
 
              
 
 
                                                                        

คําส่ังกองทัพอากาศ 
(เฉพาะ) 

ที่ ๔๐/๖๓ 
เร่ือง  การพัฒนาสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

 

  เพ่ือใหกําลังพล ทอ.มีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ มีจิตสํานึกในการรักษาและพัฒนา
สุขภาพรางกายดวยตนเอง พรอมที่จะปฏิบัติหนาที่ราชการไดอยางมีประสิทธิภาพ และเพ่ือใหสอดคลองกับ
สมรรถนะหลักของกองทัพอากาศในดานความพรอมในการปฏิบัติภารกิจและนโยบายการสรางเสริมสุขภาพกําลังพล
ของทางราชการ จึงใหดําเนินการดังนี ้

 ๑. ยกเลิกคําส่ัง ทอ.(เฉพาะ) ที่ ๔๗/๖๐ ลง ๒๗ มิ.ย.60 เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
กาํลังพล ทอ. 

 ๒. ใหกําลังพล ทอ.ทําการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเอง โดยการออกกําลังกายหรือ
เขารับการฝกอบรมประจําสัปดาห 

 ๓. กําลังพล ทอ.ที่จะตองเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก 
   ๓.๑ นายทหารสัญญาบัตร (สําหรับนายทหารสัญญาบัตรชั้นยศ พล.อ.ต.ขึ้นไป  
สามารถเขารวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายไดตามความสมัครใจ) 
  ๓.๒ นายทหารประทวน 
  ๓.๓ ขาราชการกลาโหมพลเรือน 
  3.4 กาํลังพลสํารองเขาทาํหนาที่ทหารเปนการชั่วคราว 
  ๓.5 พนักงานราชการ 
  ๓.6 ลกูจาง 

  ๔. จําแนกการปฏิบัติงานของขาราชการ ทอ. ออกเปน 2 ประเภท ดังน้ี 
   ๔.๑ ผูปฏิบติังานภาคอากาศ  
    4.1.1 ผูปฏิบัติงานเส่ียงอันตรายที่ปฏิบัติงานบนอากาศยาน และรับเงินเพิ่ม 
คาฝาอันตราย ไดแก นักบิน ศิษยการบิน ผูทําการบนอากาศยานเปนประจํา ผูปฏิบัติงานในหองปรับบรรยากาศ 
นักโดดรมซ่ึงปฏิบัติหนาที่นักโดดรมจากอากาศยานเปนประจํา เจาหนาที่ปฏิบัติการพิเศษตอตานการกอการราย 
เจาหนาที่ปฏิบัติการรบแบบจูโจม รวมถึงผูปฏิบัติงานเส่ียงอันตรายประเภทอ่ืน ๆ ในลักษณะเดียวกัน ที่ กห.
กาํหนดเพ่ิมเติมในภายหลัง 
    4.1.2 ผูปฏิบัติงานในตําแหนงที่มีเหตุพิเศษ ที่รับเงินเพิ่มสําหรับตําแหนงที่มีเหตุพิเศษ 
และเขารับการตรวจรางกายที่ สวบ.ทอ. ไดแก เจาหนาที่ควบคุมจราจรทางอากาศ เจาหนาที่ควบคุมอากาศยาน
และแจงเตือน และผูบังคับอากาศยานไรคนขับ รวมถึงผูปฏิบัติงานในตําแหนงที่มีเหตุพิเศษประเภทอ่ืน ๆ  
ในลักษณะเดียวกัน ที่ กห.กําหนดเพิ่มเติมในภายหลัง 
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   ๔.๒ ผูปฏิบัติงานภาคพื้น หมายถึง ผูปฏิบัติงานอ่ืน ๆ ที่นอกเหนือจากขอ 4.1  

 5. การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหกระทําเปนประจําทุกป ๆ ละ ๒ ครั้ง 
ภายในหวงระยะเวลา ดังนี้ 
  5.๑ คร้ังท่ี ๑ ระหวางเดือน ธ.ค. - ก.พ.ของปถัดไป 
  5.๒ คร้ังท่ี ๒ ระหวางเดือน มิ.ย. - ส.ค. 

 6. การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหปฏิ บัติตามผนวก ก และทดสอบ
ตามลําดับดังนี้ 
  6.๑ ลําดับที่ ๑ การดันพ้ืน (PUSH-UP) 
  6.๒ ลําดับที่ ๒ การลุกนั่ง (SIT-UP) 
  6.๓ ลําดับที่ ๓ การว่ิง ๒.๔ กม. หรือการเดิน ๓.๒ กม. (การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
กําลังพล ทอ. ในการเดิน ๓.๒ กม. ใหใชสําหรับผูที่มีอายุ ๕๐ ปขึ้นไป หรือผูที่ มีสุขภาพรางกายไมพรอม 
ที่จะทําการว่ิงได)  

 7. เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหใชเกณฑตามตารางในผนวก ก 
ทายคําสั่งนี้  
  7.๑ ผูปฏิบัติงานภาคอากาศ ตองมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดคะแนนรวมกัน
ทั้ง ๓ รายการ ไมตํ่ากวา ๒๑๐ ใน ๓๐๐ คะแนน จึงจะถือวาผานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  7.๒ ผูปฏิบัติงานภาคพื้น ตองมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดคะแนนรวมกัน 
ทั้ง ๓ รายการ ไมต่ํากวา ๑๕๐ ใน ๓๐๐ คะแนน จึงจะถือวาผานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  7.3 ผูท่ีไมสามารถเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใหนําใบรับรองแพทยมาแสดง
กับคณะเจาหนาที่ควบคุมการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของสวนราชการกอนทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และสําเนาไวเพ่ือใชประกอบการรายงานผล 

 8. การบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหบันทึกลงในระบบบันทึกผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

 ๙. ใหสวนราชการตาง ๆ ของ ทอ.มีหนาที่รับผิดชอบ ดังนี้ 
  ๙.๑ นขต.ทอ. 
   ๙.๑.๑ แตงตั้งคณะเจาหนาที่ควบคุมการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล 
ของสวนราชการ เพ่ือทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายแกกําลังพลภายในสวนราชการ และพิจารณา 
หาแนวทางที่จะเปนการเพิ่มแรงจูงใจ ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของกําลังพลภายในสวนราชการได 
ตามความเหมาะสม ตลอดจนการดําเนินการทางวินัยทหารสําหรับผูที่ไมปฏิบัติตามแบบธรรมเนียมที่กําหนด 
   ๙.๑.๒ กําหนดวันเวลาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใหทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายแกกําลังพลใหเสร็จสิ้นภายใน ๑ วันทําการ และกําหนดวันทดสอบสํารองภายใน ๑๐ วันทําการ นับถัดจาก
วันจริง เพื่อใหกําลังพลท่ีติดราชการหรือภารกิจจําเปนตาง ๆ ไดเขารวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกคน 
   ๙.๑.3 จัดอบรมเพ่ือใหคําแนะนําในการเตรียมความพรอมกอนทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายลวงหนาอยางนอย ๒ สัปดาห กอนวันที่จัดใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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   ๙.๑.4 ตรวจสอบสภาพรางกายกอนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (อุณหภูมิ 
และความดัน โลหิ ต ) และสภาพอากาศ เพ่ื อให ก ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีป ระสิท ธิภาพ 
และเกิดความปลอดภัยสูงสุด 
   ๙.๑.๕ จัดใหมีการอบอุนรางกายกอนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
และปฏิบัติตามขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามขอ 6 อยางเครงครัด 
   ๙.๑.๖ สถานที่สําหรับใชทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ควรคํานึ งถึ ง 
ความเปนมาตรฐานและความปลอดภัย ไมทําใหเกิดอุบัติเหตุ ตองมีบุคลากรทางการแพทยและรถพยาบาล
เตรียมพรอมในบริเวณสถานที่ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกคร้ัง (นขต.ทอ.หนวยที่ตั้งดอนเมือง 
ประสาน พอ. เพ่ือขอรับการสนับสนุนรถพยาบาล และเจาหนาที่ทางการแพทย) 
   ๙.๑.๗ รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลภายในสวนราชการ
ใหรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนคะแนน 1 - 100 (การทดสอบแตละประเภทคะแนนเต็ม 
๑๐๐ คะแนน) และบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามผนวก ข ผนวก ค ผนวก ง ผนวก จ และผนวก ฉ  
ทายคําสั่งนี้ โดยบันทึกในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหเสร็จสิ้นภายใน  
๑๐ วันทําการ หลังสิ้นสุดหวงระยะเวลาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามขอ 5 
   ๙.๑.๘ ผูท่ีไมผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามขอ 7 ให กพ.ทอ. 
และสวนราชการตนสังกัด หรือสวนราชการท่ีทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลผูน้ัน พัฒนาสมรรถภาพ
ใหสามารถผานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หรือใหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑที่ดีขึ้น 
ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งตอไป โดยใหดําเนินการ ดังน้ี 
    ๙.๑.๘.๑ เม่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายไมผานครั้งที่ ๑ จัดใหมีกิจกรรม
การฝกอบรมใหความรู และใหคําแนะนํา วิธีการเตรียมความพรอมของรางกาย และเขารวมการออกกําลังกาย
ในวันที่มกีารฝกอบรมประจําสัปดาหทุกวันพุธ  
    ๙.๑.๘.๒ เมื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายไมผานติดตอกัน ๒ คร้ัง ใหกวดขัน
การเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในการฝกอบรมประจําสัปดาหทุกวันพุธ และกอนทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ๑ เดือน ใหสวนราชการจัดใหมีการออกกําลังกายทุกวัน เปนเวลาอยางนอย ๓๐ นาที  
หลังเวลาเลิกงาน หรือในหวงเวลาท่ีเหมาะสม 
    ๙.๑.๘.๓ เม่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายไมผานติดตอกันมากกวา ๒ ครั้ง
ขึ้นไป ใหดําเนินการดังนี้ 
     ๙.๑.๘.๓ (๑) ในกรณีที่เปนผูปฏิบัติงานภาคอากาศ ใหพิจารณา
ปรับยายออกจากหนวยและ/หรือตําแหนงน้ัน โดยใหไปอยูในหนวยและ/หรือตําแหนงที่ เหมาะสมกับ
สมรรถภาพรางกาย 
     ๙.๑.๘.๓ (๒) ในกรณีที่เปนผูมีสิทธิเขารับการศึกษาในหลักสูตร
ของกองทัพอากาศที่ตองการผูที่มีสมรรถภาพรางกายดี ใหงดพิจารณาเขารับการศึกษาหลักสูตรในวาระนั้น ๆ 
     ๙.๑.๘.๓ (๓) ใหพิจารณาบําเหน็จในวาระนั้น ๆ ไมเกิน ๐.๕ ขั้น 
   ๙.๑.๙ ผูที่ ไม เข ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยไมมี เหตุ อันควร  
ให หน.สวนราชการ พิจารณาดําเนินการตามคําสั่ง ทอ.(เฉพาะ) ที่ ๔๘/๕๘ ลง ๒ ต.ค.๕๘ เร่ือง กําหนดแนวทาง
การลงทัณฑและการปฏิบัติกรณีขาราชการ สังกัด ทอ. กระทําผิดวินัยทหาร ผนวก ก ขอ ๑.๓ ขาดการเรียกชื่อ 
 

สํารวจยอด ... 
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สํารวจยอด หรือขาดการฝกอบรมประจําสัปดาห (ตามระเบียบ ทอ.วาดวยการฝกอบรมประจําสัปดาห พ.ศ.๒๕๕๒  
หมวด ๒ การออกกําลังกาย ขอ ๑๑ ใหสวนราชการจัดใหมีการออกกําลังกาย โดยการเลนกีฬาเปนบุคคล 
หรือหมูคณะ หรือจัดใหมีการแขงขันกีฬาภายในสวนราชการ หรือฝกกายบริหารตามความเหมาะสม  
และใหมีการทดสอบสมรรถภาพรางกายตามท่ี ทอ.กําหนด) และขอ ๑.๑๓ ฝาฝนหรือไมปฏิบัติตามขอบังคับ
ระเบียบหรือคําสั่งของทางราชการ และใหนําไปประกอบการพิจารณาบําเหน็จประจําป รวมทั้งรายงานให  
กพ.ทอ.ทราบ 
   ๙.๑.๑๐ บันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลภายในหนวย 
ในแตละป ใหถูกตอง ตรงตามความเปนจริง และนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายไปใชในการพัฒนา 
ใหกําลังพลมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรง สมบูรณ 
   ๙.๑.๑๑ บันทึกขอมูลกําลังพลของ ทอ.ท่ีรับบริการทางการแพทย คาใชจาย 
การรักษาพยาบาล และจํานวนครั้งในการเขารับการรักษาพยาบาล ไมนับรวมที่เกิดจากอุบัติเหตุตามผนวก ฉ 
ทายคําสั่งนี้ ลงในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. และ พอ. ดําเนินการวิเคราะห
หาความสัมพันธเชื่อมโยงกับสถิติการเขารับการรักษาพยาบาลในโรงพยาบาลของ ทอ. และการเบิกจายเก่ียวกับ
การรักษาพยาบาลของกําลังพล ทอ. 
  ๙.๒ หนวยราชการสนาม หรือหนวยแยก ใหทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ณ หนวยที่ตั้งที่อยูใกลเคียง เชน สร.ดอยอินทนนท ใหมาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ณ บน.๔๑ เปนตน 
แลวรายงานใหสวนราชการตนสังกัด บันทึกผลการทดสอบในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของกําลังพล ทอ.  
  ๙.๓ จร.ทอ.ตรวจสอบการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามแบบธรรมเนียม 
ที่กําหนด โดยกําหนดไวในหัวขอการตรวจการปฏิบัติราชการของ นขต.ทอ. และสุมทดสอบฯ กําลังพลของ นขต.ทอ.
ที่เขารับการตรวจ อยางนอยจํานวนรอยละ 10 ของกําลังพลแตละประเภทที่จะตองเขารับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามขอ 3 ที่มาปฏิบัติราชการในวันนั้น 
  ๙.4 พอ. 
   ๙.4.๑ ใหความรู เกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายแก กําลังพล ทอ.  
และฝกอบรมคณะเจาหนาที่ควบคุมการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของ นขต.ทอ.  
   ๙.4.๒ สนับสนุนรถพยาบาล และเจาหนาที่ทางการแพทย สําหรับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของ นขต.ทอ.หนวยที่ตั้งดอนเมือง ตามขอ ๙.๑.๖ 
   ๙.4.๓ วิเคราะหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนรายบุคคล และแจงผล 
การวิเคราะหตามความเหมาะสม 
   ๙.4.๔ วิเคราะหหาความสัมพันธเชื่อมโยงกับสถิติการเขารับการรักษาพยาบาล 
ในโรงพยาบาลของ ทอ. และการเบิกจายเก่ียวกับการรักษาพยาบาลของกําลังพล ทอ. รวมทั้งแนวโนมการเพิ่มข้ึน
หรือลดลง กับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. เพ่ือเปนขอมูลในการพัฒนาและขยายผล 
การดําเนินการใหมีผลสัมฤทธ์ิที่สูงข้ึน 
   ๙.4.5 รายงานผลการวิเคราะหการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของ ทอ.
พรอมทั้งขอเสนอแนะนําเรียน ผบ.ทอ. ผาน กพ.ทอ. เพ่ือทราบภายในเดือน ต.ค. 
  ๙.5 สถานพยาบาลของ ทอ. รายงานขอมูลการเขารับการรักษาพยาบาลและการเบิกจาย
เก่ียวกับการรักษาพยาบาลของกําลังพล ทอ. ตามผนวก ฉ ในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
กําลังพล ทอ. ทายคําสั่งน้ี (คร้ังที่ ๑ เดือน ก.พ. และครั้งท่ี ๒ เดือน ส.ค.) 

9.6  กพ.ทอ. ... 



- 5 - 
   
  ๙.6   กพ.ทอ.  
   ๙.6.๑ ควบคุมดูแลระบบการบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล 
ใหเกิดประสิทธิภาพ และสามารถนําไปประยุกตใชกับระบบงานอ่ืนใหเกิดประโยชนอยางสูงสุด 
   ๙.6.๒ ควบคุมการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ให เปนไป 
ตามแบบธรรมเนียมที่กําหนด 

 ๑๐. การรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล 
  ๑๐.๑ ผูที่ไปชวยปฏิบัติหนาที่ราชการในสวนราชการใด ใหสวนราชการนั้นบันทึกผล
การทดสอบในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
  ๑๐.๒ ผูที่ไปปฏิบัติราชการสนาม ใหสวนราชการนั้นดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แลวสงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหสวนราชการตนสังกัด เพ่ือบันทึกผลการทดสอบในระบบบันทึกผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ.   
  ๑๐.๓ ผูที่ไปฝกหรือศึกษาหลักสูตรทั้งในและตางประเทศและผูที่เดินทางไปราชการ  
ใหสวนราชการตนสังกัด แนบหลักฐานการอนุมัติใหไปฝกหรือศึกษาหรือเดินทางไปราชการ ในระบบบันทึกผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
  ๑๐.๔ ผูที่เจ็บปวยหรือมีสภาพรางกายไมพรอมที่จะทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายได 
ใหสวนราชการนั้น ระบุเหตุผลความจําเปน พรอมแนบหลักฐานใบรับรองแพทย ในระบบบันทึกผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
  ๑๐.๕ ผูท่ีไมเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใหระบุเหตุผลในระบบบันทึกผล
การทดสอบ หากไมมีเหตุอันควรใหดําเนินการพิจารณาลงทัณฑตามขอ ๙.๑.๙ และรายงานให กพ.ทอ.ทราบ  

 ทั้งนี้  ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป 
 
           สั่ง   ณ   วันที่   ๑๔   กรกฎาคม  พ.ศ.๒๕๖3 
 
 

             (ลงชื่อ) พล.อ.อ.มานัต  วงษวาทย 
       (มานัต  วงษวาทย) 
                                   ผบ.ทอ. 
การแจกจาย 
 - นขต.ทอ. และ นขต.กพ.ทอ. 
 
สําเนาถูกตอง 
(ลงช่ือ)   น.อ.กิติรัช  ศรสีังข 
   (กิติรัช  ศรีสังข) 
    ผอ.กคพ.สปพ.กพ.ทอ.  จ.อ.หญิง ศมศุทธิ์ ฯ  พิมพ/ทาน 
                 16 ก.ค.๖3       น.ท.อัศวิน ฯ           ตรวจ       
 
                                                                                 



น.ท. ราง ก.ค.๖3 

ร.ท.หญิง พิมพ/ทาน ก.ค.๖3 

น.อ. ตรวจ ก.ค.๖3 

น.อ. ตรวจ ก.ค.๖3 

พล.อ.ต. ตรวจ ก.ค.๖3 

พล.อ.ต. ตรวจ ก.ค.๖3 

พล.อ.ท. ตรวจ ก.ค.๖3 

 

ผนวก ก 
ประกอบคําสั่ง ทอ.(เฉพาะ) ที่ ๔๐/63 ลง ๑๔ ก.ค.63 เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

--------------------------------------- 

การดําเนินการทดสอบ 

การทดสอบรายการท่ี 1 การดันพ้ืน 

 1.  การปฏิบัติของผูรับการทดสอบ 
  1.1  ทาเร่ิมตน นอนควํ่าหนา ขาชิดกัน ลําตัวตั้งแตศีรษะถึงปลายเทาตรงเปนแนว
เดียวกัน ปลายเทาชิดกันหรือหางกันไมเกิน 30 ซม. จรดลงบนพ้ืน ฝามือทั้งสองวางควํ่าอยูบนพื้นตรงแนวไหล 
ขอศอกเหยียดตรง สําหรับกําลังพล เพศหญิง เขาทั้งสองแตะพื้นได 
  1.2 การปฏิบัติ งอแขน ลดตัวลงจนหนาอกแตะพ้ืนหรือสัมผัสมือของกรรมการผูทดสอบ 
(ในเวลาทดสอบ) แลวดันพ้ืนกลับไปอยูในทาเริ่มตน ปฏิบัติซ้ําใหมากที่สุดเทาที่จะทําไดภายในเวลา 1 นาที 

 2. การปฏิบัติของกรรมการผูทดสอบ 
  2.1 นั่งลงขาง ๆ ผูรับการทดสอบ เอาฝามือคว่ําลงบนพื้นตรงกับหนาอกตอนลางของ
ผูรับการทดสอบ เร่ิมจับเวลาพรอมกับผูรับการทดสอบเริ่มปฏิบัติ 
  2.2 แตละครั้งท่ีผูรับการทดสอบงอแขน ลดตัวลงจนกระทั่งหนาอกสัมผัสหลังมือ
กรรมการผูทดสอบ และดันตัวข้ึนอยูในทาเริ่มตนโดยถูกตอง ใหนับ 1 และนับตอไปทุกครั้งท่ีปฏิบัติถูกตอง  
(ใหหยุดนับในครั้งที่ผูรับการทดสอบปฏิบัติไมถูกตอง) จนหมดเวลา 1 นาที 
  2.3 บันทึกจํานวนคร้ังที่ผูรับการทดสอบปฏิบัติไดโดยถูกตอง ลงในแบบบันทึกผล 
การทดสอบแลวใหผูรับการทดสอบลงช่ือรับทราบและยืนยันผลการทดสอบดวย 

 3. คําแนะนําการปฏิบัติ 
  3.1 ทุกครั้งท่ีผูรับการทดสอบดันตัวขึ้น แขนท้ังสองตองเหยียดตรง ลําตัวและขาเหยียดตรง
เปนแนวเดียวกัน ไมใหดันไหลข้ึนกอนสะโพก หรอืยกสะโพกข้ึนกอนไหล 
  3.2 ทุกคร้ังที่ผูรับการทดสอบ งอแขน ลดตัวลง หนาอกตองสัมผัสมือของกรรมการ 
ผูทดสอบขาตองไมสัมผัสพ้ืน 
  3.3 ผูรับการทดสอบจะหยุดพักไดโดยใหอยูในทาเริ่มตน แตยังคงจับเวลาตอไป 
  3.4 กรรมการจับเวลาควรขานเวลาใหผูรับการทดสอบทราบเมื่อเวลาผานไป 30 วินาที 
และทุก ๆ วินาทีเมื่อเหลืออีก 10 วินาที จะหมดเวลา 
  3.5 ควรจัดใหมีกรรมการจับเวลาทําหนาที่เฉพาะการจับเวลาเทานั้นอีกคนหนึ่ง 
  3.6 สําหรับผูที่นายทหารแพทยตรวจแลวเห็นควรใหผอนผันการทดสอบ ใหกรรมการ 
ผูทดสอบผอนผันทาการปฏิบัติของผูรับการทดสอบ เพียงเทาที่จะสามารถปฏิบัติได 

 4. การใหคะแนน 
  ตามตารางที่ 1  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การดันพ้ืน” 

 
--------------------------------------- 

 
 
 
 



การทดสอบรายการท่ี 2 การลุกนั่ง 

 1. การปฏิบัติของผูรับการทดสอบ 
  1.1 ทาเริ่มตน นอนหงาย งอเขา ใหขาทอนบนและทอนลางทํามุม 90 องศา ที่หัวเขา
เทาวางราบกับพ้ืนชิดกันหรือหางกันไมเกิน 30 ซม. นิ้วมือทั้งสองขางประสานกันหลังศีรษะ (บริเวณทายทอย) 
สําหรับกําลังพล เพศหญิง ปลอยมือแขนเหยียดตรงเหนือศีรษะได 
  1.2 การปฏิบัติ ยกลําตัวทอนบนข้ึนจนลําตัวตรงไดฉากกับพื้น แลวเอนตัวลงนอนอยูใน
ทาเร่ิมตน ปฏิบัติซํ้าใหมากครั้งท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 

 2. การปฏิบัติของกรรมการผูทดสอบ 
  2.1 นั่งคุกเขาตรงเทาของผูรับการทดสอบ จับขอเทาของผูรับการทดสอบลงกับพ้ืน 
ใหมั่นเริ่มจับเวลา พรอมกับผูรับการทดสอบเร่ิมปฏิบัติ 
  2.2 แตละครั้งท่ีผูรับการทดสอบลุกข้ึนนั่งไดถูกตอง และกลับไปอยูทาเร่ิมตน ใหนับ 1 
และนับตอ ๆ ไปทุกคร้ังที่ปฏิบัติถูกตอง จนหมดเวลา 1 นาที 
  2.3  บันทึกจํานวนครั้งท่ีผูรับการทดสอบปฏิบัติไดถูกตอง ภายในเวลา 1 นาที ลงใน
แบบบันทึกผลการทดสอบ และใหผูรับการทดสอบลงชื่อรับทราบ และยืนยันผลการทดสอบดวย 

 3. คําแนะนําการปฏิบัติ 
  3.1 ถาผูรับการทดสอบมือหลุดจากศีรษะในการปฏิบัติครั้งใด หรือยกลําตัวทอนบนขึ้น
ไดไมถึงแนวต้ังฉากกับพ้ืน ไมใหนับการปฏิบัติในคร้ังน้ัน 
  3.2 ผูรับการทดสอบจะหยุดพักการปฏิบัติไดโดยใหอยูในทานั้น แตยังคงจับเวลาตอไป 
  3.3 กรรมการจับเวลา ควรขานเวลาใหผูรับการทดสอบทราบเมื่อเวลาผานไป 30 วินาที 
และทุก ๆ วินาที เมื่อเหลืออีก 10 วินาที จะหมดเวลา 
  3.4 ควรจัดใหมีกรรมการจับเวลาทําหนาที่เฉพาะการจับเวลาเทานั้นอีกคนหนึ่ง 
  3.5 สําหรับผูที่นายทหารแพทยตรวจแลวเห็นควรใหผอนผันการทดสอบ ใหกรรมการ 
ผูทดสอบผอนผันทาการปฏิบัติของผูรับการทดสอบ เพียงเทาที่จะสามารถปฏิบัติได 

 4. การใหคะแนน 
  ตามตารางที่ 2  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การลุกนั่ง” 
 

--------------------------------------- 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การทดสอบรายการท่ี 3  การวิ่ง (หรือการเดิน) 

 1. การปฏิบัติของผูรับการทดสอบ  
  1.1 การแตงกาย เลือกแตงกายชุดกีฬาที่เหมาะสม ไมคับหรือหลวมจนเกินไป รองเทา 
ที่ใช ควรเปนรองเทาผาใบหรือรองเทากีฬาที่เหมาะสมสําหรับการว่ิง (หรือการเดิน) 
  1.2 การว่ิง เมื่อไดรับสัญญาณออกว่ิง ใหออกว่ิงจากจุดเริ่มตนท่ีกําหนดไปจนครบ
ระยะทาง 2.4 กม. หากเปนการว่ิงพรอมกันหลาย ๆ คน ใหตางคนตางวิ่ง ไมจําเปนตองเขาระเบียบหรือ 
เทาพรอม ระหวางการว่ิงอาจเดินสลับบางก็ได 
  1.3 ผูรับการทดสอบที่มีอายุเกิน 50 ปขึ้นไป (นับถึงวันทดสอบ) หรือผูที่นายทหารแพทย
มีความเห็นใหเดินแทนว่ิง ใหสามารถทดสอบดวยการเดิน 3.2 กม. แทน 

 2. การปฏิบัติของกรรมการผูทดสอบ 
  2.1 กําหนดจุดเริ่มตน และปลายทาง ของการว่ิงใหไดระยะทาง 2.4 กม. หรือการเดิน 
ที่ระยะทาง 3.2 กม. 
  2.2 ใหสัญญาณผูรับการทดสอบการว่ิง (หรือการเดิน) และเริ่มจับเวลาการว่ิง (หรือการเดิน) 
ของผูรับการทดสอบจนว่ิงครบ 2.4 กม. (หรือเดิน 3.2 กม.) 
  2.3 บันทึกเวลา (เปนนาที : วินาที ) ท่ีผูรับการทดสอบใชในการวิ่ง หรือการเดิน 
ครบตามระยะทางที่กําหนดในแบบบันทึกผลการทดสอบ และใหผูรับการทดสอบลงชื่อรับทราบและยืนยัน 
ผลการทดสอบดวย 

 3. คําแนะนําการปฏิบัติ 
  3.1 จะใหผูรับการทดสอบการวิ่ง (หรือการเดิน) ทีละคนหรือหลายคนพรอมกันก็ได 
  3.2 ควรใชกรรมการผูทดสอบ 1 คน จับเวลาผูรับการทดสอบคราวเดียวกันไมเกิน 4 คน  
  3.3 ถาเปนการวิ่ง (หรือการเดิน) บนถนนหรือภูมิประเทศ ควรกําหนดจุดวกกลับ 
ที่ จุดก่ึงกลางระยะทางการว่ิง (หรือการเดิน) เพ่ือใหผูรับการทดสอบกลับครบตามระยะทางที่ กําหนด 
ที่จุดเริ่มตนพอดี 

 4. การใหคะแนน 
  4.1 ว่ิง 2.4 กม. ตามตารางท่ี 3  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” 
  4.2 เดิน 3.2 กม. ตามตารางที่ 4  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การเดิน” 
 

--------------------------------------- 

 

 

 

 

 

 

 

 



เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

ตารางท่ี 1  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การดันพ้ืน” 

เพศ ชาย หญิง 

       อายุ 
จํานวนครั้ง 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ 
๒ ๓ ๓ ๓ ๔ ๔ ๔ ๕ ๑๑ 
๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๗ ๗ ๑๐ ๒๑ 
๔ ๖ ๗ ๘ ๑๐ ๑๐ ๑๐ ๑๔ ๓๐ 
๕ ๘ ๙ ๑๑ ๑๓ ๑๓ ๑๓ ๑๙ ๔๐ 
๖ ๙ ๑๑ ๑๓ ๑๕ ๑๖ ๑๖ ๒๓ ๕๐ 
๗ ๑๑ ๑๓ ๑๖ ๑๘ ๑๙ ๑๙ ๒๘ ๕๓ 
๘ ๑๓ ๑๕ ๑๘ ๒๑ ๒๒ ๒๒ ๓๒ ๕๕ 
๙ ๑๕ ๑๗ ๒๑ ๒๔ ๒๖ ๒๖ ๓๗ ๕๘ 

๑๐ ๑๖ ๑๙ ๒๓ ๒๗ ๒๙ ๒๙ ๔๑ ๖๐ 
๑๑ ๑๘ ๒๑ ๒๖ ๓๐ ๓๒ ๓๒ ๔๖ ๖๓ 
๑๒ ๒๐ ๒๓ ๒๘ ๓๓ ๓๕ ๓๕ ๕๐ ๖๕ 
๑๓ ๒๑ ๒๖ ๓๐ ๓๖ ๓๘ ๓๘ ๕๒ ๖๘ 
๑๔ ๒๓ ๒๘ ๓๓ ๓๘ ๔๑ ๔๑ ๕๕ ๗๐ 
๑๕ ๒๕ ๓๐ ๓๕ ๔๑ ๔๔ ๔๔ ๕๗ ๗๓ 
๑๖ ๒๖ ๓๒ ๓๘ ๔๔ ๔๗ ๔๗ ๕๙ ๗๕ 
๑๗ ๒๘ ๓๔ ๔๐ ๔๗ ๕๐ ๕๐ ๖๑ ๗๘ 
๑๘ ๓๐ ๓๖ ๔๓ ๕๐ ๕๓ ๕๓ ๖๔ ๘๐ 
๑๙ ๓๑ ๓๘ ๔๕ ๕๓ ๕๖ ๕๖ ๖๖ ๘๓ 
๒๐ ๓๓ ๔๐ ๔๘ ๕๕ ๕๙ ๕๙ ๖๘ ๘๕ 
๒๑ ๓๕ ๔๒ ๕๐ ๕๘ ๖๒ ๖๒ ๗๐ ๘๘ 
๒๒ ๓๖ ๔๔ ๕๓ ๖๐ ๖๕ ๖๕ ๗๓ ๙๐ 
๒๓ ๓๘ ๔๖ ๕๕ ๖๓ ๖๘ ๖๘ ๗๕ ๙๓ 
๒๔ ๔๐ ๔๘ ๕๘ ๖๕ ๗๑ ๗๑ ๗๗ ๙๕ 
๒๕ ๔๒ ๕๐ ๖๐ ๖๘ ๗๔ ๗๔ ๘๐ ๙๘ 
๒๖ ๔๓ ๕๒ ๖๓ ๗๐ ๗๖ ๗๖ ๘๒ ๑๐๐ 
๒๗ ๔๕ ๕๔ ๖๕ ๗๓ ๗๙ ๗๙ ๘๔ 

 
๒๘ ๔๗ ๕๖ ๖๘ ๗๕ ๘๒ ๘๒ ๘๖ 

 
๒๙ ๔๘ ๕๘ ๗๐ ๗๘ ๘๕ ๘๕ ๘๙ 

 
๓๐ ๕๐ ๖๐ ๗๓ ๘๐ ๘๘ ๘๘ ๙๑ 

 
๓๑ ๕๒ ๖๒ ๗๕ ๘๓ ๙๑ ๙๑ ๙๓ 

 
๓๒ ๕๔ ๖๔ ๗๘ ๘๕ ๙๔ ๙๔ ๙๕ 

 
๓๓ ๕๖ ๖๖ ๘๐ ๘๘ ๙๗ ๙๗ ๙๘ 

 



ตารางที่ 1  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การดันพ้ืน” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

       อายุ 
จํานวนครั้ง 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

๓๔ ๕๘ ๖๘ ๘๓ ๙๐ ๙๘ ๙๘ ๑๐๐ 
 

๓๕ ๖๐ ๗๐ ๘๕ ๙๓ ๙๙ ๑๐๐ 
  

๓๖ ๖๒ ๗๒ ๘๘ ๙๕ ๑๐๐ 
   

๓๗ ๖๔ ๗๔ ๙๐ ๙๘ 
    

๓๘ ๖๖ ๗๖ ๙๓ ๑๐๐ 
    

๓๙ ๖๘ ๗๘ ๙๕ 
     

๔๐ ๗๐ ๘๐ ๙๘ 
     

๔๑ ๗๒ ๘๒ ๑๐๐ 
     

๔๒ ๗๔ ๘๔ 
      

๔๓ ๗๖ ๘๖ 
      

๔๔ ๗๘ ๘๘ 
      

๔๕ ๘๐ ๙๐ 
      

๔๖ ๘๒ ๙๒ 
      

๔๗ ๘๔ ๙๔ 
      

๔๘ ๘๖ ๙๖ 
      

๔๙ ๘๘ ๙๘ 
      

๕๐ ๙๐ ๑๐๐ 
      

๕๑ ๙๒ 
       

๕๒ ๙๔ 
       

๕๓ ๙๖ 
       

๕๔ ๙๘ 
       

๕๕ ขึ้นไป ๑๐๐ 
       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ตารางที่ 2  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การลุกนั่ง” 

เพศ ชาย หญิง 
        อายุ 
จํานวนครั้ง 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ 
๒ ๓ ๓ ๓ ๔ ๓ ๔ ๕ ๘ 
๓ ๔ ๕ ๕ ๖ ๕ ๗ ๙ ๑๕ 
๔ ๖ ๖ ๗ ๙ ๗ ๑๐ ๑๓ ๒๒ 
๕ ๗ ๘ ๑๐ ๑๒ ๙ ๑๓ ๑๗ ๒๙ 
๖ ๙ ๑๐ ๑๒ ๑๕ ๑๑ ๑๖ ๒๑ ๓๖ 
๗ ๑๑ ๑๒ ๑๔ ๑๗ ๑๓ ๑๙ ๒๖ ๔๓ 
๘ ๑๒ ๑๓ ๑๖ ๒๐ ๑๕ ๒๒ ๓๐ ๕๐ 
๙ ๑๔ ๑๕ ๑๘ ๒๓ ๑๗ ๒๖ ๓๔ ๕๓ 

๑๐ ๑๕ ๑๗ ๒๐ ๒๖ ๑๙ ๒๙ ๓๘ ๕๕ 
๑๑ ๑๗ ๑๙ ๒๒ ๒๘ ๒๑ ๓๒ ๔๒ ๕๘ 
๑๒ ๑๘ ๒๐ ๒๔ ๓๑ ๒๓ ๓๕ ๔๖ ๖๐ 
๑๓ ๒๐ ๒๒ ๒๗ ๓๔ ๒๖ ๓๘ ๕๐ ๖๓ 
๑๔ ๒๒ ๒๔ ๒๙ ๓๖ ๒๘ ๔๑ ๕๓ ๖๕ 
๑๕ ๒๓ ๒๖ ๓๑ ๓๙ ๓๐ ๔๔ ๕๕ ๖๘ 
๑๖ ๒๕ ๒๗ ๓๓ ๔๒ ๓๒ ๔๗ ๕๘ ๗๐ 
๑๗ ๒๖ ๒๙ ๓๕ ๔๕ ๓๔ ๕๐ ๖๐ ๗๓ 
๑๘ ๒๘ ๓๑ ๓๗ ๔๗ ๓๖ ๕๓ ๖๓ ๗๕ 
๑๙ ๒๙ ๓๓ ๓๙ ๕๐ ๓๘ ๕๖ ๖๕ ๗๘ 
๒๐ ๓๑ ๓๔ ๔๑ ๕๒ ๔๐ ๕๘ ๖๘ ๘๐ 
๒๑ ๓๓ ๓๖ ๔๔ ๕๕ ๔๒ ๖๑ ๗๐ ๘๓ 
๒๒ ๓๔ ๓๘ ๔๖ ๕๗ ๔๔ ๖๔ ๗๓ ๘๕ 
๒๓ ๓๖ ๔๐ ๔๘ ๖๐ ๔๖ ๖๗ ๗๕ ๘๘ 
๒๔ ๓๗ ๔๑ ๕๐ ๖๒ ๔๘ ๖๙ ๗๘ ๙๐ 
๒๕ ๓๙ ๔๓ ๕๓ ๖๔ ๕๐ ๗๒ ๘๐ ๙๓ 
๒๖ ๔๑ ๔๕ ๕๕ ๖๗ ๕๔ ๗๕ ๘๓ ๙๕ 
๒๗ ๔๒ ๔๗ ๕๘ ๖๙ ๕๘ ๗๘ ๘๕ ๙๘ 
๒๘ ๔๔ ๔๘ ๖๐ ๗๑ ๖๓ ๘๑ ๘๘ ๑๐๐ 
๒๙ ๔๕ ๕๐ ๖๓ ๗๔ ๖๗ ๘๓ ๙๐ 

 
๓๐ ๔๗ ๕๒ ๖๕ ๗๖ ๗๑ ๘๖ ๙๓ 

 
๓๑ ๔๘ ๕๕ ๖๘ ๗๙ ๗๕ ๘๙ ๙๕ 

 
๓๒ ๕๐ ๕๗ ๗๐ ๘๑ ๗๙ ๙๒ ๙๘ 

 
๓๓ ๕๓ ๕๙ ๗๓ ๘๓ ๘๓ ๙๔ ๑๐๐ 

 
๓๔ ๕๕ ๖๑ ๗๕ ๘๖ ๘๘ ๙๗ 

  
๓๕ ๕๘ ๖๔ ๗๘ ๘๘ ๙๒ ๑๐๐ 

  



ตารางที่ 2  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การลุกนั่ง” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

        อายุ 
จํานวนคร้ัง 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

๓๖ ๖๐ ๖๖ ๘๐ ๙๐ ๙๖ 
   

๓๗ ๖๓ ๖๘ ๘๓ ๙๓ ๑๐๐ 
   

๓๘ ๖๕ ๗๐ ๘๕ ๙๕ 
    

๓๙ ๖๘ ๗๓ ๘๘ ๙๘ 
    

๔๐ ๗๐ ๗๕ ๙๐ ๑๐๐ 
    

๔๑ ๗๓ ๗๗ ๙๓ 
     

๔๒ ๗๕ ๘๐ ๙๕ 
     

๔๓ ๗๘ ๘๒ ๙๘ 
     

๔๔ ๘๐ ๘๔ ๑๐๐ 
     

๔๕ ๘๓ ๘๖ 
      

๔๖ ๘๕ ๘๙ 
      

๔๗ ๘๘ ๙๑ 
      

๔๘ ๙๐ ๙๓ 
      

๔๙ ๙๓ ๙๕ 
      

๕๐ ๙๕ ๙๘ 
      

๕๑ ๙๘ ๑๐๐ 
      

๕๒ ขึ้นไป ๑๐๐ 
       

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ ๓  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” 

เพศ ชาย หญิง 

           อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

7.55 ลงไป ๑๐๐        

7:56 - 8:00 ๙๙        

8:01 - 8:05 ๙๘        
8:06 - 8:10 ๙๘        
8:11 - 8:15 ๙๗        
8:16 - 8:20 ๙๖        
8:21 - 8:25 ๙๖        
8:26 - 8:30 ๙๕        
8:31 - 8:35 ๙๔        
8:36 - 8:40 ๙๔        
8:41 - 8:45 ๙๓        
8:46 - 8:50 ๙๒        
8:51 - 8:55 ๙๑        
8:56 - 9:00 ๙๑        
9:01 - 9:05 ๙๐        
9:06 - 9:10 ๘๙        
9:11 - 9:15 ๘๙ ๑๐๐       
9:16 - 9:20 ๘๘ ๙๙       
9:21 - 9:25 ๘๗ ๙๙       
9:26 - 9:30 ๘๗ ๙๘       
9:31 - 9:35 ๘๖ ๙๘       
9:36 - 9:40 ๘๕ ๙๗       
9:41 - 9:45 ๘๕ ๙๖       
9:46 - 9:50 ๘๔ ๙๖       
9:51 - 9:55 ๘๓ ๙๕       

9:56 - 10:00 ๘๓ ๙๔ ๑๐๐      
10:01 - 10:05 ๘๒ ๙๔ ๙๙      
10:06 - 10:10 ๘๑ ๙๓ ๙๙      
10:11 - 10:15 ๘๑ ๙๒ ๙๘      
10:16 - 10:20 ๘๐ ๙๒ ๙๘      
10:21 - 10:25 ๗๙ ๙๑ ๙๗      
10:26 - 10:30 ๗๙ ๙๐ ๙๖      
10:31 - 10:35 ๗๘ ๙๐ ๙๖      
10:36 - 10:40 ๗๗ ๘๙ ๙๕ ๑๐๐     



ตารางที่ ๓  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การวิ่ง” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

               อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

10:41 - 10:45 ๗๗ ๘๘ ๙๕ ๙๙     
10:46 - 10:50 ๗๖ ๘๘ ๙๔ ๙๙     
10:50 - 10:55 ๗๕ ๘๗ ๙๓ ๙๘     
10:56 - 11:00 ๗๔ ๘๖ ๙๓ ๙๘     
11:01 - 11:05 ๗๔ ๘๖ ๙๒ ๙๗     
11:06 - 11:10 ๗๓ ๘๕ ๙๒ ๙๗     
11:11 - 11:15 ๗๒ ๘๔ ๙๑ ๙๖     
11:16 - 11:20 ๗๒ ๘๔ ๙๑ ๙๖     
11:21 - 11:25 ๗๑ ๘๓ ๙๐ ๙๕     
11:26 - 11:30 ๗๐ ๘๒ ๘๙ ๙๕     
11:31 - 11:35 ๗๐ ๘๒ ๘๙ ๙๔     
11:36 - 11:40 ๖๙ ๘๑ ๘๘ ๙๓     
11:41 - 11:45 ๖๘ ๘๐ ๘๘ ๙๓     
11:46 - 11:50 ๖๘ ๘๐ ๘๗ ๙๒     
11:51 - 11:55 ๖๗ ๗๙ ๘๗ ๙๒     
11:56 - 12:00 ๖๖ ๗๘ ๘๖ ๙๑     
12:01 - 12:05 ๖๖ ๗๘ ๘๕ ๙๑     
12:06 - 12:10 ๖๕ ๗๗ ๘๕ ๙๐     
12:11 - 12:15 ๖๔ ๗๖ ๘๔ ๙๐     

12:16 - 12:20 ๖๔ ๗๖ ๘๔ ๘๙     

12:21 - 12:25 ๖๓ ๗๕ ๘๓ ๘๘     

12:26 - 12:30 ๖๒ ๗๔ ๘๒ ๘๘     

12:31 - 12:35 ๖๒ ๗๔ ๘๒ ๘๗ ๑๐๐    

12:36 - 12:40 ๖๑ ๗๓ ๘๑ ๘๗ ๙๙    

12:41 - 12:45 ๖๐ ๗๒ ๘๑ ๘๖ ๙๙    

12:46 - 12:50 ๖๐ ๗๒ ๘๐ ๘๖ ๙๘    

12:51 - 12:55 ๕๙ ๗๑ ๘๐ ๘๕ ๙๘    

12:56 - 13:00 ๕๘ ๗๐ ๗๙ ๘๕ ๙๗ ๑๐๐ ๑๐๐  

13:01 - 13:05 ๕๗ ๗๐ ๗๘ ๘๔ ๙๖ ๙๙ ๙๙  

13:06 - 13:10 ๕๗ ๖๙ ๗๘ ๘๔ ๙๖ ๙๙ ๙๙  

13:11 - 13:15 ๕๖ ๖๘ ๗๗ ๘๓ ๙๕ ๙๘ ๙๘  

13:16 - 13:20 ๕๕ ๖๘ ๗๗ ๘๒ ๙๕ ๙๘ ๙๘  

 



ตารางที่ ๓  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การวิ่ง” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

               อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

13:21 - 13:25 ๕๕ ๖๗ ๗๖ ๘๒ ๙๔ ๙๗ ๙๗  

13:26 - 13:30 ๕๔ ๖๖ ๗๖ ๘๑ ๙๓ ๙๖ ๙๗  

13:31 - 13:35 ๕๓ ๖๖ ๗๕ ๘๑ ๙๓ ๙๖ ๙๖  

13:36 - 13:40 ๕๓ ๖๕ ๗๔ ๘๐ ๙๒ ๙๕ ๙๖  

13:41 - 13:45 ๕๒ ๖๕ ๗๔ ๘๐ ๙๑ ๙๕ ๙๕  

13:46 - 13:50 ๕๑ ๖๔ ๗๓ ๗๙ ๙๑ ๙๔ ๙๕  

13:51 - 13:55 ๕๑ ๖๓ ๗๓ ๗๙ ๙๐ ๙๔ ๙๔  

13:56 - 14:00 ๕๐ ๖๓ ๗๒ ๗๘ ๙๐ ๙๓ ๙๔  

14:01 - 14:05 ๔๙ ๖๒ ๗๑ ๗๗ ๘๙ ๙๓ ๙๓  

14:06 - 14:10 ๔๘ ๖๑ ๗๑ ๗๗ ๘๘ ๙๒ ๙๓  

14:11 - 14:15 ๔๗ ๖๑ ๗๐ ๗๖ ๘๘ ๙๒ ๙๒  

14:16 - 14:20 ๔๕ ๖๐ ๗๐ ๗๖ ๘๗ ๙๑ ๙๒  

14:21 - 14:25 ๔๔ ๕๙ ๖๙ ๗๕ ๘๗ ๙๑ ๙๑  

14:26 - 14:30 ๔๓ ๕๙ ๖๙ ๗๕ ๘๖ ๙๐ ๙๑  

14:31 - 14:35 ๔๒ ๕๘ ๖๘ ๗๔ ๘๕ ๘๙ ๙๐  

14:36 - 14:40 ๔๑ ๕๗ ๖๗ ๗๔ ๘๕ ๘๙ ๙๐  

14:41 - 14:45 ๔๐ ๕๗ ๖๗ ๗๓ ๘๔ ๘๘ ๘๙  

14:46 - 14:50 ๓๙ ๕๖ ๖๖ ๗๓ ๘๔ ๘๘ ๘๘  

14:51 - 14:55 ๓๗ ๕๕ ๖๖ ๗๒ ๘๓ ๘๗ ๘๘  

14:56 - 15:00 ๓๖ ๕๕ ๖๕ ๗๑ ๘๒ ๘๗ ๘๗  

15:01 - 15:05 ๓๕ ๕๔ ๖๕ ๗๑ ๘๒ ๘๖ ๘๗  

15:06 - 15:10 ๓๔ ๕๓ ๖๔ ๗๐ ๘๑ ๘๖ ๘๖  

15:11 - 15:15 ๓๓ ๕๓ ๖๓ ๗๐ ๘๑ ๘๕ ๘๖  

15:16 - 15:20 ๓๒ ๕๒ ๖๓ ๖๙ ๘๐ ๘๕ ๘๕  

15:21 - 15:25 ๓๑ ๕๑ ๖๒ ๖๙ ๗๙ ๘๔ ๘๕  

15:26 - 15:30 ๒๙ ๕๑ ๖๒ ๖๘ ๗๙ ๘๓ ๘๔  

15:31 - 15:35 ๒๘ ๕๐ ๖๑ ๖๘ ๗๘ ๘๓ ๘๔  

15:36 - 15:40 ๒๗ ๔๙ ๖๐ ๖๗ ๗๗ ๘๒ ๘๓  

15:41 - 15:45 ๒๖ ๔๘ ๖๐ ๖๖ ๗๗ ๘๒ ๘๓  

15:46 - 15:50 ๒๕ ๔๗ ๕๙ ๖๖ ๗๖ ๘๑ ๘๒  



ตารางที่ ๓  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การวิ่ง” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

               อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

15:51 - 15:55 ๒๔ ๔๖ ๕๙ ๖๕ ๗๖ ๘๑ ๘๒  

15:56 - 16:00 ๒๓ ๔๕ ๕๘ ๖๕ ๗๕ ๘๐ ๘๑  

16:01 - 16:05 ๒๒ ๔๔ ๕๘ ๖๔ ๗๔ ๘๐ ๘๑  

16:06 - 16:10 ๒๐ ๔๓ ๕๗ ๖๔ ๗๔ ๗๙ ๘๐  

16:11 - 16:15 ๑๙ ๔๒ ๕๖ ๖๓ ๗๓ ๗๙ ๘๐  

16:16 - 16:20 ๑๘ ๔๑ ๕๖ ๖๓ ๗๓ ๗๘ ๗๙  

16:21 - 16:25 ๑๗ ๔๐ ๕๕ ๖๒ ๗๒ ๗๘ ๗๙  

16:26 - 16:30 ๑๖ ๓๙ ๕๕ ๖๒ ๗๑ ๗๗ ๗๘  

16:31 - 16:35 ๑๕ ๓๘ ๕๔ ๖๑ ๗๑ ๗๖ ๗๘  

16:36 - 16:40 ๑๔ ๓๖ ๕๓ ๖๐ ๗๐ ๗๖ ๗๗  

16:41 - 16:45 ๑๒ ๓๕ ๕๓ ๖๐ ๗๐ ๗๕ ๗๗  

16:46 - 16:50 ๑๑ ๓๔ ๕๒ ๕๙ ๖๙ ๗๕ ๗๖  

16:51 - 16:55 ๑๐ ๓๓ ๕๒ ๕๙ ๖๘ ๗๔ ๗๕  

16:56 - 17:00 ๙ ๓๒ ๕๑ ๕๘ ๖๘ ๗๔ ๗๕  

17:01 - 17:05 ๘ ๓๑ ๕๑ ๕๘ ๖๗ ๗๓ ๗๔  

17:06 - 17:10 ๗ ๓๐ ๕๐ ๕๗ ๖๖ ๗๓ ๗๔  

17:11 - 17:15 ๖ ๒๙ ๔๙ ๕๗ ๖๖ ๗๒ ๗๓  

17:16 - 17:20 ๔ ๒๘ ๔๘ ๕๖ ๖๕ ๗๒ ๗๓  

17:21 - 17:25 ๓ ๒๗ ๔๗ ๕๖ ๖๕ ๗๑ ๗๒  

17:26 - 17:30 ๒ ๒๖ ๔๖ ๕๕ ๖๔ ๗๑ ๗๒  

17:31 - 17:35 ๑ ๒๕ ๔๕ ๕๔ ๖๓ ๗๐ ๗๑  

17:36 - 17:40  ๒๔ ๔๕ ๕๔ ๖๓ ๖๙ ๗๑  

17:41 - 17:45  ๒๓ ๔๔ ๕๓ ๖๒ ๖๙ ๗๐  

17:46 - 17:50  ๒๒ ๔๓ ๕๓ ๖๒ ๖๘ ๗๐  

17:51 - 17:55  ๒๑ ๔๒ ๕๒ ๖๑ ๖๘ ๖๙  

17:56 - 18:00  ๒๐ ๔๑ ๕๒ ๖๐ ๖๗ ๖๙  

18:01 - 18:05  ๑๙ ๔๐ ๕๑ ๖๐ ๖๗ ๖๘  

18:06 - 18:10  ๑๘ ๓๙ ๕๑ ๕๙ ๖๖ ๖๘  

18:11 - 18:15  ๑๗ ๓๘ ๕๐ ๕๙ ๖๖ ๖๗  

18:16 - 18:20  ๑๖ ๓๗ ๔๙ ๕๘ ๖๕ ๖๗  



ตารางท่ี ๓  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

               อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

18:21 - 18:25  ๑๕ ๓๖ ๔๙ ๕๗ ๖๕ ๖๖  

18:26 - 18:30  ๑๔ ๓๕ ๔๘ ๕๗ ๖๔ ๖๖  

18:31 - 18:35  ๑๓ ๓๕ ๔๗ ๕๖ ๖๔ ๖๕  

18:36 - 18:40  ๑๒ ๓๔ ๔๗ ๕๕ ๖๓ ๖๕  

18:41 - 18:45  ๑๐ ๓๓ ๔๖ ๕๕ ๖๒ ๖๔  

18:46 - 18:50  ๙ ๓๒ ๔๕ ๕๔ ๖๒ ๖๔  

18:51 - 18:55  ๘ ๓๑ ๔๕ ๕๔ ๖๑ ๖๓  

18:56 - 19:00  ๗ ๓๐ ๔๔ ๕๓ ๖๑ ๖๒  

19:01 - 19:05  ๖ ๒๙ ๔๔ ๕๒ ๖๐ ๖๒  

19:06 - 19:10  ๕ ๒๘ ๔๓ ๕๒ ๖๐ ๖๑  

19:11 - 19:15  ๔ ๒๗ ๔๒ ๕๑ ๕๙ ๖๑  

19:16 - 19:20  ๓ ๒๖ ๔๒ ๕๑ ๕๙ ๖๐  

19:21 - 19:25  ๒ ๒๕ ๔๑ ๕๐ ๕๘ ๖๐  

19:26 - 19:30  ๑ ๒๕ ๔๐ ๔๙ ๕๘ ๕๙  

19:31 - 19:35   ๒๔ ๔๐ ๔๘ ๕๗ ๕๙  

19:36 - 19:40   ๒๓ ๓๙ ๔๗ ๕๖ ๕๘ ๑๐๐ 

19:41 - 19:45   ๒๒ ๓๘ ๔๖ ๕๖ ๕๘ ๙๙ 

19:46 - 19:50   ๒๑ ๓๘ ๔๕ ๕๕ ๕๗ ๙๘ 

19:51 - 19:55   ๒๐ ๓๗ ๔๔ ๕๕ ๕๗ ๙๘ 

19:56 - 20:00   ๑๙ ๓๖ ๔๓ ๕๔ ๕๖ ๙๗ 

20:01 - 20:05   ๑๘ ๓๖ ๔๒ ๕๔ ๕๖ ๙๖ 

20:06 - 20:10   ๑๗ ๓๕ ๔๑ ๕๓ ๕๕ ๙๖ 

20:11 - 20:15   ๑๖ ๓๔ ๔๐ ๕๓ ๕๕ ๙๕ 

20:16 - 20:20   ๑๕ ๓๔ ๓๙ ๕๒ ๕๔ ๙๔ 

20:21 - 20:25   ๑๕ ๓๓ ๓๘ ๕๒ ๕๔ ๙๔ 

20:26 - 20:30   ๑๔ ๓๒ ๓๗ ๕๑ ๕๓ ๙๓ 

20:31 - 20:35   ๑๓ ๓๒ ๓๖ ๕๑ ๕๓ ๙๒ 

20:36 - 20:40   ๑๒ ๓๑ ๓๕ ๕๐ ๕๒ ๙๑ 

20:41 - 20:45   ๑๑ ๓๑ ๓๔ ๔๙ ๕๒ ๙๑ 

20:46 - 20:50   ๑๐ ๓๐ ๓๓ ๔๘ ๕๑ ๙๐ 



ตารางท่ี ๓  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

               อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

20:51 - 20:55   ๙ ๒๙ ๓๒ ๔๗ ๕๑ ๘๙ 

20:56 – 2๑:00   ๘ ๒๙ ๓๑ ๔๖ ๕๐ ๘๙ 

21:01 - 21:05   ๗ ๒๘ ๓๐ ๔๖ ๔๙ ๘๘ 

21:06 - 21:10   ๖ ๒๗ ๒๙ ๔๕ ๔๘ ๘๗ 

21:11 - 21:15   ๕ ๒๗ ๒๘ ๔๔ ๔๗ ๘๗ 

21:16 - 21:20   ๕ ๒๖ ๒๗ ๔๓ ๔๖ ๘๖ 

21:21 - 21:25   ๔ ๒๕ ๒๖ ๔๒ ๔๖ ๘๕ 

21:26 - 21:30   ๓ ๒๕ ๒๕ ๔๑ ๔๕ ๘๕ 

21:31 - 21:35   ๒ ๒๔ ๒๔ ๔๐ ๔๔ ๘๔ 

21:36 - 21:40   ๑ ๒๓ ๒๓ ๓๙ ๔๓ ๘๓ 

21:41 - 21:45    ๒๓ ๒๒ ๓๘ ๔๒ ๘๓ 

21:46 - 21:50    ๒๒ ๒๑ ๓๘ ๔๑ ๘๒ 

21:51 - 21:55    ๒๑ ๒๐ ๓๗ ๔๐ ๘๑ 

21:56 - 22:00    ๒๑ ๑๙ ๓๖ ๓๙ ๘๑ 

22:01 - 22:05    ๒๐ ๑๘ ๓๕ ๓๙ ๘๐ 

22:06 - 22:10    ๑๙ ๑๗ ๓๔ ๓๘ ๗๙ 

22:11 - 22:15    ๑๙ ๑๖ ๓๓ ๓๗ ๗๙ 

22:16 - 22:20    ๑๘ ๑๕ ๓๒ ๓๖ ๗๘ 

22:21 - 22:25    ๑๘ ๑๔ ๓๑ ๓๕ ๗๗ 

22:26 - 22:30    ๑๗ ๑๓ ๓๐ ๓๔ ๗๗ 

22:31 - 22:35    ๑๖ ๑๒ ๓๐ ๓๓ ๗๖ 

22:36 - 22:40    ๑๖ ๑๑ ๒๙ ๓๒ ๗๕ 

22:41 - 22:45    ๑๕ ๑๐ ๒๘ ๓๒ ๗๔ 

22:46 - 22:50    ๑๔ ๙ ๒๗ ๓๑ ๗๔ 

22:51 - 22:55    ๑๔ ๘ ๒๖ ๓๐ ๗๓ 

22:56 - 23:00    ๑๓ ๗ ๒๕ ๒๙ ๗๒ 

23:01 - 23:05    ๑๒ ๖ ๒๔ ๒๘ ๗๒ 

23:06 - 23:10    ๑๒ ๕ ๒๓ ๒๗ ๗๑ 

23:11 - 23:15    ๑๑ ๔ ๒๒ ๒๖ ๗๐ 

23:16 - 23:20    ๑๐ ๓ ๒๒ ๒๕ ๗๐ 



ตารางท่ี ๓  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

               อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

23:21 - 23:25    ๑๐ ๒ ๒๑ ๒๔ ๖๙ 

23:26 - 23:30    ๙ ๑ ๒๐ ๒๔ ๖๘ 

23:31 - 23:35    ๘  ๑๙ ๒๓ ๖๘ 

23:36 - 23:40    ๘  ๑๘ ๒๒ ๖๗ 

23:41 - 23:45    ๗  ๑๗ ๒๑ ๖๖ 

23:46 - 23:50    ๖  ๑๖ ๒๐ ๖๖ 

23:51 - 23:55    ๖  ๑๕ ๑๙ ๖๕ 

23:56 - 24:00    ๕  ๑๔ ๑๘ ๖๔ 

24:01 - 24:05    ๕  ๑๔ ๑๗ ๖๔ 

24:06 - 24:10    ๔  ๑๓ ๑๗ ๖๓ 

24:11 - 24:15    ๓  ๑๒ ๑๖ ๖๒ 

24:16 - 24:20    ๓  ๑๑ ๑๕ ๖๒ 

24:21 - 24:25    ๒  ๑๐ ๑๔ ๖๑ 

24:26 - 24:30    ๑  ๙ ๑๓ ๖๐ 

24:31 - 24:35      ๘ ๑๒ ๖๐ 

24:36 - 24:40      ๗ ๑๑ ๕๙ 

24:41 - 24:45      ๖ ๑๐ ๕๘ 

24:46 - 24:50      ๕ ๑๐ ๕๗ 

24:51 - 24:55      ๕ ๙ ๕๗ 

24:56 - 25:00      ๔ ๘ ๕๖ 

25:01 - 25:05      ๓ ๗ ๕๕ 

25:06 - 25:10      ๒ ๖ ๕๕ 

25:11 - 25:15      ๑ ๕ ๕๔ 

25:16 - 25:20       ๔ ๕๓ 

25:21 - 25:25       ๓ ๕๓ 

25:26 - 25:30       ๒ ๕๒ 

25:31 - 25:35       ๒ ๕๑ 

25:36 - 25:40       ๑ ๕๑ 

25:41 - 25:45        ๕๐ 

25:46 - 25:50        ๔๙ 



ตารางท่ี ๓  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

               อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

25:51 - 25:55        ๔๘ 

25:56 - 26:00        ๔๖ 

26:01 - 26:05        ๔๕ 

26:06 - 26:10        ๔๔ 

26:11 - 26:15        ๔๓ 

26:16 - 26:20        ๔๒ 

26:21 - 26:25        ๔๑ 

26:26 - 26:30        ๓๙ 

26:31 - 26:35        ๓๘ 

26:36 - 26:40        ๓๗ 

26:41 - 26:45        ๓๖ 

26:46 - 26:50        ๓๕ 

26:51 - 26:55        ๓๔ 

26:56 - 27:00        ๓๒ 

27:01 - 27:05        ๓๑ 

27:06 - 27:10        ๓๐ 

27:11 - 27:15        ๒๙ 

27:16 - 27:20        ๒๘ 

27:21 - 27:25        ๒๗ 

27:26 - 27:30        ๒๕ 

27:31 - 27:35        ๒๔ 

27:36 - 27:40        ๒๓ 

27:41 - 27:45        ๒๒ 

27:46 - 27:50        ๒๑ 

27:51 - 27:55        ๒๐ 

27:56 - 28:00        ๑๘ 

28:01 - 28:05        ๑๗ 

28:06 - 28:10        ๑๖ 

28:11 - 28:15        ๑๕ 

28:16 - 28:20        ๑๔ 



ตารางท่ี ๓  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

               อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ ๑๘ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๖๐ 

28:21 - 28:25        ๑๓ 

28:26 - 28:30        ๑๑ 

28:31 - 28:35        ๑๐ 

28:36 - 28:40        ๙ 

28:41 - 28:45        ๘ 

28:46 - 28:50        ๗ 

28:51 - 28:55        ๖ 

28:56 - 29:00        ๔ 

29:01 - 29:05        ๓ 

29:06 - 29:10        ๒ 

29:11 - 29:15        ๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ ๔ เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การเดิน” 

เพศ ชาย หญิง 

                อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๓๙ ๔๐ - ๖๐ ๑๘ - ๓๙ ๔๐ - ๖๐ 

22:00 ลงไป ๑๐๐       

22:01 - 22:20 ๙๙       

22:21 - 22:40 ๙๘       

22:41 - 23:00 ๙๗       

23:01 - 23:20 ๙๖       

23:21 - 23:40 ๙๕       

23:41 - 24:00 ๙๔ ๑๐๐ ๑๐๐   

24:01 - 24:20 ๙๓ ๙๙ ๙๙   

24:21 - 24:40 ๙๒ ๙๘ ๙๘   

24:41 - 25:00 ๙๑ ๙๗ ๙๗   

25:01 - 25:20 ๙๐ ๙๖ ๙๖   

25:21 - 25:40 ๘๙ ๙๕ ๙๕   

25:41 - 26:00 ๘๘ ๙๔ ๙๔ ๑๐๐ 

26:01 - 26:20 ๘๗ ๙๓ ๙๓ ๙๙ 

26:21 - 26:40 ๘๖ ๙๒ ๙๒ ๙๘ 

26:41 - 27:00 ๘๕ ๙๑ ๙๑ ๙๗ 

27:01 - 27:20 ๘๔ ๙๐ ๙๐ ๙๖ 

27:21 - 27:40 ๘๓ ๘๙ ๘๙ ๙๕ 

27:41 - 28:00 ๘๒ ๘๘ ๘๘ ๙๔ 

28:01 - 28:20 ๘๑ ๘๗ ๘๗ ๙๓ 

28:21 - 28:40 ๘๐ ๘๖ ๘๖ ๙๒ 

28:41 - 29:00 ๗๙ ๘๕ ๘๕ ๙๑ 

29:01 - 29:20 ๗๘ ๘๔ ๘๔ ๙๐ 

29:21 - 29:40 ๗๗ ๘๓ ๘๓ ๘๙ 

29:41 - 30:00 ๗๖ ๘๒ ๘๒ ๘๘ 

30:01 - 30:20 ๗๕ ๘๑ ๘๑ ๘๗ 

30:21 - 30:40 ๗๔ ๘๐ ๘๐ ๘๖ 

30:41 - 31:00 ๗๓ ๗๙ ๗๙ ๘๕ 

31:01 - 31:20 ๗๒ ๗๘ ๗๘ ๘๔ 

31:21 - 31:40 ๗๑ ๗๗ ๗๗ ๘๓ 



ตารางที่ ๔ เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การเดิน” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

                อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๓๙ ๔๐ - ๖๐ ๑๘ - ๓๙ ๔๐ - ๖๐ 

31:41 - 32:00 ๗๐ ๗๖ ๗๖ ๘๒ 

32:01 - 32:20 ๖๙ ๗๕ ๗๕ ๘๑ 

32:21 - 32:40 ๖๘ ๗๔ ๗๔ ๘๐ 

32:41 - 33:00 ๖๗ ๗๓ ๗๓ ๗๙ 

33:01 - 33:20 ๖๖ ๗๒ ๗๒ ๗๘ 

33:21 - 33:40 ๖๔ ๗๑ ๗๑ ๗๗ 

33:41 - 34:00 ๖๒ ๗๐ ๗๐ ๗๖ 

34:01 - 34:20 ๖๐ ๖๙ ๖๙ ๗๕ 

34:21 - 34:40 ๕๘ ๖๘ ๖๘ ๗๔ 

34:41 - 35:00 ๕๖ ๖๗ ๖๗ ๗๓ 

35:01 - 35:20 ๕๔ ๖๖ ๖๖ ๗๒ 

35:21 - 35:40 ๕๒ ๖๔ ๖๔ ๗๑ 

35:41 - 36:00 ๕๐ ๖๒ ๖๒ ๗๐ 

36:01 - 36:20 ๔๘ ๖๐ ๖๐ ๖๙ 

36:21 - 36:40 ๔๖ ๕๘ ๕๘ ๖๘ 

36:41 - 37:00 ๔๔ ๕๖ ๕๖ ๖๗ 

37:01 - 37:20 ๔๒ ๕๔ ๕๔ ๖๖ 

37:21 - 37:40 ๔๐ ๕๒ ๕๒ ๖๔ 

37:41 - 38:00 ๓๘ ๕๐ ๕๐ ๖๒ 

38:01 - 38:20 ๓๖ ๔๘ ๔๘ ๖๐ 

38:21 - 38:40 ๓๔ ๔๖ ๔๖ ๕๘ 

38:41 - 39:00 ๓๒ ๔๔ ๔๔ ๕๖ 

39:01 - 39:20 ๓๐ ๔๒ ๔๒ ๕๔ 

39:21 - 39:40 ๒๘ ๔๐ ๔๐ ๕๒ 

39:41 - 40:00 ๒๖ ๓๘ ๓๘ ๕๐ 

40:01 - 40:20 ๒๔ ๓๖ ๓๖ ๔๘ 

40:21 - 40:40 ๒๒ ๓๔ ๓๔ ๔๖ 

40:41 - 41:00 ๒๐ ๓๒ ๓๒ ๔๔ 

41:01 - 41:20 ๑๘ ๓๐ ๓๐ ๔๒ 

41:21 - 41:40 ๑๖ ๒๘ ๒๘ ๔๐ 



ตารางที่ ๔ เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การเดิน” (ตอ) 

เพศ ชาย หญิง 

              อายุ 
เวลา 

๑๘ - ๓๙ ๔๐ - ๖๐ ๑๘ - ๓๙ ๔๐ - ๖๐ 

41:41 - 42:00 ๑๔ ๒๖ ๒๖ ๓๘ 

42:01 - 42:20 ๑๒ ๒๔ ๒๔ ๓๖ 

42:21 - 42:40 ๑๐ ๒๒ ๒๒ ๓๔ 

42:41 - 43:00 ๘ ๒๐ ๒๐ ๓๒ 

43:01 - 43:20 ๖ ๑๘ ๑๘ ๓๐ 

43:21 - 43:40 ๔ ๑๖ ๑๖ ๒๘ 

43:41 - 44:00 ๒ ๑๔ ๑๔ ๒๖ 

44:01 - 44:20   ๑๒ ๑๒ ๒๔ 

44:21 - 44:40   ๑๐ ๑๐ ๒๒ 

44:41 - 45:00   ๘ ๘ ๒๐ 

45:01 - 45:20   ๖ ๖ ๑๘ 

45:21 - 45:40   ๔ ๔ ๑๖ 

45:41 - 46:00   ๒ ๒ ๑๔ 

46:01 - 46:20       ๑๒ 

46:21 - 46:40       ๑๐ 

46:41 - 47:00       ๘ 

47:01 - 47:20       ๖ 

47:21 - 47:40       ๔ 

47:41 - 48:00       ๒ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ผนวก ข - ๑ 
ประกอบคําสั่ง ทอ.(เฉพาะ) ที่ ๔๐/63 ลง ๑๔ ก.ค.63 เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

                                                                    
แบบรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. (ผูปฏิบัติงานภาคอากาศ) 

สวนราชการ……………………………………………….วัน / เดือน / ป ที่ทดสอบ …………………….. 

ลําดับ ยศ ช่ือ สกุล 
อายุ 
(ป) 

การดันพื้น 
๑ นาท ี

การลุกนั่ง 
๑ นาท ี

ทําเคร่ืองหมาย  
ชองเดียวเทานั้น 

ทําเคร่ืองหมาย  
ชองเดียวเทานั้น 

เวลาที่ทําได 

ครั้ง คะแนน ครั้ง คะแนน 
การว่ิง 

๒.๔ กม. 
การเดิน 
๓.๒ กม. 

ครบ 
ระยะ 

ไมครบ
ระยะ 

นาที, 
วินาที 

คะแนน 

               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               

 
 
      ตรวจถูกตอง 
       ..................................... 
             (หน.สวนราชการ/หรือผูรับมอบหมาย) 
 
 
 

หมายเหตุ  บันทึกขอมูลในระบบบันทึกขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ผนวก ข - ๒ 
ประกอบคําสั่ง ทอ.(เฉพาะ) ที่ ๔๐/63 ลง ๑๔ ก.ค.63 เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

                                                                    
แบบรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. (ผูปฏิบัติงานภาคพ้ืน) 

สวนราชการ……………………………………………….วัน / เดือน / ป ที่ทดสอบ …………………….. 

ลําดับ ยศ ช่ือ สกุล 
อายุ 
(ป) 

การดันพื้น 
๑ นาท ี

การลุกนั่ง 
๑ นาท ี

ทําเคร่ืองหมาย  
ชองเดียวเทานั้น 

ทําเคร่ืองหมาย  
ชองเดียวเทานั้น 

เวลาที่ทําได 

ครั้ง คะแนน ครั้ง คะแนน
การว่ิง 

๒.๔ กม. 
การเดิน 
๓.๒ กม.

ครบ 
ระยะ 

ไมครบ
ระยะ 

นาที, 
วินาที คะแนน 

               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               

 
      ตรวจถูกตอง 
       ..................................... 
               (หน.สวนราชการ/หรือผูรับมอบหมาย) 
 
 
 

หมายเหตุ  บันทึกขอมูลในระบบบันทึกขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

 



ผนวก ค - ๑ 
ประกอบคําสั่ง ทอ.(เฉพาะ) ที่ ๔๐/63 ลง ๑๔ ก.ค.63 เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

                                                                     
บัญชีรายชื่อผูท่ีไมไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของ ทอ. (ผูปฏิบัติงานภาคอากาศ) 

     สวนราชการ………………………………………………..วัน / เดือน / ป ที่ทดสอบ ……………….............. 

ลําดับ ยศ ชื่อ สกุล 

สาเหตุที่ไมเขารับการทดสอบ 
หลักฐาน 

การไมเขารับ 
การทดสอบ 

ทําเคร่ืองหมาย  ในชอง  

 ราชการ  ศึกษา  ปวย  ลา  ขาด  อื่นๆ 

ตั้งแต ถึง ต้ังแต ถึง ตั้งแต ถึง ตั้งแต ถึง ตั้งแต ถึง ต้ังแต ถึง  

                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 

 
 
      ตรวจถูกตอง 
       ..................................... 
             (หน.สวนราชการ/หรือผูรับมอบหมาย) 

 
 
 

หมายเหตุ  บันทึกขอมูลในระบบบันทึกขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ผนวก ค - ๒ 
ประกอบคําสั่ง ทอ.(เฉพาะ) ที่ ๔๐/63 ลง ๑๔ ก.ค.63 เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

 
                                                                     

บัญชีรายช่ือผูที่ไมไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของ ทอ. (ผูปฏิบัติงานภาคพ้ืน) 

     สวนราชการ………………………………………………..วัน / เดือน / ป ที่ทดสอบ ……………….............. 

ลําดับ ยศ ช่ือ สกุล 

สาเหตุที่ไมเขารับการทดสอบ 

หลักฐาน 
การไมเขารับ 
การทดสอบ 

ทําเครื่องหมาย  ในชอง  

 ราชการ  ศึกษา  ปวย  ลา  ขาด  อื่นๆ 

ต้ังแต ถึง ตั้งแต ถึง ต้ังแต ถึง ตั้งแต ถึง ตั้งแต ถึง ตั้งแต ถึง 

                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 

 
      ตรวจถูกตอง 
       ..................................... 
             (หน.สวนราชการ/หรือผูรับมอบหมาย) 
 
 
 

หมายเหตุ  บันทึกขอมูลในระบบบันทึกขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 



             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

ผนวก ง - ๑

ว่ิง ๒.๔ กม.
หรือ

เดิน ๓.๒ กม.

ไม่ผ่าน
คร้ังท่ี

อายุยศ - ช่ือ - สกุลล าดับ การลุกน่ังการดันพ้ืน

ประกอบค ำส่ัง ทอ.(เฉพำะ) ท่ี ๔๐/๖๓ ลง ๑๔ ก.ค.๖๓ เร่ือง กำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยก ำลังพล ทอ.
แบบรายงานผู้ไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพลของ ทอ. (ผู้ปฏิบัติงานภาคอากาศ)

ส่วนรำชกำร………………………………………………..วัน / เดือน / ปี ท่ีทดสอบ ………………..............

ตรวจถูกต้อง
...........................................

(หน.ส่วนราชการ/หรือผู้รับมอบหมาย)



             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

ว่ิง ๒.๔ กม.
หรือ

เดิน ๓.๒ กม.

ส่วนรำชกำร………………………………………………..วัน / เดือน / ปี ท่ีทดสอบ ………………..............
แบบรายงานผู้ไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพลของ ทอ. (ผู้ปฏิบัติงานภาคพ้ืน)

ประกอบค ำส่ัง ทอ.(เฉพำะ) ท่ี ๔๐/๖๓ ลง ๑๔ ก.ค.๖๓ เร่ือง กำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยก ำลังพล ทอ.
ผนวก ง - ๒

ไม่ผ่าน
คร้ังท่ี

การดันพ้ืนอายุยศ - ช่ือ - สกุลล าดับ การลุกน่ัง

ตรวจถูกต้อง
...........................................

(หน.ส่วนราชการ/หรือผู้รับมอบหมาย)



 ๑/๖๓  ๒/๖๓  ๑/๖๔  ๒/๖๔  ๑/๖๕  ๒/๖๕  ๑/๖๖  ๒/๖๖  ๑/๖๗  ๒/๖๗  ๑/๖๓  ๒/๖๓  ๑/๖๔  ๒/๖๔  ๑/๖๕  ๒/๖๕  ๑/๖๖  ๒/๖๖  ๑/๖๗  ๒/๖๗  ๑/๖๓  ๒/๖๓  ๑/๖๔  ๒/๖๔  ๑/๖๕  ๒/๖๕  ๑/๖๖  ๒/๖๖  ๑/๖๗  ๒/๖๗  ๑/๖๓  ๒/๖๓  ๑/๖๔  ๒/๖๔  ๑/๖๕  ๒/๖๕  ๑/๖๖  ๒/๖๖  ๑/๖๗  ๒/๖๗

 

กำรเดิน ๓.๒ กม. (คะแนน)
ล ำดับ หมำยเหตุยศ, ช่ือ - สกุล

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล (ผู้ปฏิบัติงานภาคอากาศ)
ประกอบค ำส่ัง ทอ.(เฉพำะ) ท่ี ๔๐/๖๓ ลง ๑๔ ก.ค.๖๓ เร่ือง กำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยก ำลังพล ทอ.

ผนวก จ - ๑

อำยุ
กำรดันพ้ืน (คะแนน) กำรลุกน่ัง (คะแนน) กำรว่ิง ๒.๔ กม. (คะแนน)

ส่วนรำชกำร………………………………………………..วัน / เดือน / ปี ท่ีทดสอบ ………………..............

ตรวจถูกต้อง
...........................................

(หน.ส่วนราชการ/หรือผู้รับมอบหมาย)



 ๑/๖๓  ๒/๖๓  ๑/๖๔  ๒/๖๔  ๑/๖๕  ๒/๖๕  ๑/๖๖  ๒/๖๖  ๑/๖๗  ๒/๖๗  ๑/๖๓  ๒/๖๓  ๑/๖๔  ๒/๖๔  ๑/๖๕  ๒/๖๕  ๑/๖๖  ๒/๖๖  ๑/๖๗  ๒/๖๗  ๑/๖๓  ๒/๖๓  ๑/๖๔  ๒/๖๔  ๑/๖๕  ๒/๖๕  ๑/๖๖  ๒/๖๖  ๑/๖๗  ๒/๖๗  ๑/๖๓  ๒/๖๓  ๑/๖๔  ๒/๖๔  ๑/๖๕  ๒/๖๕  ๑/๖๖  ๒/๖๖  ๑/๖๗  ๒/๖๗

 

ผนวก จ - ๒
ประกอบค ำส่ัง ทอ.(เฉพำะ) ท่ี ๔๐/๖๓ ลง ๑๔ ก.ค.๖๓ เร่ือง กำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยก ำลังพล ทอ.

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล (ผู้ปฏิบัติงานภาคอากาศ)
ส่วนรำชกำร………………………………………………..วัน / เดือน / ปี ท่ีทดสอบ ………………..............

ล ำดับ ยศ, ช่ือ - สกุล อำยุ
กำรดันพ้ืน (คะแนน) กำรลุกน่ัง (คะแนน) กำรว่ิง ๒.๔ กม. (คะแนน) กำรเดิน ๓.๒ กม. (คะแนน)

หมำยเหตุ

ตรวจถูกต้อง
...........................................

(หน.ส่วนราชการ/หรือผู้รับมอบหมาย)



จ านวนคร้ัง ค่าใช้จ่าย จ านวนคร้ัง ค่าใช้จ่าย

     ๓. ข้าราชการกลาโหมพลเรือน
     ๔. ก าลังพลส ารองเข้าท าหน้าท่ีทหารเป็นการช่ัวคราว
     ๕. พนักงานราชการ

หมายเหตุ ๑. ค ำส่ัง ทอ.(เฉพำะ) ท่ี       /๖๓ ลง      ก.ค.๖๓ เร่ือง กำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยก ำลังพล ทอ. ข้อ.๓
            ๒. ข้อมูลค่ำใช้จ่ำยกำรรักษำพยำบำลและจ ำนวนคร้ังกำรเข้ำรับกำรรักษำพยำบำล ไม่นับรวมท่ีเกิดจำกอุบัติเหตุ และผู้อำศัยสิทธิ

     ๑. น.สัญญาบัตร
     ๒. น.ประทวน

     ๖. ลูกจ้าง
รวม

ผนวก ฉ
ประกอบค ำส่ัง ทอ.(เฉพำะ) ท่ี ๔๐/๖๓ ลง ๑๔ ก.ค.๖๓ เร่ือง กำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยก ำลังพล ทอ.

ข้อมูลก ำลังพล ของ ทอ.ท่ีรับบริกำรทำงกำรแพทย์ ปีงบประมำณ ........................................................... จ ำแนกประเภทดังน้ี 

OPD IPD
ก าลังพลของ ทอ.(๑)


