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ใบความรู้ที่ ๒ เร่ือง สมรรถภาพทางกาย/กิจกรรมทางกาย 
หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่๓ 
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ตารางสมรรถภาพทางกาย 
    เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 14 ปี รวมทั่วประเทศ    ม.3 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่่า ต่่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.39 ลงมา 7.40-7.94 7.95-9.05 9.06-9.60 9.61 ขึ้นไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 207 ขึ้นไป 195-206 171-194 159-170 158 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนัด (กก.) 36.8 ขึ้นไป 33.2-36.7 25.9-33.1 22.3-25.8 22.2 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 28 ขึ้นไป 26-27 21-25 19-20 18 ลงมา 

5. ดึงข้อราวเดี่ยว (ครั้ง) 8 ขึ้นไป 7 3-6 2 1 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.85 ลง
มา 

10.86-
11.34 

11.35-
12.33 

12.34-
12.82 

12.83 ขึ้น
ไป 

7. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 13.1 ขึ้นไป 10.3-13.0 4.6-10.2 1.8-4.5 1.7 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร(นาท:ี
วินาที) 

4.21 ลงมา 4.22-4.48 4.49-5.42 5.43-6.08 6.09 ขึ้นไป 

 

   เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 14 ปี รวมทัว่ประเทศ   ม.3 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่่า ต่่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.72 ลงมา 8.73-9.34 9.35-
10.58 

10.59-
11.19 

11.20 ขึ้น
ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 168 ขึ้นไป 158-167 139-157 129-138 128 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนัด (กก.) 28.2 ขึ้นไป 25.9-28.1 21.2-25.8 18.9-21.1 18.8 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 21 ขึ้นไป 19-20 14-18 11-13 10 ลงมา 

5. งอแขนห้อยตัว (วินาที) 10.04 ขึ้น
ไป 

7.51-
10.03 

2.44-7.50 0.09-2.43 0.08 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.24 ลง
มา 

12.25-
12.79 

12.80-
13.90 

13.91-
14.45 

14.46 ขึ้น
ไป 

7. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 13 ขึ้นไป 10.3-12.9 4.8-10.2 2.0-4.7 1.9 ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาท:ี
วินาที) 

4.24 ลงมา 4.25-4.51 4.52-5.45 5.46-6.12 6.13 ขึ้นไป 



๖ 

 

 

        เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 15 ปี รวมทั่วประเทศ ม.4 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่่า ต่่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.10 ลงมา 7.11-7.64 7.65-8.72 8.73-9.25 9.26 ขึ้นไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 221 ขึ้นไป 208-220 183-207 170-182 169 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนัด (กก.) 41.0 ขึ้นไป 37.4-40.9 30.3-37.3 26.8-30.2 26.7 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 29 ขึ้นไป 27-28 22-26 20-21 19 ลงมา 

5. ดึงข้อราวเดี่ยว (ครั้ง) 9 ขึ้นไป 8 4-7 2-3 1 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.55 ลงมา 10.56-
11.03 

11.04-
12.00 

12.01-
12.48 

12.49 ขึ้น
ไป 

7. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 14.7 ขึ้นไป 11.9-14.6 6.0-11.8 3.1-5.9 3.0 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร(นาท:ี
วินาที) 

4.15 ลงมา 4.16-4.40 4.41-5.32 5.33-5.57 5.58 ขึ้นไป 

     เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 15 ปี รวมทั่วประเทศ ม.4 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่่า ต่่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.87 ลงมา 8.88-9.52 9.53-
10.82 

10.83-
11.46 

11.47 ขึ้น
ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 169 ขึ้นไป 159-168 138-158 128-137 127 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนัด (กก.) 29 ขึ้นไป 28.0-28.9 22.3-27.9 20.0-22.2 19.9 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

21 ขึ้นไป 19-20 14-18 12-13 11 ลงมา 

5. งอแขนห้อยตัว (วินาที) 10.32 ขึ้นไป 7.63-
10.31 

2.24-7.62 0.45-2.23 0.44 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.23 ลงมา 12.24-
12.83 

12.84-
14.03 

14.04-
14.62 

14.63 ขึ้น
ไป 

7. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 14.2 ขึ้นไป 11.2-14.1 5.2-11.1 2.3-5.1 2.2  ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาท:ี
วินาที) 

4.29 ลงมา 4.30-4.56 4.57-5.21 5.22-6.18 6.19 ขึ้นไป 

ที่มา: ส านักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ. กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. 2540 



๗ 

 

 

ใบงาน ๒ เร่ือง ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่๓ 
  ชื่อ........................................................อายุ......................ปี. ............. เพศ   ชาย      หญิง 

     น้้าหนัก...........................กิโลกรัม   ส่วนสูง.............................เซนติเมตร  ค่า BMI………………………….. 
  ผลการเปรียบเทียบสัดส่วนของร่างกายเทียบจากน้้าหนักและส่วนสูง  (ตามเกณฑ์ของกรมอนามัย) 
  ผอม    สมส่วน    อ้วน 
 
รายการ 

ที ่
รายการ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ผลการทดสอบ 
สมรรถภาพ 

หน่วย 
การทดสบ 

แปลผลการ
ทดสอบ 

๑ วิ่งเร็ว   ๕๐   เมตร  วินาที  
๒ ยืนกระโดดไกล  เซนติเมตร  
๓ 
 
 

แรงบีบมือที่ถนัด 
-     มือขวา 

 
 

 
กิโลกรัม 

  

-     มือซ้าย  กิโลกรัม  
๔ ลุก – นั่ง  30  วินาที  ครั้ง  
๕ ดึงข้อราวเดี่ยว(ชายอายุ ๑๒ ปีขึ้นไป)  ครั้ง  

งอแขนห้อยตัว(ชายอายุต่้ากว่า ๑๒ ปีและ
หญิง) 

 วินาที  

๖ วิ่งเก็บของ  วินาที  
๗ วิ่งทางไกล  

- ๑,๐๐๐ เมตร (ชายอายุ ๑๒ ปี ขึ้นไป) 
 
 

 
นาท ี

 
 

- ๘๐๐  เมตร (หญิงอายุ ๑๒ ปีขึ้นไป)  นาท ี  
- ๖๐๐ เมตร (ชาย/หญิง อายุต่้ากว่า ๑๒ ปี)  นาท ี  

๘ งอตัวข้างหน้า  เซนติเมตร  
รวมค่าระดับสมรรถภาพทางกาย  
ค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกาย  

  
 
หมายเหตุ     ๑. โรงเรียนที่ยังไม่มีเครื่องวัดแรงบีบมือ ยังไม่ต้องทดสอบรายการที่ ๓ แรงบีบมือที่ถนัด 

    ๒. การหาค่าระดับสมรรถภาพทางกาย ให้น้าผลการทดสอบเทียบจากเกณฑ์ของกรมพลศึกษา 
 
 



๘ 

 

 

ตัวอย่าง 
ตัวอย่างตารางการท้ากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ระเวลาในการท้ากิจกรรม ๗ วัน ระหว่างวันท่ี..............เดือน.....................................พ.ศ................. 
 

วันท่ี/ครั้ง 
ช่วงเวลา 

๐๖.๐๐-๐๗.๐๐ 
ช่วงเวลา 

๑๖.๐๐-๑๗.๐๐ 
ช่วงเวลา 

๑๗.๐๐-๑๘.๐๐ 
ช่วงเวลา* 

(                   ) 

 

ผลการปฏิบตัิ
กิจกรรม 

ครั้งท่ี ๑
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

 

ครั้งท่ี ๒
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

 

ครั้งท่ี ๓
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

 

ครั้งท่ี ๔
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

 

ครั้งท่ี ๕
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

 

ครั้งท่ี ๖
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

 

ครั้งท่ี ๗
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

........................ 

 

สรุปผล
การ

ปฏิบัต ิ

กิจกรรมที่ปฏิบัตไิด้ด…ี…………………………………………………………………………………………………………….. 
กิจกรรมทีไ่มส่ามารถปฏิบัตไิด้………………………………………………………………………………………………….. 
กิจกรรมที่ควรปรับปรุง…………………………………………………………………………………………………………….. 

ช่วงเวลา*หมายถึง ช่วงเวลาอื่นที่สามารถท้ากิจกรรมนอกเหนือก้าหนดในตาราง  


