
คูมือกรรมการการทดสอบสมรรถภาพรางกาย 
ผูຌบังคับหนวยระดับกองพัน กองทัพบก



ระดับสมรรถภาพรางกายของทหารคนหนึไงยอมมีผลกระทบดยตรง
ตอความพรຌอมรบของหนวยป็นสวนรวม ทหารทีไมีสมรรถภาพรางกายทีไ ดี  
เมพียงตป็นทรัพยากรบุคคลทีไมีคุณคาของหนวยทานัๅน  ตยังป็นผูຌทีไ
สามารถด ารงชีวิตเดຌอยางมีความสุข  มีลักษณะทหารองอาจผึไงผาย ป็นทีไ
ลืไอม฿สศรัทราของบุคคลทัไวเป ละท า฿หຌกิดภาพลักษณ์ทีไดีตอกองทัพบก 

รงรียนสงครามพิศษป็นหนวยหนึไงทีไมีบทบาทหนຌาทีไ อันกีไยวขຌอง
ดยตรงคือการทดสอบสมรรถภาพรางกายพืไอขงขัน฿นการขຌาศึกษา
หลักสูตรตางโ อีกทัๅงยังมีหนຌาทีไสริมสรຌางสมรรถภาพทีไดี฿หຌกิดขึๅนกับ
นักรียนละก าลังพลของหนวย ฿หຌอยู฿นกณฑ์ทีไกองทัพบกก าหนด 

รงรียนสงครามพิศษจึงเดຌจัดท าคูมือการทดสอบสมรรถภาพรางกาย
นีๅขึๅน ซึไงป็นการรวบรวมขຌอมูลทีไป็นสาระส าคัญพืไอ฿หຌงายตอการท าความ
ขຌา฿จ ดยหวังป็นอยางยิไงวาจะกิดประยชน์ตอก าลังพลทีไตຌองท าหนຌาทีไ
ป็นคณะกรรมการการทดสอบสมรรถภาพรางกาย฿นอกาสตางโ อีกทัๅง
พืไอ฿หຌป็นมาตรฐานดียวกัน

พ.อ.
ิณัฐวุฒิ  นาคะนครี

รอง ผบ.รร.สพศ.ศสพ.



สารบัญ

ทาดันพืๅน 5
ทาดันพืๅนทีไถูกตຌอง ๆ                                                                                         
ทาดันพืๅนทีไผิด ่
การ฿หຌคะนนทาดันพืๅน แโ
ทาลุกนัไง แใ
ทาลุกนัไงทีไถูกตຌอง แไ
ทาลุกนัไงทีไผิด แๆ
การ฿หຌคะนนทาลุกนัไง โเ
การวิไง 2แ
การ฿หຌคะนนการวิไง โใ
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21



4

ทั น ที ทีไ เ ดຌ รั บ ม อ บ ห ม า ย
ภารกิจจากผูຌบังคับบัญชา฿หຌตຌองท า
หนຌ า ทีไ ก ร ร มก า ร ก า ร ท ดส อ บ
สมร รถภ าพ ร า ง ก าย  จ ะ ตຌ อ ง
ว า ง  ผ น  ป ร ะ ส า น ง า น  ล ะ
ตรียมการ฿นหลายสวน 

คูมือฉบับนีๅ จะชวยบ ง บา
ภาระ฿นระหวางการปฏิบัติหนຌาทีไ
ป็นกรรมการ ดยรวบรวมขຌอมูล
ส าคัญทีไมีผลตอการ฿หຌคะนน฿น
ตละทาทีไท าการทดสอบ มีภาพ
สดงตัวอยางประกอบทัๅงตัวอยาง
ทีไถูกตຌองละตัวอยางทีไผิด ท า฿หຌ
งายตอการตัดสิน฿จ ละลดวลา฿น
การตรียมการของฝຆายอ านวยการ 
สงผล฿หຌการทดสอบสมรรถภาพ
รางกายมีมาตรฐานมากยิไงขึๅน

เมือ่ตอ้งเป็น
คณะกรรมการ



สถานีที่
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หลัง ล าตัวตัๅงตศีรษะถึงปลายทຌาตรงป็นนวดียวกัน 

ขา ชิดกันทัๅงสองขຌาง 

ปลายทຌา ชิดกันหรือหางกันเมกิน ใเ ซม.

ฝ่ามือ ทัๅงสองวางคไ า ตรงนวเหล 

ขา วางขาขຌาง฿ดขຌางหนึไงลงพืๅน

ขน ทัๅงสองขຌาง
หยียดตึง 

ทาดันพืๅน ผูຌขຌารับการทดสอบ นอนควไ า หยียดขนตึง
อยู฿นทาพักคอยสียงสัญญาณ

ศอก หยียดตรง  

6

มืไอเดຌยินสียงสัญญาณ



มืไอเดຌยินสียงสัญญาณ

รางกายทัๅงทอนตຌองตรงป็นนวดียวกัน 

มืไอยุบตัวลง  ลดตัวลงงอขนจนหนຌาอกสัมผัสมือของกรรมการ      
ทຌอง หรือขา ตຌองเมสัมผัสพืๅน 

มืไอดันตัวขึๅน 

ขน หยียดตึง 

ระบบกลຌามนืๅอ  การดันพืๅน฿นทาทีไถูกตຌอง
จะสงผลตอกลຌามนืๅอ ดังนีๅ 

กลຌามนืๅอหัวเหล

กลຌามนืๅอหลังตຌนขน

กลຌามนืๅอหนຌาอก

การปฏิบัติ
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การปฏิบัติผิดกรรมการเมนับ

มืไอยุบตัวลง หนຌาอก
เมสัมผัสมือกรรมการ 

มืไอดันตัวขึๅน ขน เมหยียดตึง 

ขาทัๅงสองขຌางชิดกัน : ถูกตຌอง ขาทัๅงสองขຌางยกจากกัน : ผิด

ขณะปฏิบัติ รางกายตຌองตรงป็นทอนดียวกัน
เหลเมขึๅนกอนสะพก หรือสะพกเมขึๅนกอนเหล

ขณะปฏิบัติ 
ขนทัๅงสองขຌางจะตຌอง
สัมผัสพืๅนตลอดวลา 
ิตຌองปฏิบัติพรຌอมกัน
ทัๅงสองขนี

8



การปฏิบัติของ กรรมการ   นัไงลงขຌางโ ผูຌรับการทดสอบ ก ามือตัๅงขึๅน
ดย฿หຌนิๅวหัวมมืออยูดຌานบนตามภาพ วางลงกับพืๅนตรงกึไงกลางกับหนຌาอกของผูຌรับการ
ทดสอบ

มือของกรรมการ 
นิๅวหัวมมืออยูดຌานบน  

ริไม นับ แ ยุบตัว 

ค าบอกค าสัไง กรรมการ
 ขึๅนเมสุด   เมนับ 
 ลงเมสุด   เมนับ 
 ขาตก    เมนับ 
 หลังเมตรง เมนับ 
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ขาทอนลางตัๅงตขาถึงปลายทຌา ฿หຌวางราบอยูบนพืๅน

ทาดันพืๅน ส าหรับผูຌขຌารับการทดสอบทีไป็นผูຌหญิง 
หรือผูຌชายทีไมีอายุมากกวา ไ5 ปีขึๅนเป รวมทัๅงผูຌปຆวยทีไมี฿บรับรองพทย์

มืไอยุบตัว หนຌาอกสัมผัสมือกรรมการ

ขน หยียดตึง 

หนຌาอกสัมผัสมือกรรมการ
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ระหวางพัก

อนุลม฿หຌดันตัวขึๅนดຌานบนเดຌตามภาพ 

การปฏิบัติ
ผูຌรับการทดสอบจะหยุดพักเดຌ ดยกลับเปอยู฿นทาริไมตຌน ตยังคงจับวลาตอเป 

มือทัๅง โ ขຌาง ฿หຌสัมผัสพืๅน หຌามยกขึๅนขຌาง฿ดขຌางหนึไงมิฉะนัๅนจะถอืวาสิๅนสุดการทดสอบ
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อายุ ิปีี แเเ% 70% 55% 50%

17-21 82 5โ 37 32

22-26 80 5เ 35 30

27-31 78 ไ่ 33 28

32-36 ็ใ ไใ โ่ โใ

37-41 ็โ ไโ โ็ โโ

42-46 ๆๆ ใๆ โแ แ่

47-51 ๆโ ใโ แ่ แ็

52 ปีขึๅนเป 5ๆ โๆ แ5 แใ

กณฑ์การ฿หຌคะนน    ด

12



สถานีที่
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ขา งอขา฿หຌขาทอนบนละทอนลางท ามุม ้เ องศา ทีไหัวขา 

มือ ทัๅงสองขຌางประสานกัน
หลังศีรษะ บริวณทຌายทอย

ทาลุกนัไง     ผูຌขຌารับการทดสอบ นอนหงาย  อยู฿นทาพัก      
คอยสียงสัญญาณ

ผนหลัง ราบเปกับพืๅน  

ทຌา วางราบกับพืๅน
หางเมกิน ใเ ซม. ขຌอศอก ราบสัมผัสพืๅน
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มืไอเดຌยินสียงสัญญาณ

ระบบกลຌามนืๅอ  การลุกนัไง฿นทาทีไถูกตຌอง
จะสงผลตอกลຌามนืๅอ ดังนีๅ 

กลຌามนืๅอหนຌาทຌองดຌานหนຌา

กลຌามนืๅอขຌางล าตัว

กลຌามนืๅอหนຌาอก

การปฏิบัติ

มืไอยกตัวลงขึๅน ยกล าตัวทอนบนขึๅน
จนล าตัวตัๅงตรงเดຌฉากกับพืๅน

มืไออนตัวลง อนตัวลงนอน อยู฿นทาริไมตຌน ดย฿หຌผนหลังทัๅงผนหลัง
ละหัวเหลทัๅงสองขຌาง สัมผัสกับพืๅน

กลຌามนืๅอหลังดຌานลาง

ขຌอศอก  
เมสัมผัสพืๅนกใเดຌ

มือ ประสาน
ทีไทຌายทอยตลอดวลา
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การปฏิบัติผิดกรรมการเมนับ

มืไอยกตัวขึๅน หลัง
เมตัๅงตรงเดຌฉากกับพืๅน

มืไออนตัวลง หลัง/หัวเหล
เมตะพืๅน

ขณะปฏิบัติ มือทัๅงสองขຌางทีไประสานกันเวຌ
หลุดออกจากกัน
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การปฏิบัติของ กรรมการ   นัไงลงขຌางโ ยืๅองมาทางดຌานบนของ
ผูຌรับการทดสอบ ดย฿หຌสามารถมองหในผนหลังละมือทัๅงสองทีไประสานกัน
ของผูຌขຌารับการทดสอบ

กรรมการผูຌชวย 
จับขຌอทຌา฿หຌมัไนคง  

ริไม นับ แ ยกตัว 

ค าบอกค าสัไง กรรมการ

 ขึๅนเมสุด    เมนับ 
 มือหลุด     เมนับ 
 หลังเมตะพืๅน  เมนับ 
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ขณะปฏิบัติ ฿นทาริไมตຌน฿หຌปฏิบัติชนดียวกับ ทา ลุกนัไง 
วຌนตขนทัๅงสองขຌาง฿หຌหยียดขึๅนเปหนือศีรษะ 

ทาลุกนัไง      ส าหรับผูຌขຌารับการทดสอบทีไป็นผูຌหญิง 
หรือผูຌชายทีไมีอายุมากกวา ไ5 ปีขึๅนเป รวมทัๅงผูຌปຆวยทีไมี฿บรับรองพทย์

ขน หยียดขึๅน 

มืไอยกตัวขึๅน ฿หຌ฿ชຌการหวีไยงขน ดยเมตຌองประสานมือ

ผนหลังละหัวเหล สัมผัสพืๅน

ล าตัว ตัๅงตรงเดຌฉากกับพืๅน
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ระหวางพัก การปฏิบัติ
ผูຌรับการทดสอบจะหยุดพักเดຌ ดยกลับเปอยู฿นทาริไมตຌน ตยังคงจับวลาตอเป 

การหยุดพัก฿นระหวางการลุก เมถือป็นการพัก  
หากหยุดคຌางนานกวา ใ วินาที เมนับ฿นการปฏิบัตคิรัๅงนัๅน

ดยสามารถน ามือทีไประสานเวຌ 
ออกเดຌ฿นระหวางพัก
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กณฑ์การ฿หຌคะนน    ด

อายุ ิปีี แเเ% 70% 55% 50%

17-21 92 ๆโ 47 42

22-26 87 5็ 42 37

27-31 82 5โ 37 32

32-36 ็่ ไ่ ใใ 28

37-41 ็ใ ไใ โ่ 25

42-46 ๆ้ ใ้ โ็ 24

47-51 ๆ็ ใ็ โ5 22

52 ปีขึๅนเป ๆๆ ใๆ โไ 21

20



สถานีที่
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วิไง          ผูຌขຌารับการทดสอบ  ตรียมตัวทีไจุดริไมตຌน
คอยสียงสัญญาณ

การปฏิบัติของกรรมการ          
ต      ก าหนดจุดริไมตຌน ละก าหนดปลายทาง฿หຌเดຌตามระยะทางทีไก าหนด 
ดยค านึงถึงปัจจัยตางโ ดังนีๅ  

หຌาม ออกนอกสຌนทางดใดขาด 
มิฉะนัๅนจะถือวาสิๅนสุดการทดสอบ

แี จุดริไมตຌน ละปลายทางควรป็นต าหนงดียวกัน มีปງายบอกทีไมองหในเดຌชัดจน
โี การก าหนดสຌนทาง ควร฿หຌมีจ านวนรอบ฿หຌนຌอยทีไสุด พืไอหลีกลีไยงกรณีการทีไผูຌขຌารบั

การทดสอบทีไวิไงครบรอบ ลຌวซงคนทีไยังเมครบรอบ ินใอครอบี
ใี ควรบงชุดยอย ละก าหนดจ านวนคน฿นตละชุด฿หຌชัดจน พืไอ฿หຌงาย฿นการวางผน

ละตรียมงานธุรการตางโ
ไี ควรค านึงถึงสຌนทางรวม ทางยก พืไอการก าหนด จຌาหนຌาทีไจราจร ละก าหนด

กรรมการประจ าจดุ
5ี กรรมการ แ คน จับวลาผูຌขຌารับการทดสอบครัๅงละเมกิน โ คน

การตงกาย  เมคับเมหลวม
จนกินเป 

รองทຌา ขนาดพอดีกับทຌาตนอง  
ผูกชือกรองทຌา฿หຌนน 
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กณฑ์การ฿หຌคะนน    ด

อายุ ิปีี แเเ% 70% 55% 50%

17-21 6.50 ้.โเ 10.35 11.00

22-26 7.15 ้.ไ5 11.00 11.25

27-31 7.45 แเ.แ5 11.30 11.55

32-36 ่.แ5 แเ.ไ5 แโ.เเ แโ.โ5

37-41 ่.5เ แแ.โเ แโ.ใ5 แใ.เเ

42-46 ้.โ5 แแ.55 แใ.แเ แใ.ใ5

47-51 แเ.เเ แโ.ใเ แใ.ไ5 แไ.แเ

52 ปีขึๅนเป แเ.ใ5 แใ.เ5 แไ.โเ แไ.ไ5
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SMART SCHOOL

บรรณานุกรม
ค าสัไง ทบ.ทีไ 823/โ5ใ0 รืไอง ก าหนดนวทางการรับราชการของนายทหารสัญญาบัตร
ค าสัไง ทบ.ทีไ ๆ้ไ/โ5ใแ รืไอง กຌเขค าสัไงกองทัพบก 
คูมือ การพัฒนาสมรรถภาพรางกายทหาร ทบ.ปี พ.ศ. โ55่
ระบียบ รร.สพศ.ศสพ. วาดຌวย การจัดการศึกษาละการทดสอบขຌาศึกษา ปี พ.ศ.โ55่
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