
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับเด็กไทยอายุ 4-6 ปี

และเครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
อาจารย์รวิวรรณ สื่อสุวรรณ

สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม



รายการที่ รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัดเพ่ือ

1. ชั่งน ้ำหนัก (Weight) เพื่อน้ำไปประเมินสัดส่วนร่ำงกำยในส่วนของดัชนีมวลกำย (Body mass index : BMI)

2. วัดส่วนสูง (Height) เพื่อน้ำไปประเมินสัดส่วนร่ำงกำยในส่วนของดัชนีมวลกำย (Body mass index : BMI)

3. นั่งงอตัวไปข้ำงหน้ำ (Sit and Reach) เพื่อตรวจประเมินควำมอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ำมเนื อต้นขำด้ำนหลัง

4. วิ่งเร็ว 20 เมตร (20 meter Dash) เพื่อตรวจประเมินควำมเร็ว

5. ลุก – นั่ง 30 วินำที  (30 Seconds Sit Ups) เพื่อตรวจประเมินควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกล้ำมเนื อท้อง

6. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพื่อวัดควำมแข็งแรงและก้ำลังของกล้ำมเนื อขำ

7. วิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก (Shuttle and Zig 
Zag Run)

เพื่อวัดควำมคล่องแคล่วว่องไว ควำมเร็ว และควำมสำมำรถในกำรทรงตัว

8. งอแขนยกน ้ำหนัก 30 วินำที (Bicep Curl 30
Seconds)

เพื่อประเมินควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อแขน

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย
อายุ 4-6 ปี



แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย
อายุ 4-6 ปี



วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินน ้ำหนักของร่ำงกำยส้ำหรับน้ำไปค้ำนวณสัดส่วนร่ำงกำยในส่วน
ของดัชนีมวลกำย (Body mass index : BMI)

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบถอดรองเท้ำ และสวมเสื อผ้ำที่เบำที่สุดและน้ำสิ่งของต่ำงที่อำจจะ
ท้ำให้น ้ำหนักเพ่ิมขึ นออกจำกกระเป๋ำเสื อและกำงเกง

2. ท้ำกำรชั่งน ้ำหนักของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ

การบันทึกผลการทดสอบ อุปกรณ์ที่ใช้

บันทึกหน่วยของน ้ำหนักเป็นกิโลกรัม เครื่องชั่งน ้ำหนัก

ชั่งน  าหนัก (Weight)



วัดส่วนสูง (Height)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินส่วนสูงของร่ำงกำย ส้ำหรับน้ำไปค้ำนวณสัดส่วนร่ำงกำย
ในส่วนของดัชนีมวลกำย (Body mass index : BMI)

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบถอดรองเท้ำ

2. ท้ำกำรวัดส่วนสูงของผู้เข้ำรับกำรทดสอบในท่ำยืนตรง

การบันทึกผลการทดสอบ อุปกรณ์ที่ใช้

บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเซนติเมตร เครื่องวัดส่วนสูง



วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่ำงกำยในด้ำนควำมเหมำะสมของสัดส่วนร่ำงกำย 
ระหว่ำงน ้ำหนักกับส่วนสูง
วิธีการปฏิบัติ 
1. ให้ท้ำกำรชั่งน ้ำหนักของผู้รับกำรทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงของผู้รับกำรทดสอบเป็น
เมตร
2. น้ำน ้ำหนักและส่วนสูงมำค้ำนวณหำค่ำดัชนีมวลกำย โดยน้ำเอำค่ำน ้ำหนักที่ช่ังได้เป็นกิโลกรัม 
หำรด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรยกก้ำลังสอง (เมตร2)
อุปกรณ์ที่ใช้
1.เครื่องชั่งน ้ำหนัก 2.เครื่องวัดส่วนสูง 3.เครื่องคิดเลข

ดัชนีมวลกาย 
(Body mass index : BMI)



ดัชนีมวลกาย 
(Body mass index : BMI)

การบันทึกการทดสอบ 

ค่ำดัชนีมวลกำยมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตำรำงเมตร ได้มำ
จำกกำรชั่งน ้ำหนักตัวและวัดส่วนสูงของผู้รับกำรทดสอบ 
แล้วน้ำค่ำน ้ำหนักตัวที่บันทึกค่ำเป็นกิโลกรัม และส่วนสูง
ที่บันทึกค่ำเป็นเมตรมำแปลงเป็นค่ำดัชนีมวลกำย จำก
สมกำรต่อไปนี 

ดัชนีมวลกำย (BMI) =
น ้ำหนักตัว(กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร2)

ตัวอย่าง

เช่น ผู้เข้ำรับกำรทดสอบมีน ้ำหนักตัว 26 กิโลกรัม มี
ส่วนสูง 1.25 เมตร

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI)= 26/1.252

= 26/1.56

= 16.67 กิโลกรัม/ตำรำงเมตร



วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง สะโพก และกล้ำมเนื อต้นขำด้ำนหลัง

อุปกรณ์ที่ใช้

กล่องเครื่องมือวัดควำมอ่อนตัวขนำดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของระยะทำงตั งแต่ค่ำลบถึงค่ำบวก
เป็นเซนติเมตร

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach)



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยืดเหยียดกล้ำมเนื อแขน ขำ และหลัง
(ก่อนกำรทดสอบให้ถอดรองเท้ำ)

2. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขำตรงไปข้ำงหน้ำให้
เข่ำตึง ฝำเท้ำทั ง 2 ข้ำงตั งขึ นในแนวตรงและให้ฝ่ำเท้ำวำงรำบชิด
ติดกับผนังกล่องวัดควำมอ่อนตัว ฝ่ำเท้ำวำงห่ำงกันเท่ำกับควำม
กว้ำงของช่วงสะโพกของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach)



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

3.เมื่อได้ยินสัญญำณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยกแขนทั ง 2
ข้ำงขึ นในท่ำข้อศอกเหยียดตรงและคว่้ำมือให้ฝ่ำมือทั งสองข้ำงวำงคว่้ำ
ซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้ำงหน้ำให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบ
ค่อยๆก้มล้ำตัวไปข้ำงหน้ำพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่้ำซ้อนทับกันไป
วำงบนกล่องวัดควำมอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สำมำรถก้มล้ำตัวลง
ไปได้อีก ให้ก้มตัวค้ำงไว้ 3 วินำทีแล้วกลับมำสู่ท่ำนั่งตัวตรง ท้ำกำร
ทดสอบ 2 ครั งติดต่อกัน

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach)



นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach)

การบันทึกการทดสอบ

1. บันทึกระยะทำงที่ท้ำได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่ำที่ดีที่สุดจำกกำรทดสอบ 2 ครั ง

2. กำรบันทึกกรณี ที่เศษจุดทศนิยมมีค่ำตั งแต่ 0.5 เซนติเมตรขึ นไปหรือมำกกว่ำ เช่น วัดค่ำได้ 15.5 
เซนติเมตร หรือ 15.7 เซนติเมตร ให้บันทึกค่ำเป็น 16.0 เซนติเมตร และในกรณีเศษของจุดทศนิยมมี
ค่ำตั งแต่ 0.5 เซนติเมตร ลงมำหรือน้อยกว่ำ เช่น วัดค่ำได้ 15.3 เซนติเมตร หรือ 15.4 เซนติเมตร ให้
บันทึกผลกำรทดสอบเป็น 15.0 เซนติเมตร



งอแขนยกน  าหนัก 30 วินาที 
(Bicep Curl 30 Seconds)

วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อแขน

อุปกรณ์ที่ใช้

1. บำร์เบลและตุ้มน ้ำหนักมีน ้ำหนักรวม 1.5 กิโลกรัม

2. นำฬิกำจับเวลำ



งอแขนยกน  าหนัก 30 วินาที 
(Bicep Curl 30 Seconds)

วิธีการปฏิบัติ 

ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยืนล้ำตัวตรง หลังชิดก้ำแพง แยก
เท้ำออกจำกกันประมำณช่วงไหล่ของผู้รับกำรทดสอบ มือ
ทั งสองข้ำงจับก้ำนบำร์เบลในท่ำหงำยมือโดยห่ำงกัน
ประมำณช่วงไหล่ ปล่อยแขนเหยียดตรงแนบข้ำงล้ำตัว 
เมื่อได้ยินสัญญำณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบงอ
ข้อศอกยกบำร์เบลขึ นสูงจนแขนงอขึ นมำเต็มช่วงของกำร
งอศอก แล้วเหยียดข้อศอกลดบำร์เบลลงไปในต้ำแหน่งเดิม 
นับเป็น 1 ครั ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินำที 



การบันทึกผลการทดสอบ

บันทึกจ้ำนวนครั งที่ท้ำได้อย่ำงถูกต้องภำยใน 30 วินำที โดยให้ผู้รับกำรทดสอบท้ำกำรทดสอบเพียง
ครั งเดียว

งอแขนยกน  าหนัก 30 วินาที 
(Bicep Curl 30 Seconds)



วิ่งเร็ว 20 เมตร (20 meter Dash)

วัตถุประสงค์ : เพื่อวัดควำมเร็วในกำรวิ่ง

อุปกรณ์ที่ใช้

1.นำฬิกำจับเวลำ

2. เทประยะทำงมีค่ำเป็นเซนติเมตรและเมตร

3. ทำงว่ิงยำวไม่น้อยกว่ำ 25 เมตร



วิธีการปฏิบัติ 

ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยืนหลังเส้นเริ่ม ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้น เมื่อผู้
ทดสอบให้สัญญำณ “เตรียม” ให้ผู้รับกำรทดสอบยืนในลักษณะ
เท้ำน้ำเท้ำตำมอยู่ที่เส้นเริ่ม พร้อมกับย่อเข่ำเล็กน้อย เมื่อได้ยิน
สัญญำณปล่อยตัว (เสียงนกหวีด) ให้วิ่งเร็วเต็มที่จนผ่ำนจุดสิ นสุด 
ผู้ทดสอบหยุดเวลำเมื่อผู้เข้ำรับกำรทดสอบวิ่งแตะจุดสิ นสุด ให้
ผู้รับกำรทดสอบท้ำกำรทดสอบ 2 ครั ง 

วิ่งเร็ว 20 เมตร (20 meter Dash)



วิ่งเร็ว 20 เมตร (20 meter Dash)

การบันทึกผลการทดสอบ

บันทึกค่ำที่ดีที่สุดจำกกำรทดสอบ 2 ครั ง เป็นผลกำรทดสอบ 
โดยบันทึกเวลำที่วิ่งได้เป็นวินำที ทศนิยมสองต้ำแหน่ง



วัตถุประสงค์ : เพื่อประเมินควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนื อท้อง

อุปกรณ์ที่ใช้

เบำะฟองน ้ำหรือโฟมรองพื น , นำฬิกำจับเวลำ

ลุก – นั่ง 30 วินาที  
(30 Seconds Sit Ups)



วิธีการปฏิบัติ 
1. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบนอนหงำย ชันเข่ำขึ นให้เข่ำทั งสองข้ำงงอ
เป็นมุม 90 องศำ ฝ่ำเท้ำทั งสองข้ำงวำงรำบกับพื นโดยวำงชิดกัน 
ให้ส้นเท้ำสองข้ำงวำงเป็นเส้นตรงในแนวระดับเดียวกัน แขนทั ง
สองเหยียดตรงในท่ำคว่้ำมือวำงแนบไว้ข้ำงล้ำตัว
2. ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลำยเท้ำของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ และ
ใช้เข่ำทั งสองวำงแนบชิดกับเท้ำทั งสองของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ ให้
มือทั งสองจับยึดไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับเข่ำของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ
เพื่อป้องกันไม่ให้ล้ำตัว ขำ และเท้ำเคลื่อนที่

ลุก – นั่ง 30 วินาที  
(30 Seconds Sit Ups)



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

3. เมื่อได้ยินสัญญำณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยกล้ำตัวขึ น
เคลื่อนไปสู่ท่ำนั่งก้มล้ำตัว พร้อมกับยกแขนทั งสองข้ำงเหยียดตรง
ไปข้ำงหน้ำให้ปลำยนิ วไปแตะที่เส้นตรงที่อยู่ในแนวระดับเดียวกับ
ส้นเท้ำทั งสองข้ำง  แล้วนอนลงกลับสู่ท่ำเริ่มต้น ให้สะบักทั งสอง
ข้ำงแตะพื น นับเป็น 1 ครั ง ปฏิบัตต่อเนื่องจนครบเวลำ 60 วินำที 
โดยให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบพยำยำมท้ำให้ได้จ้ำนวนครั งมำกที่สุด

ลุก – นั่ง 30 วินาที  
(30 Seconds Sit Ups)



วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

4. ผู้เข้ำรับกำรทดสอบสำมำรถหยุดพักระหว่ำงกำรทดสอบและ
สำมำรถปฏิบัติต่อได้ตำมเวลำที่เหลือ ผลกำรทดสอบให้นับจ้ำนวน
ครั งที่ท้ำได้อย่ำงถูกต้องต่อเนื่อง

การบันทึกคะแนน

บันทึกจ้ำนวนครั งที่ท้ำได้อย่ำงถูกต้องภำยในเวลำ 30 วินำที โดย
ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว

ลุก – นั่ง 30 วินาที  
(30 Seconds Sit Ups)



ยืนกระโดดไกล
(Standing Broad Jump)

วัตถุประสงค์ : เพื่อวัดควำมแข็งแรงและก้ำลังของกล้ำมเนื อขำ

อุปกรณ์ที่ใช้

1.แผ่นยำงส้ำหรับยืนกระโดดไกล มีสเกลบอกระยะทำงเป็นเซนติเมตร

2.ผ้ำเช็ดพื น (เพื่อท้ำควำมสะอำดแผ่นกระโดดไกล)



ยืนกระโดดไกล
(Standing Broad Jump)

วิธีการปฏิบัติ 
1. ให้ผู้รับกำรทดสอบยืนแยกเท้ำห่ำงกันประมำณควำมกว้ำงของช่วงไหล่ โดยปลำยเท้ำทั งสองข้ำงเสมอกัน 
วำงชิดด้ำนหลังของเส้นเริ่ม
2. ย่อเข่ำพร้อมกับเหวี่ยงแขนไปทำงด้ำนหลงัเพื่อหำจังหวะในกำรกระโดด โดยเท้ำทั งสองข้ำงไม่เคลื่อนที่ 
เมื่อได้จังหวะให้กระโดดไปข้ำงหน้ำให้ได้ระยะทำงไกลที่สุด ท้ำกำรทดสอบจ้ำนวน 2 ครั ง
3. กำรวัดระยะทำงของกำรทดสอบกำรกระโดด ให้วัดจำกจุดทีส่้นเท้ำหรอืส่วนใดส่วนหนึ่งของร่ำงกำยสู่
พื นที่ใกล้เส้นเริ่มมำกที่สดุ โดยให้ผู้ช่วยทีท่้ำหน้ำที่เป็นผู้ดูและบันทึกระยะทำงที่กระโดดได้ลงในแบบบันทึก
กำรทดสอบ คิดระยะทำงที่กระโดดได้เป็นเซนติเมตร ถ้ำมีเศษสูงกว่ำ 0.5 เซนติเมตร ให้ปัดเป็นจ้ำนวนเต็ม
ของค่ำเซนติเมตรที่สูงขึ น หรือถ้ำมีเศษต่้ำกว่ำ 0.5 เซนติเมตร ให้ปัดเป็นจ้ำนวนเต็มของค่ำเซนติเมตรที่
ต่้ำลง



ยืนกระโดดไกล
(Standing Broad Jump)

การบันทึกผลการทดสอบ

วัดระยะทำงที่กระโดดได้เป็นจ้ำนวนเต็มของเซนติเมตร และบันทึกผล
กำรทดสอบของครั งที่กระโดดได้ไกลที่สุด



วิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก 
(Shuttle and Zig Zag Run)

วัตถุประสงค์ : เพื่อวัดควำมคล่องแคล่วว่องไว ควำมเร็ว และควำมสำมำรถในกำรทรงตัว

อุปกรณ์ที่ใช้

1. กรวยจ้ำนวน 3 อัน

2. เทปวัดระยะทำง

3. แปรงลบกระดำน หรือท่อนไม้ขนำดเท่ำกับแปรงลบกระดำน จ้ำนวน 2 อัน

4. นำฬิกำจับเวลำ

5. ปูนขำวหรือแผ่นวงกลม



วิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก 
(Shuttle and Zig Zag Run)

การเตรียมสถานที่ก่อนการทดสอบ

1. จุดเร่ิมต้นซึ่งอยู่ตรงกลำงของวงกลมกลำง ท้ำวงกลมศูนย์กลำง 
30 เซนติเมตร

2. จำกจุดเริ่มต้นวัดระยะทำงออกไปทำงด้ำนซ้ำยและทำงขวำ 
ระยะทำงด้ำนละ 2 เมตร ที่บริเวณจุดปลำยทั งสองด้ำนท้ำวงกลม
ที่มีเส้นผ่ำศูนย์กลำงวงละ 30 เซนติเมตร และวำงแปรงลบ
กระดำนหรือท่อนไม้ไว้ ณ จุงกึ่งกลำงของวงกลมทั งสองวง 
วงละ 1 อัน



วิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก 
(Shuttle and Zig Zag Run)

การเตรียมสถานที่ก่อนการทดสอบ (ต่อ)

3. วัดระยะทำงจำกจุดเริ่มต้น ซึ่งเป็นจุดกึ่งกลำงของวงกลมวง 
ตรงกลำงขึ นไปเป็นระยะทำง 5 เมตร โดยให้ตั งฉำกกับเส้นเริ่ม 
แล้วแบ่งเป็นเส้นตรงดังกล่ำวออกเป็น 3 ระยะ ให้ระยะที่ 1 ห่ำง
จำกจุดเริ่มต้น 2 เมตร ระยะที่ 2 ห่ำงจำกระยะที่ 1 เป็นระยะทำง 
1.5 เมตร และระยะที่ 3 ห่ำงจำกระยะที่ 2 เป็นระยะทำง 1.5
เมตร ในแต่ละจุดให้วำงกรวยหรือหลักเอำไว้ เพ่ือใช้ต้ำแหน่งให้
ผู้รับกำรทดสอบวิ่งอ้อมหลัก



วิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก 
(Shuttle and Zig Zag Run)

วิธีการปฏิบัติ (ต่อ)

ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยืนในวงกลม ณ จุดเริ่มต้น หันหน้ำไปทำง
ขวำมือ เมื่อได้ยินสัญญำญ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบวิ่งไป
หยิบแปรงลบกระดำนหรือท่อนไม้ในวงกลมด้ำนขวำมือ แล้วว่ิง
กลับมำวำงแปรงลบกระดำนหรือท่อนไม้ลงในวงกลม ณ จุดเริ่มต้น 
ต่อจำกนั นให้วิ่งไปหยิบแปรงลบกระดำนหรือท่อนไม้ในวงกลม
ซ้ำยมือกลับมำวำงในวงกลม ณ จุดเริ่มต้นเช่นเดิม แล้วให้วิ่งอ้อม
หลักทั ง 3 หลัก โดยว่ิงสลับเป็นฟันปลำ ไป-กลับ จนถึงจุดสิ นสุด



วิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก 
(Shuttle and Zig Zag Run)

การบันทึกผลการทดสอบ

บันทึกเวลำเป็นวินำที โดยใช้ทศนิยม 2 ต้ำแหน่ง โดยให้ผู้รับกำรทดสอบเพียงครั งเดียว


