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ภา««นวก ก

นบบท«๙อบชมรรถภาห)të«a เบสํท (Physical Best)

แ9งชมาดมชุทสิก»า หลรก»า นันทนาการ นละการเคันรำนห่งชหรั2อเมรกา 

(American A lliance  fo r  Health, Physical Education, Recreation

and Dance. 1988)

1. ราอการวิ่งหรอเดน 1 ไมล (One M ile Walk/Run) การวัด วิ่งหรํอเดนระ8ะ 1 ไมก 

บันฑกผลเป็นนากิ และวันาฑ

2. ราaการนั่งงอตัวไป!]างหน้า (S it and Reach Test) การวัด นั่งงอตัวไปด้างหน้าให้มอ 

แตะเดรองวัดความอ่อนตัว บันทกผลเป็นเชนตัเมดร

3. ราaการลงaa (Pull-U ps) การวัด ทำให้ได้มากครังท่ีชุด นับจำนวนลรัง

4. ราanารลุก-นั่ง (M odified S it-Ups) การวัด การลุกนั่งภา8าน 1 นาทํ บันฑกผล 

เป็นจำนวนครั้ง

5. รา8การวัดตัดชวนร่างกาaแบบวัดตัชนัมวลaองร่างกาa (Body Mass Index-BMI)

การวัด BMI = น่ัาหนักตัว (กิโลกรัม)

(ความชง) ( เมตร)
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แบนทูท๙อบa«รรทภาTเฑางทาปี หิ3ตัa iบป้ฑ (Physical Best)

1. รวามอตทูนจองระบบไหลเวัรนโลหิตและระบบหารไว

ราฮการทูตส์อบ เทิน-วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk-Run)

วัตทุประ๙งฅจองการททaอบ

เพ่ีอวัดทวามอตทูนจองระบบไหลเวัรนโลหิตและระบบหารใจ 

วัทตำเนันการทูตaอบ

ไห้เทินหรอวิ่งระระทูาง 1 ไมล (1.6 กโลเมตร) บนลู่ว่ิงหรอพนทูอน  ๆ ทูราบเร่รบให ้

ไห้เร็วทูส์ตเทู่าทูจะเร็ว'ได้ 

อุปกร{น

นารกาจับเวลา 

การบันทูกฅะแนูน

บันทูกเป็นนาทูและวันาทู

2. จัตส์วนจองร่างการแบบวัตตัโ(นมวลจองร่างการ (Body Mass Index - BMI)

รารทารทูดaอบ

หาตัใ(นมวลจองร่างการจากอัตรา(ร่วนจองนาหนักร่างการเป็นกโลกรัม และทวามaงจอง 

ร่างการเปนเมตรรกกำลังaอง (The Ratio of Body Weight and Square of Height)

ตัส่นืมวลจองร่างการ (BMI) = ______ นาหนักตัว_______ (ก'โลกรัม)

(ดวามaงจองร่างการ)2 (เมตร)

วัตทุประaงฅจองการทูตaอบ

เพ่ีอตัโ(นัจองร่างการ (BMI)
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วิธรำ เนินการทดช a บ

วัดส่วนชงปีองร่างกาอ ป ีผ ะฮนตรงและถอดรองเท้า โดอวัดจากพนจรดต ิร ษ ะ ว ัด ด่า 

เป็นเมตร เรัน 1.35 เมตร (135 เชนติเมตร)

รังนั้าหนักตัวเป็นกิโลกรัม โดฮชุดท่ีชวมใส่ต้องมนั้าหนักไม่เกิน 0.5 กิโลกรัม 

อุปกรผ

เครึ๋องรังนั้าหนักมหน่วอเป็นกิโลกรัม 

เ ครี่องวัคส่วนชุงมหน่วยเป็นเมตรหรัอเชนติ เมตร 

การบันท้ก

ส่วนชุงบันทกเป็นเมตร 

นาหนักบันฑกเป็นกิโลกรัม

3. ดวามอ่อนตัว

ราอการทดชอบ นั่งงอตัวไปอ้างหน้า (S it  and. Reach)

วัตถุประชงดุจองการทดชอบ

เพอประเกินดวามอ่อนตัวปิองหลังส่วนล่าง และกล้ามเนอปีาส่วนบนต้านหลัง 

(Hamstring)

วิธดำเนินการทดชอบ

ให้ผู้รับการทดชอบถอดรองเท้าและนั่งราบกับพํ้น ปีาเหฮอดตรง โลอให้ชันเท้า 

ท้ังชองอฮ่ห่างกันประมาทเหน่ังรัวงไหล่ เท้าทังชองจะวางราบติดกับส่วน?เมไว้สำหรับวางเท้า 

ปีองกล่องนั่งงอตัวไปอ้างหน้า (S it  and Reach Box) จากน้ัน'ให้ผู้รับการทดชอบเหออดแปีน 

ไปอ้างหน้า โดอให้มออ้างหนั่งวางออ่บนมออกอ้างหนั่งและอดตัวไปอ้างหน้า วางน่ามอลงบนมอ 

อกอ้างหนั่งและอดตัวไปอ้างหน้า วางป้ามอลงบนส์เกลบอกระฮะทางชังออู่ต้านบนปิองกล่องให้ 

ได้ระยะทางมากที่ชุดเท่าที่จะท่าได้ แต่ละคนจะท่าการทดชอบ 4 คร้ัง โคอครั้งที่ 4 จะต้องด้าง 

อฮ่ในท่าน้ัน 1 วินาท ในทางปฎิบัติน้ัน อาจจะวางมออ้างหนั่งบนเจ่าจองผู้รับการทดชอบ เพอให้ 

เจ่าเหออดติงตลอดเวลาที่ท่าการทดชอบ
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aปก รณ

กล่องนั่งงอตัว1ปอ้างหน้า (S it  and Reach Box) ธนาก 12" X  12" X  21" 

ความหนา!]องไม้ (หรึอเอ้นผ่าชุนรกลาง) 3/4" แบ่งเป็นร้น  ๆ ตังน

ปีนาค 12" X 12" จำนวน 2 ร้น

ปีนาค 12" X 10" จำนวน 2 ร้น

ปีนาค 12" X 21" จำนวน 1 ร้น

ค้านบนจองกล่องจะมิส์เกลบอกระระทางตั้งแต่ 9-50 เชน8เมตร ใครที่ระระทางที่ 

23 เชนคเมตร จะเป็นระตับเค้รวกับเท้า 

การบันท้กคะแนน

บันท้กจุคท่ีไกลท่ีชุคในการทคชอบคร้ังท่ี 4 หน่วรเป็นเชนตัเมตร

4. ความแปีงแรง/ความอุคทนจองกล้ามเนอ

รารการทคชอบ ลุก-นั่ง (M odified  S it-Ups)

วัตถุประชงคจองการทคชอบ

เพอประเมินความแจงแรงและความอคฑนจองกล้ามเนํ้อท้อง (abdominal muscle) 

วธคำเนนภารทคชอบ

ให้ผ้รับการทคชอบนอนหงาน เจ่างอ (ตั้งเจ่าปีน) อ้นเท้าอร่ห่างจากชะใพก 

(bu ttocks) ประมาก1 12-18 น้ํา ไปีว้แจนทั้งชองาว้บรึเวท!หน้าอก มิอแต่ละอ้างจะวางลงบน 

ไหล่ค้านตรงอ้ามให้ค่ (pa rthers) จับเท้าทั้งชองไว้ (ไม่ใจ่จับอ้อเท้า) เมอไค้รนลักุ!กุ!าทเ 

"เตรึรม - ไป" ให้ลุกจนนั่งใครแจนจะต้องอรุ่บนหน้าอกตลอคเวลา การลุก-นั่ง จะชมบรทนมอ 

อ้อชอกแตะบรึเวทเต้นจา จากนั้นก็กลับไปล่ท่าเริ่มต้นใครให้หลังล่วนกลางลัมผัชกับเบาะ ทำให้ 

มากที่ส์ลในเวลา 1 นาท้ การนักในปีทเะลุก-น่ังน้ัน สำมารกนักในปีทเะน่ังหรึอนอนก็ไค้ 

อุปกรณ

เบาะหรึอวัชคุท่ีอ่อนนุ่ม และนาสิกาจับเวลา 

การบันท้กคะแนน

บันฑกจำนวนตรังท่ีทำไค้ถูกต้อง
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5. ราามแปีงแรง/ตวา»อดทนปีaงกล'ามtua 

รา3การทลฟ้อบ ลงข้อ (P u ll -  Ups)

วัตถุประฟ้งต3องการทูลฟ้อบ

เพอวัลลวาบแข้งแรง/ตวามอลบนรองแปีนและไพล่ 

วิธลำเนนการทูลฟ้อบ

ให้ผุ้เข้ารับการทูลฟ้อบจับราว (bar) แบบต'ท«อ (ป้ามอหันออกนอกลำตัว) โตaให้ 

แธนและธาเหaaลเต็มที่และเท้าไม่ลัมผัฟ้กับพํ้น จากน้ันให้aกล่าตัวธ้ํนโล8ใข้กาลังนธนทั้งฟ้องจน 

ตาง08เหนอระตับราวแล้วกลับฟ้ทู่าเติม ทำข้าเข้นนั้ให้มากที่ฟ้ลเท่าที่จะทำไล้ ทั้งนั้ไม่จำกัลเวลา 

3องการทูลฟ้อบ (ปฎบัตัเหม้อนกันทังฟ้า8และหญิง)

อุปกรท!

ราวเล ี่aวทำล้วaเหล็กหรัอไม้ ธนาลเฟ้นผ่าฟ้นaกลาง 1.5 น้ํว 

การบันทักฅะแนูน

บันทักจำนวนตรังท่ีทำไล้ทกล้อง-
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«าราง ina“min«ฟ้มรรถภาหทางกาฮฝาหรับนักเรอนชาอ ธองนักIรืฮนประ;ถมสิกษาฑ๋ัวประะIทส

ร้น รารุ ตัปนมวaiเองร่างการ 

(ก'โอกรัม/ เมตรa)

ระกัฃส์แรรกกาน 

ว่ิงเติน 

1 'ใมa 

(นาท)

ตวามอ่อนตัว 

( เชนติ!มตร)

กุกน่ัง 

(คร้ัง)

ติงธ้อ

(คร้ัง)

ป. 1 7 12-17 9-14 27-33 18-34 1-3

ป. 2 8 12-17 9-13 28-34 18-37 1-4

ป. 3 9 12-18 9-12 29-35 23-41 2-5

ป. 4 10 12-18 9-12 29-35 27-41 2-5

ป. 5 11 14-19 9-11 29-35 31-50 3-6

ป. 6 12 14-20 8-11 29-36 33-50 3-6

ตารางเกณ-ทปกติสํมรรถภา»ทางกาฮฟาหรับนักIรรนห̂ ง ธองนักเรัรนประ;ถมสิก!»าท่ัวประ;Iท

ระลับสํมรรถภา»

รัน อารุ ตัปนัมวaaองร่างการ 

[กโกกรัม/เมครz)

ว่ิง 1ติน 

1 ไมน่ั 

(นาท)

ความอ่อนตัว 

( เชนติเมตร)

กุกน่ัง 

(คร้ัง)

ติงท้อ

(อร้ัง)

ป. 1 7 11-18 10-16 27-34 18-34 1-3

ป. 2 8 12-18 10-14 28-34 18-39 1-4

ป. 3 9 14-18 10-13 29-34 21-41 2-4

ป. 4 10 14-18 10-12 30-35 23-41 2-4

ป. 5 11 14-19 10-12 30-35 25-44 2-4

ป. 6 12 14-20 8-11 30-36 31-47 2-4



«
ภ า « พ น ว ก  ท

ท ทน 0509/ Q  . ' 2  b ขัเ;ไ!?เพโทa า ส ิ a ร ุ น ้ า รง กร !' นม กาว ัก รา ร ัร  

ทนนพ!ๅเาไท ก ร ุ ง เ ท พ ฯ  1 0 3 3 0

สันวาดน 2 5 3 5

เ ? ย ั ง  รย ัควาฆร ่วม WÛ ะ!นการว ัว ั อ

เ ร ร น  ผ ุ ้ ฮ ำ เ ท รก า ร ก า ร ช ร ะ ท ม ต ้ ก ษ า ว ั ง เ ท ั « น ต ร บ ฐ น  ;
ล้งทํ ่«งนาต้ วร 1 .  แนบท« s ï a บ » ม ร ร ่ ท ภ า พ ท า ง ' ก า ร  .

2 .  ร า ร ส ั ย ั โ ร ง เ ร ฮ น ;

เนยังต้วa นารฤกสันาก รุารร!!!บุร;น นสัดสัแซ่รฟ้เฤiาม1ทขัท!ทร ภาต ว ัtfาพสิสืกษา กำทังส่าเพน 

การา 'ร,, '-3เ«พรเป็•นากรานพนU I ?ยัง ''การเปร au เกรนสัน1รทภ•ไนทางการ33งนักเ?รนระรัช Li ระทน 

วักไทระ:ท่างโรงเรรนกึน้าวังทวัพ่รุนรร!ไ!บุ?ล้มโร■นิรรพน?ะ:ทนสักไทกั่วบระเtipt โร3ม พ้สัวรสัาสื«รา

วารร ร-'. าสัร รุนงรุปินามม เป็นอาวารอ'ทบรทษา ไนการนนสัตว่าเป็นร้องน่ไชรานรานฉ้อÜ กร่าง  ๆ ท 

เกรวรัรงโรอการนำนุชบกอบสมรรถภาV Iทางกๆร:นาท รสั ย์ชกัชนก1:ร3นสันประโเนรก if- าU ท่ี 1 - รุ 33ง 

โรงเรรนต่าง  ๆ ในวังกัดปียิงสัานักงานการ!Jระทมวักษาวังเทั«นตรบรม ในระไท่างเดรพ'มกราดม -

นนาตน 2535

วังเรรน'มาเพอปีรดวามยินเดราะเทากท่านไตโ้ บ รด«วาร!ไเาaเนาทพในั นาปีฤทสันาก' รุารร!!!ช'ท! 

ไต้เกมราชรวนสัรมร:วังกล่าว เพฐ!J ระโทฺสัน่ทางวัปี'าการ น«ะปีฐปีรนรุ!ไแป็นaร่างสังมา !« โรกา«น;วัวร

331! «ตงตาวน{•บก3

ว ' ^ ^

■ 'ทาสัพราวารa  ล ร . ก า ว ร  ว ัชราภัปี . '
คmบต้พัไ!?เดวั 'ทราล้อ

แผนกมาตรฐานการวัก»า T



fi ทม 0 3 0 9 / ^  c ไ  / f ' ^ UittTIRว ิทยาล ้อ  จ ุ ป ิ า ล ' ! ก ร ÎKÜห า ว ท ร า ล ้ อ  

ถนแพทุ!าไท กรุงเทพฯ 10330

สินวารม 2535

เรรง ปิอความร่วมมอในการวจัร '

เร่รน อาวารรใหทุ!โรงเร่รนกัฝ็า จังหวัคสิพรรณบุร่ 

กังท่ีสิงมาค้วย แบบฑคสิอบสิมรรทภาพทางการ

เนองรัวธ นารทุฑ5นาท สิวรรท!บรท่เ นักัลปีนปร่ทุ!ทุ!ามหาบัก!ทค ภาควสิาพลกักษา กำลังด่านไน 

การวจัรเนอเสินอเป็นวทรานัพนสเรอง "การเชร่รบเทรบสิมรรถภาพทางการปิองนักเร่!!นระกับชระถม 

กักษาระหว่างโรงเร่อนกฟ้าจังหวัคสิพรรทณุร่กับโรงเร่รนชระถมกักษาทั่วชระเทสิ" โครม ผุ้ร่วยด่ากํครา- 

วารร คร.วกัล คนงสิปีเกษม เป็นอาวารอที่ปรกษา ในการนนัก ัตว่าเป็นค้องเก็บรวบรวมยํ้อมุลค่าง  ๆ ท่ี 

เที่อาปีองโครการน่าแบบทคสิอบสิมรรถภาพทางการมาทคสิอบกับนักเร่รน#นประถมกักษาปิที่ 1 - 6 ปีอง 

โรงเร่รนกัฟ้า จังหวัคสินรรท!บุร่ ในระหว่างเคยนมกราคม -มนาคม 2536

กังเร่รนมาเพอปิอความอนุเคราะหจากท่านไค้โปรคพจารททอนุทุ!าคให้ นารฤทธนาท สิวรรท!บุรท! 

ไค้เก็บรวบรวมปิอมุลคงกล่าว เพอชระโรสินทางวัสิาการ แระปิอปิอบคุท!เป็นอร่างสิงมา ท! โอกาสิแค้ไย

ปี อนส ิคงความนับทอ

( ค า ส ิ ค ร า ว า ร อ ์  ค ร . ถ า ว ร  ว ัส ิร าภ ัย )

คท!บคชท!ทคาฑราลร

แผนกมาตรฐานการกักษา

โท ร.21B3530
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. ใบบนทึก

แบบหกสอบสมรรถภาพหางกาย ชิรค้ล เบสห’
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lif f i. . ' . - r . : .- .. . .  ชน้ประÇเม3ก•£]{]•!.. . ^ ; ; ;  โรTjU juu .  . . f ’vV r......... .............. * ,

บัง ่หาก. ไ.".'พร ร ี- เX .................. i เฃคกา รทึกบา............ £ ............ .................
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J
รายการห ราบการ กา รบันทึก

- 1. สานสูง น '? 'เมฅร

2. นานนก - 5 1 - 6  ■1 -- f f ta t fy

3. วง เกิน . 1 ไมล 

•กวา มออนก'ไ

น .  นาห น ิ. i วินเทึ

4 .. IS นกิเมคร

กFง -5. ลุกบัง 30 วนาทึ 4 0

i V'
6. I ก ง ซ อ - J

กรง ■

ใบบันทึก

แบบหกสอบสมรรถภาหหางกาบ m คัล เบสVโ

ซอน ิ1น ิ'พ .'':-'r ) ................ นามสกล, ใท น ก ^ .............. อ า ย . .น ิ. กิ น ิ ̂ i

LVifL นิ '?V __ _ ซ้นประถมทึกษ า บ ีท ึ.น ิ . ไ รง เร ียน.โน ฺ■ '̂'"ใ ''  ̂r/^ r*r- ’บั^,■ 'ๆ

บัง v m .X c T ;  ใ น ิน ิ . . . . ..................... เซฅกา รทึกบา, v 5 v .

เกือน

รายกา รห่ี

พ ุ่

2,

3 -

4 .  ’

5, ■

รายการ

สานสง 

นาหนก

วง เกิน' 1

กวามออนค้า 

'  ใ ใ น . - -  ล ุ ก บ ั ง ; 30

ไมล

วินาที

.การบันทึก

. . . . ï S Q i ï . เมคร

ไ ^ ,? ^ ^
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ตาราง1ท«ร2านสํ«รรถภาพฑางการ îfô«a เบสํท (Physical Best) 

แองประเก(พหรัฐai»รักา

เกผฑสำหรับผู้ชาร

อารุ ตัชนมวลร่างการ เกิน/วิ่ง ตวามอ่อนตัว ลุกน่ัง ตงปีอ

(กิโลกรัม/เมตร2) 1 ไมล (เชนกิเมตร) 1 นาท (ตรั้ง)

(นาท) (ตรั้ง)

5 13-20 13:00 25 20 1

6 13-20 12:00 25 20 1

7 13-20 11:00 25 24 1

8 14-20 10:00 25 26 1

9 14-20 10:00 25 30 1

10 14-20 9:30 25 34 1

11 15-21 9:00 25 36 2

12 15-22 9:00 25 38 2

13 16-23 8:00 25 40 3

14 16-24 7:45 25 40 4

15 17-24 7:30 25 42 5

16 18-24 7:30 25 44 5

17 18-25 7:30 25 44 5

18 18-26 7:30 25 44 5
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เ กณฑส์าพรับผุ้Vเญง

อารุ «ใ(นึมวลร่างกาฮ 

(กิโลกรัม/เมตร2)

เกิน/วิ่ง 

1 ไมล 

(นากิ)

ตวามอ่อนตัว 

(เชนกิเมตร)

ลุกน่ัง 

1 นากิ 

(«รั้ง)

ตงปีอ 

(«รั้ง)

5 14-20 14:00 25 20 1

6 14-20 13:00 25 20 1

7 14-20 12:00 25 24 1

8 14-20 11:30 25 26 1

9 14-20 11.00 25 28 1

10 14-21 11:00 25 30 1

11 14-21 11:00 25 33 1

12 15-23 11:00 25 33 1

13 15-23 10:30 25 33 1

14 17-24 10:30 25 35 1

15 17-24 10:30 25 35 1

16 17-24 10:30 25 35 1

17 17-24 10:30 25 35 1

18 18-26 10:30 25 35 1



นาอฤทรนาก ฟ้าราaเชุรท เก«วัน,ฑ 29 รุลาดพ 2498 ทอำเภอม้านลาด 

จังหวัดเพฟ้รบุา สำเร็จการสิกนาปรญฤทตา วักราฟ้าฟ้ตาบันกด พลสิกน■า (วก.บ-พลสิกษา) 

กาดวัฟ้าพลสิกน-า ดกระสิกนาฟ้าฟ้ตา «หาวักราลัรเกนดรฟ้าฟ้ตา านม้การสิกนา 2523 และ 

เข้าสิกนาต่อในหลักฟ้ตาดาฟ้าฟ้ดร»หาบักเกด (ด».) ฟ้าปีาวัฟ้าพลสิกนา ภาดวัฟ้านลสิกนา 

จุฟ้าลงกาพ»หาวักอาลัร เท่ีอ น .ฟ ้.2534 บัจจุบันรัชาาฟ้การในตำแหน่งอาจารร 1 ระดับ 5 

วักราลัอนลสิกนา จังหวัดฟ้พารกเบา ปอิบัดหน้าท่ีสิก»าน้เกฟ้ก กา»นลสิกนา ประจำจังหวัด 

เพฟ้รชุรั

ชระวัดผุ้เข้ฮน
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