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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(อา้งอิงจาก ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศไทย พ.ศ. 2549) 

 
1. วิง่เร็ว 50 เมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์ วดัความเร็ว 
อุปกรณ์  1. นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 
  2. ลู่วิง่   50   เมตรมีเส้นเร่ิมและเส้นชยั 
  3. ธงปล่อยตวัสีแดง 
เจ้าหน้าที ่ ผูป้ล่อยตวั   1   คน, ผูจ้บัเวลา   1   คน, ผูบ้นัทึก   1   คน 
วธีิการทดสอบ เม่ือผูป้ล่อยใหส้ัญญาณ "เขา้ท่ี" ให้ผูรั้บการทดสอบยืนให้ปลายเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึง
  ชิดเส้นเร่ิมกม้ตวัเล็กนอ้ยในท่าเตรียมวิ่ง (ไม่ตอ้งยอ่ตวัเขา้ท่ีเหมือนการแข่งขนัวิ่ง
  ระยะสั้น) เม่ือไดย้นิสัญญาณปล่อยตวัใหอ้อกวิง่เตม็ท่ีจนผา่นเส้นชยั 
การบันทกึ ผูจ้บัเวลา  1 คนบนัทึกเวลาใหล้ะเอียดถึงทศนิยมอนัดบัแรกของวนิาที 
 
 
 
 

 



39 
 

2. ยนืกระโดดไกล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์ วดัความแขง็แรงและพลงักลา้มเน้ือขาและสะโพก 
อุปกรณ์  1. แผน่ยางยนืกระโดดไกลและเบาะรอง 
  2. ไมว้ดั 
  3. กระบะใส่ผงปูนขาว 
เจ้าหน้าที ่ ผูว้ดัระยะ   1   คน,ผูบ้นัทึก  1  คน,ผูจ้ดัท่า  1  คน 
วธีิการทดสอบ ให้ผู ้รับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวด้วยส้นเท้าแล้วยืนปลายเท้าทั้ งสองชิด

 ดา้นหลงัของเส้นเร่ิมบนแผน่ยางหรือบนพื้นดินท่ีเรียบไม่ล่ืนเหวีย่งแขนไป 
 ขา้งหนา้อยา่งแรงพร้อมกบักระโดดดว้ยเทา้ทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้ให้ไกลท่ีสุดใช้
 ไมว้ดัทาบตั้งฉากกบัเส้นเร่ิมและขนานกบัขีดบอกระยะวดัจนถึงรอบส้นเทา้ท่ีใกล้
 เส้นเร่ิมต้นมากท่ีสุด อ่านระยะจากขีดบอกระยะกรณีผูรั้บการทดสอบเสีย
 หลกัหงายหลงักน้หรือมือแตะพื้นใหป้ระลองใหม่ (ดงัภาพ) 

การบันทกึ บนัทึกระยะทางเป็นเซนติเมตรเอาระยะท่ีไกลกวา่จากการประลอง  2  คร้ัง 
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3. แรงบีบมือ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วตัถุประสงค์    วดัความแขง็แรงและพลงังานกลา้มเน้ือมือ 
อุปกรณ์  1.  เคร่ืองมือวดัแรงบีบ 
  2.  ผา้เช็ดมือ 
เจ้าหน้าที ่ ผูแ้นะน าและอ่านผล   1   คน   ผูบ้นัทึก   1   คน 
วธีิการ  ให้ผูรั้บการทดสอบเช็ดมือให้แห้งเพื่อกนัล่ืนแลว้จบัเคร่ืองมือวดั (ผู ้แนะน าช่วย
  ปรับเคร่ืองวดัให้พอเหมาะ) ยืนตรงปล่อยแขนห้อยขา้งล าตวั   แยกแขนออกห่าง
  ล าตวัเล็กนอ้ยก ามือบีบเคร่ืองวดัจนสุดแรง 
การบันทกึ บนัทึกผลวดัเป็นกิโลกรัม  บนัทึกค่าท่ีมาของแต่ละมือละเอียดถึง  0.5 กิโลกรัม   
  เอาคร้ังท่ีดีท่ีสุด จากการประลอง  2  คร้ัง 
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4. ลุก - น่ัง   30   วนิาที (Sit up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์ วดัความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง 
อุปกรณ์  1.  นาฬิกาจบัเวลา   1   เรือน 
  2.  เบาะยดืหยุน่หรือท่ีนอนบาง ๆ   1   ผนื 
วธีิการทดสอบ จดัผูรั้บการทดสอบเป็นคู่ ให้ผูรั้บการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเข่างอตั้ง

 เป็นมุมฉาก เทา้แยกห่างกนัประมาณ  30  องศาประสานน้ิวมือรองทา้ยทอยไว ้ผู้
ทดสอบคนท่ี 2 คุกเข่าท่ีปลายเทา้ของผูท้ดสอบ (หนัหนา้เขา้หากนั) มือทั้งสองก า
 และกดข้อเท้าของผู ้รับการทดสอบไว้ให้หลังติดพื้นเม่ือผู ้ให้สัญญาณบอก  
 "เร่ิมตน้"  พร้อมกบัจบัเวลา ผูรั้บการทดสอบลุกข้ึนนัง่ให้ศอกทั้งสองแตะเข่าทั้ง
สองแลว้กลบันอนลงในท่าเดิมจนน้ิวมือจรดเบาะจึงกลบัลุกข้ึนนัง่ใหม่ท า เช่นน้ี
ติดต่อไปอยา่งรวดเร็วจนครบ  30วนิาที(ดงัภาพ) 

การบันทกึ บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีท าถูกตอ้งใน 30 วนิาที 
ข้อควรระวงั น้ิวมือต้องประสานท่ีท้ายทอยตลอดเวลาเข่างอเป็นมุมฉากในขณะท่ีนอนลง

 หลงัจากลุกนัง่แลว้หลงั และคอตอ้งกลบัไปอยู่ท่ีตั้งตน้และห้ามเดง้ตวัข้ึนโดยใช้
 ขอ้ศอกดนัพื้น 
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5. ดึงข้อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์  วดัความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือแขนและไหล่ 
อุปกรณ์   1. ราวเด่ียว ขนาดเส้นผา่ศูนยก์ลางเท่าท่อประปาขนาด   1   น้ิว 
   2. มา้ส าหรับรองเทา้เวลายนืข้ึนจบัราว 
   3. ผา้เช็ดมือ 
   4. นาฬิกาจบัเวลา   1   เรือน 
เจ้าหน้าที่  ผูจ้ดัท่าทางและจบัเวลา   1   คน,ผูบ้นัทึก   1   คน 
วธีิการทดสอบ  
 ผูช้าย : ผูเ้ขา้รับการทดสอบยืนบนมา้นัง่จบัราวในท่าคว  ่ามือห่างกนัเท่าช่วงไหล่ ล าตวัและ
ขาเหยยีดตรง เป็นท่าเร่ิมตน้ เกร็งแขนดึงตวัข้ึนจนคางอยูเ่หนือราวแลว้กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ท าติดต่อกนั
ไปใหไ้ดจ้  านวนคร้ังมากท่ีสุดหา้มแกวง่เทา้หรือเตะขา ถา้หยดุพกัระหวา่งคร้ัง (ข้ึน-ลง) นานเกินกวา่ 
3 วนิาทีข้ึนไป หรือไม่สามารถดึงข้ึนใหค้างพน้ราวได ้2 คร้ังติดกนั ใหย้ติุการทดสอบ  
 ผูห้ญิง : ผูรั้บการทดสอบจบัราวดว้ยท่าคว  ่ามือ มือทั้งสองห่างกนัเทา้ช่วงไหล่และแขนงอ
เตม็ท่ีเม่ือใหส้ัญญาณ"เร่ิม"(พร้อมกบัเอามา้ออก) ผูรั้บการทดสอบตอ้งเกร็งขอ้แขนและดึงตวัใหค้าง
อยูเ่หนือราวนานท่ีสุด ถา้คางต ่าลงถึงราวใหย้ติุการประลอง (ดงัรูป)  
การบันทกึ   
 ผูช้าย  : บนัทึกเป็นจ านวนคร้ัง 
 ผูห้ญิง : บนัทึกเวลาเป็นวนิาที จาก"เร่ิม"จนคางต ่าลงถึงคาง 
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6. วิง่เกบ็ของ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์ วดัความคล่องตวั 
อุปกรณ์  1. นาฬิกาจบัเวลา 
  2. ทางวิง่เรียบระหวา่งเส้นขนาน 2 เส้น ห่างกนั 10 เมตรชิดดา้นนอกของเส้นทั้ง
  สองมีวงกลมขนาดเส้นผา่ศูนยก์ลาง 50 ซม. ถดัออกไปจากเส้นเร่ิมควรมีทางวิง่ให้
  วิง่ต่อไปอีกอยา่งนอ้ย 3 เมตร 
วธีิการทดสอบ วางไมส้องท่อนไวก้ลางวงท่ีอยูชิ่ดเส้นตรงขา้มเส้นเร่ิม ผูรั้บการทดสอบยืนให้เทา้
  ขา้งหน่ึงชิดเส้นเร่ิม เม่ือพร้อมแลว้ผูป้ล่อยตวัสั่ง  "ไป" ให้ผูรั้บการทดสอบวิ่งไป
  หยบิท่อนไมใ้นวงกลม 1 ท่อน วิง่กลบัมาวางในวงกลมหลงัเส้นเร่ิม แลว้กลบัตวัวิ่ง
  ไปหยิบท่อนไมอี้กท่อนหน่ึงวิ่งกลบัมาวางไวใ้นวงกลมหลงัเส้นเร่ิมแลว้วิ่งเลยไป 
  หา้มโยนท่อนไม ้ถา้วางไม่เขา้ในวงตอ้งเร่ิมตน้ใหม่(ดงัภาพ) 
การบันทกึ บนัทึกเวลาตั้งแต่   "ไป" จนถึงวางท่อนไมท้่อนท่ี  2  ลงและบนัทึกเวลาให้ละเอียด
  ถึงทศนิยมอนัดบัแรกของวนิาทีใหป้ระลอง   2   คร้ังใชผ้ลของคร้ังท่ีเวลาดีท่ีสุด 
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7. งอตัวข้างหน้า 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

วตัถุประสงค์ วดัความอ่อนตวั 
อุปกรณ์  1.  มา้วดัความอ่อนตวั    
  2.  เส่ือ  1  ผนื 
วธีิการทดสอบ ใหผู้รั้บการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรง สอดเทา้เขา้ใตไ้มว้ดัโดยเทา้ตั้งฉากกบัพื้นและ
  ชิดกนัฝ่าเทา้จรดแนบกบัท่ียนัเทา้ เหยียดแขนตรงขนานกบัพื้น แลว้ค่อย ๆ กม้ตวั
  ไปขา้งหนา้    ใหมื้ออยูบ่นมา้วดัจนไม่สามารถกม้ตวัไดต่้อไปให้ปลายมือเสมอกนั
  และรักษาระยะทางไวไ้ดน้าน  2 วินาทีข้ึนไป  อ่านระยะจากจุด  "0"  ถึงปลายมือ 
  (หา้มโยกตวัหรืองอตวัแรงๆ)ดงัภาพ 
การบันทกึ บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตรถา้เหยียดจนปลายมือเลยปลายเทา้บนัทึกค่าเป็นบวกถา้
  ไม่ถึงปลายเทา้ค่าเป็นลบ ใชค้่าท่ีดีกวา่ในการประลอง 2 คร้ัง 
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8.วิง่ทางไกล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์ วดัความทนทานของกลา้มเน้ือขาสะโพกและความทนทานของระบบไหลเวียน
  โลหิต 
อุปกรณ์  1.  สนามวิง่ระยะทาง 800, 1000 เมตร 
  2.  นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 
  3.  เบอร์ติดเส้ือตามจ านวนผูท้ดสอบ 
เจ้าหน้าที ่ ผูป้ล่อยตวัและผูจ้บัเวลา 1 คน, ผูบ้นัทึกต าแหน่ง 1 คน,ผูบ้นัทึกเวลา 1 คน 
วธีิการทดสอบ ใหส้ัญญาณ "เขา้ท่ี" ผูรั้บการทดสอบยนืปลายเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงชิดเส้นเร่ิมเม่ือให้
  สัญญาณ"ไป"ให้ออกวิ่งไปตามเส้นทางท่ีก าหนด พยายามใช้เวลาน้อยท่ีสุดควร
  รักษาความเร็วให้คงท่ีถา้ไปไม่ไหวอาจหยุดเดินแลว้วิ่งต่อหรือเดินต่อไปจนครบ
  ระยะทาง 
การบันทกึเวลา บนัทึกเวลาเป็นนาทีและวนิาที 
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ใบบันทกึการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ช่ือ-สกุล_________________________    วนัเดือนปีเกดิ___________________   
อายุ____________ ปี 
ส่วนสูง_____________ เซนติเมตร   น า้หนัก________________ กโิลกรัม 
 
ที ่1                 HR =  
แรงบีบมือ : 
ซา้ย : 1)__________2)__________3)__________ ขวา : 
1)__________2)__________3)__________           
กระโดดไกล : 1)_______________2)_______________3)_______________ 
วิง่ระยะไกล : _________________________    Sit Up : __________________________ 
คร้ังที ่2          A       :       B               HR = 
แรงบีบมือ : 
แรงบีบมือ : 
ซา้ย : 1)__________2)__________3)__________ ขวา : 
1)__________2)__________3)__________           
กระโดดไกล : 1)_______________2)_______________3)_______________ 
วิง่ระยะไกล : _________________________    Sit Up : __________________________ 
คร้ังที ่3          A       :       B               HR = 
แรงบีบมือ : 
ซา้ย : 1)__________2)__________3)__________ ขวา : 
1)__________2)__________3)__________           
กระโดดไกล : 1)_______________2)_______________3)_______________ 
วิง่ระยะไกล : _________________________    Sit Up : __________________________ 
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ภาคผนวก  ข 
รูปแสดงการทดสอบ 
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ประวตัิผู้เขยีน 

 
ช่ือ-สกุล นาย ปรมตัถ ์มีปากดี 
วนั เดือน ปี เกดิ  29 สิงหาคม พ.ศ. 2529 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2546  ระดบัมธัยมตอนปลาย โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลยัขอนแก่น  
 พ.ศ. 2552 ระดบัปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษา 
  มหาวทิยาลยัขอนแก่น  
ประวตัิทางกฬีา 
 พ.ศ. 2552  เหรียญทองแดง กีฬาซอฟทบ์อล ในการแข่งขนักีฬา 
   มหาวทิยาลยั คร้ังท่ี 36  
 พ.ศ. 2553  เหรียญเงิน กีฬาซอฟทบ์อล ในการแข่งขนักีฬา 
    มหาวทิยาลยั คร้ังท่ี 37  
 พ.ศ. 2555  เหรียญทองแดง กีฬาซอฟทบ์อล ในการแข่งขนักีฬา 
    มหาวทิยาลยั คร้ังท่ี 39  
  เหรียญทอง กีฬาซอฟทบ์อล ในการแข่งขนักีฬา 
    แห่งชาติ คร้ังท่ี 40  
 


