
ยนืกระโดดไกล (Standing Long Jump) 
อุปกรณ์  1. เทปวดัระยะทาง 
 2. เทปสี แสดงเส้นเร่ิมกระโดดและเส้นผา่นเกณฑ ์
    ชาย   ระยะ 180   เซนติเมตร 
    หญิง  ระยะ 120  เซนติเมตร 
เจา้หนา้ท่ี  คนควบคุมท่าเร่ิมตน้ 1 คน และอ่านระยะทาง  1  คน  
วิธีทดสอบ ใหผู้รั้บการทดสอบยนืท่ีเส้นเร่ิมตน้ เทา้คู่ไม่เกินขอบเส้นเร่ิม 
 เหวี่ยงแขนทั้งสองขา้งไปดา้นหลงัพร้อมกบัยอ่เข่าและกม้ตวั  
 เม่ือพร้อมในการออกแรงใหก้ระโดดไปขา้งหนา้ใหไ้กลท่ีสุด 
การบนัทึก ดูจากระยะท่ีส้นเทา้ทั้งสองขา้งสมัผสัลงพ้ืนถา้ส้นเทา้ทั้งสองขา้งเลยขอบเส้น 
 ระยะทางท่ีก าหนด  
 ชาย 180 เซนติเมตร และหญิง 120  เซนติเมตร ใหบ้นัทึกว่า ผา่น  
 ถา้ส่วนใดส่วนหน่ึงของเทา้ทั้งสองขา้งหรือขา้งใดขา้งหน่ึงเหยยีบทบัเส้น  
 ใหบ้นัทึกว่า ไม่ผา่น 
เกณฑผ์า่น ผูช้าย  ไม่นอ้ยกว่า 180  เซนติเมตร   
 ผูห้ญิง ไม่นอ้ยกว่า 120  เซนติเมตร 

แบบทดสอบ 
สมรรถภาพทางร่างกาย 



รูปภาพ 

เส้น 180 ซ.ม. (ผู้ชาย) เส้น 120  ซ.ม. (ผู้หญิง) 





วิ่งเกบ็ของ (Shuttle Run) 
อุปกรณ์ 1. นาฬิกาจบัเวลาอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
 2. ระยะห่างวงกลมทั้งสองขา้งเท่ากบั 10 เมตร วิ่งไป กลบั 2  รอบ 
     ถดัจากวงกลมเร่ิมตน้  ควรมีระยะการวิ่งต่อไปไดอี้กประมาณ 20 เมตร 
 3. ไมข้นาดแปรงลบกระดาน ขนาดประมาณ 4 x 11 x 2.5 เซนติเมตร จ านวน 2 ช้ิน 
เจา้หนา้ท่ี ผูป้ล่อยตวัจบัเวลา  1  คน และจดบนัทึก 1  คน 
วิธีทดสอบ ใหผู้รั้บการทดสอบยนืใหเ้ทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงชิดเส้นเร่ิมของวงกลม 
 จุดเร่ิมตน้ เม่ือพร้อมแลว้ผูป้ล่อยตวัสัง่ “ไป” ใหผู้รั้บการทดสอบวิ่งไป 
 เก็บไม ้1 ช้ิน ในวงกลม ระยะทาง  10  เมตร ท่ีอยูข่า้งหนา้และวิ่งกลบัตวั 
 มาวางไมใ้หอ้ยูใ่นวงกลมเร่ิมตน้และกลบัตวัวิ่งไปเก็บไมอี้ก 1  ช้ิน ในวงกลม  
 ระยะทาง  10  เมตร อีกคร้ัง แลว้วิ่งกลบัตวัน าไมม้าวางในวงกลม                       
 ท่ีจุดเร่ิมตน้อีกคร้ังก่อนวิ่งผา่นเส้นส้ินสุด (ไมท้ั้งสองช้ินตอ้งถกูวางอยูใ่นวงกลม) 
การบนัทึก บนัทึกเวลาเป็นวินาที ตั้งแต่เร่ิมตน้จนส้ินสุด  
เกณฑผ์า่น ผูช้าย  ไม่เกิน  13 วินาที 
 ผูห้ญิง ไม่เกิน  15 วินาที 

แบบทดสอบ 
สมรรถภาพทางร่างกาย 



รูปภาพ 

วงกลมขนาด
เส้นผ่าศูนย์กลาง  50 ซม. 

จดุเร่ิมต้น 



วิ่ง 50 เมตร  (50 Meters Sprint) 
อุปกรณ์  1. นาฬิกาจบัเวลาอ่านอยา่งละเอียด 1/100 วนิาที 
          2. ลู่วิง่ 50 เมตร มีเส้นเร่ิมและเส้นชยั 
         3. ธงปล่อยตวัสีแดง 
เจา้หนา้ท่ี  ผูป้ล่อยตวั  1  คน  ผูจ้บัเวลา  1  คน 
วธีิทดสอบ  เม่ือผูป้ล่อยตวัใหส้ญัญาณ “เขา้ท่ี” ใหผู้เ้ขา้ทดสอบยนืปลายเทา้ขา้งใด
 ขา้งหน่ึงชิดเส้นเร่ิม  ยอ่ตวัเลก็นอ้ย (แต่ไม่ใช่การยอ่ตวัในท่าออกวิง่) 
 เม่ือไดย้นิสญัญาณปล่อยตวั (เสียงนกหวดีพร้อมตีธงสีแดงลงเพ่ือให้ 
 สญัญาณผูจ้บัเวลา) ใหอ้อกวิง่เตม็ท่ีจนผา่นเส้นชยั 
การบนัทึก จบัเวลาตั้งแต่เร่ิมวิง่จนถึงเส้นชยั บนัทึกผลถึงทศนิยม 2 ต  าแหน่งของวนิาที 
เกณฑผ์า่น ผูช้าย  ไม่เกิน  10  วนิาที 
 ผูห้ญิง ไม่เกิน  13 วนิาที 

แบบทดสอบ 
สมรรถภาพทางร่างกาย 



รูปภาพ 


