
  
รายการที ่4 วิง่เก็บของ (Shuttle Run) 
 

 
  
วตัถปุระสงค ์: วดัความคลอ่งตวั 
  
อปุกรณ ์
             1)นาฬกิาจับเวลาอา่นละเอยีด 1/10 วนิาท ี
           2)ทางวิง่เรยีบระหวา่งเสน้ขนาน 2 เสน้ หา่งกนั 10 เมตร ชดิดา้นนอกของ
เสน้ทัง้มวีงกลมขนาดเสน้ผา่นศนูยก์ลาง 50 ซม. ถดัออกไปจากเสน้เริม่ ควรมทีาง
วิง่ใหว้ ิง่ตอ่ไปอกีอยา่งนอ้ย 3 เมตร  
            3)ทอ่นไม ้2 ทอ่น อืน่ๆ 
       
  
เจา้หนา้ที ่: ผูป้ลอ่ยตวัและจับเวลา 1 คน ผูว้างไมแ้ละผูบ้นัทกึ 1 คน 

วธิกีาร:  วางไมท้ัง้สองทอ่นไวต้รงกลางวงทีอ่ยูช่ดิเสน้ตรงขา้มเริม่ ผูรั้บการ
ทดสอบยนืใหเ้ทา้ชดิเสน้เริม่แลว้กลบัปลอ่ยตวัสัง่ "ไป" ใหผู้รั้บการทดสอบวิง่ไป
หยบิทอ่นไมใ่นวงกลม 1 ทอ่น วิง่กลบัมาวางในวงกลมหลงัเสน้เริม่  แลว้กลบัตวัวิง่
ไปหยบิทอ่นไมอ้กีทอ่นหนึง่ว ิง่กลบัมาวางในวงกลมหลงัเสน้เริม่  แลว้วิง่เลยไป  
หา้มโยนไม ้ ถา้วางไมเ่ขา้ในวง  ตอ้งเริม่ตน้ใหม ่
  
การบนัทกึ 
  

บนัทกึเวลาตัง้แตไ่ปจนถงึวางทอ่นไมท้อ่นที ่2 ลง ใหป้ระลอง 2 ครัง้ ใชผ้ล
ของครัง้ทีเ่วลาดทีีส่ดุ 

ขอ้มลู:http://krusripibul.blogspot.com/2014/03/blog-post_18.html 
  
 


