
คู຋มือกรรมการการทดสอบสมรรถภาพร຋างกาย 
ผูຌบังคับหน຋วยระดับกองพัน กองทัพบก



ระดับสมรรถภาพร຋างกายของทหารคนหนึไงย຋อมมีผลกระทบ฾ดยตรง
ต຋อความพรຌอมรบของหน຋วย฼ป็นส຋วนรวม ทหารทีไมีสมรรถภาพร຋างกายทีไ ดี  
เม຋฼พียง฽ต຋฼ป็นทรัพยากรบุคคลทีไมีคุณค຋าของหน຋วย฼ท຋านัๅน  ฽ต຋ยัง฼ป็นผูຌทีไ
สามารถด ารงชีวิตเดຌอย຋างมีความสุข  มีลักษณะทหารองอาจผึไงผาย ฼ป็นทีไ
฼ลืไอม฿สศรัทราของบุคคลทัไวเป ฽ละท า฿หຌ฼กิดภาพลักษณ์ทีไดีต຋อกองทัพบก 

฾รง฼รียนสงครามพิ฼ศษ฼ป็นหน຋วยหนึไงทีไมีบทบาทหนຌาทีไ อัน฼กีไยวขຌอง
฾ดยตรงคือการทดสอบสมรรถภาพร຋างกาย฼พืไอ฽ข຋งขัน฿นการ฼ขຌาศึกษา
หลักสูตรต຋างโ อีกทัๅงยังมีหนຌาทีไ฼สริมสรຌางสมรรถภาพทีไดี฿หຌ฼กิดขึๅนกับ
นัก฼รียน฽ละก าลังพลของหน຋วย ฿หຌอยู຋฿น฼กณฑ์ทีไกองทัพบกก าหนด 

฾รง฼รียนสงครามพิ฼ศษจึงเดຌจัดท าคู຋มือการทดสอบสมรรถภาพร຋างกาย
นีๅขึๅน ซึไง฼ป็นการรวบรวมขຌอมูลทีไ฼ป็นสาระส าคัญ฼พืไอ฿หຌง຋ายต຋อการท าความ
฼ขຌา฿จ ฾ดยหวัง฼ป็นอย຋างยิไงว຋าจะ฼กิดประ฾ยชน์ต຋อก าลังพลทีไตຌองท าหนຌาทีไ
฼ป็นคณะกรรมการการทดสอบสมรรถภาพร຋างกาย฿น฾อกาสต຋างโ อีกทัๅง
฼พืไอ฿หຌ฼ป็นมาตรฐาน฼ดียวกัน

พ.อ.
ิณัฐวุฒิ  นาคะนครี

รอง ผบ.รร.สพศ.ศสพ.



สารบัญ

ท຋าดันพืๅน 5
ท຋าดันพืๅนทีไถูกตຌอง ๆ                                                                                         
ท຋าดันพืๅนทีไผิด ่
การ฿หຌคะ฽นนท຋าดันพืๅน แโ
ท຋าลุกนัไง แใ
ท຋าลุกนัไงทีไถูกตຌอง แไ
ท຋าลุกนัไงทีไผิด แๆ
การ฿หຌคะ฽นนท຋าลุกนัไง โเ
การวิไง 2แ
การ฿หຌคะ฽นนการวิไง โใ
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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฿นหลายส຋วน 

คู຋มือฉบับนีๅ จะช຋วย฽บ຋ ง ฼บา
ภาระ฿นระหว຋างการปฏิบัติหนຌาทีไ
฼ป็นกรรมการ ฾ดยรวบรวมขຌอมูล
ส าคัญทีไมีผลต຋อการ฿หຌคะ฽นน฿น
฽ต຋ละท຋าทีไท าการทดสอบ มีภาพ
฽สดงตัวอย຋างประกอบทัๅงตัวอย຋าง
ทีไถูกตຌอง฽ละตัวอย຋างทีไผิด ท า฿หຌ
ง຋ายต຋อการตัดสิน฿จ ฽ละลด฼วลา฿น
การ฼ตรียมการของฝຆายอ านวยการ 
ส຋งผล฿หຌการทดสอบสมรรถภาพ
ร຋างกายมีมาตรฐานมากยิไงขึๅน

เมือ่ตอ้งเป็น
คณะกรรมการ



สถานีที่
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หลัง ล าตัวตัๅง฽ต຋ศีรษะถึงปลาย฼ทຌาตรง฼ป็น฽นว฼ดียวกัน 

ขา ชิดกันทัๅงสองขຌาง 

ปลาย฼ทຌา ชิดกันหรือห຋างกันเม຋฼กิน ใเ ซม.

ฝ่ามือ ทัๅงสองวางคไ า ตรง฽นวเหล຋ 

฼ข຋า วาง฼ข຋าขຌาง฿ดขຌางหนึไงลงพืๅน

฽ขน ทัๅงสองขຌาง
฼หยียดตึง 

ท຋าดันพืๅน ผูຌ฼ขຌารับการทดสอบ นอนควไ า ฼หยียด฽ขนตึง
อยู຋฿นท຋าพักคอย฼สียงสัญญาณ

ศอก ฼หยียดตรง  

6

฼มืไอเดຌยิน฼สียงสัญญาณ



฼มืไอเดຌยิน฼สียงสัญญาณ

ร຋างกายทัๅงท຋อนตຌองตรง฼ป็น฽นว฼ดียวกัน 

฼มืไอยุบตัวลง  ลดตัวลงงอ฽ขนจนหนຌาอกสัมผัสมือของกรรมการ      
ทຌอง หรือขา ตຌองเม຋สัมผัสพืๅน 

฼มืไอดันตัวขึๅน 

฽ขน ฼หยียดตึง 

ระบบกลຌาม฼นืๅอ  การดันพืๅน฿นท຋าทีไถูกตຌอง
จะส຋งผลต຋อกลຌาม฼นืๅอ ดังนีๅ 

กลຌาม฼นืๅอหัวเหล຋

กลຌาม฼นืๅอหลังตຌน฽ขน

กลຌาม฼นืๅอหนຌาอก

การปฏิบัติ
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การปฏิบัติผิดกรรมการเม຋นับ

฼มืไอยุบตัวลง หนຌาอก
เม຋สัมผัสมือกรรมการ 

฼มืไอดันตัวขึๅน ฽ขน เม຋฼หยียดตึง 

ขาทัๅงสองขຌางชิดกัน : ถูกตຌอง ขาทัๅงสองขຌาง฽ยกจากกัน : ผิด

ขณะปฏิบัติ ร຋างกายตຌองตรง฼ป็นท຋อน฼ดียวกัน
เหล຋เม຋ขึๅนก຋อนสะ฾พก หรือสะ฾พกเม຋ขึๅนก຋อนเหล຋

ขณะปฏิบัติ 
฽ขนทัๅงสองขຌางจะตຌอง
สัมผัสพืๅนตลอด฼วลา 
ิตຌองปฏิบัติพรຌอมกัน
ทัๅงสอง฽ขนี
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การปฏิบัติของ กรรมการ   นัไงลงขຌางโ ผูຌรับการทดสอบ ก ามือตัๅงขึๅน
฾ดย฿หຌนิๅวหัว฽ม຋มืออยู຋ดຌานบนตามภาพ วางลงกับพืๅนตรงกึไงกลางกับหนຌาอกของผูຌรับการ
ทดสอบ

มือของกรรมการ 
นิๅวหัว฽ม຋มืออยู຋ดຌานบน  

฼ริไม นับ แ ยุบตัว 

ค าบอกค าสัไง กรรมการ
๡ ขึๅนเม຋สุด   เม຋นับ ๢
๡ ลงเม຋สุด   เม຋นับ ๢
๡ ขา฽ตก    เม຋นับ ๢
๡ หลังเม຋ตรง เม຋นับ ๢
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ขาท຋อนล຋างตัๅง฽ต຋฼ข຋าถึงปลาย฼ทຌา ฿หຌวางราบอยู຋บนพืๅน

ท຋าดันพืๅน ส าหรับผูຌ฼ขຌารับการทดสอบทีไ฼ป็นผูຌหญิง 
หรือผูຌชายทีไมีอายุมากกว຋า ไ5 ปีขึๅนเป รวมทัๅงผูຌปຆวยทีไมี฿บรับรอง฽พทย์

฼มืไอยุบตัว หนຌาอกสัมผัสมือกรรมการ

฽ขน ฼หยียดตึง 

หนຌาอกสัมผัสมือกรรมการ
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ระหว຋างพัก

อนุ฾ลม฿หຌดันตัวขึๅนดຌานบนเดຌตามภาพ 

การปฏิบัติ
ผูຌรับการทดสอบจะหยุดพักเดຌ ฾ดยกลับเปอยู຋฿นท຋า฼ริไมตຌน ฽ต຋ยังคงจับ฼วลาต຋อเป 

มือทัๅง โ ขຌาง ฿หຌสัมผัสพืๅน หຌามยกขึๅนขຌาง฿ดขຌางหนึไงมิฉะนัๅนจะถอืว຋าสิๅนสุดการทดสอบ
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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฿หຌคะ฽นน    ด

12



สถานีที่
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ขา งอ฼ข຋า฿หຌขาท຋อนบน฽ละท຋อนล຋างท ามุม ้เ องศา ทีไหัว฼ข຋า 

มือ ทัๅงสองขຌางประสานกัน
หลังศีรษะ บริ฼วณทຌายทอย

ท຋าลุกนัไง     ผูຌ฼ขຌารับการทดสอบ นอนหงาย  อยู຋฿นท຋าพัก      
คอย฼สียงสัญญาณ

฽ผ຋นหลัง ราบเปกับพืๅน  

฼ทຌา วางราบกับพืๅน
ห຋างเม຋฼กิน ใเ ซม. ขຌอศอก ราบสัมผัสพืๅน
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฼มืไอเดຌยิน฼สียงสัญญาณ

ระบบกลຌาม฼นืๅอ  การลุกนัไง฿นท຋าทีไถูกตຌอง
จะส຋งผลต຋อกลຌาม฼นืๅอ ดังนีๅ 

กลຌาม฼นืๅอหนຌาทຌองดຌานหนຌา

กลຌาม฼นืๅอขຌางล าตัว

กลຌาม฼นืๅอหนຌาอก

การปฏิบัติ

฼มืไอยกตัวลงขึๅน ยกล าตัวท຋อนบนขึๅน
จนล าตัวตัๅงตรงเดຌฉากกับพืๅน

฼มืไอ฼อนตัวลง ฼อนตัวลงนอน อยู຋฿นท຋า฼ริไมตຌน ฾ดย฿หຌ฽ผ຋นหลังทัๅง฽ผ຋นหลัง
฽ละหัวเหล຋ทัๅงสองขຌาง สัมผัสกับพืๅน

กลຌาม฼นืๅอหลังดຌานล຋าง

ขຌอศอก  
เม຋สัมผัสพืๅนกใเดຌ

มือ ประสาน
ทีไทຌายทอยตลอด฼วลา
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การปฏิบัติผิดกรรมการเม຋นับ

฼มืไอยกตัวขึๅน หลัง
เม຋ตัๅงตรงเดຌฉากกับพืๅน

฼มืไอ฼อนตัวลง หลัง/หัวเหล຋
เม຋฽ตะพืๅน

ขณะปฏิบัติ มือทัๅงสองขຌางทีไประสานกันเวຌ
หลุดออกจากกัน
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การปฏิบัติของ กรรมการ   นัไงลงขຌางโ ฼ยืๅองมาทางดຌานบนของ
ผูຌรับการทดสอบ ฾ดย฿หຌสามารถมอง฼หใน฽ผ຋นหลัง฽ละมือทัๅงสองทีไประสานกัน
ของผูຌ฼ขຌารับการทดสอบ

กรรมการผูຌช຋วย 
จับขຌอ฼ทຌา฿หຌมัไนคง  

฼ริไม นับ แ ยกตัว 

ค าบอกค าสัไง กรรมการ

๡ ขึๅนเม຋สุด    เม຋นับ ๢
๡ มือหลุด     เม຋นับ ๢
๡ หลังเม຋฽ตะพืๅน  เม຋นับ ๢
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ขณะปฏิบัติ ฿นท຋า฼ริไมตຌน฿หຌปฏิบัติ฼ช຋น฼ดียวกับ ท຋า ๡ลุกนัไง๢ 
฼วຌน฽ต຋฽ขนทัๅงสองขຌาง฿หຌ฼หยียดขึๅนเป฼หนือศีรษะ 

ท຋าลุกนัไง      ส าหรับผูຌ฼ขຌารับการทดสอบทีไ฼ป็นผูຌหญิง 
หรือผูຌชายทีไมีอายุมากกว຋า ไ5 ปีขึๅนเป รวมทัๅงผูຌปຆวยทีไมี฿บรับรอง฽พทย์

฽ขน ฼หยียดขึๅน 

฼มืไอยกตัวขึๅน ฿หຌ฿ชຌการ฼หวีไยง฽ขน ฾ดยเม຋ตຌองประสานมือ

฽ผ຋นหลัง฽ละหัวเหล຋ สัมผัสพืๅน

ล าตัว ตัๅงตรงเดຌฉากกับพืๅน

18



ระหว຋างพัก การปฏิบัติ
ผูຌรับการทดสอบจะหยุดพักเดຌ ฾ดยกลับเปอยู຋฿นท຋า฼ริไมตຌน ฽ต຋ยังคงจับ฼วลาต຋อเป 

การหยุดพัก฿นระหว຋างการลุก เม຋ถือ฼ป็นการพัก  
หากหยุดคຌางนานกว຋า ใ วินาที เม຋นับ฿นการปฏิบัตคิรัๅงนัๅน

฾ดยสามารถน ามือทีไประสานเวຌ 
ออกเดຌ฿นระหว຋างพัก
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฼กณฑ์การ฿หຌคะ฽นน    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          ผูຌ฼ขຌารับการทดสอบ  ฼ตรียมตัวทีไจุด฼ริไมตຌน
คอย฼สียงสัญญาณ

การปฏิบัติของกรรมการ          
ต      ก าหนดจุด฼ริไมตຌน ฽ละก าหนดปลายทาง฿หຌเดຌตามระยะทางทีไก าหนด 
฾ดยค านึงถึงปัจจัยต຋างโ ดังนีๅ  

หຌาม ออกนอก฼สຌนทาง฼ดใดขาด 
มิฉะนัๅนจะถือว຋าสิๅนสุดการทดสอบ

แี จุด฼ริไมตຌน ฽ละปลายทางควร฼ป็นต า฽หน຋ง฼ดียวกัน มีปງายบอกทีไมอง฼หในเดຌชัด฼จน
โี การก าหนด฼สຌนทาง ควร฿หຌมีจ านวนรอบ฿หຌนຌอยทีไสุด ฼พืไอหลีก฼ลีไยงกรณีการทีไผูຌ฼ขຌารบั

การทดสอบทีไวิไงครบรอบ ฽ลຌว฽ซงคนทีไยังเม຋ครบรอบ ินใอครอบี
ใี ควร฽บ຋งชุดย຋อย ฽ละก าหนดจ านวนคน฿น฽ต຋ละชุด฿หຌชัด฼จน ฼พืไอ฿หຌง຋าย฿นการวาง฽ผน

฽ละ฼ตรียมงานธุรการต຋างโ
ไี ควรค านึงถึง฼สຌนทางร຋วม ทาง฽ยก ฼พืไอการก าหนด ฼จຌาหนຌาทีไจราจร ฽ละก าหนด

กรรมการประจ าจดุ
5ี กรรมการ แ คน จับ฼วลาผูຌ฼ขຌารับการทดสอบครัๅงละเม຋฼กิน โ คน

การ฽ต຋งกาย  เม຋คับเม຋หลวม
จน฼กินเป 

รอง฼ทຌา ขนาดพอดีกับ฼ทຌาตน฼อง  
ผูก฼ชือกรอง฼ทຌา฿หຌ฽น຋น 
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฼กณฑ์การ฿หຌคะ฽นน    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 าหนด฽นวทางการรับราชการของนายทหารสัญญาบัตร
ค าสัไง ทบ.ทีไ ๆ้ไ/โ5ใแ ฼รืไอง ฽กຌเขค าสัไงกองทัพบก 
คู຋มือ การพัฒนาสมรรถภาพร຋างกายทหาร ทบ.ปี พ.ศ. โ55่
ระ฼บียบ รร.สพศ.ศสพ. ว຋าดຌวย การจัดการศึกษา฽ละการทดสอบ฼ขຌาศึกษา ปี พ.ศ.โ55่



SMART ARMY




