
 

อุปกรณ์ 

         1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วนิาที

         2. ลู่วิ�ง หรือสนามที�มีพื�นที� ระยะ 50 เมตร มีเสน้เริ�มและเสน้ชยั

         3. สญัญาณปล่อยตวั ที�ผูจ้บัเวลาไดย้นิหรือมองเห็น (ปีน, นกหวดี, การตบมือ, ผนืธง)

วธีิทดสอบ 

         1. ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืที�หลงัเสน้เริ�ม (ไม่ตอ้งยอ่ตวัในท่าออกวิ�ง)

         2. เมื�อผูเ้ขา้รับการทดสอบพร้อมแลว้ ใหส้ญัญาณปล่อยตวั

         3. ผูจ้บัเวลาอยูที่�เสน้ชยั จบัเวลาเมื�อไดย้นิหรือเห็นสญัญาณการปล่อยตวั

         4. ผูเ้ขา้รับการทดสอบวิ�งเตม็ที�ไปตามเสน้ทางที�กาํหนดจนถึงเสน้ชยั ระยะ 50 เมตร

การบนัทึก 



         บนัทึกเวลาเป็นวนิาทีและทศนิยมสองตาํแหน่ง 
 

อุปกรณ์ 

         1. เครื�องวดัแรงบีบมือ (Grip Dynamometer) วดัไดต้ั�งแต่ 5.0 ถึง 100 กิโลกรัม มีหน่วยวดั 0.1 กิโลกรัม

         2. ผงแมกนีเซียมคาร์บอเนต 

วธีิทดสอบ 

         1. ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบใชมื้อลบูผงแมกนีเซียมคาร์บอนเนต ป้องกนัการลื�นในขณะทดสอบ

         2. ปรับเครื�องวดัและใชมื้อขา้งที�ถนดัจบัเครื�องวดัใหเ้หมาะกบัมือที�สุด

         3. ยนืตรง ปล่อยแจนหอ้ยขา้งลาํตวั แยกแจนออกจากลาํตวัเลก็นอ้ย

         4. ออกแรงกาํมือบีบเครื�องจนสุดแรง ไม่อนุญาตใหเ้หวี�ยงหรือสะบดัเครื�องวดั

         5. ใหท้ดสอบสองครั� ง พิจารณาครั� งที�ดีที�สุด

การบนัทึก  

         บนัทึกผลการทดสอบเป็นกิโลกรัม



อุปกรณ์ 

       1. พื�นที�เรียบไม่ลื�น

       2. เทปวดัระยะทาง

       3. ขึงเทปวดัระยะไวที้�พื�นขา้งที�จะทดสอบ เพื�ออ่านระยะที�ผูเ้ขา้รับการทดสอบกระโดดไกล

       4. แปลงปัดฝุ่ นหรือผา้เชด็พื�น เพื�ออาํนวยความสะอาด ป้องกนัไม่ใหพื้�นลื�น

วธีิทดสอบ 

       1. ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนืดว้ยปลายเทา้ทั�งสอบหลงัเสน้เริ�ม

       2. ยอ่เข่าและเหวี�ยงแขนทั�งสองไปขา้งหลงั กม้ตวัไปขา้งหนา้ พร้อมที�จะกระโดด

       3. เมื�อไดจ้งัหวะใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบเหวี�ยงแขนทั�งสองไปขา้งหนา้อยา่งแรง พร้อมกบักระโดด ดว้ยเทา้ทั�งสองไปขา้งหนา้ใหไ้ด้
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ไกลที�สุด
        4. การวดัระยะ ใหว้ดัระยะจากเสน้เริ�มไปยงัจุดที�สน้เทา้ตกลงบนพื�น ขา้งที�ใกลที้�สุด

        5. ถา้ผูเ้ขา้รับการทดสอบเสียหลกั หงายหลงั มือแตะพื�น ใหท้ดสอบใหม่
 การบนัทึก 

        บนัทึกระยะทางที�กระโดดไดเ้ป็นเซนติเมตร

อุปกรณ์ 

         1. นาฬิกาจบัเวลา

         2. เบาะรอง

file:///T:/playvideo/pop.php?vdo=/mvdata/vdo09_2559/week4/healthm4_1/lesson9/vdo9_6.mp4


วธีิทดสอบ 
          1. จบัคู่กนัสองคน เขา้รับการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรือพื�นราบ งอเข่าตั�งเป็นมุมฉาก และวางเทา้ห่างกนัประมาณ 30

               เซนติเมตร ใหนิ้�วมือสอดประสาทกนัที�ทา้ยทอย
          2. ผูที้�เป็นคู่ ใหคุ้กเข่าระหวา่งเทา้ของผูเ้ขา้รับการทดสอบ โดยกดที�ขอ้เทา้ทั�งสองของผูเ้ขา้รับการทดสอบ เพี�อใหเ้ทา้ของผู ้

              เขา้รับการทดสอบติดกบัพื�นหรือเบาะ
          3. เมื�อพร้อมแลว้ ใหส้ญัญาณ “เริ�ม”

          4. ผูเ้ขา้รับการทดสอบ ลุกขึ�นสู่ท่านั�ง พร้อมกบักม้ศรีษะลงในระหวา่งเข่าทั�งสองของตนเองขณะเดียวกนัใหหุ้บศอกไป
              ขา้งหนา้ ผูเ้ป็นคู่นบั “หนึ�ง”

          5. จากนั�นใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนอนลงใหห้ลงัและมือจรดพื�นหรือเบาะ แลว้รีบลุกขึ�นสู่ ท่านั�ง กระทาํติดต่อกนัไปอยา่ง
              รวดเร็ว ใหไ้ดจ้าํนวนครั� งมากที�สุด ภายใจเวลา 30 วนิาที 

 การบนัทึก 
          บนัทึกจาํนวนครั� งของการลุก-นั�ง ที�ถกูตอ้ง ภายในระยะเวลา 30 วนิาที



ตารางที� 1  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ15 ปี  รวมทั�วประเทศ    ม.Ŝ

รายการ ดมีาก ดี ปานกลาง ตํ�า ตํ�ามาก

1. วิ�ง 50 เมตร (วนิาที) 7.10 ลงมา 7.11-7.64 7.65-8.72 8.73-9.25 9.26 ขึ�นไป

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 221 ขึ�นไป 208-220 183-207 170-182 169 ลงมา

3. แรงบีบมือที�ถนดั (กก.) 41.0 ขึ�นไป 37.4-40.9 30.3-37.3 26.8-30.2 26.7 ลงมา

4. ลุก-นั�ง 30 วนิาที (ครั� ง) 29 ขึ�นไป 27-28 22-26 20-21 19 ลงมา

ตารางที� 2  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ15 ปี รวมทั�วประเทศ    ม.Ŝ

รายการ ดมีาก ดี ปานกลาง ตํ�า ตํ�ามาก



1. วิ�ง 50 เมตร (วนิาที) 8.87 ลงมา 8.88-9.52 9.53-10.82 10.83-11.46 11.47 ขึ�นไป

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 169 ขึ�นไป 159-168 138-158 128-137 127 ลงมา

3. แรงบีบมือที�ถนดั (กก.) 29 ขึ�นไป 28.0-28.9 22.3-27.9 20.0-22.2 19.9 ลงมา

4. ลุก-นั�ง 30 วนิาที (ครั� ง) 21 ขึ�นไป 19-20 14-18 12-13 11 ลงมา


