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อัตราค่าตอบแทน
ล าดับ ต าแหน่ง กลุ่มงาน คุณวุฒิ คุณสมบัติเฉพาะต าแหน่ง เพศ (เงินเพ่ิมการ

ครองชีพช่ัวคราว)
๑ พนักงานบริการ บริการ ม.๓ ข้ึนไป ส่าเร็จการศึกษาไม่ต ่ากว่ามัธยมศึกษาตอนต้น ชาย/หญิง ๑๐,๔๓๐ บาท

(ม.๓) มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับการบริการ  (๒,๐๐๐ บาท)
การดูแลรักษาอาคาร สถานที  พัสดุ อุปกรณ์
และการรับ - ส่งเอกสารและพัสดุ

๒ พนักงานคลังยุทโธปกรณ์ บริการ ม.๓ ข้ึนไป ส่าเร็จการศึกษาไม่ต ่ากว่ามัธยมศึกษาตอนต้น ชาย ๑๐,๔๓๐ บาท
(ม.๓)  ปฏิบัติหน้าที เฝ้าอาคาร สถานที  และดูแล (กองหนุน)  (๒,๐๐๐ บาท)
รักษาความปลอดภัยของคลังยุทโธปกรณ์ต่าง ๆ
มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับการรักษาความ
ปลอดภัยและการเข้าเวรยาม การจราจร มีบุคลิก
ลักษณะทหารดีและต้องเป็นทหารกองหนุน เท่าน้ัน

๓ ลูกมือช่าง บริการ ม.๓ ข้ึนไป ส่าเร็จการศึกษาไม่ต ่ากว่ามัธยมศึกษาตอนต้น ชาย/หญิง ๑๐,๔๓๐ บาท
(ม.๓) มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับพ้ืนฐาน  (๒,๐๐๐ บาท)
ทางช่าง

๔ พนักงานการเงินและบัญชี บริการ ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาบัญชี หรือพณิชยกรรม  มีความรู้  (๒,๐๐๐ บาท)
ความสามารถปฏิบัติงานเกี ยวกับการเงิน การบัญชี
และการงบประมาณ

๕ พนักงานธุรการ บริการ ม.๓ ข้ึนไป ส่าเร็จการศึกษาไม่ต ่ากว่ามัธยมศึกษาตอนต้น ชาย/หญิง ๑๐,๔๓๐ บาท
(ม.๓) มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับการพิมพ์  (๒,๐๐๐ บาท)
การส่าเนา ตรวจสอบ และตรวจทานหนังสือ
ราชการและเอกสารของทางราชการ

๖ พนักงานพัสดุ บริการ ม.๓ ข้ึนไป ส่าเร็จการศึกษาไม่ต ่ากว่ามัธยมศึกษาตอนต้น ชาย/หญิง ๑๐,๔๓๐ บาท
(ม.๓) มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับการรับจ่าย  (๒,๐๐๐ บาท)
เก็บรักษาหลักฐาน และท่าบัญชีพัสดุ

๗ พนักงานขับรถทุ่นแรง บริการ ม.๓ ข้ึนไป ส่าเร็จการศึกษาไม่ต ่ากว่ามัธยมศึกษาตอนต้น ชาย ๑๐,๔๓๐ บาท
(ม.๓) มีใบอนุญาตขับรถยนต์จากกรมการขนส่ง  (๒,๐๐๐ บาท)
ทางบก สามารถขับรถทุ่นแรงขนาดต่าง ๆ ได้

๘ พนักงานเขียนโปรแกรม เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาที เกี ยวข้อง  เช่น  คอมพิวเตอร์  (๒,๐๐๐ บาท)
โปรแกรมเมอร์, เทคโนโลยีสารสนเทศ, คอมพิวเตอร์
กราฟิก, คอมพิวเตอร์ธุรกิจ มีความรู้ความสามารถ
ในการเขียน ปรับปรุงแก้ไข และเก็บรักษาโปรแกรม 
และใช้งานคอมพิวเตอร์ได้เป็นอย่างดี

๙ พนักงานรวบรวมและ เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
เตรียมข้อมูล สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น เทคโนโลยีสารสนเทศ,  (๒,๐๐๐ บาท)

คอมพิวเตอร์กราฟิก, คอมพิวเตอร์ธุรกิจ  มีความรู้
ความสามารถในการเก็บรวมรวมและจ่าแนกข้อมูล 
และใช้งานคอมพิวเตอร์ได้ เป็นอย่างดี

บัญชีรายละเอียดต าแหน่งท่ีเปิดรับสมัครบุคคลพลเรือน ทหารกองหนุน เพ่ือสรรหาและเลือกสรรเป็นพนักงานราชการ 
ผนวก ก

ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๘

.



อัตราค่าตอบแทน
ล าดับ ต าแหน่ง กลุ่มงาน คุณวุฒิ คุณสมบัติเฉพาะต าแหน่ง เพศ (เงินเพ่ิมการ

ครองชีพช่ัวคราว)

๑๐ พนักงานสถิติ เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น เทคโนโลยีสารสนเทศ,  (๒,๐๐๐ บาท)
คอมพิวเตอร์กราฟิก, คอมพิวเตอร์ธุรกิจ
มีความรู้ความสามารถในการเก็บรวมรวมข้อมูล
แปลงข้อมูลเป็นแผน แผนภูมิ กราฟ และดัชนี 
และใช้งานคอมพิวเตอร์ได้เป็นอย่างดี

๑๑ พนักงานคอมพิวเตอร์ เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น ช่างเทคนิคคอมพิวเตอร์,  (๒,๐๐๐ บาท)
เทคโนโลยีสารสนเทศ, คอมพิวเตอร์กราฟิก,
คอมพิวเตอร์ธุรกิจ มีความรู้ความสามารถในการ
ใช้งานและซ่อมเครื องคอมพิวเตอร์และอุปกรณ์
ที เกี ยวข้อง

๑๒ ช่างสี เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น ช่างยานยนต์ มีความรู้  (๒,๐๐๐ บาท)
ความสามารถในการขัดล้าง ทาหรือพ่นสี รถ
ยานพาหนะต่าง ๆ

๑๓ ช่างโลหะ เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น ช่างเชื อมโลหะ,  (๒,๐๐๐ บาท)
เทคนิคโลหะ, ช่างโลหะแผ่น, ช่างท่อและ
โลหะแผ่น มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับงาน
ช่างโลหะ

๑๔ ช่างโยธา เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น ช่างโยธา, ช่างก่อสร้าง,  (๒,๐๐๐ บาท)
สถาปัตยกรรม มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับ
งานโยธา

๑๕ ช่างไฟฟ้า เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น ช่างไฟฟ้า, ไฟฟ้าก่าลัง,  (๒,๐๐๐ บาท)
ช่างอิเล็กทรอนิกส์ มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับ
ช่างไฟฟ้า

๑๖ ช่างไม้ เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
(ปวช.) สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น ช่างก่อสร้าง  (๒,๐๐๐ บาท)
ช่างเครื องเรือนและตกแต่งภายใน มีความรู้
ความสามารถเกี ยวกับงานช่างไม้

๑๗ ช่างยางและพลาสติก เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น ช่างยาง, เทคนิคการผลิต,  (๒,๐๐๐ บาท)
ช่างประดิษฐ์, การยางและพอลิเมอร์, เทคโนโลยี
และพอลิเมอร์, ช่างอุตสาหกรรม, ช่างยานยนต์
มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับที เกี ยวข้องกับ
ผลิตภัณฑ์ยางและพลาสติก

.



อัตราค่าตอบแทน
ล าดับ ต าแหน่ง กลุ่มงาน คุณวุฒิ คุณสมบัติเฉพาะต าแหน่ง เพศ (เงินเพ่ิมการ

ครองชีพช่ัวคราว)
๑๘ ช่างสรรพาวุธ เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท

สาขาวิชาช่างกลโรงงาน (ปวช.) สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น เครื องกล,  (๒,๐๐๐ บาท)
ช่างกลโรงงาน  มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับ
เครื องกลโรงงาน

๑๙ ช่างสรรพาวุธ เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท

สาขาวิชาช่างไฟฟ้า สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น ช่างไฟฟ้า, ไฟฟ้าก่าลัง,  (๒,๐๐๐ บาท)
ช่างอิเล็กทรอนิกส์ มีความรู้ความสามารถเกี ยวกับ
ช่างไฟฟ้า

๒๐ ช่างสรรพาวุธ เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาช่างยานยนต์ สาขาวิชาช่างยานยนต์  มีความรู้ความสามารถ  (๒,๐๐๐ บาท)

เกี ยวกับงานยานยนต์

๒๑ ช่างสรรพาวุธ เทคนิค ปวช. ส่าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชาย/หญิง ๑๑,๒๘๐ บาท
สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ สาขาวิชาที เกี ยวข้อง เช่น คอมพิวเตอร์กราฟิก,  (๒,๐๐๐ บาท)

คอมพิวเตอร์ธุรกิจ  มีความรู้ความสามารถในการ
ใช้งานคอมพิวเตอร์ได้เป็นอย่างดี

หมายเหตุ
๑. ต่าแหน่งที ก่าหนดคุณวุฒิ ม.๓ ข้ึนไป สามารถใช้คุณวุฒิสูงกว่าสมัครได้
๒. ต่าแหน่งที ก่าหนดคุณวุฒิ ปวช. ใช้คุณวุฒิ ปวช. ในการสมัครเท่าน้ัน

.



เง่ือนไข คะแนนเพ่ิม
(ร้อยละ)

เง่ือนไข ๑ บุตรทหาร ข้าราชการ ลูกจ้างประจ า อส.ทพ. พนักงานราชการ พลอาสาสมัคร และทหารอาสา สังกัด ทบ.
ท่ียังรับราชการ หรือเคยรับราชการใน ทบ. มาแล้วต้ังแต่ ๘ ปีข้ึนไป เว้น ผู้ถูกปลดออกจากราชการ เน่ืองจากมี
ความบกพร่องต่อหน้าท่ี

 ๑.๑ ท่ัวไป  (หลักฐาน : ใช้หนังสือรับรองผู้บังคับบัญชาระดับผู้บังคับกองพันหรือเทียบเท่าข้ึนไป) ๒
 ๑.๒ ประสบอันตรายทุพพลภาพในขณะปฏิบัติหน้าท่ี หรือถูกประทุษร้าย เพราะเหตุกระท า

 ตามหน้าท่ีหรือต้องบาดเจ็บถึงตายเพราะเหตุน้ัน ซ่ึงได้รับบ านาญพิเศษตามกฎหมายว่าด้วยบ าเหน็จ
 บ านาญข้าราชการ หรือได้รับเงินค่าท าขวัญตามข้อบังคับกระทรวงกลาโหม ว่าด้วยคนงานหรือผู้ท่ีได้รับ
 พระราชทานเหรียญดุษฎีมาลา เข็มกล้าหาญหรือเหรียญกล้าหาญ (หลักฐาน : ใช้ค าส่ังกองทัพบก ฯลฯ)

เง่ือนไข ๒ ยุวชนทหาร/นักศึกษาวิชาทหาร
 ๒.๑ ผ่านช้ันปีท่ี ๑ (หรือสอบได้ยุวชนทหารช้ัน ๒) ๑
 ๒.๒ ผ่านช้ันปีท่ี ๒ (หรือสอบได้ยุวชนทหารช้ัน ๓) ๒
 ๒.๓ ผ่านช้ันปีท่ี ๓ ๓
 ๒.๔ ผ่านช้ันปีท่ี ๔ ๔
 ๒.๕ ผ่านช้ันปีท่ี ๕ ๕

(หลักฐาน : ใช้หนังสือส าคัญประจ าตัวแสดงวิทยฐานะการฝึกวิชาทหาร ฯลฯ)
เง่ือนไข ๓ ลูกจ้างช่ัวคราว, ลูกจ้างประจ า, อส.ทพ., พนักงานราชการ และทหารอาสา สังกัด ทบ. ท่ียังปฏิบัติงานใน ทบ.

 ๓.๑ รับราชการต้ังแต่ ๒ ปีข้ึนไป (นับเป็นวัน) ๔
 ๓.๒ รับราชการต้ังแต่ ๓ ปีข้ึนไป (นับเป็นวัน) ๕
 ๓.๓ รับราชการต้ังแต่ ๔ ปีข้ึนไป (นับเป็นวัน) ๖
 ๓.๔ รับราชการต้ังแต่ ๕ ปีข้ึนไป (นับเป็นวัน) ๗
 ๓.๕ รับราชการต้ังแต่ ๖ ปีข้ึนไป (นับเป็นวัน) ๘
 ๓.๖ รับราชการต้ังแต่ ๗ ปีข้ึนไป (นับเป็นวัน) ๙
 ๓.๗ รับราชการต้ังแต่ ๘ ปีข้ึนไป (นับเป็นวัน) ๑๐

(หลักฐาน : ใช้หนังสือรับรองผู้บังคับบัญชาระดับผู้บังคับกองพันหรือเทียบเท่าข้ึนไป)
เง่ือนไข ๔ ผู้มีคุณวุฒิการศึกษา

 ๔.๑ ส าเร็จการศึกษาระดับ ป.ตรี ๔
    ๔.๒ ส าเร็จการศึกษาระดับ ปวส. ๓
(หลักฐาน : ใช้ใบปริญญาบัตร ใบประกาศนียบัตร หรือระเบียนแสดงผลการเรียน)
เง่ือนไข ๕ บุคคลท่ีสมัครเข้ารับราชการทหารกองประจ าการโดยวิธีร้องขอ (กรณีพิเศษ) ด้วยระบบออนไลน์
และไม่ใช้สิทธิลดวันรับราชการ
(หลักฐาน : ใช้หนังสือรับรองผู้บังคับบัญชาระดับผู้บังคับกองพันหรือเทียบเท่าข้ึนไป)
เง่ือนไข ๖ ทหารกองหนุนท่ีเคยรับราชการกองประจ าการแล้ว
ผู้ท่ีได้รับราชการทหารกองประจ าการครบ ๒ ปี

 ๖.๑ โดยไม่ใช้สิทธิลดวันรับราชการ ๒
 ๖.๒ โดยสละสิทธิลดวันรับราชการ ๖ เดือน ๔
 ๖.๓ โดยสละสิทธิลดวันรับราชการ ๑ ปี ๖
 ๖.๔ โดยสละสิทธิลดวันรับราชการ ๑ ปี ๖ เดือน ๘

(หลักฐาน : ใช้หนังสือรับรองผู้บังคับบัญชาระดับผู้บังคับกองพันหรือเทียบเท่าข้ึนไป)

ผนวก ข  การขอรับสิทธิคะแนนเพ่ิม

๑๐

๕

.



เง่ือนไข คะแนนเพ่ิม
(ร้อยละ)

ผู้ผ่านการฝึกอบรบในหลักสูตรส าคัญทางทหาร
 ๖.๕ ส าเร็จการฝึกอบรมหลักสูตรส่งทางอากาศ (หลักฐาน : ใบประกาศนียบัตรการฝึกอบรมหลักสูตรส่งทางอากาศ) ๓
 ๖.๖ ปฏิบัติราชการสนาม ๑๒๐ วันข้ึนไป (หลักฐาน : ใช้หนังสือรับรองผู้บังคับบัญชาระดับผู้บังคับกองพัน

 หรือเทียบเท่าข้ึนไป) ๓

เง่ือนไข ๗ ทหารกองหนุนท่ีรับราชการครบตามก าหนดเวลา แล้วสมัครใจขอรับราชการต่อด้วยการขอเล่ือนก าหนดปลดฯ

 ๗.๑ ขอเล่ือนก าหนดปลดฯ ๑ คร้ัง ๔
 ๗.๒ ขอเล่ือนก าหนดปลดฯ ๒ คร้ัง ๘
 เพ่ิมร้อยละ ๔ ต่อคร้ัง โดยไม่จ ากัดจ านวนคร้ัง + ๔/คร้ัง

(หลักฐาน : ใช้หนังสือรับรองผู้บังคับบัญชาระดับผู้บังคับกองพันหรือเทียบเท่าข้ึนไป)
*** หมายเหตุ : คะแนนเพ่ิมรวมคะแนนทุกเง่ือนไขต้องไม่เกิน ๑๕ คะแนน ***

.



 ณ หอประชุม กรมสรรพาวุธทหารบก 

ล าดับ รายการเอกสาร จ านวน
(ชุด)

๑ ใบสมัครพนักงานราชการ (รับท่ีสถานท่ีรับสมัคร) ๑
๒ ประกาศนียบัตร หรือใบสุทธิ และระเบียนแสดงผลการเรียน พร้อมส าเนาเอกสาร ๑
๓ บัตรประจ าตัวประชาชนของผู้สมัคร (ตัวจริง) พร้อมส าเนาเอกสาร ๑
๔ ใบสูติบัตร หรือหนังสือรับรองสถานท่ีเกิดของผู้สมัคร พร้อมส าเนาเอกสาร ๑
๕ ใบส าคัญความเห็นแพทย์ (ทบ.๔๖๖-๖๒๐) จากแพทย์ทหารประจ าการ (ไม่เกิน ๖ เดือน) ๑
๖ รูปถ่ายหน้าตรงไม่สวมหมวกและแว่นตา ขนาด ๑ น้ิว (ถ่ายไม่เกิน ๖ เดือน) ๒
๗ ใบเปล่ียนช่ือ, สกุล ผู้สมัคร พร้อมส าเนาเอกสาร (ถ้ามี) ๑
๘ ทะเบียนสมรสผู้สมัคร หรือใบส าคัญการหย่า พร้อมส าเนาเอกสาร (ถ้ามี) ๑
๙ หลักฐานทางทหาร (เฉพาะผู้สมัครชาย) ดังน้ี

๙.๑ ทหารกองหนุนท่ีเคยรับราชการเป็นทหารกองประจ าการ ใช้ส าเนา สด.๘ ๑
 และส าเนาหนังสือรับรองความประพฤติจากหน่วยต้นสังกัดคร้ังสุดท้าย

๙.๒ ทหารกองหนุนท่ีส าเร็จการฝึกวิชาทหาร ปีท่ี ๓ ถึงช้ันปีท่ี ๕ ใช้ส าเนา สด.๘ ๑
 และส าเนาหนังสือส าคัญประจ าตัวแสดงวิทยาฐานะการฝึกวิชาทหาร

๙.๓ บุคคลพลเรือนท่ีผ่านการตรวจเลือกทหารแล้ว ใช้ส าเนา สด.๔๓ ๑
๙.๔ บุคคลพลเรือนท่ีอายุยังไม่ถึงเกณฑ์ตรวจเลือก ใช้ส าเนา สด.๙ ๑

๑๐ เอกสารหลักฐานการขอสิทธิคะแนนเพ่ิม (ตามผนวก ข) พร้อมส าเนาเอกสาร ๑
๑๑ เฉพาะผู้สมัครต าแหน่ง พนักงานขับรถทุ่นแรง ใช้ใบอนุญาตขับข่ีรถยนต์จาก ๑

กรมการขนส่งทางบก พร้อมส าเนาเอกสาร

หมายเหตุ  ผู้สมัครจะต้องรับรองส าเนาเอกสารทุกรายการให้เรียบร้อย

ผนวก ค
เอกสารประกอบการสมัคร ขอให้ผู้สมัครเตรียมเอกสารหลักฐานตัวจริงและส าเนาเอกสารมาแสดงต่อเจ้าหน้าท่ี

ในวันรับสมัครห้วงวันท่ี 2๘ ตุลาคม ๒๕๖๗ – ๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๗ (เว้นวันหยุดราชการ)

.



ผนวก ง 

รายละเอียดการทดสอบสมรรถภาพรางกาย 

ดำเนินการตามหนังสือ กรมกำลังพลทหารบก ที่ กห ๐๔๐๑/๑๙๔๗ ลงวันที่ ๑๗ มิถุนายน ๒๕๖๗ 

กำหนดการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย ผู้สมัครสอบเข้าเป็นพนักงานราชการฯ ของกองทัพบก โดยใช้ท่า

ทดสอบ จำนวน ๓ ท่า ประกอบด้วย ท่าดันพื้น ท่ากระดานคว่ำ และวิ่งระยะทาง ๒ กิโลเมตร เกณฑ์ผ่านร้อย

ละห้าสิบห้า ตามเกณฑ์ท่ีกองทัพบกกำหนด 

๑. ทาดันพ้ืน 

 ท่าเตรียม นอนคว่ำหน้า ปลายเท้าชิด หรือห่างกันไม่เกิน ๓๐ เซนติเมตร ฝ่ามือท้ัง ๒ ข้างวางกับพื้น

ให้ตรงกับแนวหัวไหล่ ออกแรงดันตัวขึ้น ลำตัวต้ังแต่ศีรษะ ถึงปลายเท้า ให้ตรงเป็นระนาบเดียวกัน 

การปฏิบัติ งอแขนจนหน้าอกแตะพื้น จากน้ันดันลำตัวขึ้นอยู่ในท่าเตรียม ทำสลับกัน 

.



- ๒ - 

 

๒. ทากระดานควํ่า 

ท่าเตรียม นอนคว่ำเหยียดตัวตรง เกร็งคอ และศีรษะลอยจากพ้ืน ตั้งศอกท้ัง ๒ ข้างกับพ้ืน 

 

 
 

การปฏิบัติ ค่อย ๆ ยันตัวข้ึนโดยให้ศอกทั้ง ๒ ข้างห่างกันประมาณหนึ่งช่วงไหล่ ยกสะโพกขึ้น 

เกร็งลำตัวและคอให้อยู่ในระนาบเดียวกัน แล้วค้างท่านี้ไว ้

 

 
 

๓. ว่ิงระยะทาง ๒ กิโลเมตร  

 

 
 

.



- ๓ - 

เกณฑการทดสอบสมรรถภาพรางกาย (เกณฑผานรอยละ ๕๕) 

หวงอายุ 

(ป) 

ทาดันพ้ืน (ครั้ง) ทากระดานควํ่า (นาที) 
ว่ิงระยะทาง ๒ กิโลเมตร 

(นาที) 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

๑๗ - ๒๑ ๓๗ ๑๕ ๑.๒๘ ๑.๒๘ ๑๐.๓๕ ๑๒.๓๕ 

๒๒ - ๒๖ ๓๕ ๑๓ ๑.๒๓ ๑.๒๓ ๑๑.๐๐ ๑๓.๐๐ 

๒๗ - ๓๑ ๓๓ ๑๒ ๑.๑๘ ๑.๑๘ ๑๑.๓๐ ๑๓.๓๐ 

๓๒ - ๓๖ ๒๘ ๑๑ ๑.๑๓ ๑.๑๓ ๑๒.๐๐ ๑๔.๐๐ 

๓๗ - ๔๑ ๒๗ ๑๐ ๑.๐๘ ๑.๐๘ ๑๒.๓๕ ๑๔.๕๐ 

๔๒ - ๔๖ ๒๑ ๙ ๑.๐๘ ๑.๐๘ ๑๓.๑๐ ๑๕.๒๐ 

.




