
 
              
 
 
                                                                        

คําส่ังกองทัพอากาศ 
(เฉพาะ) 

ที่ ๔๐/๖๓ 
เร่ือง  การพัฒนาสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

 

  เพ่ือใหกําลังพล ทอ.มีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ มีจิตสํานึกในการรักษาและพัฒนา
สุขภาพรางกายดวยตนเอง พรอมที่จะปฏิบัติหนาที่ราชการไดอยางมีประสิทธิภาพ และเพ่ือใหสอดคลองกับ
สมรรถนะหลักของกองทัพอากาศในดานความพรอมในการปฏิบัติภารกิจและนโยบายการสรางเสริมสุขภาพกําลังพล
ของทางราชการ จึงใหดําเนินการดังนี ้

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

 ๒. ใหกําลังพล ทอ.ทําการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเอง โดยการออกกําลังกายหรือ
เขารับการฝกอบรมประจําสัปดาห 

 ๓. กําลังพล ทอ.ที่จะตองเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก 
   ๓.๑ นายทหารสัญญาบัตร (สําหรับนายทหารสัญญาบัตรชั้นยศ พล.อ.ต.ขึ้นไป  
สามารถเขารวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายไดตามความสมัครใจ) 
  ๓.๒ นายทหารประทวน 
  ๓.๓ ขาราชการกลาโหมพลเรือน 
  3.4 กาํลังพลสํารองเขาทาํหนาที่ทหารเปนการชั่วคราว 
  ๓.5 พนักงานราชการ 
  ๓.6 ลกูจาง 

  ๔. จําแนกการปฏิบัติงานของขาราชการ ทอ. ออกเปน 2 ประเภท ดังน้ี 
   ๔.๑ ผูปฏิบติังานภาคอากาศ  
    4.1.1 ผูปฏิบัติงานเส่ียงอันตรายที่ปฏิบัติงานบนอากาศยาน และรับเงินเพิ่ม 
คาฝาอันตราย ไดแก นักบิน ศิษยการบิน ผูทําการบนอากาศยานเปนประจํา ผูปฏิบัติงานในหองปรับบรรยากาศ 
นักโดดรมซ่ึงปฏิบัติหนาที่นักโดดรมจากอากาศยานเปนประจํา เจาหนาที่ปฏิบัติการพิเศษตอตานการกอการราย 
เจาหนาที่ปฏิบัติการรบแบบจูโจม รวมถึงผูปฏิบัติงานเส่ียงอันตรายประเภทอ่ืน ๆ ในลักษณะเดียวกัน ที่ กห.
กาํหนดเพ่ิมเติมในภายหลัง 
    4.1.2 ผูปฏิบัติงานในตําแหนงที่มีเหตุพิเศษ ที่รับเงินเพิ่มสําหรับตําแหนงที่มีเหตุพิเศษ 
และเขารับการตรวจรางกายที่ สวบ.ทอ. ไดแก เจาหนาที่ควบคุมจราจรทางอากาศ เจาหนาที่ควบคุมอากาศยาน
และแจงเตือน และผูบังคับอากาศยานไรคนขับ รวมถึงผูปฏิบัติงานในตําแหนงที่มีเหตุพิเศษประเภทอ่ืน ๆ  
ในลักษณะเดียวกัน ที่ กห.กําหนดเพิ่มเติมในภายหลัง 
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   ๔.๒ ผูปฏิบัติงานภาคพื้น หมายถึง ผูปฏิบัติงานอ่ืน ๆ ที่นอกเหนือจากขอ 4.1  

 5. การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหกระทําเปนประจําทุกป ๆ ละ ๒ ครั้ง 
ภายในหวงระยะเวลา ดังนี้ 
  5.๑ คร้ังท่ี ๑ ระหวางเดือน ธ.ค. - ก.พ.ของปถัดไป 
  5.๒ คร้ังท่ี ๒ ระหวางเดือน มิ.ย. - ส.ค. 

 6. การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหปฏิ 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. ใหใชสําหรับผูที่มีอายุ ๕๐ ปขึ้นไป หรือผูที่ มีสุขภาพรางกายไมพรอม 
ที่จะทําการว่ิงได)  

 7. เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหใชเกณฑตามตารางในผนวก ก 
ทายคําสั่งนี้  
  7.๑ ผูปฏิบัติงานภาคอากาศ ตองมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดคะแนนรวมกัน
ทั้ง ๓ รายการ ไมตํ่ากวา ๒๑๐ ใน ๓๐๐ คะแนน จึงจะถือวาผานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  7.๒ ผูปฏิบัติงานภาคพื้น ตองมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดคะแนนรวมกัน 
ทั้ง ๓ รายการ ไมต่ํากวา ๑๕๐ ใน ๓๐๐ คะแนน จึงจะถือวาผานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  7.3 ผูท่ีไมสามารถเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใหนําใบรับรองแพทยมาแสดง
กับคณะเจาหนาที่ควบคุมการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของสวนราชการกอนทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และสําเนาไวเพ่ือใชประกอบการรายงานผล 

 8. การบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหบันทึกลงในระบบบันทึกผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

 ๙. ใหสวนราชการตาง ๆ ของ ทอ.มีหนาที่รับผิดชอบ ดังนี้ 
  ๙.๑ นขต.ทอ. 
   ๙.๑.๑ แตงตั้งคณะเจาหนาที่ควบคุมการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล 
ของสวนราชการ เพ่ือทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายแกกําลังพลภายในสวนราชการ และพิจารณา 
หาแนวทางที่จะเปนการเพิ่มแรงจูงใจ ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของกําลังพลภายในสวนราชการได 
ตามความเหมาะสม ตลอดจนการดําเนินการทางวินัยทหารสําหรับผูที่ไมปฏิบัติตามแบบธรรมเนียมที่กําหนด 
   ๙.๑.๒ กําหนดวันเวลาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใหทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายแกกําลังพลใหเสร็จสิ้นภายใน ๑ วันทําการ และกําหนดวันทดสอบสํารองภายใน ๑๐ วันทําการ นับถัดจาก
วันจริง เพื่อใหกําลังพลท่ีติดราชการหรือภารกิจจําเปนตาง ๆ ไดเขารวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกคน 
   ๙.๑.3 จัดอบรมเพ่ือใหคําแนะนําในการเตรียมความพรอมกอนทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายลวงหนาอยางนอย ๒ สัปดาห กอนวันที่จัดใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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   ๙.๑.4 ตรวจสอบสภาพรางกายกอนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (อุณหภูมิ 
และความดัน โลหิ ต ) และสภาพอากาศ เพ่ื อให ก ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีป ระสิท ธิภาพ 
และเกิดความปลอดภัยสูงสุด 
   ๙.๑.๕ จัดใหมีการอบอุนรางกายกอนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
และปฏิบัติตามขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามขอ 6 อยางเครงครัด 
   ๙.๑.๖ สถานที่สําหรับใชทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ควรคํานึ งถึ ง 
ความเปนมาตรฐานและความปลอดภัย ไมทําใหเกิดอุบัติเหตุ ตองมีบุคลากรทางการแพทยและรถพยาบาล
เตรียมพรอมในบริเวณสถานที่ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกคร้ัง (นขต.ทอ.หนวยที่ตั้งดอนเมือง 
ประสาน พอ. เพ่ือขอรับการสนับสนุนรถพยาบาล และเจาหนาที่ทางการแพทย) 
   ๙.๑.๗ รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลภายในสวนราชการ
ใหรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนคะแนน 1 - 100 (การทดสอบแตละประเภทคะแนนเต็ม 
๑๐๐ คะแนน) และบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามผนวก ข ผนวก ค ผนวก ง ผนวก จ และผนวก ฉ  
ทายคําสั่งนี้ โดยบันทึกในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ใหเสร็จสิ้นภายใน  
๑๐ วันทําการ หลังสิ้นสุดหวงระยะเวลาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามขอ 5 
   ๙.๑.๘ ผูท่ีไมผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามขอ 7 ให กพ.ทอ. 
และสวนราชการตนสังกัด หรือสวนราชการท่ีทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลผูน้ัน พัฒนาสมรรถภาพ
ใหสามารถผานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หรือใหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑที่ดีขึ้น 
ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งตอไป โดยใหดําเนินการ ดังน้ี 
    ๙.๑.๘.๑ เม่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายไมผานครั้งที่ ๑ จัดใหมีกิจกรรม
การฝกอบรมใหความรู และใหคําแนะนํา วิธีการเตรียมความพรอมของรางกาย และเขารวมการออกกําลังกาย
ในวันที่มกีารฝกอบรมประจําสัปดาหทุกวันพุธ  
    ๙.๑.๘.๒ เมื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายไมผานติดตอกัน ๒ คร้ัง ใหกวดขัน
การเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในการฝกอบรมประจําสัปดาหทุกวันพุธ และกอนทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ๑ เดือน ใหสวนราชการจัดใหมีการออกกําลังกายทุกวัน เปนเวลาอยางนอย ๓๐ นาที  
หลังเวลาเลิกงาน หรือในหวงเวลาท่ีเหมาะสม 
    ๙.๑.๘.๓ เม่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายไมผานติดตอกันมากกวา ๒ ครั้ง
ขึ้นไป ใหดําเนินการดังนี้ 
     ๙.๑.๘.๓ (๑) ในกรณีที่เปนผูปฏิบัติงานภาคอากาศ ใหพิจารณา
ปรับยายออกจากหนวยและ/หรือตําแหนงนั้น โดยใหไปอยูในหนวยและ/หรือตําแหนงที่ เหมาะสมกับ
สมรรถภาพรางกาย 
     ๙.๑.๘.๓ (๒) ในกรณีที่เปนผูมีสิทธิเขารับการศึกษาในหลักสูตร
ของกองทัพอากาศที่ตองการผูที่มีสมรรถภาพรางกายดี ใหงดพิจารณาเขารับการศึกษาหลักสูตรในวาระนั้น ๆ 
     ๙.๑.๘.๓ (๓) ใหพิจารณาบําเหน็จในวาระนั้น ๆ ไมเกิน ๐.๕ ขั้น 
   ๙.๑.๙ ผูที่ ไม เข ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยไมมี เหตุ อันควร  
ให หน.สวนราชการ พิจารณาดําเนินการตามคําสั่ง ทอ.(เฉพาะ) ที่ ๔๘/๕๘ ลง ๒ ต.ค.๕๘ เร่ือง กําหนดแนวทาง
การลงทัณฑและการปฏิบัติกรณีขาราชการ สังกัด ทอ. กระทําผิดวินัยทหาร ผนวก ก ขอ ๑.๓ ขาดการเรียกชื่อ 
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สํารวจยอด หรือขาดการฝกอบรมประจําสัปดาห (ตามระเบียบ ทอ.วาดวยการฝกอบรมประจําสัปดาห พ.ศ.๒๕๕๒  
หมวด ๒ การออกกําลังกาย ขอ ๑๑ ใหสวนราชการจัดใหมีการออกกําลังกาย โดยการเลนกีฬาเปนบุคคล 
หรือหมูคณะ หรือจัดใหมีการแขงขันกีฬาภายในสวนราชการ หรือฝกกายบริหารตามความเหมาะสม  
และใหมีการทดสอบสมรรถภาพรางกายตามท่ี ทอ.กําหนด) และขอ ๑.๑๓ ฝาฝนหรือไมปฏิบัติตามขอบังคับ
ระเบียบหรือคําสั่งของทางราชการ และใหนําไปประกอบการพิจารณาบําเหน็จประจําป รวมทั้งรายงานให  
กพ.ทอ.ทราบ 
   ๙.๑.๑๐ บันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลังพลภายในหนวย 
ในแตละป ใหถูกตอง ตรงตามความเปนจริง และนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายไปใชในการพัฒนา 
ใหกําลังพลมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรง สมบูรณ 
   ๙.๑.๑๑ บันทึกขอมูลกําลังพลของ ทอ.ท่ีรับบริการทางการแพทย คาใชจาย 
การรักษาพยาบาล และจํานวนครั้งในการเขารับการรักษาพยาบาล ไมนับรวมที่เกิดจากอุบัติเหตุตามผนวก ฉ 
ทายคําสั่งนี้ ลงในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. และ พอ. ดําเนินการวิเคราะห
หาความสัมพันธเชื่อมโยงกับสถิติการเขารับการรักษาพยาบาลในโรงพยาบาลของ ทอ. และการเบิกจายเก่ียวกับ
การรักษาพยาบาลของกําลังพล ทอ. 
  ๙.๒ หนวยราชการสนาม หรือหนวยแยก ใหทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ณ หนวยที่ตั้งที่อยูใกลเคียง เชน สร.ดอยอินทนนท ใหมาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ณ บน.๔๑ เปนตน 
แลวรายงานใหสวนราชการตนสังกัด บันทึกผลการทดสอบในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของกําลังพล ทอ.  
  ๙.๓ จร.ทอ.ตรวจสอบการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามแบบธรรมเนียม 
ที่กําหนด โดยกําหนดไวในหัวขอการตรวจการปฏิบัติราชการของ นขต.ทอ. และสุมทดสอบฯ กําลังพลของ นขต.ทอ.
ที่เขารับการตรวจ อยางนอยจํานวนรอยละ 10 ของกําลังพลแตละประเภทที่จะตองเขารับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามขอ 3 ที่มาปฏิบัติราชการในวันนั้น 
  ๙.4 พอ. 
   ๙.4.๑ ใหความรู เกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายแก กําลังพล ทอ.  
และฝกอบรมคณะเจาหนาที่ควบคุมการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของ นขต.ทอ.  
   ๙.4.๒ สนับสนุนรถพยาบาล และเจาหนาที่ทางการแพทย สําหรับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของ นขต.ทอ.หนวยที่ตั้งดอนเมือง ตามขอ ๙.๑.๖ 
   ๙.4.๓ วิเคราะหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนรายบุคคล และแจงผล 
การวิเคราะหตามความเหมาะสม 
   ๙.4.๔ วิเคราะหหาความสัมพันธเชื่อมโยงกับสถิติการเขารับการรักษาพยาบาล 
ในโรงพยาบาลของ ทอ. และการเบิกจายเก่ียวกับการรักษาพยาบาลของกําลังพล ทอ. รวมทั้งแนวโนมการเพิ่มข้ึน
หรือลดลง กับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. เพ่ือเปนขอมูลในการพัฒนาและขยายผล 
การดําเนินการใหมีผลสัมฤทธ์ิที่สูงข้ึน 
   ๙.4.5 รายงานผลการวิเคราะหการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของ ทอ.
พรอมทั้งขอเสนอแนะนําเรียน ผบ.ทอ. ผาน กพ.ทอ. เพื่อทราบภายในเดอืน ต.ค. 
  ๙.5 สถานพยาบาลของ ทอ. รายงานขอมูลการเขารับการรักษาพยาบาลและการเบิกจาย
เก่ียวกับการรักษาพยาบาลของกําลังพล ทอ. ตามผนวก ฉ ในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
กําลังพล ทอ. ทายคําสั่งน้ี (คร้ังที่ ๑ เดือน ก.พ. และครั้งท่ี ๒ เดือน ส.ค.) 

9.6  กพ.ทอ. ... 
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  ๙.6   กพ.ทอ.  
   ๙.6.๑ ควบคุมดูแลระบบการบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล 
ใหเกิดประสิทธิภาพ และสามารถนําไปประยุกตใชกับระบบงานอ่ืนใหเกิดประโยชนอยางสูงสุด 
   ๙.6.๒ ควบคุมการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. ให เปนไป 
ตามแบบธรรมเนียมที่กําหนด 

 ๑๐. การรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล 
  ๑๐.๑ ผูที่ไปชวยปฏิบัติหนาที่ราชการในสวนราชการใด ใหสวนราชการนั้นบันทึกผล
การทดสอบในระบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
  ๑๐.๒ ผูที่ไปปฏิบัติราชการสนาม ใหสวนราชการนั้นดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แลวสงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหสวนราชการตนสังกัด เพ่ือบันทึกผลการทดสอบในระบบบันทึกผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ.   
  ๑๐.๓ ผูที่ไปฝกหรือศึกษาหลักสูตรทั้งในและตางประเทศและผูที่เดินทางไปราชการ  
ใหสวนราชการตนสังกัด แนบหลักฐานการอนุมัติใหไปฝกหรอืศึกษาหรือเดินทางไปราชการ ในระบบบันทึกผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
  ๑๐.๔ ผูที่เจ็บปวยหรือมีสภาพรางกายไมพรอมที่จะทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายได 
ใหสวนราชการนั้น ระบุเหตุผลความจําเปน พรอมแนบหลักฐานใบรับรองแพทย ในระบบบันทึกผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
  ๑๐.๕ ผูท่ีไมเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใหระบุเหตุผลในระบบบันทึกผล
การทดสอบ หากไมมีเหตุอันควรใหดําเนินการพิจารณาลงทัณฑตามขอ ๙.๑.๙ และรายงานให กพ.ทอ.ทราบ  

 ทั้งนี้  ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป 
 
           สั่ง   ณ   วันที่   ๑๔   กรกฎาคม  พ.ศ.๒๕๖3 
 
 

             (ลงชื่อ) พล.อ.อ.มานัต  วงษวาทย 
       (มานัต  วงษวาทย) 
                                   ผบ.ทอ. 
การแจกจาย 
 - นขต.ทอ. และ นขต.กพ.ทอ. 
 
สําเนาถูกตอง 
(ลงชื่อ)   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. ราง 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.  การปฏิบัติของผูรับการทดสอบ 
  1.1  ทาเร่ิมตน นอนควํ่าหนา ขาชิดกัน ลําตัวตั้งแตศีรษะถึงปลายเทาตรงเปนแนว
เดียวกัน ปลายเทาชิดกันหรือหางกันไมเกิน 30 ซม. จรดลงบนพ้ืน ฝามือทั้งสองวางควํ่าอยูบนพื้นตรงแนวไหล 
ขอศอกเหยียดตรง สําหรับกําลังพล เพศหญิง เขาทั้งสองแตะพื้นได 
  1.2 การปฏิบัติ งอแขน ลดตัวลงจนหนาอกแตะพ้ืนหรือสัมผัสมือของกรรมการผูทดสอบ 
(ในเวลาทดสอบ) แลวดันพื้นกลับไปอยูในทาเริ่มตน ปฏิบัติซ้ําใหมากที่สุดเทาที่จะทําไดภายในเวลา 1 นาที 

 2. การปฏิบัติของกรรมการผูทดสอบ 
  2.1 นั่งลงขาง ๆ ผูรับการทดสอบ เอาฝามือคว่ําลงบนพื้นตรงกับหนาอกตอนลางของ
ผูรับการทดสอบ เร่ิมจับเวลาพรอมกับผูรับการทดสอบเริ่มปฏิบัติ 
  2.2 แตละครั้งท่ีผูรับการทดสอบงอแขน ลดตัวลงจนกระทั่งหนาอกสัมผัสหลังมือ
กรรมการผูทดสอบ และดันตัวขึ้นอยูในทาเริ่มตนโดยถูกตอง ใหนับ 1 และนับตอไปทุกครั้งที่ปฏิบัติถูกตอง  
(ใหหยุดนับในครั้งที่ผูรับการทดสอบปฏิบัติไมถูกตอง) จนหมดเวลา 1 นาที 
  2.3 บันทึกจํานวนคร้ังที่ผูรับการทดสอบปฏิบัติไดโดยถูกตอง ลงในแบบบันทึกผล 
การทดสอบแลวใหผูรับการทดสอบลงช่ือรับทราบและยืนยันผลการทดสอบดวย 

 3. คาํแนะนําการปฏิบัติ 
  3.1 ทุกครั้งท่ีผูรับการทดสอบดันตัวขึ้น แขนท้ังสองตองเหยียดตรง ลําตัวและขาเหยียดตรง
เปนแนวเดียวกัน ไมใหดันไหลขึ้นกอนสะโพก หรอืยกสะโพกขึ้นกอนไหล 
  3.2 ทุกคร้ังที่ผูรับการทดสอบ งอแขน ลดตัวลง หนาอกตองสัมผัสมือของกรรมการ 
ผูทดสอบขาตองไมสัมผัสพ้ืน 
  3.3 ผูรับการทดสอบจะหยุดพักไดโดยใหอยูในทาเริ่มตน แตยังคงจับเวลาตอไป 
  3.4 กรรมการจับเวลาควรขานเวลาใหผูรับการทดสอบทราบเมื่อเวลาผานไป 30 วินาที 
และทุก ๆ วินาทีเมื่อเหลืออีก 10 วินาที จะหมดเวลา 
  3.5 ควรจัดใหมีกรรมการจับเวลาทําหนาที่เฉพาะการจับเวลาเทานั้นอีกคนหนึ่ง 
  3.6 สําหรับผูที่นายทหารแพทยตรวจแลวเห็นควรใหผอนผันการทดสอบ ใหกรรมการ 
ผูทดสอบผอนผันทาการปฏิบัติของผูรับการทดสอบ เพียงเทาที่จะสามารถปฏิบัติได 

 4. การใหคะแนน 
  ตามตารางที่ 1  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การดันพ้ืน” 

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

 
 
 
 



การทดสอบรายการที่ 2 การลุกนั่ง 

 1. การปฏิบัติของผูรับการทดสอบ 
  1.1 ทาเริ่มตน นอนหงาย งอเขา ใหขาทอนบนและทอนลางทํามุม 90 องศา ที่หัวเขา
เทาวางราบกับพ้ืนชิดกันหรือหางกันไมเกิน 30 ซม. นิ้วมือทั้งสองขางประสานกันหลังศีรษะ (บริเวณทายทอย) 
สําหรบักําลังพล เพศหญิง ปลอยมือแขนเหยียดตรงเหนือศีรษะได 
  1.2 การปฏิบัติ ยกลําตัวทอนบนข้ึนจนลําตัวตรงไดฉากกับพื้น แลวเอนตัวลงนอนอยูใน
ทาเร่ิมตน ปฏิบัติซํ้าใหมากครั้งที่สุดภายในเวลา 1 นาที 

 2. การปฏิบัติของกรรมการผูทดสอบ 
  2.1 นั่งคุกเขาตรงเทาของผูรับการทดสอบ จับขอเทาของผูรับการทดสอบลงกับพ้ืน 
ใหมั่นเริ่มจับเวลา พรอมกับผูรับการทดสอบเร่ิมปฏิบัติ 
  2.2 แตละครั้งที่ผูรับการทดสอบลุกข้ึนนั่งไดถูกตอง และกลับไปอยูทาเร่ิมตน ใหนับ 1 
และนับตอ ๆ ไปทุกครั้งที่ปฏิบัติถูกตอง จนหมดเวลา 1 นาที 
  2.3  บันทึกจํานวนครั้งที่ผูรับการทดสอบปฏิบัติไดถูกตอง ภายในเวลา 1 นาที ลงใน
แบบบันทึกผลการทดสอบ และใหผูรับการทดสอบลงชื่อรับทราบ และยืนยันผลการทดสอบดวย 

 3. คาํแนะนําการปฏิบัติ 
  3.1 ถาผูรับการทดสอบมือหลุดจากศีรษะในการปฏิบัติครั้งใด หรือยกลําตัวทอนบนขึ้น
ไดไมถึงแนวตั้งฉากกับพ้ืน ไมใหนับการปฏิบัติในคร้ังนั้น 
  3.2 ผูรับการทดสอบจะหยุดพักการปฏิบัติไดโดยใหอยูในทานั้น แตยังคงจับเวลาตอไป 
  3.3 กรรมการจับเวลา ควรขานเวลาใหผูรับการทดสอบทราบเมื่อเวลาผานไป 30 วินาที 
และทุก ๆ วินาที เมื่อเหลืออีก 10 วินาที จะหมดเวลา 
  3.4 ควรจัดใหมีกรรมการจับเวลาทําหนาที่เฉพาะการจับเวลาเทานั้นอีกคนหนึ่ง 
  3.5 สําหรับผูที่นายทหารแพทยตรวจแลวเห็นควรใหผอนผันการทดสอบ ใหกรรมการ 
ผูทดสอบผอนผันทาการปฏิบัติของผูรับการทดสอบ เพียงเทาที่จะสามารถปฏิบัติได 

 4. การใหคะแนน 
  ตามตารางที่ 2  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การลุกนั่ง” 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การทดสอบรายการท่ี 3  การวิ่ง (หรือการเดิน) 

 1. การปฏิบัติของผูรับการทดสอบ  
  1.1 การแตงกาย เลือกแตงกายชุดกีฬาที่เหมาะสม ไมคับหรือหลวมจนเกินไป รองเทา 
ที่ใช ควรเปนรองเทาผาใบหรือรองเทากีฬาที่เหมาะสมสําหรับการว่ิง (หรือการเดิน) 
  1.2 การว่ิง เมื่อไดรับสัญญาณออกว่ิง ใหออกว่ิงจากจุดเริ่มตนท่ีกําหนดไปจนครบ
ระยะทาง 2.4 กม. หากเปนการว่ิงพรอมกันหลาย ๆ คน ใหตางคนตางวิ่ง ไมจําเปนตองเขาระเบียบหรือ 
เทาพรอม ระหวางการว่ิงอาจเดินสลับบางก็ได 
  1.3 ผูรับการทดสอบที่มีอายุเกิน 50 ปขึ้นไป (นับถึงวันทดสอบ) หรือผูที่นายทหารแพทย
มีความเห็นใหเดินแทนว่ิง ใหสามารถทดสอบดวยการเดิน 3.2 กม. แทน 

 2. การปฏิบัติของกรรมการผูทดสอบ 
  2.1 กําหนดจุดเริ่มตน และปลายทาง ของการว่ิงใหไดระยะทาง 2.4 กม. หรือการเดิน 
ที่ระยะทาง 3.2 กม. 
  2.2 ใหสัญญาณผูรับการทดสอบการว่ิง (หรือการเดิน) และเริ่มจับเวลาการว่ิง (หรือการเดิน) 
ของผูรับการทดสอบจนว่ิงครบ 2.4 กม. (หรือเดิน 3.2 กม.) 
  2.3 บันทึกเวลา (เปนนาที : วินาที ) ท่ีผูรับการทดสอบใชในการวิ่ง หรือการเดิน 
ครบตามระยะทางที่กําหนดในแบบบันทึกผลการทดสอบ และใหผูรับการทดสอบลงชื่อรับทราบและยืนยัน 
ผลการทดสอบดวย 

 3. คาํแนะนําการปฏิบัติ 
  3.1 จะใหผูรับการทดสอบการวิ่ง (หรือการเดิน) ทีละคนหรือหลายคนพรอมกันก็ได 
  3.2 ควรใชกรรมการผูทดสอบ 1 คน จับเวลาผูรับการทดสอบคราวเดียวกันไมเกิน 4 คน  
  3.3 ถาเปนการวิ่ง (หรือการเดิน) บนถนนหรือภูมิประเทศ ควรกําหนดจุดวกกลับ 
ที่ จุดก่ึงกลางระยะทางการว่ิง (หรือการเดิน) เพ่ือใหผูรับการทดสอบกลับครบตามระยะทางที่ กําหนด 
ที่จุดเริ่มตนพอดี 

 4. การใหคะแนน 
  4.1 ว่ิง 2.4 กม. ตามตารางท่ี 3  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” 
  4.2 เดิน 3.2 กม. ตามตารางที่ 4  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การเดิน” 
 

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

 

 

 

 

 

 

 

 



เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

ตารางท่ี 1  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การดนัพ้ืน” (ตอ) 

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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การลุกนั่ง” (ตอ) 

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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การวิ่ง” (ตอ) 

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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การวิ่ง” (ตอ) 

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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การวิ่ง” (ตอ) 

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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

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  เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การว่ิง” (ตอ) 

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 เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “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 เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การเดิน” (ตอ) 

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 เกณฑการใหคะแนนการทดสอบ “การเดิน” (ตอ) 

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. (ผูปฏิบัติงานภาคอากาศ) 

สวนราชการ……………………………………………….วัน / เดือน / ป ที่ทดสอบ …………………….. 

ลําดับ ยศ ช่ือ สกุล 
อายุ 
(ป) 

การดันพื้น 
๑ นาท ี

การลุกนั่ง 
๑ นาท ี

ทําเคร่ืองหมาย  
ชองเดียวเทานั้น 

ทําเคร่ืองหมาย  
ชองเดียวเทานั้น 

เวลาที่ทําได 

ครั้ง คะแนน ครั้ง คะแนน 
การว่ิง 

๒.๔ กม. 
การเดิน 
๓.๒ กม. 

ครบ 
ระยะ 

ไมครบ
ระยะ 

นาที, 
วินาที 

คะแนน 

               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               

 
 
      ตรวจถูกตอง 
       ..................................... 
             (หน.สวนราชการ/หรือผูรับมอบหมาย) 
 
 
 

หมายเหตุ  บันทึกขอมูลในระบบบันทึกขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

                                                                    
แบบรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. (ผูปฏิบัติงานภาคพ้ืน) 

สวนราชการ……………………………………………….วัน / เดือน / ป ที่ทดสอบ …………………….. 

ลําดับ ยศ ช่ือ สกุล 
อายุ 
(ป) 

การดันพื้น 
๑ นาท ี

การลุกนั่ง 
๑ นาท ี

ทําเคร่ืองหมาย  
ชองเดียวเทานั้น 

ทําเคร่ืองหมาย  
ชองเดียวเทานั้น 

เวลาที่ทําได 

ครั้ง คะแนน ครั้ง คะแนน
การว่ิง 

๒.๔ กม. 
การเดิน 
๓.๒ กม.

ครบ 
ระยะ 

ไมครบ
ระยะ 

นาที, 
วินาที คะแนน 

               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               

 
      ตรวจถูกตอง 
       ..................................... 
               (หน.สวนราชการ/หรือผูรับมอบหมาย) 
 
 
 

หมายเหตุ  บันทึกขอมูลในระบบบันทึกขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 

 



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

                                                                     
บัญชีรายชื่อผูท่ีไมไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของ ทอ. (ผูปฏิบัติงานภาคอากาศ) 

     สวนราชการ………………………………………………..วัน / เดือน / ป ที่ทดสอบ ……………….............. 

ลําดับ ยศ ชื่อ สกุล 

สาเหตุที่ไมเขารับการทดสอบ 
หลักฐาน 

การไมเขารับ 
การทดสอบ 

ทําเคร่ืองหมาย  ในชอง  

 ราชการ  ศึกษา  ปวย  ลา  ขาด  อื่นๆ 

ตั้งแต ถึง ต้ังแต ถึง ตั้งแต ถึง ตั้งแต ถึง ตั้งแต ถึง ต้ังแต ถึง  

                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 

 
 
      ตรวจถูกตอง 
       ..................................... 
             (หน.สวนราชการ/หรือผูรับมอบหมาย) 

 
 
 

หมายเหตุ  บันทึกขอมูลในระบบบันทึกขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

 
                                                                     

บัญชีรายช่ือผูที่ไมไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพลของ ทอ. (ผูปฏิบัติงานภาคพ้ืน) 

     สวนราชการ………………………………………………..วัน / เดือน / ป ที่ทดสอบ ……………….............. 

ลําดับ ยศ ช่ือ สกุล 

สาเหตุที่ไมเขารับการทดสอบ 

หลักฐาน 
การไมเขารับ 
การทดสอบ 

ทําเครื่องหมาย  ในชอง  

 ราชการ  ศึกษา  ปวย  ลา  ขาด  อื่นๆ 

ต้ังแต ถึง ตั้งแต ถึง ต้ังแต ถึง ตั้งแต ถึง ตั้งแต ถึง ตั้งแต ถึง 

                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 
                 

 
      ตรวจถูกตอง 
       ..................................... 
             (หน.สวนราชการ/หรือผูรับมอบหมาย) 
 
 
 

หมายเหตุ  บันทึกขอมูลในระบบบันทึกขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกําลังพล ทอ. 



 


