แผนการจัดการเรียนรู้
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา		วิชาพลศึกษา (เทเบิลเทนนิส)	ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1
สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมกีฬาไทย และกีฬาสากล
หน่วยการเรียนรู้ที่ 5  ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย			 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 17 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย			เวลา 2 ชั่วโมง
ผู้สอน	นายเกริกเกียรติ กองกุล


1. มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด
	พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา
	ม.1/1 เพิ่มพูนความสามารถของตนตามหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา

2. สาระสำคัญ
	สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันและปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความคล่องแคล่วว่องไว กระฉับกระเฉง ทนทานโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า หรืออ่อนเพลียให้ปรากฏและสามารถฟื้นตัวสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะมีผลต่อการมีสุขภาพดีห่างไกลจากโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจความดันโลหิตสูง ลดไขมันในเลือด ช่วยการไหลเวียนของเลือด การหายใจ การย่อยอาหาร ช่วยควบคุมน้ำหนัก ทำให้ร่างกายมีสัดส่วนดีกล้ามเนื้อแข็งแรง ข้อต่อเคลื่อนไหวคล่องตัว และเมื่อรวมกับการมีสุขภาพจิตที่ดีการมีค่านิยมด้านคุณธรรม จริยธรรมและศีลธรรมอันดีงาม จะส่งผลให้บุคคลนั้นเป็นประชากรที่มีคุณภาพ

3. จุดประสงค์การเรียนรู้
	3.1 นักเรียนบอกความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย และวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ (K)
	3.2 นักเรียนปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์ที่กำหนดได้ (P)
	3.3 นักเรียนให้ความร่วมมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (A)

4. สาระการเรียนรู้
	4.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
- การยืนกระโดดไกล
- ลุกนั่ง 30 วินาที
- วิ่งเร็ว 50 เมตร
-  วิ่งเก็บของ
- วิ่ง 1,000 เมตร (ชาย) / 800 เมตร (หญิง)
4.2 อุปกรณ์และวิธีการทดสอบ
4.3 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายและการบันทึกผลการทดสอบ

5. กิจกรรมการเรียนรู้
	5.1 ขั้นเตรียม (5 นาที)
5.1.1 ครูสั่งนักเรียนจัดแถวตอนลึก 5 แถว แยกชาย – หญิง หัวหน้าห้องบอกทำความเคารพครูผู้สอน

				หมายเหตุ	

				    ครู             นักเรียน


5.1.2 ครูสำรวจรายชื่อนักเรียน ตรวจเครื่องแต่งกายและอุปกรณ์การเรียน
5.1.3 ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้ให้นักเรียนทราบ
5.1.4 ครูนำนักนักเรียนอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
	- วิ่งเหยาะรอบสนาม 2 รอบ
	- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแต่ละส่วนให้ปฏิบัติค้างไว้ 8 – 10 วินาที ดังรูปภาพ
[image: ][image: ]
ภาพประกอบการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ

5.2 ขั้นสอน (10 นาที)
5.2.1 ครูและนักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 
5.2.2 ครูแจกใบบันทึกผลการทดสอบให้แก่นักเรียน พร้อมอธิบายความรู้เกี่ยวกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในหัวข้อต่อไปนี้
· แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
- การยืนกระโดดไกล
- ลุกนั่ง 30 วินาที
- วิ่งเร็ว 50 เมตร
-  วิ่งเก็บของ
- วิ่ง 1,000 เมตร (ชาย) / 800 เมตร (หญิง)
· อุปกรณ์และวิธีการทดสอบ
· เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายและการบันทึกผลการทดสอบ
5.2.3 ครูสาธิตวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ ให้นักเรียนดู และเปิดโอกาสให้นักเรียนได้ซักถามในประเด็นที่นักเรียนสงสัยหรือประเด็นที่อยากรู้เพิ่มเติม
	
	5.3 ขั้นฝึกหัด (30 นาที)
5.3.1 ครูเริ่มการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
	ชั่วโมงแรก เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 รายการ ดังนี้
- การยืนกระโดดไกล
- ลุกนั่ง 30 วินาที
- วิ่งเร็ว 50 เมตร
			วิธีการทดสอบ ครูแบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มนักเรียนหญิง และ กลุ่มนักเรียนชาย โดยให้กลุ่มนักเรียนชายเข้าฐานการทดสอบยืนกระโดดไกล และลุกนั่ง 30 วินาที ส่วนกลุ่มนักเรียนหญิงเข้าฐานการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร หลังจากทดสอบเสร็จ ให้นักเรียนทั้งสองกลุ่มสลับฐานการทดสอบ
	ชั่วโมงที่สอง เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 รายการ ดังนี้
-  วิ่งเก็บของ
- วิ่ง 1,000 เมตร (ชาย) / 800 เมตร (หญิง)
			วิธีการทดสอบ ครูแบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มนักเรียนหญิง และ กลุ่มนักเรียนชาย โดยให้กลุ่มนักเรียนชายเข้าฐานการวิ่ง 1,000 เมตร ส่วนกลุ่มนักเรียนหญิงเข้าฐานวิ่งเก็บของ หลังจากทดสอบเสร็จ ให้นักเรียนทั้งสองกลุ่มสลับฐานการทดสอบ

5.4 ขั้นนำไปใช้ (10 นาที)
	5.4.1 ครูให้นักเรียนนำผลการทดสอบของตนเอง จดลงในใบบันทึกผลการทดสอบ 
	5.4.1 ให้นักเรียนนำผลการทดสอบของตนเองไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย แล้วสรุปผลว่าอยู่ในระดับใดของเกณฑ์



5.5 ขั้นสรุป (5 นาที)
	5.5.1 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ ในประเด็นดังนี้ คือ อุปกรณ์การทดสอบ วิธีการทดสอบ เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
	5.5.2 ครูให้คำแนะนำนักเรียนเกี่ยวกับเรื่องการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เพื่อให้นักเรียนนำไปเป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเองให้ดียิ่งขึ้น
	5.5.3 ครูนัดหมายนักเรียนเกี่ยวกับการเรียนในสัปดาห์ต่อไป แล้วให้นักเรียนทำสุขปฏิบัติและเตรียมตัวไปเรียนในชั่วโมงถัดไป

6. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้
	6.1 นาฬิกาจับเวลา/นกหวีด
	6.2 อุปกรณ์สำหรับทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	6.3 ใบความรู้เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	6.4 ใบบันทึกผลการทดสอบ	
	6.5 แบบสังเกตพฤติกรรม					

7. การวัดและประเมินผล
	จุดประสงค์
	วิธีวัด
	เครื่องมือวัด
	เกณฑ์การวัด

	1. นักเรียนบอกความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย และวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ (K)
	ตอบคำถาม
	คำถามของครูขณะสอน
	ตอบถูกร้อยละ 70

	2. นักเรียนปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์ที่กำหนดได้ (P)
	ทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
	แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
	ผ่านเกณฑ์
การทดสอบระดับ
ปานกลางขึ้นไป

	3. นักเรียนให้ความร่วมมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (A)

	สังเกต
	แบบสังเกตพฤติกรรม
	ระดับคุณภาพ 2 ขึ้นไปผ่านเกณฑ์









8. บันทึกหลังการสอน
	ผลการสอน
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

ปัญหาและอุปสรรค
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไขปัญหา
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

ลงชื่อ………………………………………
(นายเกริกเกียรติ กองกุล)
ครูผู้สอน






แบบสังเกตพฤติกรรม
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา		วิชาพลศึกษา (เทเบิลเทนนิส)	ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1
สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมกีฬาไทย และกีฬาสากล
หน่วยการเรียนรู้ที่ 5  ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย			 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 17 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย			เวลา 2 ชั่วโมง
ผู้สอน	นายเกริกเกียรติ กองกุล


คำชี้แจง :  1. ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน  แล้วขีด  ลงใน	        ช่องที่ตรงกับระดับคะแนน
	    2. นักเรียนจะต้องได้คะแนนจากแบบสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียนระดับคะแนน 2 ขึ้นไปในทุก 	        รายการประเมิน จึงจะถือว่าผ่านเกณฑ์การประเมิน

	ลำดับที่
	รายการประเมิน
	ระดับคะแนน

	
	
	3
	2
	1

	1
	การแสดงความคิดเห็น
	
	
	

	2
	การยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น
	
	
	

	3
	การทำงานตามหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย
	
	
	

	4
	ความมีน้ำใจ
	
	
	

	5
	การตรงต่อเวลา
	
	
	

	                                                                  รวม
	

	ผลการประเมิน
	




    ลงชื่อ………………………………   
								      ( ………………………………………….. )
										ผู้ประเมิน                            

เกณฑ์การให้คะแนน
	ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ำเสมอ	ให้	3	คะแนน	
	ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง	ให้	2	คะแนน
	ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง		ให้	1	คะแนน
	เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ

	12 - 15
	ดี

	8 - 11
	พอใช้

	ต่ำกว่า 8
	ปรับปรุง







ใบความรู้ที่ 1
เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ประกอบการเรียนหน่วยการเรียนรู้ที่ 1 ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย


	การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นกิจกรรมที่มีความสำคัญ เพราะจะช่วยให้ทราบข้อมูลเบื้องต้นก่อนวางแผนดำเนินการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และเป็นวิธีการสำคัญช่วยให้ทราบถึงความสำเร็จของการดำเนินงาน จึงต้องเป็นเรื่องที่ต้องทำความเข้าใจให้ชัดเจนและนำไปปฏิบัติได้

การประเมินผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	เมื่อทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน เป็นรายบุคคลและบันทึกผลการทดสอบลงในบันทึกที่กำหนดแล้ว ให้นำผลที่ได คือผลการชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    แต่ละราย ไปเทียบกับเกณฑ์ที่กำหนดตามตาราง เพื่อเป็นการประเมินผลว่านักเรียนมีการเจริญเติบโตสมส่วนหรือไม่ และมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับใด โดยการบันทึกผลการประเมินให้ปฏิบัติดังนี้
	1. การประเมินการเจริญเติบโต เมื่อนำข้อมูลเทียบกับเกณฑ์ตามตารางแล้วให้ทำเครื่องหมายถูก ลงในวงกลม หน้าข้อความแสดงการเจริญเติบโต ผอม สมส่วน หรืออวน ตามความเป็นจริง
 	2. การประเมินสมรรถภาพทางกาย
		2.1 เมื่อนำผลการทดสอบเทียบกับเกณฑ์กำหนดแล้ว ให้บันทึกผลค่าระดับสมรรถภาพทางกาย (บันทึกค่าคะแนน) แต่ละรายการลงในใบบันทึกผล
		2.2 รวมค่าคะแนนที่แสดงระดับสมรรถภาพทางกายทุกรายการและบันทึกไว
		2.3 นำผลรวมของค่าระดับสมรรถภาพทางกายมาหาค่าเฉลี่ย ทำให้ทราบระดับสมรรถภาพทางกายโดยรวมของนักเรียนแต่ละคนว่าอยู่ระดับใด

เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 10 – 12 ปี และ 13 - 15 ปี

1. ยืนกระโดดไกล

[image: ]
· วัตถุประสงค์
 	วัดความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขาและสะโพก
· อุปกรณ์
	1. แผ่นยางยืนกระโดดไกล และเบาะรอง
	2. ไม้วัด
	3. กระบะใส่ผงปูนขาว
· เจ้าหน้าที่
	ผู้วัดระยะ 1 คน ผู้บันทึก 1 คน ผู้จัดท่า 1 คน
· วิธีการ
 	ให้ผู้รับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวด้วยส้นเท้า แล้วยืนปลายเท้าทั้งสองชิดด้านหลังของเส้นเริ่มบนแผ่นยาง หรือบนพื้นดินที่เรียบไม่ลื่น เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าอย่างแรงพรอมกับกระโดดด้วยเท้าทั้งสองข้างไปข้างหน้าให้ไกลที่สุด
 	ใช้ไม้วัดทาบตั้งฉากกับเส้นเริ่มและขนานกับขีดบอกระยะวัดจนถึงรอยส้นเท้าที่ใกล้เส้นเริ่มต้น      มากที่สุด อ่านระยะจากขีดบอกระยะ กรณีผู้รับการทดสอบเสียหลักหงายหลัง ก้นหรือมือแตะพื้นให้ประลองใหม่
· การบันทึก
	บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร เอาระยะที่ไกลกว่าจากการประลอง 2 ครั้ง

2. ลุก – นั่ง 30 วินาที

[image: ]
· วัตถุประสงค์
 	วัดความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อท้อง
· อุปกรณ์
 	1. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน
 	2. เบาะยูโด หรือที่นอนบาง ๆ 1 ผืน
· เจ้าหน้าที่
 ผู้จัดท่าและจับเวลา 1 คน ผู้นับจำนวนครั้งและผู้บันทึก 1 คน

· วิธีการ
	จัดผู้รับการทดสอบเป็นคู่ ให้ผู้รับรับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเข่างอตั้งเป็นมุมฉากเท้าแยกห่างกันประมาณ 30 ซม. ประสานนิ้วมือรองท้ายทอยไว้ ผู้ทดสอบผู้ 2 คุกเข่าที่ปลายเทาของผู้รับการทดสอบ (หันหน้าเข้าหากัน) มือทั้งสองกำและกดข้อเท้าของผู้รับการทดสอบไว้ ให้หลังติดพื้นเมื่อผู้ให้สัญญาณบอก “เริ่ม” พรอมกับจับเวลา
· การบันทึก
	บันทึกจำนวนครั้งที่ทำถูกต้องใน 30 วินาที

3. วิ่งเร็ว 50 เมตร

[image: ]
· วัตถุประสงค์
 	วัดความเร็ว
· อุปกรณ์
	1. นาฬิกาจับเวลาอ่านละเอียด 1/10 วินาที 2 เรือน
 	2. ลู่วิ่ง 50 เมตร มีเส้นเริ่มและเส้นชัย
 	3. ธงปล่อยตัวสีแดง
· เจ้าหน้าที่
 	ผู้ปล่อยตัว 1 คน ผู้จับเวลา 1 คนและผู้บันทึก 1 คน
· วิธีการ
เมื่อผู้ปล่อยให้สัญญาณ “เข้าที่” ให้ผู้รับการทดสอบยืนปลายเท้าข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่ม ก้มตัวเล็กน้อยในท่าเตรียมวิ่ง (ไมต้องย่อตัวเข้าที่เหมือนการแข่งขันวิ่งระยะสั้น) เมื่อได้ยินสัญญาณปล่อยตัว ให้ออกวิ่งเต็มที่จนผ่านเส้นชัย
· การบันทึก
ผู้จับเวลา 1 คน โดยใช้นาฬิกาจับเวลา 2 เรือน มือละหนึ่งเรือน มือซ้ายสำหรับจับเวลาผู้วิ่งทางลู่ซ้าย มือขวาสำหรับจับเวลาผู้วิ่งทางลู่ขวา หรือจะวิ่งทีละ 2 คน ใช้นาฬิกาจับเวลาเรือนเดียวก็ได้ เพราะปัจจุบันนาฬิกาบางรุ่นใช้จับเวลาได้ครั้งละหลายคน
4.วิ่งเก็บของ

[image: ]
· วัตถุประสงค์
	วัดความคลองตัว
· อุปกรณ์
 	1. นาฬิกาจับเวลาอ่านละเอียด 1/10 วินาที
 	2. ทางวิ่งเรียบระหว่างเส้นขนาน 2 เสน ห่างกัน 10 เมตร ชิดด้านนอกของเส้นทั้งสองมีวงกลมขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง  50 ซม. ถัดออกไปจากเส้นเริ่ม ควรมีทางวิ่งให้วิ่งต่อไปอีกอย่างน้อย 3 เมตร
 	3. ท่อนไม้ 2 ท่อน
· เจ้าหน้าที่
ผู้ปล่อยตัวและจับเวลา 1 คน ผู้วางไม้และผู้บันทึก 1 คน
· วิธีการ
วางไม้ทั้งสองท่อนไว้กลางวงที่อยู่ชิดเส้นตรงข้ามเส้นเริ่ม ผู้รับการทดสอบยืนให้เท้าชิดเส้นเริ่ม เมื่อพร้อมแล้วผู้ปล่อยตัวสั่ง “ไป” ให้ผู้รับการทดสอบวิ่งไปหยิบท่อนไม้ในวงกลม 1 ท่อน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเริ่ม แล้วกลับตัววิ่งไปหยิบท่อนไม้อีกท่อนหนึ่งวิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเริ่ม แล้ววิ่งเลยไป ห้ามโยนไม้ ถ้าวางไม่เข้าในวง ตองเริ่มต้นใหม่
· การบันทึก
	บันทึกเวลาตั้งแต่ไปจนถึงวางท่อนไม้ท่อนที่ 2 ลง ให้ประลอง 2 ครั้ง ใช้ผลของครั้งที่เวลาดีที่สุด








5. วิ่งทางไกล
 
[image: ]
· วัตถุประสงค์
วัดความทนทานของกล้ามเนื้อขา สะโพก และความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต
· อุปกรณ์
	1. สนามวิ่ง วัดระยะทางให้ถูกต้อง
 		ชายอายุ 12 ปีขึ้นไป 1,000 เมตร
 		หญิงอายุ 12 ปีขึ้นไป 800 เมตร
 		ชายและหญิงอายุต่ำกว่า 12 ปี 600 เมตร
		(ถ้าไม่มีสนามมาตรฐาน ใช้สนามเล็ก ๆ แล้ววิ่งหลาย ๆ รอบให้ครบตามระยะทางที่ที่กำหนด
	2. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน
	3. เบอร์ติดเสื้อ 1 - 20
· เจ้าหน้าที่
	ผู้ปล่อยตัวและผู้จับเวลา 1 คน ผู้บันทึกตำแหน่ง 1 คน ผู้บันทึกเวลา 1 คน
· วิธีการ
	ให้สัญญาณ “เข้าที่” ผู้รับการทดสอบยืนปลายเท้าข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่มเมื่อให้สัญญาณ “ไป” ให้ออกวิ่งไปตามเส้นทางที่กำหนด พยายามใช้เวลาน้อยที่สุดควรรักษาความเร็วให้คงที่ ถ้าไปไม่ไหวให้หยุดเดินแล้ววิ่งต่อ หรือเดินต่อไปจนครบระยะทาง
· การบันทึก
	บันทึกเวลาเป็นนาทีและวินาที






ตารางเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ

ตารางที่ 1 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพของนักเรียนชายอายุ 13 ปี
	รายการที่
	ดีมาก
	ดี
	ปานกลาง
	ต่ำ
	ต่ำมาก

	1. ยืนกระโดดไกล (ซม.)
	196 ขึ้นไป
	185 - 195
	163 - 184
	152 - 162
	151 ลงมา

	2. ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง)
	28 ขึ้นไป
	26 - 27
	20 - 25
	18 - 19
	17 ลงมา

	3. วิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที)
	7.77 ลงมา
	7.78 - 8.31
	8.32 - 9.38
	9.39 - 9.91
	9.92 ขึ้นไป

	4. วิ่งเก็บของ (วินาที)
	10.97 ลงมา
	10.98 - 11.48
	11.49 - 12.50
	12.51 - 13.01
	13.02 ขึ้นไป

	5. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที : วินาที)
	4.33 ลงมา
	4.38 - 5.00
	5.01 - 5.57
	5.58 - 6.25
	6.26 ขึ้นไป



ตารางที่ 2 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพของนักเรียนหญิงอายุ 13 ปี
	รายการที่
	ดีมาก
	ดี
	ปานกลาง
	ต่ำ
	ต่ำมาก

	1. ยืนกระโดดไกล (ซม.)
	166 ขึ้นไป
	157 - 165
	137 - 156
	128 - 136
	127 ลงมา

	2. ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง)
	22 ขึ้นไป
	19 - 21
	14 - 18
	11 - 13
	10 ลงมา

	3. วิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที)
	8.74 ลงมา
	8.75 - 9.39
	9.40 - 10.69
	10.70 - 11.34
	11.35 ขึ้นไป

	4. วิ่งเก็บของ (วินาที)
	12.19 ลงมา
	12.20 - 12.77
	12.78 - 13.95
	13.96 - 14.53
	14.54 ขึ้นไป

	5. วิ่ง 800 เมตร (นาที : วินาที)
	4.25 ลงมา
	4.26 - 4.54
	4.55 - 5.53
	5.54 - 6.22
	6.23 ขึ้นไป









ใบบันทึกผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
(ใช้สำหรับนักเรียนอายุ 10, 11, 12, 13, 14  และ  15 ปี)

ชื่อ.............................................................   โรงเรียน.............................................................
อำเภอ....................................... จังหวัด....................................  สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานครราชสีมา เขต 1
อายุ......................ปี			เพศ		  	ชาย		 หญิง
น้ำหนัก...........................กิโลกรัม         ส่วนสูง.............................เซนติเมตร
ผลสัดส่วนของร่างกายเทียบจากน้ำหนักและส่วนสูง  (ตามเกณฑ์ของกรมอนามัย)
ผอม			สมส่วน			 อ้วน

	
ที่
	
รายการ
	
ผลการทดสอบ
	
หน่วย
	ค่าระดับ
สมรรถภาพ
ทางกาย

	1
	ยืนกระโดดไกล
	
	เซนติเมตร
	

	2
	ลุก – นั่ง 30 วินาที
	
	ครั้ง
	

	3
	วิ่งเร็ว 50 เมตร
	
	วินาที
	

	4
	วิ่งเก็บของ
	
	วินาที
	

	5
	วิ่งทางไกล 
- 1,000 เมตร (ชายอายุ 12 ปี ขึ้นไป)
	

	นาที : วินาที
	


	
	- 800  เมตร (หญิงอายุ 12 ปีขึ้นไป)
	
	นาที : วินาที
	

	รวมค่าระดับสมรรถภาพทางกาย
	

	ค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกาย
	



ตารางที่ 1 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพของนักเรียนชายอายุ 13 ปี
	รายการที่
	ดีมาก
	ดี
	ปานกลาง
	ต่ำ
	ต่ำมาก

	1. ยืนกระโดดไกล (ซม.)
	196 ขึ้นไป
	185 - 195
	163 - 184
	152 - 162
	151 ลงมา

	2. ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง)
	28 ขึ้นไป
	26 - 27
	20 - 25
	18 - 19
	17 ลงมา

	3. วิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที)
	7.77 ลงมา
	7.78 - 8.31
	8.32 - 9.38
	9.39 - 9.91
	9.92 ขึ้นไป

	4. วิ่งเก็บของ (วินาที)
	10.97 ลงมา
	10.98 - 11.48
	11.49 - 12.50
	12.51 - 13.01
	13.02 ขึ้นไป

	5. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที : วินาที)
	4.33 ลงมา
	4.38 - 5.00
	5.01 - 5.57
	5.58 - 6.25
	6.26 ขึ้นไป


ตารางที่ 2 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพของนักเรียนหญิงอายุ 13 ปี
	รายการที่
	ดีมาก
	ดี
	ปานกลาง
	ต่ำ
	ต่ำมาก

	1. ยืนกระโดดไกล (ซม.)
	166 ขึ้นไป
	157 - 165
	137 - 156
	128 - 136
	127 ลงมา

	2. ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง)
	22 ขึ้นไป
	19 - 21
	14 - 18
	11 - 13
	10 ลงมา

	3. วิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที)
	8.74 ลงมา
	8.75 - 9.39
	9.40 - 10.69
	10.70 - 11.34
	11.35 ขึ้นไป

	4. วิ่งเก็บของ (วินาที)
	12.19 ลงมา
	12.20 - 12.77
	12.78 - 13.95
	13.96 - 14.53
	14.54 ขึ้นไป

	5. วิ่ง 800 เมตร (นาที : วินาที)
	4.25 ลงมา
	4.26 - 4.54
	4.55 - 5.53
	5.54 - 6.22
	6.23 ขึ้นไป
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