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ค ำน ำ 
 

 สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีส าคญัของการด าเนินชีวิต  เพราะเป็นส่วนท่ีส่งเสริมให้บุคคลมี
สุขภาพดี  สามารถปฏิบติังานและร่วมกิจกรรมต่าง ๆไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  การพฒันาสมรรถภาพทางกายตอ้ง
เร่ิมตน้ตั้งแต่วยัเด็กเพราะเป็นวยัท่ีก าลงัเจริญเติบโตมีพฒันาการรวดเร็วทุกดา้นการมีสมรรถภาพทางกายดีจะ
เป็นส่วนส าคญัใหส้ามารถเรียนรู้และมีพฒันาการดา้นอ่ืน ๆ ดีไปดว้ย โรงเรียนมารียอ์นุสรณ์  ส านกังานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษาบุรีรัมย ์เขต 1  ไดต้ระหนกัถึงความส าคญั  ดงักล่าว  จึงไดก้ าหนดนโยบายให้ด าเนินการ
โครงการพฒันาสมรรถภาพทางกายนักเรียนโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อทดสอสมรรถภาพทางกายนักเรียนใน
โรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบุรีรัมย์ เขต 1  เพื่อให้ครูผูส้อนพฒันาการจัด
กิจกรรมการสร้างเสริมสมรรถภาพและการทดสอบสมรรถภาพทางกายแก่นกัเรียน  และเพื่อใหน้กัเรียนมีทกัษะ
ในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การป้องกนัโรค  และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ   
 ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบุรีรัมย ์ เขต 1  ไดจ้ดัท าเอกสารเล่มน้ีขึ้นเพื่อเป็นคู่มือการ
ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนในโรงเรียน  กลุ่มอาย ุ 4-6  ปี  โดยไดค้ดัลอกเอกสารคู่มือการจดั
กิจกรรมสร้างและทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนของส านกังานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ
มาเป็นหลกัในการด าเนินการ โดยเฉพาะเกณฑ์การเจริญเติบโตตามสัดส่วนของน ้ าหนักและส่วนสูง  เกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนไทยของกรมพลศึกษา  เพื่อให้เป็นทิศทางเดียวกนั  ขอขอบคุณคณะกลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาทุกท่านท่ีใหค้วามร่วมมือจนเอกสารเล่มน้ีส าเร็จ 
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บทที ่ 1 

บทน ำ 

ควำมหมำยและควำมส ำคัญของสมรรถภำพทำงกำย 

ควำมสมบูรณ์ของร่ำงกำย หมายถึง การมีสุขภาพดีปราศจากโรค สามารถปฏิบติัภารกิจประจ าวนัได้
อยา่งราบร่ืนสามารถออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาท าใหร่้างกายมีสมรรถภาพดีขึ้น จนถึงจุดท่ีมีความสามารถสูงสุด 

สมรรถภำพทำงกำยหรือควำมฟิต หมายถึง ลกัษณะสภาพร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แข็งแรง มีความทนทานต่อ
การปฏิบัติงาน มีความคล่องแคล่วว่องไวในการปฏิบัติงาน  สามารถปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
นอกจากน้ียงัสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ  นอกเหนือจากภารกิจประจ าวนั ได้ด้วยความกระฉับกระเฉง 
ปราศจากอาการเม่ือยลา้อ่อนเพลีย 

ผลของการเป็นผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ 

- ลดอตัราการเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจ 

- เพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบการหายใจ  ระบบการย่อย
อาหาร ฯลฯ 

- ท าใหรู้ปร่าง และสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 

- ช่วยควบคุมมิใหน้ ้าหนกัเกิน หรือควบคุมไขมนัในร่างกาย 

- ช่วยลดความดนัโลหิตสูง 

- ช่วยลดไขมนัเลือด 

- เพิ่มความคล่องตวั เกิดประสิทธิภาพในการท างาน 

 สมรรถภำพทำงกำย  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการประกอบการงาน  หรือกิจกรรมทางกาย
อยา่งใดอยา่งหน่ึงเป็นอยา่งดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว 

ประโยชน์ของกำรมีสมรรถภำพทำงกำยดี 

 ผูมี้สมรรถภาพทางกายดีจะไดรั้บประโยชน์  ดงัน้ี 
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1. กลา้มเน้ือมีความสามารถในการท างานไดดี้ยิง่ขึ้น  กล่าวคือ  กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการออก
ก าลงักาย  หรือท างานจะมีขนาดใหญ่ขึ้น  แขง็แรงมากขึ้น 

2. กลา้มเน้ือหวัใจจะมีความแข็งแรงสามารถบีบตวัไดแ้รงขึ้น  ช่วยใหก้ารไหลเวียนโลหิต
ดีขึ้น  หวัใจสามารถรับออกชิเจนไดม้ากขึ้น 

3. ระบบประสาทสามารถควบคุมการท างานของร่างกายไดดี้ขึ้น  จะช่วยใหป้ระกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ ไดด้ว้ยความช านาญ 

4. ร่างกายเจริญเติบโตไดอ้ยา่งเตม็ท่ี  กลา้มเน้ือต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโตไดส้ัดส่วน
สามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

5. ร่างกายมีภูมิตา้นทานโรคสูง  และลดการเจ็บป่วย  เน่ืองจากผูมี้สมรรถภาพทางกายดี  
ยอ่มมีสุขภาพดีไม่มีโรคเบียดเบียน 

6. มีบุคลิกภาพดี  ผูมี้สมรรถภาพทางกายดี  ร่างกายจะมีทรวดทรงดี  มีทรวดทรงท่ีสง่างาม  
เป็นการช่วยเสริมบุคลิกภาพไดท้างหน่ึง 

7. มีความมัน่ใจตนเอง  สามารถปฏิบติังาน  หรือกิจกรรมต่าง ๆ ไดด้ว้ยความมัน่ใจ 
8. สามารถควบคุมน ้าหนกัของตนเองได ้  เพราะมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  ซ่ึง

เป็นวิธีควบคุมน ้าหนกัท่ีไดผ้ลวิธีหน่ึง 
9. สามารถเรียนรู้ในเร่ืองต่าง ๆ ไดดี้  ผูมี้สมรรถภาพทางกายดียอ่มมีสุขภาพดี  การมี

สุขภาพท่ีดี  ช่วยใหจิ้ตใจแจ่มใส  เม่ือจิตใจแจ่มใสยอ่มมีสมาธิและเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ  ไดอ้ยา่งเตม็
ความสามารถและเรียนรู้ไดดี้ 

ส่ิงท่ีแสดงว่ำบุคคลมีสมรรถภำพทำงกำยท่ีดี คือ 
1) สมรรถภำพทำงระบบหำยใจและกำรไหลเวียนของเลือด (Circulo Respiratory Fitness)  คนท่ีมีสมรรถภาพ
ทางระบบหายใจและระบบไหลเวียนของเลือดสูง จะสามารถยนืหยดัท างานหนกัๆไดติ้ดต่อกนัเป็นเวลานาน  ๆ เช่น 
ว่ิงมาราธอน วา่ยน ้า ฟุตบอล บาสเกตบอล เตน้แอโรบิค ฯลฯ 
2) ควำมอดทนของกล้ำมเน้ือ (Muscular Endurance)  หมายถึง  ความสามารถของกลา้มเน้ือมดัหน่ึง ๆ  หรือ
หลายมดัท่ีสามารถประกอบกิจกรรมติดต่อกนัไดเ้ป็นเวลานานๆ โดยไม่หยดุย ั้ง และยงัสามารถรักษาคุณภาพ
ของกิจกรรมนั้นๆ ไดอ้ยา่งสม ่าเสมอ หรือดีกวา่เดิม เช่น การดึงขอ้ ดนัพื้น ลุกนัง่ 
3) ควำมแข็งแรงของกล้ำมเน้ือ (Muscular Strength)  หมายถึง  ความสามารถของกลา้มเน้ือในการออกแรงยก 
ดนั ดึง บีบ วตัถุท่ีมีแรงตา้นใหว้ตัถุนั้นสามารถเคล่ือนท่ีไปไดต้ามแรงท่ีบงัคบัของกลา้มเน้ือนั้นไดสู้งสุดเพียง
คร้ังเดียว เช่น ยกน ้าหนกั ห้ิวกระป๋องน ้า ดนักอ้นหิน ฯลฯ 
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4) ควำมอ่อนไหวดัดได้ (Flexibility)  หมายถึง  ความสามารถของร่างกาย หรือของกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อต่าง ๆ  ท่ี
สามารถพบั บิด ดดั ไดต้ามธรรมชาติ เช่น การพบัตวัไปขา้งหนา้ การแอ่นตวัไปขา้งหลงั 
5) สัดส่วนของร่ำงกำย (Body Composition)  หมายถึง  ลกัษณะของร่างกายท่ีโครงร่างไดส้ัดส่วน คือ ไม่สูงไม่
อว้น ไม่ผอม จนเกินไป ฯลฯ 
6) ควำมคล่องแคล่วคล่องว่องไว (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการว่ิงกลบัตวั หรือหลบหลีกได้
คล่องแคล่ว 
7) ควำมสัมพนัธ์ของระบบประสำทและกล้ำมเน้ือ (Co-ordination of Nerve & Muscular System)  หมายถึง  
การสั่งงานของระบบประสาทกบัระบบกลา้มเน้ือมีความสัมพนัธ์กนัดี  สามารถปฏิบติัตวัหรือเคล่ือนไหวไดต้าม
ค าสั่งของจิตใจไดเ้ป็นอยา่งดี 
8) ควำมเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถท่ีจะท าการเคล่ือนท่ีในลกัษณะเดียวกนัในเวลาสั้นท่ีสุด  เช่น  ว่ิงเร็ว 
9) กำรทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการประสานระหวา่งระบบประสาทกบัระบบกลา้มเน้ือใน
ขณะท่ีร่างกายปฏิบติังาน สามารถทรงตวัในท่าใด ๆ  ดว้ยมือหรือเทา้ก็ได ้มี 2 ลกัษณะ คือ 
- การทรงตวัอยูก่บัท่ี (Static balance) เช่น ยนืขาเดียว 
- การทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic balance) เช่น การเดินบนรางรถไฟ การไตล่วด 
10) ควำมแม่นย ำ (Accuracy) คือ ความสามารถท่ีจะบงัคบัการเคล่ือนไหวไปตามจุดมุ่งหมายท่ีตอ้งการได ้  เช่น  
การยงิประตูบาสเกตบอล การจอดรถในท่ีบงัคบั 
11) ควำมต้ำนทำนโรค (Resistance to disease) หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีจะตา้นทานโรคไดดี้ท่ีสุด
เท่าท่ีจะเป็นได ้ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บั กรรมพนัธุ์ อาหาร การพกัผอ่น การออกก าลงักาย และสุขนิสัยของบุคคลนั้น 

หลกัในกำรเลือกแบบทดสอบและด ำเนินกำรทดสอบ 
การทดสอบความสามารถ ทดสอบทกัษะความช านาญ และทดสอบการท างานของอวยัวะบางส่วน  เช่น  
กลา้มเน้ือหวัใจ อตัราการเตน้ของหวัใจ ความจุปอด หรือก าลงัความแขง็แกร่งของกลา้มเน้ือแขนหรือขามีความ
จ าเป็นตอ้งใชเ้คร่ืองมือแบบทดสอบต่างๆ กนั เช่น 
- การทดสอบความแขง็แกร่งหรือความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Strength  Test) 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก (Motor  Fitness  Test) 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป (General  Motor  Fitness  Test) 
- การทดสอบสมรรถภาพของระบบหมุนเวียนโลหิต (Cardio-Vascular  Test) 
- การทดสอบทกัษะทางกีฬา (Sport  Skill  Test) 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (AAHPER  Physical  Fitness  Test) 
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- การทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวา่งประเทศ (International Committee  for  the  Standardization  
of  Physical  Fitness  Test) 

การทดสอบต่าง ๆ  เหล่าน้ีถา้จะใหไ้ดผ้ลถูกตอ้งและมีความแน่นอนมากท่ีสุด  ก็จะตอ้งรู้จกัเลือกแบบทดสอบท่ีดี  
มีความเท่ียงตรง  ใหผ้ลเช่ือถือไดมี้เทคนิคในการทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน ตลอดจนตอ้งศึกษาวิธีการทดสอบ  
ทราบขั้นตอนการด าเนินการทดสอบ  นบัตั้งแต่การเตรียมการจดัหาอุปกรณ์  จดัสถานท่ี  แบบบนัทึกการทดสอบ 
การด าเนินการทดสอบ ควรจะไดด้ าเนินเป็นตอนๆ ดงัต่อไปน้ี 
1) ทราบความมุ่งหมายของการทดสอบวา่จะทดสอบเพื่อดู Strength, Endurance, Speed ฯลฯ 
2) เลือกขอ้ทดสอบท่ีสามารถวดัในส่ิงท่ีตอ้งการทดสอบ 
3) เขียนหวัขอ้ และวิธีการทดสอบ 
4) จดัสถานท่ีใหเ้หมาะสมกบัขอ้ทดสอบต่างๆ ท่ีเตรียมไว ้
5) จดัหาอุปกรณ์ประกอบการทดสอบ และศึกษาวิธีการท่ีจะท าการทดสอบ 
6) ท าการทดสอบใหถู้กตอ้งตามวิธีการท่ีไดเ้ตรียมไว  ้
7) บนัทึกผล แลว้น ามาวิเคราะห์ผล 
8) แจง้ผลการวิเคราะห์ให้ผูรั้บการทดสอบทราบโดยเร็ว 
9) ติดตามผล วา่พนกังานจ านวนเท่าไรท่ียงัตอ้งเสริมสร้างหรือตอ้งช่วยเหลือเป็นพิเศษ จ านวนเท่าไรอยูใ่นเกณฑ์
ดี และจะส่งเสริมขึ้นอีกอยา่งไร 

ข้อปฏิบัติของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ 

ก่อนกำรทดสอบ 
- ไม่ตอ้งเปล่ียนแปลงอาหารประจ าวนัใหผ้ิดไปจากเดิมมาก 
- งดการออกก าลงักายอยา่งหนกั อยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง 
- หลีกเล่ียงการใชค้วามคิดหนกั 
- งดกินยาท่ีมีฤทธ์ิอยูน่าน 
- พกัผอ่นนอนหลบัใหเ้พียงพอ 
วันท่ีท ำกำรทดสอบ 
- รับประทานอาหารหนกัก่อนทดสอบ 2 - 3 ชัว่โมง 
- หา้มกินยาหรือส่ิงกระตุน้ เช่น กาแฟ ชา บุหร่ี ฯลฯ 
- เตรียมเคร่ืองแต่งกายใหพ้ร้อม 
ในระหว่ำงกำรทดสอบ 
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- ถา้รู้ตวัวา่ไม่สบายหรือมีส่ิงหน่ึงส่ิงใดมากระทบกระเทือนต่อการทดสอบให้แจง้ต่อเจา้หนา้ท่ี 
- ตั้งใจรับการทดสอบอยา่งเต็มความสามารถ 

กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยอย่ำงง่ำย 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่าย  โดยไม่จ าเป็นตอ้งใชเ้คร่ืองมืออุปกรณ์มากหรือมีราคาแพง  โดยจะมี
การทดสอบในหลายดา้น  คือ  ขนาดของร่างกาย  ความอ่อนตวั  ความแขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือ  ความอดทน
ของระบบหายใจและการไหลเวียนของเลือด 
1) กำรวัดขนำดของร่ำงกำย เพื่อดูความสัมพนัธ์ระหวา่งน ้ าหนกัตวักบัส่วนสูง สัดส่วนระหวา่งเอวกบัสะโพก วา่
มีความเหมาะสมมากนอ้ยเพียงใด โดยการทดสอบค่าดชันีความหนาของร่างกาย (BMI : Body Mass Index) และ
ค่าสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (HWR : Waist-to-hip ratio) 
2) กำรวัดควำมอ่อนตัว เพื่อดูการยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอ็นยดึขอ้ เอ็นกลา้มเน้ือ ตลอดมุมการเคล่ือนไหวของขอ้
ต่อในร่างกาย มีวิธีการทดสอบ 2 วิธี  คือ การแตะมือดา้นหลงั (Shoulder girdle flexibility Test)  และ นัง่งอตวั 
(Sit and reach test) 
3) ทดสอบควำมแข็งแรงอดทนของกล้ำมเน้ือ เพื่อดูการออกแรงท างานของกลา้มเน้ืออย่างต่อเน่ืองและรวดเร็วใน
ระยะเวลาจ ากดั มีการทดสอบ  2  วิธีคือ  นอนยกตวัขึ้น (Abdominal curls) และการดนัพื้น(Push-Ups) 
4) ทดสอบควำมอดทนของระบบหำยใจและกำรไหลเวียนเลือด เม่ือทุกส่วนของร่างกายท างานอยา่งต่อเน่ือง มีวิธี
ทดสอบโดยการกา้วขึ้น-ลง นาน 3 นาที (Three – Minute Step Test) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

5 



บทที่ 2 
กำรด ำเนินกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นกิจกรรมท่ีมีความส าคญั เพราะจะช่วยให้ทราบขอ้มูลเบ้ืองตน้ก่อนวางแผน
ด าเนินการพฒันาสมรรถภาพทางกาย และเป็นวิธีการส าคญัช่วยให้ทราบถึงความส าเร็จของการด าเนินงาน  จึง
เป็นเร่ืองท่ีตอ้งท าความเขา้ใจใหช้ดัเจนและน าไปปฏิบติัได ้

กำรประเมินผลจำกกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 

เม่ือท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเป็นรายบุคคลและบันทึกผลการทดสอบลงในบันทึกท่ี
ก าหนดแลว้  ให้น าผลท่ีได ้ คือผลการชัง่น ้ าหนักและวดัส่วนสูง ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละราย  
ไปเทียบกบัเกณฑท่ี์ก าหนดตามตาราง  เพื่อเป็นการประเมินผลวา่นกัเรียนมีการเจริญเติบโตสมส่วนหรือไม่  และ
มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัใดโดยการบนัทึกผลการประเมินใหป้ฏิบติั ดงัน้ี 

 
1. กำรประเมินกำรเจริญเติบโต 

เม่ือน าข้อมูลเทียบกับเกณฑ์ตามตารางแล้วให้ท าเคร่ืองหมาย ถูก ลงใน วงกลม หน้าข้อความแสดงการ
เจริญเติบโต  ผอม  สมส่วน  หรืออว้น  ตามความเป็นจริง 
 
2.  กำรประเมินสมรรถภำพทำงกำย 

2.1 เม่ือน าผลการทดสอบเทียบกบัเกณฑ์ก าหนดแลว้  ให้บนัทึกผลค่าระดบัสมรรถภาพทาง
กาย (บนัทึกค่าคะแนน) แต่ละรายการลงในใบบนัทึกผล 

2.2 รวมค่าคะแนนท่ีแสดงระดบัสมรรถภาพทางกายทุกรายการและบนัทึกไว ้
2.3 น าผลรวมของค่าระดบัสมรรถภาพทางกายมาหาค่าเฉล่ีย  ท าให้ทราบระดบัสมรรถภาพ

ทางกายโดยรวมของนกัเรียนแต่ละคนวา่อยูร่ะดบัใด 
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ขัน้ตอนการทดสอบและประเมนิสมรรถภาพทาง

กาย 

ชั่งน า้หนกั/วดัสว่นสงู 

และบนัทกึผลลงในใบบนัทกึ 

แผนภูมิแสดงข้ันตอนกำรทดสอบและประเมินสมรรถภำพทำงกำย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน

และบนัทกึผลลงในใบบนัทกึ 

น าผลเทียบกบัเกณฑ ์

ของกรมอนามยั 

น าผลเทียบกบัเกณฑข์องกรมพลศกึษา

และบนัทกึค่าระดบัสมรรถภาพทางกาย

ที่ไดล้งในใบบนัทกึ 

สรุปผลว่า 

ผอมหรือสมสว่นหรืออว้น รวมค่าระดบัสมรรถภาพทางกาย 

(ค่าคะแนน) ทกุรายการและบนัทกึไว ้

น าผลรวม ค่าระดบัสมรรถภาพทางกาย

ไดม้าคิดค่าเฉลี่ย เพื่อน าขอ้มลูไปสรุปว่า

นกัเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่ระดบัใด 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 
การด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส านักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ  ได้คดัเลือก
เคร่ืองมือท่ีใชท้ดสอบสมรรถภาพทางกาย  ตามแนวท่ีกรมพลศึกษาท าการวิจยัไว ้ซ่ึงโรงเรียนสามารถด าเนินการ
ไดโ้ดยไม่ยาก แยกกลุ่มอายดุงัน้ี 
 
1.  แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยนักเรียนอำยุ 4-6  ปี มีการทดสอบจ านวน 4 ราย ดงัน้ี 
1.1  งอตวัไปขา้งหนา้ 
1.2  ยนืเขยง่ปลายเทา้ 
1.3  ยนืกระโดดไกล 
1.4  ว่ิง 20 เมตร 
 
 

รำยละเอยีดวิธีด ำเนินกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 

ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  ตามนโยบายการส่งเสริมการสร้างและทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของนกัเรียน   ของส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบุรัมย ์เขต 1 โรงเรียนจะตอ้งท าการทดสอบโดยใช้
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและเกณฑ ์ ตามท่ีแนะน าไวต่้อไปน้ี 

 

1.  แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยนักเรียนอำยุ 4-6  ปี 
ในการท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จะตอ้งมีการชัง่น ้าหนกั  และวดัส่วนสูงดว้ยเพื่อดูสภาพความสมบูรณ์
ของร่างกาย   ส าหรับแบบทดสอบท่ีใชก้บันกัเรียนอาย ุ4-6  ปี  มีจ านวน 4 รายการ ดงัน้ี 
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1.1 งอตัวไปข้ำงหน้ำ 

 

 

 
 
วัตถุประสงค์ 
วดัความอ่อนตวั 
 
อุปกรณ์ 
1)  มา้วดัความอ่อนตวั   1   ตวั  (มีท่ียนัเทา้และมาตราวดัระยะทางเป็น + และ –  ถึง 30 ซม.  จุด ”0” อยู่ตรงท่ียนั
เทา้ 
 
เจ้ำหน้ำที ่
ผูว้ดัระยะ  1  คน  ผูบ้นัทึก  1  คน 
วิธีกำร 
ใหผู้รั้บการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรง  สอดเทา้เขา้ใตม้า้วดั  โดยเทา้ตั้งฉากกบัพื้นและชิดกนั  ฝ่าเทา้จรดแนบกบัท่ี
ยนัเทา้  เหยียดแขนตรงขนานกบัพื้นแลว้ค่อย ๆ กม้ตวัไปขา้งหนา้ให้มืออยู่บนมา้วดัจนไม่สามารถกม้ไดต่้อไป  
ให้ปลายมือเสมอกนั  และรักษาระยะไวไ้ดน้าน  2  วินาที  อ่านระยะจากจุด “0”  ถึงปลายมือ  ( ห้ามโยกตวัหรือ
งอตวัแรงๆ ) 
กำรบันทึก 
บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตร  ถา้เหยียดจนปลายมือเลยปลายเทา้บนัทึกค่าเป็นบวก  ถา้ไม่ถึงปลายเทา้ค่าเป็นลบ  
ใชค้่าท่ีดีกวา่จากการประลอง  2  คร้ัง 
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1.2 ยืนเขย่งปลำยเท้ำ 

 

 
 
วัตถุประสงค์ 
วดัการทรงตวั 
อุปกรณ์ 
1) พื้นเรียบ 
2) นาฬิกาจบัเวลาอ่านละเอียด  1/100  วินาที 
เจ้ำหน้ำที ่
ผูจ้บัเวลา  1  คน ผูบ้นัทึก  1  คน 
วิธีกำร 
ให้ผูรั้บการทดสอบยืนตรงเทา้ชิดกนั  ยกแขนทั้งสองเหยียดไปดา้นหนา้ขนานกบัพื้นคว  ่าฝ่ามือลง   เขย่งส้นเทา้
ทั้งสองขึ้นจากพื้นยนืดว้ยปลายเทา้  ยืนทรงตวัอยู่ในลกัษณะน้ีใหน่ิ้งและนานท่ีสุด  โดยไม่ให้มือและเทา้เคล่ือน
ไปจากต าแหน่งเดิมหรือส้นเทา้ลดลงแตะพื้น  แขนทั้งสองตอ้งเหยียดขนานกบัพื้นตลอดเวลาท่ีจบัเวลาทดสอบ  
หากส้นเทา้ขยบัลดลงใหห้ยดุจบัเวลา  ใหป้ระลอง  2  คร้ัง  เอาคร้ังท่ีเวลาดีท่ีสุด 
 
กำรบันทึก 
1) จบัเวลาเม่ือเริมเขยง่ส้นเทา้  ทั้งสองขึ้นจากพื้น 
2) หยดุจบัเวลาเม่ือไม่สามารถทรงตวัอยูน่ิ่งได ้
3) บนัทึกเวลาท่ีท าไดเ้ป็นวินาทีทศนิยมสองต าแหน่ง  หรือนาทีและวินาที 
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1.3 ยืนกระโดดไกล 
 
 

 
 
วัตถุประสงค์ 
วดัความแขง็แรง และพลงักลา้มเน้ือขาและสะโพก 
อุปกรณ์ 
1) แผน่ยางยนืกระโดดไกล  และเบาะรอง 
2) ไมว้ดั 
3) กระบะใส่ผงปูนขาว 
เจ้ำหน้ำที ่
ผูว้ดัระยะ  1  คน   ผูบ้นัทึก  1  คน   ผูจ้ดัท่า  1  คน 
วิธีกำร 
ให้ผูรั้บการทดสอบเหยียบผงปูนขาวดว้ยส้นเทา้  แลว้ยืนปลายเทา้ทั้งสองชิดดา้นหลงัของเส้นเร่ิมบนแผ่นยาง  
หรือบนพื้นดินท่ีเรียบไม่ล่ืน  เหว่ียงแขนไปขา้งหนา้อยา่งแรงพร้อมกบักระโดดดว้ยเทา้ทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้ให้
ไกลท่ีสุด 
ใชไ้มว้ดัทาบตั้งฉากกบัเส้นเร่ิมและขนานกบัขีดบอกระยะวดัจนถึงรอยส้นเทา้ท่ีใกลเ้ส้นเร่ิมตน้มากท่ีสุด  อ่าน
ระยะจากขีดบอกระยะ  กรณีผูรั้บการทดสอบเสียหลกัหงายหลงั  กน้  หรือมือแตะพื้นใหป้ระลองใหม่ 
 
กำรบันทึก 
บนัทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร  เอาระยะท่ีไกลจากการกวา่ประลอง  2 คร้ัง 
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1.4 วิ่ง  20  เมตร 
 
 

 
วัตถุประสงค์ 
วดัความเร็ว 
อุปกรณ์ 
1)  นาฬิกาจบัเวลาอ่านละเอียด  1/100  วินาที 
2)  ทางว่ิงเรียบ  20  เมตร  มีเส้นเร่ิมและเส้นชยั 
3)  ธงแดง 
วิธีทดสอบ 
เม่ือผูป้ล่อยตวัใหส้ัญญาณ  “เขา้ท่ี”  ใหผู้รั้บการทดสอบยืนใหป้ลายเทา้ขา้งหน่ึงขา้งใดชิดเส้นเร่ิม เม่ือพร้อมแลว้
ใหส้ัญญาณปล่อยตวัผูรั้บการทดสอบออกว่ิงเตม็ท่ีจนผา่นเส้นชยั ใหป้ระลอง 2 คร้ัง ใชค้ร้ังท่ีเวลาดีท่ีสุด 
กำรบันทึก 
บนัทึกเวลาเป็นวินาทีและทศนิยมสองต าแหน่ง 
หมำยเหต ุ
1)  ไม่ใชร้องเทา้ตะปู 
2)  ทางว่ิงควรเรียบตรงอยูใ่นสภาพท่ีดี 
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  1.5  แบบทดสอบโยนและรับลูกบอลสองมือ (30 วินำที/คร้ัง) 
 

 
 
วัตถุประสงค์  
เพ่ือวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและการท างานประสานกนัของ ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (นบัจ านวนคร้ัง)  
อุปกรณ์ 

 1. ลูกบอล  

2. ตะกร้า  
3. นาฬิกาจบัเวลา  
4. นกหวีด  

5. เทปกาว  
วิธีกำรทดสอบ  

1. ให้ผูท้ดสอบยืนอยูล่กัษณะท่าเตรียม และจบับอลไวใ้นระดบัอก  

2. หลงัจากนั้นให้ผูท้ดสอบฟังสัญญาณเพ่ือเร่ิมท าการทดสอบ  

3. โดยผูท้ดสอบจะตอ้งโยนลูกบอลลงในตะกร้าท่ีห่างออกไป 1.50 เมตร  
4. หลงัจากนั้นตอ้งรับลูกบอลกลบัหลงัจากการโยนลูกบอลลงตะกร้า 
5. โดยนบัจ านวนท่ีโยนลงตะกร้าและรับลูกบอลได ้หมายเหตุ ผูเ้ขา้รับการทดสอบจะตอ้งท าการทดสอบให้ถูกตอ้ง 
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บทท่ี  3 
เกณฑ์มำตรฐำน 

 
เกณฑก์ารเจริญเติบโตตามสัดส่วนของน ้าหนักและส่วนสูง 
รายละเอียดการเจรญิเติบโตตามสดัส่วนของน า้หนกัและสว่นสงู มีรายละเอียดตามตาราง                                
ตารางที ่1 เกณฑก์ารเจรญิเติบโตของนกัเรียนไทย  เทียบจากสดัสว่นของน า้หนกัและสว่นสงูของกรม
อนามยั กระทรวงศกึษาธิการ 
ส่วนสูง 
( ซม.) 

น ้าหนักตามเกณฑส์่วนสูงของเพศชาย ( กก.) น ้าหนักตามเกณฑส์่วนสูงของเพศหญิง (  กก.) 
ผอม สมส่วน อ้วน ผอม สมส่วน อ้วน 

90 
91 
92 
93 
94 
95 
96 
97 
98 
99 
100 
101 
102 
103 
104 
105 
106 
107 
108 
109 
110 
111 
112 
113 

ต ่ากว่า 11.1 
ต ่ากว่า 11.3 
ต ่ากว่า 11.5 
ต ่ากว่า 11.7 
ต ่ากว่า 12.0 
ต ่ากว่า 12.2 
ต ่ากว่า 12.4 
ต ่ากว่า 12.6 
ต ่ากว่า 12.8 
ต ่ากว่า 13.1 
ต ่ากว่า 13.3 
ต ่ากว่า 13.5 
ต ่ากว่า 13.8 
ต ่ากว่า 14.0 
ต ่ากว่า 14.2 
ต ่ากว่า 14.5 
ต ่ากว่า 14.6 
ต ่ากว่า 14.9 
ต ่ากว่า 15.1 
ต ่ากว่า 15.4 
ต ่ากว่า 15.7 
ต ่ากว่า 16.0 
ต ่ากว่า 16.2 
ต ่ากว่า 16.5 

11.1-15.9 
11.3-16.2 
11.5-16.5 
11.7-16.8 
12.0-17.2 
 12.2-17.5 
12.4-17.8 
12.6-18.4 
12.8-18.4 
13.1-18.7 
13.3-19.0 
13.5-19.3 
13.8-19.6 
14.0-19.9 
14.2-20.3 
14.5-20.6 
 14.6-21.0 
14.9-21.4 
15.1-21.7 
15.4-22.1 
15.7-22.7 
16.0-23.1 
16.2-23.5 
16.5-24.0 

มากกว่า15.9 
มากกว่า16.2 
มากกว่า16.5 
มากกว่า16.8 
มากกว่า17.2 
มากกว่า17.5 
มากกว่า17.8 
มากกว่า18.1 
มากกว่า18.4 
มากกว่า18.7 
มากกว่า19.0 
มากกว่า19.3 
มากกว่า19.6 
มากกว่า19.9 
มากกว่า20.3 
มากกว่า20.6 
มากกว่า21.0 
มากกว่า21.4 
มากกว่า21.7 
มากกว่า22.1 
มากกว่า22.7 
มากกว่า23.1 
มากกว่า23.5 
มากกว่า24.0 

ต ่ากว่า 10.8 
ต ่ากว่า 11.0 
ต ่ากว่า 11.2 
ต ่ากว่า 11.4 
ต ่ากว่า 11.6 
ต ่ากว่า 11.8 
ต ่ากว่า 12.1 
ต ่ากว่า 12.3 
ต ่ากว่า 12.5 
ต ่ากว่า 12.7 
ต ่ากว่า 13.0 
ต ่ากว่า 13.2 
ต ่ากว่า 13.4 
ต ่ากว่า 13.5 
ต ่ากว่า 13.8 
ต ่ากว่า 14.0 
ต ่ากว่า 14.3 
ต ่ากว่า 14.5 
ต ่ากว่า 14.8 
ต ่ากว่า 15.0 
ต ่ากว่า 15.3 
ต ่ากว่า 15.5 
ต ่ากว่า 15.8 
ต ่ากว่า 16.1 

10.8-15.5 
11.0-15.8 
11.2-16.1 
11.4-16.4 
11.6-16.7 
11.8-17.0 
12.1-17.3 
12.3-17.7 
12.5-18.0 
12.7-18.4 
13.0-18.7 
13.2-19.1 
13.4-19.4 
13.5-19.8 
13.8-20.1 
14.0-20.5 
14.3-20.9 
14.5-21.3 
14.8-21.7 
15.0-22.2 
15.3-22.6 
15.5-23.1 
15.8-23.5 
16.1-24.0 

มากกว่า15.5 
มากกว่า15.8 
มากกว่า16.1 
มากกว่า16.4 
มากกว่า16.7 
มากกว่า17.0 
มากกว่า17.3 
มากกว่า17.7 
มากกว่า18.0 
มากกว่า18.4 
มากกว่า18.7 
มากกว่า19.1 
มากกว่า19.4 
มากกว่า19.8 
มากกว่า20.1 
มากกว่า20.5 
มากกว่า20.9 
มากกว่า21.3 
มากกว่า21.7 
มากกว่า22.2 
มากกว่า22.6 
มากกว่า23.1 
มากกว่า23.5 
มากกว่า24.0 
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114 
115 
116 
117 
118 
119 
120 
121 
122 
123 
124 
125 
126 
127 
128 
129 
130 
131 
132 
133 
134 
135 
136 
137 
138 
139 
140 
141 
142 
143 
144 
145 
146 
147 

ต ่ากว่า 16.8 
ต ่ากว่า 17.1 
ต ่ากว่า 17.4 
ต ่ากว่า 17.7 
ต ่ากว่า 18.1 
ต ่ากว่า 18.4 
ต ่ากว่า 18.7 
ต ่ากว่า 19.0 
ต ่ากว่า 19.4 
ต ่ากว่า 19.7 
ต ่ากว่า 20.1 
ต ่ากว่า 20.4 
ต ่ากว่า 20.8 
ต ่ากว่า 21.2 
ต ่ากว่า 21.5 
ต ่ากว่า 21.9 
ต ่ากว่า 22.2 
ต ่ากว่า 22.6 
ต ่ากว่า 23.1 
ต ่ากว่า 23.5 
ต ่ากว่า 23.9 
ต ่ากว่า 24.4 
ต ่ากว่า 24.8 
ต ่ากว่า 25.3 
ต ่ากว่า 25.7 
ต ่ากว่า 26.2 
ต ่ากว่า 26.6 
ต ่ากว่า 27.1 
ต ่ากว่า 27.6 
ต ่ากว่า 28.1 
ต ่ากว่า 28.6 
ต ่ากว่า 29.2 
ต ่ากว่า 29.7 
ต ่ากว่า 30.3 

16.8-24.5 
17.1-25.0 
17.4-25.5 
17.7-26.1 
18.1-26.6 
18.4-27.2 
18.7-27.2 
18.7-27.9 
19.0-28.5 
19.4-29.1 
19.7-29.7 
20.1-30.4 
20.4-31.0 
20.8-31.7 
21.2-32.6 
21.5-33.3 
21.9-34.1 
22.2-35.0 
22.6-35.9 
23.1-36.8 
23.5-37.8 
23.9-38.7 
24.4-39.6 
24.8-40.5 
25.3-41.4 
25.7-42.4 
26.6-44.1 
27.144.9 
27.6-45.7 
28.1-46.5 
28.6-47.3 
29.2-48.2 
29.7-49.0 
30.3-49.9 

มากกว่า24.5 
มากกว่า25.0 
มากกว่า25.5 
มากกว่า26.1 
มากกว่า26.6 
มากกว่า27.2 
มากกว่า27.9 
มากกว่า28.5 
มากกว่า29.1 
มากกว่า29.7 
มากกว่า30.4 
มากกว่า31.0 
มากกว่า31.7 
มากกว่า32.6 
มากกว่า33.3 
มากกว่า34.1 
มากกว่า35.0 
มากกว่า35.9 
มากกว่า36.8 
มากกว่า37.8 
มากกว่า38.7 
มากกว่า39.6 
มากกว่า40.5 
มากกว่า41.4 
มากกว่า42.4 
มากกว่า43.2 
มากกว่า44.1 
มากกว่า44.9 
มากกว่า45.7 
มากกว่า46.5 
มากกว่า47.3 
มากกว่า48.2 
มากกว่า49.0 
มากกว่า49.9 

ต ่ากว่า 16.4 
ต ่ากว่า 16.7 
ต ่ากว่า 16.9 
ต ่ากว่า 17.2 
ต ่ากว่า 17.5 
ต ่ากว่า 17.8 
ต ่ากว่า 18.2 
ต ่ากว่า 18.5 
ต ่ากว่า 18.8 
ต ่ากว่า 19.1 
ต ่ากว่า 19.5 
ต ่ากว่า 19.8 
ต ่ากว่า 20.0 
ต ่ากว่า 20.4 
ต ่ากว่า 20.7 
ต ่ากว่า 21.1 
ต ่ากว่า 21.4 
ต ่ากว่า 21.8 
ต ่ากว่า 22.2 
ต ่ากว่า 22.6 
ต ่ากว่า 23.0 
ต ่ากว่า 23.3 
ต ่ากว่า 23.8 
ต ่ากว่า 24.2 
ต ่ากว่า 24.7 
ต ่ากว่า 25.2 
ต ่ากว่า 25.8 
ต ่ากว่า 26.2 
ต ่ากว่า 26.8 
ต ่ากว่า 27.4 
ต ่ากว่า 28.1 
ต ่ากว่า 28.7 
ต ่ากว่า 29.4 
ต ่ากว่า 30.2 

16.4-24.5 
16.7-25.0 
16.9-25.3 
17.2-25.7 
17.5-26.7 
17.8-27.4 
18.2-28.1 
18.5-28.7                                                                                                    
18.8-29.4 
19.1-30.2 
19.5-30.9 
19.8-31.8 
20.0-32.6 
20.4-33.4 
20.7-34.2 
21.1-35.2 
21.4-36.1 
21.8-37.0 
22.2-37.9 
22.6-38.8 
23.0-39.9 
23.3-40.8 
23.8-41.8 
24.2-42.7 
24.7-43.6 
25.5-44.6 
25.8-45.5 
26.2-46.6 
26.8-47.5 
27.4-48.4 
28.1-49.3 
28.7-50.3 
29.4-51.2 
30.2-52.1 

มากกว่า24.5 
มากกว่า25.0 
มากกว่า25.3 
มากกว่า25.7 
มากกว่า26.7 
มากกว่า27.4 
มากกว่า28.1 
มากกว่า28.7 
มากกว่า29.4 
มากกว่า30.2 
มากกว่า30.9 
มากกว่า31.8 
มากกว่า32.6 
มากกว่า33.4 
มากกว่า34.2 
มากกว่า35.2 
มากกว่า36.1 
มากกว่า37.0 
มากกว่า37.9 
มากกว่า38.8 
มากกว่า39.9 
มากกว่า40.8 
มากกว่า41.8 
มากกว่า42.7 
มากกว่า43.6 
มากกว่า44.6 
มากกว่า45.5 
มากกว่า46.6 
มากกว่า47.5 
มากกว่า48.4 
มากกว่า49.3 
มากกว่า50.3 
มากกว่า51.2 
มากกว่า52.1 

15 



148 
149 
150 
151 
152 
153 
154 
155 
156 
157 
158 
159 
160 
161 
162 
163 
164 
165 
166 
167 
168 
169 
170 
171 
172 
173 
174 
175 
176 
177 
178 
179 
180 

ต ่ากว่า 30.9 
ต ่ากว่า 31.5 
ต ่ากว่า 32.1 
ต ่ากว่า 32.8 
ต ่ากว่า 33.3 
ต ่ากว่า 34.0 
ต ่ากว่า 34.6 
ต ่ากว่า 35.3 
ต ่ากว่า 36.0 
ต ่ากว่า 36.7 
ต ่ากว่า 37.4 
ต ่ากว่า 38.1 
ต ่ากว่า 38.7                             
ต ่ากว่า 39.5 
ต ่ากว่า 40.2 
ต ่ากว่า 40.9 
ต ่ากว่า 41.6 
ต ่ากว่า 42.3 
ต ่ากว่า 43.1 
ต ่ากว่า 43.8 
ต ่ากว่า 44.5 
ต ่ากว่า 45.1 
ต ่ากว่า 45.8 
ต ่ากว่า 46.5 
ต ่ากว่า 47.2 
ต ่ากว่า 48.0 
ต ่ากว่า 48.7 
ต ่ากว่า 49.5 
ต ่ากว่า 50.2 
ต ่ากว่า 51.0 
ต ่ากว่า 51.8 
ต ่ากว่า 52.6 
ต ่ากว่า 53.4 

30.9-50.8 
31.5-51.6 
32.1-52.4 
32.8-53.2 
33.3-54.0 
34.0-54.8 
34.6-55.6 
35.3-56.4 
36.0-57.2 
36.7-58.0 
37.4-58.8 
38.1-59.7 
38.7-60.4 
39.5-61.2 
40.2-62.0 
40.9-62.8 
41.6-63.6 
42.3-64.4                                                      
43.1-65.2 
43.8-66.0 
44.566.8 
45.1-67.6 
45.8-68.3                         
46.5-69.1 
47.2-69.8 
48.0-70.5 
48.7-71.1 
49.5-71.8 
50.2-72.5 
51.0-73.2 
51.873.8 
52.6-74.5 
53.4-75.0                              

มากกว่า50.8 
มากกว่า51.6 
มากกว่า52.4 
มากกว่า53.2 
มากกว่า54.0 
มากกว่า54.8 
มากกว่า55.6 
มากกว่า56.4 
มากกว่า57.2 
มากกว่า58.0 
มากกว่า28.8 
มากกว่า59.7 
มากกว่า60.4 
มากกว่า61.2 
มากกว่า62.0 
มากกว่า62.8 
มากกว่า63.6 
มากกว่า34.4 
มากกว่า65.2 
มากกว่า66.0 
มากกว่า66.8 
มากกว่า67.6 
มากกว่า68.3 
มากกว่า69.1 
มากกว่า69.8 
มากกว่า70.5 
มากกว่า71.1 
มากกว่า71.8 
มากกว่า72.5 
มากกว่า73.2 
มากกว่า73.8 
มากกว่า74.5 
มากกว่า75.0 

ต ่ากว่า 30.9 
ต ่ากว่า 31.5 
ต ่ากว่า 32.3 
ต ่ากว่า 33.1 
ต ่ากว่า 33.8 
ต ่ากว่า 34.6 
ต ่ากว่า 35.3 
ต ่ากว่า 36.0 
ต ่ากว่า 36.7 
ต ่ากว่า 37.4 
ต ่ากว่า 38.1 
ต ่ากว่า 38.8 
ต ่ากว่า 39.5 
ต ่ากว่า 40.1 
ต ่ากว่า 40.8 
ต ่ากว่า 41.5 
ต ่ากว่า 42.1 
ต ่ากว่า 42.8 
ต ่ากว่า 43.6 
ต ่ากว่า 44.3 
ต ่ากว่า 45.1 
ต ่ากว่า 45.9 
ต ่ากว่า 46.8 

30.9-53.0 
31.5-53.8 
32.3-54.7 
     33.1-55.5 
33.8-56.3 
34.6-57-1 
35.3-57.9 
36.0-58.7 
36.7-59.4 
37.4-60.1 
38.1-60.8 
38.8-61.4 
39.5-62.1 
40.1-62.7 
40.8-63.3 
41.5-64.0 
42.1-64.6 
42.8-65.1 
43.6-65.6 
44.3-66.2 
45.1-66.7 
45.9-67.3 
46.8-67.7 
 

มากกว่า53.0 
มากกว่า53.8 
มากกว่า54.7 
มากกว่า55.5 
มากกว่า56.3 
มากกว่า57.1 
มากกว่า57.9 
มากกว่า58.7 
มากกว่า59.4 
มากกว่า60.1 
มากกว่า60.8 
มากกว่า61.4 
มากกว่า62.1 
มากกว่า62.7 
มากกว่า63.3 
มากกว่า64.0 
มากกว่า64.6 
มากกว่า65.1 
มากกว่า65.6 
มากกว่า66.2 
มากกว่า66.7 
มากกว่า67.3 
มากกว่า67.7 

 

(ส านกังานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ กระทรวงศกึษาธิการ และกรมอนามยั. 2542:31-33) 



เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายนักเรียนไทยของกรมพลศึกษา 
กรมพลศกึษาไดด้ าเนินการจดัท าเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาทางกายของนกัเรียนไทยไวด้งันี  ้

1. เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 4-6 ปี  ประเทศไทย 

 
ตารางที ่2  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนชายอาย ุ4 ปี 
 

รายการ ดี ปานกลาง ต ่า 

1.  งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร) 4 ขึน้ไป 2-3.5 1.5 ลงมา 

2.  ยืนเขย่งปลายเทา้ (วินาที) 8.51 ขึน้ไป 4.74-8.50 4.73 ลงมา 

3.  ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 78 ขึน้ไป 61-77 60 ลงมา 

4.  วิ่ง 20 เมตร  (วินาที) 5.00 ลงมา 5.01-6.98 6.99 ขึน้ไป 

(กรมพลศกึษา. 2543:161 ก.) 
 
 
ตารางที ่3  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนหญิงอาย ุ4 ปี 
 

รายการ ดี ปานกลาง ต ่า 

1.  งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร) 4.5 ขึน้ไป 2.0-4.0 1.5 ลงมา 

2.  ยืนเขย่งปลายเทา้ (วินาที) 10.96 ขึน้ไป 4.78-10.95 4.77 ลงมา 

3.  ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 69 ขึน้ไป 55-68 54 ลงมา 

4.  วิ่ง 20 เมตร  (วินาที) 5.33 ลงมา 5.34-8.41 8.42 ขึน้ไป 

(กรมพลศกึษา. 2543:162 ก.) 
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ตารางที ่4  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนชายอาย ุ5 ปี 
 

รายการ ดี ปานกลาง ต ่า 

1.  งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร) 4.5 ขึน้ไป 2.0-4.0 1.5 ลงมา 

2.  ยืนเขย่งปลายเทา้ (วินาที) 9.66 ขึน้ไป 4.93-9.65 4.92 ลงมา 

3.  ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 95 ขึน้ไป 77-94 76 ลงมา 

4.  วิ่ง 20 เมตร  (วินาที) 4.90 ลงมา 4.91-5.81 5.82 ขึน้ไป 

(กรมพลศกึษา. 2543:163 ก.) 
 
 
 
ตารางที ่5  มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนหญิงอาย ุ5 ปี 
 

รายการ ดี ปานกลาง ต ่า 

1.  งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร) 4.5 ขึน้ไป 2.0-4.0 1.5 ลงมา 

2.  ยืนเขย่งปลายเทา้ (วินาที) 9.68 ขึน้ไป 4.87-9.67 4.86 ลงมา 

3.  ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 84 ขึน้ไป 68-83 67 ลงมา 

4.  วิ่ง 20 เมตร  (วินาที) 5.26 ลงมา 5.27-6.25 5.26 ขึน้ไป 

(กรมพลศกึษา. 2543:164 ก.) 
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ตารางที ่6  มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนชายอาย ุ6 ปี 
รายการ ดี ปานกลาง ต ่า 

1.  งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร) 4.5 ขึน้ไป 2.0-4.0 1.5 ลงมา 

2.  ยืนเขย่งปลายเทา้ (วินาที) 11.17 ขึน้ไป 5.54-11.16 5.53 ลงมา 

3.  ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 107 ขึน้ไป 90-106 89 ลงมา 

4.  วิ่ง 20 เมตร  (วินาที) 4.47 ลงมา 4.48-5.42 5.43 ขึน้ไป 

(กรมพลศกึษา. 2543:165 ก.) 
ตารางที ่7  มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนหญิงอาย ุ6 ปี 

รายการ ดี ปานกลาง ต ่า 

1.  งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร) 4.5 ขึน้ไป 2.0-4.0 1.5 ลงมา 

2.  ยืนเขย่งปลายเทา้ (วินาที) 10.74ขึน้ไป 5.21-10.73 5.20 ลงมา 

3.  ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 95 ขึน้ไป 79-94 78 ลงมา 

4.  วิ่ง 20 เมตร  (วินาที) 4.91 ลงมา 4.92-5.78 5.79ขึน้ไป 

(กรมพลศกึษา. 2543:166 ก.) 
 

                                                                                                                                         
 

โยนรับลูกบอลดว้ยมือ        ( 30 นาที ) 
(จ านวนคร้ัง) 

                                    ยนืทรงตวั  (วินาที) 

10 ปีขึ้นไป เกณฑ ์ ดีมาก 19ขึ้นไป เกณฑ ์ ดีมาก 
9-7 เกณฑ ์ ดี 13-18 เกณฑ ์ ดี 
4-6 เกณฑ ์ ปานกลาง 7-12 เกณฑ ์ ปานกลาง 
1-3 เกณฑ ์ ต ่า 1-6 เกณฑ ์ ต ่า 
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ค่าระดับสมรรถภาพทางกายตามเกณฑข์องกรมพลศึกษา 
 1.  การก าหนดคะแนนแต่ละรายการของสมรรถภาพทางกาย 
      เมื่อท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายแลว้  ใหคิ้ดค่าระดบัสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการเป็น
ค่าคะแนนต่อไปนี ้
1.1  สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชัน้ก่อนประถมศึกษาอาย ุ4 - 6 ปี  แบ่งเป็น  3  ระดบัดงันี ้
  ดี  มีคะแนนเท่ากบั  3 
  ปานกลาง มีคะแนนเท่ากบั  2 
  ต ่า  มีคะแนนเท่ากบั  1 
   
 
 2.  ช่วงของค่าคะแนนที่แทนระดับสมรรถภาพทางกาย 
      ในการคิดผลรวมของระดบัสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  ก าหนดช่วงของค่าคะแนนในแต่ละ
รายการไวเ้พื่อใชใ้นการแปลผลขอ้มลูสมรรถภาพทางกาย  ดงันี ้
  2.1  ช่วงของค่าคะแนนที่แทนระดบัสมรรถภาพทางกายนกัเรียนชัน้ก่อนประถมศกึษา 
 อายุ  4-6  ปี 
  ดี  มีค่าคะแนน  2.50-3.00 
  ปานกลาง มีค่าคะแนน  1.50-2.49 
  ต ่า  มีค่าคะแนน  0.01-1.49 
   
หมายเหตุ เมื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการแลว้ใหคิ้ดผลรวมของสมรรถภาพทางกาย
นกัเรียนแต่ละคนไว ้ เพื่อจะทราบว่านกัเรียนแต่ละคนมีสมรรถภาพทางกายในภาพรวมอยู่ในระดบัใดและน า
ขอ้มลูที่ไดไ้ปใชว้างแผนแกปั้ญหาและพฒันาสมรรถภาพทางกายนกัเรียนต่อไป 
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ขั้นตอนการสรุปรายงานข้อมูลสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
 ระดบัโรงเรียน 
 โรงเรียนด าเนินการดงันี ้

1. ท าการชั่งน า้หนกั  วดัส่วนสงู  และทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนเป็นรายบุคคลจนครบทกุ
คนในโรงเรียน 

2. กรอกขอ้มลูการชั่งน า้หนกั  วดัสว่นสงู  และการทดสอบทุกรายการของนกัเรียนแต่ละคนลงในบนัทกึ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

3. น าขอ้มลูการชั่งน า้หนกัและสว่นสงูที่ไดม้าเทียบกบัตารางสดัสว่นของร่างกายนกัเรียนของกรมอนามยั 
แลว้บนัทึกผลโดยการท าเครื่องหมายถูกลงในช่องผลสดัส่วนของรา่งกายในใบบนัทกึผล 

4. รวมผลสดัสว่นของรา่งกาย  แยกเป็นกลุม่ผอม  กลุม่สมส่วน  กลุม่อว้น  และจ าแนกในแต่ละกลุม่อาย ุ 
บนัทกึลงในแบบรายงาน 1 และหาค่ารอ้ยละ 

5. น าขอ้มลูการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ไดม้าเทียบค่าระดบัสมรรถภาพทางกายตามตารางเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  แลว้เขียนค่าระดบัสมรรถภาพทางกายลงในช่องขวามือของใบบนัทึก
ผล 

6. รวมค่าระดบัสมรรถภาพทางกายจากการทดสอบทุกรายการและบนัทกึไว ้ แลว้น ามาคิดค่าเฉลี่ย  จะ
ไดค่้าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายขอนกัเรียนแต่ละคน  ว่าอยู่ในระดบัใด 

7. จดัแยกขอ้มลูนกัเรียนตามอาย ุ แจงนบัจ านวนนกัเรียนในแต่ละกลุม่อาย ุ ว่ามีสมรรถภาพในแต่ละ
ระดบัจ านวนก่ีคน 

อาย ุ4, 5และ 6  ปี  มี 3 ระดบั คือ  ดี  ปานกลาง  ต ่า 
8.    กรอกขอ้มลูลงแบบรายงาน ดงันี ้
  สดัสว่นของรา่งกายนกัเรียน     กรอกขอ้มลูที่ไดล้งใน    แบบรายงาน 1 
        ระดบัสมรรถภาพของนกัเรียน   กรอกขอ้มลูที่ไดล้งใน   แบบรายงาน 2         
9.    โรงเรียนสง่ขอ้มลูถึง  สพท.บร. เขต 1 ตามก าหนด  ก่อนปิดภาคเรียน 
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บทท่ี  4 

แบบรำยงำน 

ระดบัสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  กลุ่มอายุ 4-6 ปี (ระดบัปฐมวยั)ตามนโยบายการส่งเสริมการจดักิจกรรมการ
สร้างและทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบุรีรัมย ์    เขต 
1โรงเรียนมารียอ์นุสรณ์  อ าเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย ์  ประจ ำปีกำรศึกษำ 1 / 2566 

แบบรำยงำนท่ี  1 เดือน กรกฎำคม 

กลุ่ม 
อำยุ 
(ปี) 

จ ำนวน 
นักเรียน 
ทั้งหมด 
(คน) 

สัดส่วนของน ้ำหนักและส่วนสูง 
หมำยเหตุ 

ผอม อ้วน สมส่วน 

จ ำนวนคน ร้อยละ จ ำนวนคน ร้อยละ จ ำนวนคน ร้อยละ  

อนุบาล 1 115 6 5.21 6 5.21 103 89.56  

อนุบาล 2   160 3 1.87 6 3.75 151 94.37  

อนุบาล 3 185 3 1.62 7 3.78 175 94.59  

รวม 460 12 8.7 19 12.74 429 278.9  

 

 

ลงช่ือ.......................................ผูร้ายงาน 

        ( สาวอนงค ์ทะเรืองรัมย ์) 

          ต าแหน่งครูพิเศษพลศึกษา 
 
 
 
 
 
 

22 



กรำฟแสดง สัดส่วนร่ำงกำยของนักเรียนโรงเรียนมำรีย์อนุสรณ์ 
ระดับปฐมวัย      ประจ ำปีกำรศึกษำ  2566 
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 ลำดับที่   7   หน่วยงาน กีฬา ฝ่าย กิจการนักเรียนระดับปฐมวัย    
 ตอบสนองแผนพัฒนาโรงเรียน : พันธกิจข้อที่1ยุทธศาสตร์ข้อที่1-2เป้าหมายข้อที่  1    
 ตอบสนองมาตรฐานการศึกษา สมศ.รอบสี่: มาตรฐานที่2,3,4ตัวบ่งชี้ท่ี2.1-2.2,3.1-3.2,4.2-4.3 
 ตอบสนองมาตรฐานของโรงเรียน : มาตรฐานที่  2,3,4  ตัวบ่งช้ีที่   2.1-2.2 

 
วัตถุประสงค์/เป้าหมาย 

 
กิจกรรม/ขั้นตอนการดำเนินงาน 

ระยะเวลา 
ดำเนินงาน 

(วัน/เดือน/ปี) 
วัตถุประสงค ์
  1. เพื่อส่งเสริมให้เด็กนักเรียน
ม ีส ุ ขภาพกายท ี ่ ด ี  ส ุ ขภาพ
แข็งแรง รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
   2 .  เพ ื ่ อส ่ ง เสร ิ ม  ให ้ เ ด็ ก
นักเรียนมีศักยภาพที่ด ี
   
 

 1.ขั้นวางแผน(P  :PLAN) 

   1.1 ประชุมคณะกรรมการฝ่ายกิจการ

นักเรียน  เพื่อเตรียมการดังนี้ 

       1.1.1 เตรียมวางแผนร่วมกับหัวหน้าฝ่าย
กิจการนักเรียนในการกำหนดแผนงานบริหาร
ฝ่ายกิจการนักเรียนระดับปฐมวัย 
       1.1.2 เตรียมส่งเสริม สนับสนุนในการ
พัฒนาเด็กนักเรียนให้มีประสิทธิภาพ 
       1.1.3 เตรียมรวบรวมและสรุปรายงาน 
การดำเนินงานให้ฝ่ายกิจการนักเรียน ทุก
สัปดาห์/ทุกเดือน/ภาคเรียน/ปีการศึกษา 

16 เมษายน 2566 
 
 

24 เมษายน 2566 
 

15 พ.ค. 2566 – ก.ย. 
2566 (เทอม 1) 

พ.ย.2566-ก.ย.2567 
(เทอม 2) 

เป้าหมายเชิงคุณภาพ 
1.เพื่อส่งเสริมให้เด็กนักเรียนมี
สุขภาพกายที่ดี สุขภาพแข็งแรง 
รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
2.เพื่อส่งเสริม ให้เด็กนักเรียนมี
ศักยภาพทีดี่ 

2. ขั้นดำเนินการ (ภาระงานประจำ/ภาระ
งานร่วม/โครงการ)(D  :  DO) 
2.1 กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพยามเช้า 

       2.1.1ประชุมคณะกรรมการฝ่ายกิจการ
นักเรียนระดับปฐมวัย  เรื่องกิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพ 

มิถุนายน/มกราคม 
ตลอดปีการศึกษา 
(อนงค์ ทะเรืองรัมย์) 

 

 



 
วัตถุประสงค์/เป้าหมาย 

 
กิจกรรม/ขั้นตอนการดำเนินงาน 

ระยะเวลา 
ดำเนินงาน 

(วัน/เดือน/ปี) 
        2.1.2 แต่งตั้งคณะกรรมการจัดกิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพระดับปฐมวัย เพื ่อนำเสนอ
อนุมัติจากผู้อำนวยการโรงเรียน 
        2.1.3ประชุมคณะกรรมการเพื ่อวาง
แผนการจ ัดกิจกรรมส่งเสร ิมส ุขภาพและ
กำหนดผู้รับผิดชอบ 
    2.1.4 ดำเนินการจัดกิจกรรรมกิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ ดังนี้ 
              - เด็กนักเรียนออกกำลังกาย
บริหารทุกวันศุกร์ 
2. 2โครงการกีฬาสีอนุบาลลูกรัก 
        2.2.1ประชุมคณะกรรมการฝ่ายกิจการ
นักเรียนระดับปฐมวัย   เรื่องโครงการกีฬาสี
อนุบาลลูกรัก 
        2.2.2 แต่งตั้งคณะกรรมการจัดโครงการ
กีฬาสีอนุบาลลูกรักระดับปฐมวัย เพ่ือนำเสนอ
อนุมัติจากผู้อำนวยการโรงเรียน 
        2.2.3ประชุมคณะกรรมการเพ่ือวาง
แผนการจัดโครงการกีฬาสีอนุบาลลูกรักและ
กำหนดผู้รับผิดชอบ 
        2.2.4 ดำเนินการจัดโครงการกีฬาสี
อนุบาลลูกรักดังนี้ 
- กีฬาชักกะเย่อ 
- กีฬาฟุตซอล 
- กีฬาวิ่งตรง 30 เมตร 
-กีฬาเก็บลูกบอลใส่ตะกร้า 
- ขบวนพาเหรด 

 

 

 

 

 

 

 

กันยายน 2566 

(ทานตะวัน  การงาน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
วัตถุประสงค์/เป้าหมาย 

 
กิจกรรม/ขั้นตอนการดำเนินงาน 

ระยะเวลา 
ดำเนินงาน 

(วัน/เดือน/ปี) 
-เชียร์ลีดเดอร์ 
กีฬาครูผู้ปกครอง 
- กีฬาชักกะเย่อ 
- กีฬาลอดห่วง 
2.3 กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
        2.3.1 ประชุมฝ่ายกิจการนักเรียน 
ระดับปฐมวัย            
        2.3.2 แต่งตั้งคณะกรรมการนำเสนอ
เพ่ือขออนุมัติจากผู้อำนวยการ 
        2.3.3 ประชุมคณะกรรมการดำเนินการ
จัดการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดับ
ปฐมวัย    
        2.3.4 กำหนดตารางการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายระดับปฐมวัย    
        2.3.5 ดำเนินการจัดการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายระดับปฐมวัย    
 

 

 

 

(ภาคเรียนที่ 1) 
(ภาคเรียนที่ 2) 

(อนงค์ ทะเรืองรัมย์) 

ตัวช้ีวัดความสำเร็จ 
- เด ็กน ักเร ียนร ้อยละ 90 มี
สุขภาพกายที่ดี สุขภาพแข็งแรง 
รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
- เด ็กน ักเร ียนร ้อยละ 90 มี
ศักยภาพที่ด ี
 
 
 

3. ขั้นตรวจสอบ/ติดตาม/ประเมินผล(C :  
CHECK) 
   3.1 ตรวจสอบ ติดตาม ดำเนินงานตามแผน 
   3.2 ปร ับปร ุงแก ้ไขการดำเน ินงานตาม
แผนงาน 

 
 
 
 

 



แบบประมาณการค่าใช้จ่าย 
หน่วยงาน กีฬา          ฝ่าย   กิจการนักเรียนระดับปฐมวัย 

ลำดับ รายการ 

ขั้นกำหนด
มาตรฐาน/

คุณลักษณะเฉพาะ
คุณภาพ 

ราคาต่อ
หน่วย จำนวน

หน่วย 

จำนวนเงิน 
หมายเหตุ 

บาท ส
ต. 

บาท สต. 

1. กิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพยามเช้า 

-กระดาษA4 70 
แกรม 

90 
 

 1 
 
 

90 
 

  

2. โครงการกีฬาสี
อนุบาลลูกรัก 

-ค่าใช้ในการจัด
โครงการ 

40,000   40,000 
 

ร่วมกับระดับขั้น
พ้ืนฐาน 

3 กิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กาย 

-กระดาษA4 70 
แกรม 
-แฟ้มสรุปงาน 

90 
 

200 

 1 
 
1 

90 
 

200 

  

รวมประมาณการค่าใช้จ่าย ( สี่หม่ืนสามร้อยแปดสิบบาทถ้วน ) 40,380 -  
 

 

 งบโรงเรียน 40,380         งบเรียนฟรี……………………  งบจัดหา ........ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



รูปภาพการวัดสมรรถภาพทางกายนักเรียน ( ปฐมวัย ) ปีการศึกษา 2566 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การกระโดดไกลของนกัเรียนระดบัชัน้อนบุาล 1 

วิ่งตรงเก็บอปุกรณน์กัเรียนชัน้อนบุาล 1 

การวิ่งเก็บอปุกรณน์กัเรียนชัน้อนบุาล 1 

วิ่งตรง  20 เมตร นกัเรียนชัน้อนบุาล 1 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิ่งตรงเก็บอปุกรณน์กัเรียนชัน้อนบุาล 2 

โยนรบัลกูบอลดว้ยมือทัง้สองขา้งนกัเรียนชัน้อนบุาล 2 

วิ่งตรง  20 เมตร นกัเรียนชัน้อนบุาล 2 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การวดัการกระโดดไกลนกัเรียนชัน้อนุบาล 3 

วิ่งตรงเก็บอปุกรณน์กัเรียนอนบุาล 3 

วิ่งตรง 20 เมตร นกัเรียนอนุบาล 3 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โยนรบัลกูบอลดว้ยมือทัง้สองขา้งนกัเรียนอนบุาล 3 

การงอตวัไปขา้งหนา้นกัเรียนอนบุาล 3 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเขย่งเปลา่เทา้นกัเรียนระดบัอนบุาล 1 - 3 



 

 


