
เอกสารแนบท้าย 7 ประกาศคณะกรรมการฯ ลงวันที่ 18 พฤศจิกายน พ.ศ. 2564 

เรื่อง รายช่ือผู้มีสิทธิเข้าสอบแข่งขันเพื่อวัดความเหมาะสมกับต าแหน่ง และก าหนดวัน เวลา 
สถานที่ และระเบียบเกี่ยวกับการสอบแข่งขันเพื่อวัดความเหมาะสมกับต าแหน่ง    
เจ้าพนักงานปกครองปฏิบัติการ (ปลัดอ าเภอ) ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2564  

 

คณะกรรมการด าเนินการสอบแข่งขันฯ ได้ก าหนดหลักเกณฑ์การให้คะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางร่างกาย ดังนี้ 

1. ดันพื้น (5 คะแนน) 

  ก าหนดให้ผู้ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายปฏิบัติตามข้ันตอนภายใน 2 นาที ดังนี้ 
1.1 ชาย นอนคว  าเหยียดขา ปลายเท้าชิดกันแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝ่ามือคว  าแตะพ้ืน

ปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า ผ่อนแรงแขนลดล าตัวให้ต  าลงหน้าอกเกือบชิดพ้ืน หรือให้ศอกเป็นมุมฉาก แล้วยกตัวขึ้นใหม่ 
คิดเป็น 1 ครั้ง 

1.2 หญิง นอนคว  าเหยียดขา เข่าแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝ่ามือคว  าแตะพ้ืน ปลายนิ้วชี้
ไปข้างหน้า ผ่อนแรงแขนลดล าตัวให้ต  าลงหน้าอกเกือบชิดพ้ืน หรือให้ศอกเป็นมุมฉาก แล้วยกตัวขึ้นใหม่ 
คิดเป็น 1 ครั้ง 

 
ภาพประกอบขั้นตอนการปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย ประเภทดันพื้น 

ชาย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
หญิง 
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2. นอนยกตัว (5 คะแนน) 

 ก าหนดให้ผู้ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายปฏิบัติตามข้ันตอนภายใน 2 นาที ดังนี้ 
 2.1 ชาย ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงาย ปลายเท้าเหยียดตรง เท้าแยกห่างกันประมาณ 

30 องศา ประสานนิ้วมือรองท้ายทอยไว้ เมื อผู้ให้สัญญาณบอก “เริ มต้น” พร้อมกับจับเวลา ผู้รับการทดสอบ
ลุกขึ้นนั งให้ศอกทั้งสองแตะเข่าทั้งสอง แล้วกลับนอนลงในท่าเดิมจนนิ้วมือจรดพื้น จึงกลับลุกขึ้นใหม่ 
คิดเป็น 1 ครั้ง    
  2.2 หญิง ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงายเข่างอตั้งเป็นมุมฉาก เท้าแยกห่างกันประมาณ 
30 องศา ประสานนิ้วมือรองท้ายทอยไว้ เมื อผู้ให้สัญญาณบอก “เริ มต้น” พร้อมกับจับเวลา ผู้รับการทดสอบ
ลุกขึ้นนั งให้ศอกทั้งสองแตะเข่าทั้งสอง แล้วกลับนอนลงในท่าเดิ มจนนิ้วมือจรดพื้น จึงกลับลุกขึ้นใหม่ 
คิดเป็น 1 ครั้ง  
 

ภาพประกอบขั้นตอนการปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย ประเภทนอนยกตัว 
ชาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หญิง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. ว่ิงระยะทาง 2,000 เมตร (10 คะแนน)  
      ก าหนดให้ผู้ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายวิ งตามเส้นทางที ก าหนดให้ครบระยะทาง  
2,000 เมตร 
 

/4. หลักเกณฑ์... 
 
 



-3- 
 

 4. หลักเกณฑ์การให้คะแนน 
  4.1 คะแนนทดสอบกิจกรรมดันพื้นและนอนยกตัว 
 

จ ำนวน คะแนนที่ได้ตำมกิจกรรม 
ครั้ง ดันพื้น นอนยกตัว 
38  5 
37  4.9 
36  4.8 
35  4.7 
34  4.6 
33 5 4.5 
32 4.9 4.4 
31 4.8 4.3 
30 4.7 4.2 
29 4.6 4.1 
28 4.5 4 
27 4.4 3.9 
26 4.3 3.8 
25 4.2 3.7 
24 4.1 3.6 
23 4 3.5 
22 3.9 3.4 
21 3.8 3.3 
20 3.7 3.2 
19 3.6 3.1 
18 3.5 3 
17 3.4 2.9 
16 3.3 2.8 
15 3.2 2.7 
14 3.1 2.6 
13 3 2.5 
12 2.8 2.4 
11 2.6 2.3 
10 2.4 2.2 
9 2.2 2.1 
8 2 2 
7 1.8 1.8 
6 1.6 1.6 
5 1.4 1.4 
4 1.2 1.2 
3 1 1 
2 0.8 0.8 
1 0.6 0.6 
0 0 0 

 
/4.2 คะแนน... 
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  4.2 คะแนนทดสอบกิจกรรมว่ิงระยะทาง 2,000 เมตร 
 

ช่วงเวลำ คะแนนที่ได้ตำมเพศ 
นำที:วินำที ชำย หญิง 

11:31 - 11:35 10   
11:36 - 11:40 9.9   
11:41 - 11:45 9.8   
11:46 - 11:50 9.7   
11:51 - 11:55 9.6   
11:56 - 12:00 9.5   
12:01 - 12:05 9.4   
12:06 - 12:10 9.3   
12:11 - 12:15 9.2   
12:16 - 12:20 9.1   
12:21 - 12:25 9   
12:26 - 12:30 8.9   
12:31 - 12:35 8.8   
12:36 - 12:40 8.7   
12:41 - 12:45 8.6   
12:46 - 12:50 8.5   
12:51 - 12:55 8.4   
12:56 - 13:00 8.3   
13:01 - 13:05 8.2   
13:06 - 13:10 8.1   
13:11 - 13:15 8   
13:16 - 13:20 7.9   
13:21 - 13:25 7.8   
13:26 - 13:30 7.7   
13:31 - 13:35 7.6 10 
13:36 - 13:40 7.5 9.9 
13:41 - 13:45 7.4 9.8 
13:46 - 13:50 7.3 9.7 
13:51 - 13:55 7.2 9.6 
13:56 - 14:00 7.1 9.5 
14:01 - 14:05 7 9.4 
14:06 - 14:10 6.9 9.3 
14:11 - 14:15 6.8 9.2 
14:16 - 14:20 6.7 9.1 
14:21 - 14:25 6.6 9 
14:26 - 14:30 6.5 8.9 
14:31 - 14:35 6.4 8.8 
14:36 - 14:40 6.3 8.7 
14:41 - 14:45 6.2 8.6 
14:46 - 14:50 6.1 8.5 
14:51 - 14:55 6 8.4 
14:56 - 15:00 5.9 8.3 

/ช่วงเวลา... 
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ช่วงเวลำ คะแนนที่ได้ตำมเพศ 
นำที:วินำที ชำย หญิง 

15:01 - 15:05 5.8 8.2 
15:06 - 15:10 5.7 8.1 
15:11 - 15:15 5.6 8 
15:16 - 15:20 5.5 7.9 
15:21 - 15:25 5.4 7.8 
15:26 - 15:30 5.3 7.7 
15:31 - 15:35 5.2 7.6 
15:36 - 15:40 5.1 7.5 
15:41 - 15:45 5 7.4 
15:46 - 15:50 4.9 7.3 
15:51 - 15:55 4.8 7.2 
15:56 - 16:00 4.7 7.1 
16:01 - 16:05 4.6 7 
16:06 - 16:10 4.5 6.9 
16:11 - 16:15 4.4 6.8 
16:16 - 16:20 4.3 6.7 
16:21 - 16:25 4.2 6.6 
16:26 - 16:30 4.1 6.5 
16:31 - 16:35 4 6.4 
16:36 - 16:40 3.9 6.3 
16:41 - 16:45 3.8 6.2 
16:46 - 16:50 3.7 6.1 
16:51 - 16:55 3.6 6 
16:56 - 17:00 3.5 5.9 
17:01 - 17:05 3.4 5.8 
17:06 - 17:10 3.3 5.7 
17:11 - 17:15 3.2 5.6 
17:16 - 17:20 3.1 5.5 
17:21 - 17:25 3 5.4 
17:26 - 17:30 2.9 5.3 
17:31 - 17:35 2.8 5.2 
17:36 - 17:40 2.7 5.1 
17:41 - 17:45 2.6 5 
17:46 - 17:50 2.5 4.9 
17:51 - 17:55 2.4 4.8 
17:56 - 18:00 2.3 4.7 
18:01 - 18:05 2.2 4.6 
18:06 - 18:10 2.1 4.5 
18:11 - 18:15 2 4.4 
18:16 - 18:20 1.9 4.3 
18:21 - 18:25 1.8 4.2 
18:26 - 18:30 1.7 4.1 

 
/ช่วงเวลา... 
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ช่วงเวลำ คะแนนที่ได้ตำมเพศ 
นำที:วินำที ชำย หญิง 

18:31 - 18:35 1.6 4 
18:36 - 18:40 1.5 3.9 
18:41 - 18:45 1.4 3.8 
18:46 - 18:50 1.3 3.7 
18:51 - 18:55 1.2 3.6 
18:56 - 19:00 1.1 3.5 
19:01 - 19:05 1 3.4 
19:06 - 19:10 0.9 3.3 
19:11 - 19:15 0.8 3.2 
19:16 - 19:20 0.7 3.1 
19:21 - 19:25 0.6 3 
19:26 - 19:30 0.5 2.9 
19:31 - 19:35 0.4 2.8 
19:36 - 19:40 0.3 2.7 
19:41 - 19:45 0.2 2.6 
19:46 - 19:50 0.1 2.5 
19:51 - 19:55   2.4 
19:56 - 20:00   2.3 
20:01 - 20:05   2.2 
20:06 - 20:10   2.1 
20:11 - 20:15   2 
20:16 - 20:20   1.9 
20:21 - 20:25   1.8 
20:26 - 20:30   1.7 
20:31 - 20:35   1.6 
20:36 - 20:40   1.5 
20:41 - 20:45   1.4 
20:46 - 20:50   1.3 
20:51 - 20:55   1.2 
20:56 - 21:00   1.1 
21:01 - 21:05   1 
21:06 - 21:10   0.9 
21:11 - 21:15   0.8 
21:16 - 21:20   0.7 
21:21 - 21:25   0.6 
21:26 - 21:30   0.5 
21:31 - 21:35   0.4 
21:36 - 21:40   0.3 
21:41 - 21:45   0.2 
21:46 - 21:50   0.1 

  ทั้งนี้ การให้คะแนน การตัดสินใจและวินิจฉัยปัญหาต่าง ๆ ที เกี ยวข้องกับการการทดสอบ
สมรรถภาพร่างกายในครั้งนี้ ให้อยู่ในดุลยพินิจของเจ้าหน้าที ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพร่างกายฯ                  
และการวินิจฉัยดังกล่าว ให้ถือเป็นที สุด 


