
เอกสารแนบทา้ยประกาศกรมการปกครอง ลงวันที่ 1 มิถุนายน พ.ศ. 2559 
เรื่อง  กําหนดวัน เวลา สถานที่สอบ และระเบียบเกี่ยวกบัการสอบแข่งขันเพื่อวัดความเหมาะสม 

กบัตําแหน่งเจ้าพนกังานปกครองปฏบิตักิาร (ปลดัอําเภอ) (วุฒปิรญิญาตรี) 
 

คณะกรรมการดําเนินการสอบแข่งขันฯ ได้กําหนดหลักเกณฑ์การให้คะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางร่างกาย ดังน้ี 

1. ดันพื้น (5 คะแนน) 

1.1  กําหนดให้ผู้ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายปฏิบัติตามข้ันตอนภายใน 2 นาที ดังน้ี 
1.1.1 ชาย นอนควํ่าเหยียดขา ปลายเท้าชิดกันแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง                 

ฝ่ามือควํ่าแตะพ้ืนปลายน้ิวช้ีไปข้างหน้า ผ่อนแรงแขนลดลําตัวให้ตํ่าลงหน้าอกเกือบชิดพ้ืน หรือให้ศอก                
เป็นมุมฉาก แล้วยกตัวขึ้นใหม่ คิดเป็น 1 ครั้ง 

1.1.2 หญิง นอนควํ่าเหยียดขา เข่าแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝ่ามือควํ่าแตะพ้ืน 
ปลายน้ิวช้ีไปข้างหน้า ผ่อนแรงแขนลดลําตัวให้ ตํ่าลงหน้าอกเกือบชิดพ้ืน หรือให้ศอกเป็นมุมฉาก                 
แล้วยกตัวขึ้นใหม่ คิดเป็น 1 ครั้ง 

1.2  หลักเกณฑ์การให้คะแนน 

จํานวน 30 ครั้ง ขึ้นไป   คิดเป็น 5 คะแนน 
จํานวน 28 - 29 ครั้ง   คิดเป็น 4.70 คะแนน 
จํานวน 26 - 27 ครั้ง   คิดเป็น 4.40 คะแนน 
จํานวน 24 - 25 ครั้ง   คิดเป็น 4.10 คะแนน 
จํานวน 22 - 23 ครั้ง   คิดเป็น 3.80 คะแนน 
จํานวน 20 - 21 ครั้ง   คิดเป็น 3.50 คะแนน 
จํานวน 18 - 19 ครั้ง   คิดเป็น 3.20 คะแนน 
จํานวน 16 - 17 ครั้ง   คิดเป็น 2.90 คะแนน 
จํานวน 14 - 15 ครั้ง   คิดเป็น 2.60 คะแนน 
จํานวน 12 - 13 ครั้ง   คิดเป็น 2.30 คะแนน 
จํานวน 10 - 11 ครั้ง   คิดเป็น 2.00 คะแนน 
จํานวน 8 - 9 ครั้ง   คิดเป็น 1.70 คะแนน 
จํานวน 6 - 7 ครั้ง   คิดเป็น 1.40 คะแนน 
จํานวน 4 - 5 ครั้ง   คิดเป็น 1.10 คะแนน 
จํานวน 2 - 3 ครั้ง   คิดเป็น 0.80 คะแนน 
จํานวน 1 ครั้ง    คิดเป็น 0.50 คะแนน 
จํานวน 0 ครั้ง   คิดเป็น     0 คะแนน 
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ภาพประกอบข้ันตอนการปฏิบัติ การทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย ประเภท ดันพ้ืน 
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2. นอนยกตัว (5 คะแนน) 

     2.1 กําหนดให้ผู้ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายปฏิบัติตามข้ันตอนภายใน 2 นาที ดังน้ี 
 2.1.1 ชาย ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงาย ปลายเท้าเหยียดตรง เท้าแยกห่างกัน

ประมาณ 30 องศา ประสานน้ิวมือรองท้ายทอยไว้ เมื่อผู้ให้สัญญาณบอก “เริ่มต้น” พร้อมกับจับเวลา                
ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นน่ังให้ศอกทั้งสองแตะเข่าทั้งสอง แล้วกลับนอนลงในท่าเดิมจนน้ิวมือจรดพ้ืน                 
จึงกลับลุกขึ้นใหม่ คิดเป็น 1 ครั้ง    

2.1.2 หญิง ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงายเข่างอต้ังเป็นมุมฉาก เท้าแยกห่างกัน
ประมาณ 30 องศา ประสานน้ิวมือรองท้ายทอยไว้ เมื่อผู้ให้สัญญาณบอก “เริ่มต้น” พร้อมกับจับเวลา                
ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นน่ังให้ศอกทั้งสองแตะเข่าทั้งสอง แล้วกลับนอนลงในท่าเดิมจนน้ิวมือจรดพ้ืน                 
จึงกลับลุกขึ้นใหม่ คิดเป็น 1 ครั้ง  

     2.2 หลักเกณฑ์การให้คะแนน 

  จํานวน 35 ครั้งขึ้นไป  คิดเป็น 5 คะแนน 
  จํานวน 33 – 34 ครั้ง  คิดเป็น 4.70 คะแนน 
  จํานวน 31 – 32 ครั้ง  คิดเป็น 4.40 คะแนน 

 จํานวน 29 – 30 ครั้ง  คิดเป็น 4.10 คะแนน  
 จํานวน 27 – 28 ครั้ง  คิดเป็น 3.80 คะแนน 

  จํานวน 25 – 26 ครั้ง  คิดเป็น 3.50 คะแนน 
 จาํนวน 23 – 24 ครั้ง  คิดเป็น 3.20 คะแนน  
 จํานวน 21 – 22 ครั้ง  คิดเป็น 2.90 คะแนน 

  จํานวน 19 – 20 ครั้ง  คิดเป็น 2.60 คะแนน 
 จํานวน 17 – 18 ครั้ง  คิดเป็น 2.30 คะแนน  
 จํานวน 15 – 16 ครั้ง  คิดเป็น 2.00 คะแนน 

  จํานวน 13 – 14 ครั้ง  คิดเป็น 1.70 คะแนน 
 จํานวน 11 – 12 ครั้ง  คิดเป็น 1.40 คะแนน  
 จํานวน 9 – 10 ครั้ง  คิดเป็น 1.10 คะแนน  
 จํานวน 7 – 8 ครั้ง  คิดเป็น 0.80 คะแนน 

  จํานวน 5 – 6 ครั้ง  คิดเป็น 0.50 คะแนน 
 จํานวน 1 - 4 ครั้ง  คิดเป็น 0.20 คะแนน 
 จํานวน 0 ครั้ง   คิดเป็น     0 คะแนน    
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3. ว่ิงระยะทาง 2,000 เมตร (10 คะแนน)  
      กําหนดให้ผู้ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายว่ิงตามเส้นทางที่กําหนดเป็นระยะทาง  
2,000 เมตร โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนทดสอบ ดังน้ี 
      3.1 ชาย 
   ใช้เวลาในการว่ิง ไม่เกินกว่า 11 นาที  คิดเป็น   10 คะแนน 
   ใช้เวลาในการว่ิง 11.01 – 12.00 นาที คิดเป็น 9.50 คะแนน 

ใช้เวลาในการว่ิง 12.01 – 13.00 นาที คิดเป็น 9.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 13.01 – 14.00 นาที คิดเป็น 8.50 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 14.01 – 15.00 นาที คิดเป็น 8.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 15.01 – 16.00 นาที คิดเป็น 7.50 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 16.01 – 17.00 นาที คิดเป็น 7.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 17.01 – 18.00 นาที คิดเป็น 6.50 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 18.01 – 19.00 นาที คิดเป็น 6.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 19.01 – 20.00 นาที คิดเป็น 5.50 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 20.01 – 21.00 นาที คิดเป็น 5.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง มากกว่า 21.00 นาที คิดเป็น 4.50 คะแนน 

   3.2 หญิง 
   ใช้เวลาในการว่ิง ไม่เกินกว่า 13 นาที  คิดเป็น   10 คะแนน 
   ใช้เวลาในการว่ิง 13.01 – 14.00 นาที คิดเป็น 9.50 คะแนน 

ใช้เวลาในการว่ิง 14.01 – 15.00 นาที คิดเป็น 9.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 15.01 – 16.00 นาที คิดเป็น 8.50 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 16.01 – 17.00 นาที คิดเป็น 8.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 17.01 – 18.00 นาที คิดเป็น 7.50 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 18.01 – 19.00 นาที คิดเป็น 7.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 19.01 – 20.00 นาที คิดเป็น 6.50 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 20.01 – 21.00 นาที คิดเป็น 6.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 21.01 – 22.00 นาที คิดเป็น 5.50 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง 22.01 – 23.00 นาที คิดเป็น 5.00 คะแนน 
ใช้เวลาในการว่ิง มากกว่า 23.00 นาที คิดเป็น 4.50 คะแนน 

 
  ทั้งน้ี การตัดสินใจและวินิจฉัยปัญหาต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับการการทดสอบสมรรถภาพ            
ทางร่างกาย ในครั้งน้ี ให้อยู่ในดุลยพินิจของคณะกรรมการดําเนินการสอบแข่งขันฯ และการวินิจฉัย                 
ของคณะกรรมการดําเนินการสอบแข่งขันฯ ให้ถือเป็นที่สุด 
 


