ้นไป



เกณฑ์ที่ผ่าน

เพศชาย น้อยกว่า  ๑๒.๒๑ วินาที
เพศหญิง น้อยกว่า ๑๓.๑๒ วินาที 

การทดสอบวิ่งเก็บของ



เกณฑ์ที่ผ่าน
เพศชาย น้อยกว่า  ๙.๔๖ วินาที 
เพศหญิง น้อยกว่า ๙.๙๐ วินาที

การทดสอบวิ่ง ๕๐ เมตร





เพศชาย
ตารางแสดงเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียนนักเรียนชาย อายุ ๙ ปี

คะแนน
ดันพื้น

๓๐ วินาที

ลุก-น่ัง

๓๐ วินาที

นั่งงอตัวไปข้างหน้า

(เซนติเมตร)

ยืนกระโดดไกล

(เซนติเมตร)

วิ่งเก็บของ

(วินาที)

วิ่ง ๕๐ เมตร

(วินาที)
๕

(ดีมาก)
30 ขึ้นไป ๒3 ขึ้นไป 12 ขึ้นไป 154 ขึ้นไป น้อยกว่า 10.90 น้อยกว่า 8.67

๔

(ดี)
24 - 29 2๐ - 2๒ 9 - 11 143 - 153 10.91 - 12.11 8.68 - 9.45

๓

(ปานกลาง)
18 - 23 1๔ - ๑๙ 6 - 8 121 - 142 12.12 - 14.56 9.46 - 11.02

๒

(ต่ า)
12 - 17 1๑ - 1๓ 2 - 5 110 - 120 14.57 - 15.77 11.03 - 11.08

๑

(ต่ ามาก)
น้อยกว่า 11 น้อยกว่า 1๐ น้อยกว่า 1 น้อยกว่า 109 15.78 ขึ้นไป 11.81 ขึ้นไป

ที่มา : ชูชาติ รอดถาวร และภาสกร บุญนิยม. [ม.ป.ป.]. หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศกึษา ป.3. พิมพ์ครั้งท่ี 4. กรุงเทพมหานคร : อักษรเจริญทัศน์.



ตารางแสดงเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียนนักเรียนหญิง อายุ ๙ ปี

คะแนน
ดันพื้น

๓๐ วินาที

ลุก-น่ัง

๓๐ วินาที

นั่งงอตัวไปข้างหน้า

(เซนติเมตร)

ยืนกระโดดไกล

(เซนติเมตร)

วิ่งเก็บของ

(วินาที)

วิ่ง ๕๐ เมตร

(วินาที)
๕

(ดีมาก)
26 ขึ้นไป 19 ขึ้นไป 15 ขึ้นไป 148 ขึ้นไป น้อยกว่า 12.18 น้อยกว่า 8.78

๔

(ด)ี
21 - 25 16 - 18 10 - 14 134 - 147 12.19 - 13.20 8.79 - 9.98

๓

(ปานกลาง)
16 - 20 10 - 15 6 - 9 103 - 133 13.21 - 15.27 9.90 - 12.14

๒

(ต่ า)
11 - 15 7 - 9 2 - 5 89 - 102 15.28 - 16.29 12.15 - 13.25

๑

(ต่ ามาก)
น้อยกว่า 10 น้อยกว่า 6 น้อยกว่า 1 น้อยกว่า 88 16.30 ขึ้นไป 13.26 ขึ้นไป

เพศหญิง

ที่มา : ชูชาติ รอดถาวร และภาสกร บุญนิยม. [ม.ป.ป.]. หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศกึษา ป.3. พิมพ์ครั้งท่ี 4. กรุงเทพมหานคร : อักษรเจริญทัศน์.



ภาพน่ังงอตัว โดย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/x8hvn5rW48LSrjNh9  สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564
ภาพทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดย agschoo จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/ci8mtiYiRJkQp7y17 สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564
ภาพวิ่งเก็บของ โดย sites   จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/8nah4MqHyMmrHkpA6  สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564



ให้นักเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ 
แล้วบันทึกผลลงในแบบบันทึกผล

ค าชี้แจง



ตัวอย่าง



๑. นักเรียนฟังค าชี้แจงในการท ากิจกรรม
๒. บันทึกผลลงในแบบบันทึกท่ีครูเตรียมให้



๑. ครูชี้แจงขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
และวิธีการบันทึกผล

๒. ครูให้ความรู้หรือแนะน าเพิ่มเติมแก่นักเรียน
๓. ดูแลความเรียบร้อยของนักเรียนระหว่างท ากิจกรรม 





เป็นการวัดระดับความสามารถ
ของร่างกายเพื่อประเมินระดับ  
ความสามารถของร่างกาย
ว่าดีมากน้อยเพียงใด




