
แบบทดสอบสมรรถภาพนักกีฬาชายด้านความอ่อนตัว 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



แบบทดสอบสมรรถภาพนักกีฬาหญิงด้านความอ่อนตัว 

 

 



 

 

  

 



แบบทดสอบสมรรถภาพนักกีฬาชายด้านความแข็งแรง พลัง และความทนทาน 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



แบบทดสอบสมรรถภาพนักกีฬาหญิงด้านความแข็งแรง พลัง และความทนทาน  

 

 



  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ใบบันทึกคะแนนการทดสอบสมรรถภาพนักกีฬาชาย 

ชื่อ-นามสกุล......................................................................     สโมสร...................................................................... 

วันที่ทดสอบ...................................................................... 

ด้านความอ่อนตัว     ด้านความแข็งแรง ความเร็ว พลัง และความทนทาน 

ที ่ รายการ ผลฯ คะแนน  ที ่ รายการ ผลฯ คะแนน 
1 แยกขาหน้า-หลัง 

(Fwd. split) 
   1 ยืนกระโดดไกล 

(Long jump) 
  

2 แยกขาด้านข้าง 
(Side split) 

   2 ไต่เชือก 
(Rope climb) 

  

3 ยกขาข้างหน้า 
(Leg lift fwd.) 

   3 วิ่งเร็ว 
(Sprint) 

  

4 ยกขาด้านข้าง 
(Leg lift swd.) 

   4 หมุนขาคู่ 
(Circle) 

  

5 สะพานโค้ง 
(Bridge) 

   5 หกสูงบนห่วง 
(Ring hdst.) 

  

6 ยืนพับล าตัว 
(Trunk bend) 

   6 ห้อยตัวยกขา 
(Hang leg lifts) 

  

7 นั่งแยกขาพับล าตัว 
(Trunk bend sit) 

   7 ยกขารูปตัววี 
(V-sit) 

  

8 เหยียดไหล่ด้านหลัง 
(Shoulder) 

   8 หกขนาน 
(Planche) 

  

 คะแนนรวมความอ่อนตัว 
 

  9 ดันขึ้นหกสูง 
(Press hdst.) 

  

     10 
 

ดึงข้อขึ้นห่วง 
(Ring pull up) 

  

 คะแนนรวมความอ่อนตัว 
 

  11 
 

หกสูงยุบข้อ 
(hdst. push-up) 

  

 
 

คะแนนรวมความแข็งแรงฯ 
 

   คะแนนรวมความแข็งแรงฯ 
 

 

 
 

รวมคะแนน 
 

      

        ผู้ทดสอบ....................................................................... 

         (....................................................................) 

         

 

 



ใบบันทึกคะแนนการทดสอบสมรรถภาพนักกีฬาหญิง 

ชื่อ-นามสกุล......................................................................     สโมสร...................................................................... 

วันที่ทดสอบ...................................................................... 

ด้านความอ่อนตัว     ด้านความแข็งแรง ความเร็ว พลัง และความทนทาน 

ที ่ รายการ ผลฯ คะแนน  ที ่ รายการ ผลฯ คะแนน 
1 แยกขาหน้า-หลัง 

(Fwd split) 
   1 ยืนกระโดดไกล 

(Long jump) 
  

2 แยกขาด้านข้าง 
(Side split) 

   2 วิ่งเร็ว 
(Sprint) 

  

3 ยกขาข้างหน้า 
(Leg lift fwd) 

   3 พับตัวเข้าออก 
(Stoop in/out) 

  

4 ยกขาด้านข้าง 
(Leg lift swd) 

   4 ห้อยตัวยกขา 
(Hang leg lifts) 

  

5 สะพานโค้ง 
(Bridge) 

   5 ลุกขึ้นนั่ง 
(Crunchies) 

  

6 ยืนพับล าตัว 
(Trunk bend) 

   6 ไต่เชือก 
(Rope climb) 

  

7 นั่งแยกขาพับล าตัว 
(Trunk bend sit) 

   7 ยุบข้อ 
(Dips) 

  

8 เหยียดไหล่ด้านหลัง 
(Shoulder) 

   8 หกสูง 
(Handstand) 

  

 คะแนนรวมความอ่อนตัว 
 

  9 ดันขึ้นหกสูง 
(Press hdst.) 

  

     10 
 

ดันขึ้นหกสูง 
(Swing hdst.) 

  

 คะแนนรวมความอ่อนตัว 
 

   คะแนนรวมความแข็งแรงฯ 
 

 

 
 

คะแนนรวมความแข็งแรงฯ 
 

     

 
 

รวมคะแนน 
 

      

        ผู้ทดสอบ....................................................................... 

         (....................................................................) 

        

 

 


