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สมรรถภาพทางกาย  
  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ เป็นองค์ประกอบท่ีมีความส าคัญต่อการพัฒนานักกีฬาให้มีความสามารถสูงสุดในการเเข่งขันด้านหนึ่ง  
  
 
 
  
 
 
 
 สมรรถภาพทางกายท่ีมีความส าคัญต่อการท างานของร่างกายในขณะเล่นกีฬา  เพื่อให้การเคล่ือนไหวในการ
ปฏิบัติเทคนิคและทักษะในการเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดตลอดการเเข่งขัน  หรือการฝึกซ้อม สมรรถภาพ
ทางกายท่ีมีความส าคัญในทางการกีฬาได้เเก่  

1. สมรรถภาพทางกายท่ีมีความสัมพันธ์กับความสามารถทางกลไกการ เคลื่อนไหว (  Biomotor ability)  
 เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญต่อกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดย อาศัยการท างานของระบบต่างๆ 
เพื่อให้ร่างกายเพื่อสามารถเคล่ือนไหวออกเเรงขับ เคล่ือนไปในทิศทางท่ีต้องการท้ังในแบบต่อเนื่องหรือเป็นจังหวะใน
การออกเเรงปฏิบัติเทคนิคทักษะในการเล่นกีฬาให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด  ทักษะและเทคนิค  สมรรถภาพด้านจิตใจ  
สมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลต่อความสามารถสูงสุด  
 1. ความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือปฏิบัติงานของร่างกายได้อย่างต่อเนื่อง
เป็นระยะเวลานาน อาศัยการท างานของระบบหายใจ ระบบหัวใจเเละไหลเวียนเลือด และระบบกล้ามเนื้อท างาน
ต่อเนื่องภายใต้ความเม่ือยล้าท่ีเกิดขึ้น  
 2. ความแข็งแรง (Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวออกเเรงได้สูงสุดหรือการออกเเรงสู้
กับเเรงต้านทานในลักษณะต่างๆ ท่ีมากระท าต่อร่างกายในขณะเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย 
 3. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็วโดยใช้เวลาส้ันท่ีสุด อาศัยประสิทธิภาพในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ระบบพลังงาน รวมท้ังการส่ังการและตอบ 
สนองของระบบประสาทในการควบคุมการเคล่ือนท่ีรวดเร็ว  
  

ทักษะและ
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 4. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการท างานของข้อต่อต่างๆ ในร่างกายท่ีสามารถเคล่ือนไหว
ได้ระยะหรือมุมการเคล่ือนไหวท่ีมากท่ีสุด อาศัยลักษณะของกระดูกเเต่ละข้อต่อ ความยืดหยุ่นของเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อ 
เอ็นยึดข้อต่อ (Ligament) เอ็นกล้ามเนื้อ (Tendon) และความยืดหยุ่นของผิวหนัง  
 5. การประสานงานการเคล่ือนไหว (Coordination) คือ ความสามารถ ในการใช้ร่างกายหลายส่วนประกอบ
กัน เพื่อให้การปฏิบัติทักษะเกิดขึ้นอย่างเป็นไปตามล าดับเเต่ละขั้นตอนของทักษะและส่วนต่างๆ ของร่างกายมีการ
เคล่ือนไหวท่ีความสัมพันธ์กัน ซ่ึงเกิดขึ้นได้จากการท างานของระบบประสาทส่ังการอย่างมีประสิทธิภาพและการหดตัว
ของกล้ามเนื้อท่ีสัมพันธ์กันตลอดการเคล่ือนไหว  สมรรถภาพทางกายท่ีมีความสัมพันธ์กับความสามารถทางกลไกการ
เคล่ือนไหว (ท่ีมา: ถาวร กมุทศรี, 2560) 4 เกณฑ์สมรรถภาพทางกายนักกีฬา  

2. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related Fitness)  
 เป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีร่างกายต้องใช้ในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวเพื่อปฏิบัติเทคนิค ทักษะ ให้มี
ประสิทธิภาพในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ซ่ึงจะมีท้ังหมด 6 ด้านด้วยกัน คือ  
 1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  คือ  ความเร็วในการเคล่ือนท่ีของร่างกายในระยะทางส้ันๆ  และมีการ
เปล่ียนแปลงทิศทางด้วยความรวดเร็ว  
 2. ความสมดุล (Balance) คือ ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวของร่างกายท้ังในสภาวะอยู่นิ่งและใน
ขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว  
 3. การประสานงานความสัมพันธ์การเคล่ือนไหวของร่างกาย (Co-ordination) คือ ความสามารถในการใช้
ร่างกายหลายส่วนประกอบกัน  เพื่อให้การปฏิบัติทักษะเกิดขึ้นอย่างเป็นไปตามล าดับเเต่ละขั้นตอนของทักษะและส่วน
ต่างๆ ของร่างกายมีการเคล่ือนไหวท่ีความสัมพันธ์กัน  
 4. ก าลัง(Power) คือ คือการออกเเรงจากการหดตัวของกล้ามเนื้อได้สูงสุดอย่างรวดเร็วในช่วงเวลาส้ันๆ  
 5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือ เวลาการตอบสนองของร่างกาย ตั้งเเต่ได้รับสัญญาณลักษณะต่างๆ 
จากการได้ยิน การมองเห็นและการสัมผัสทางกายท่ีเป็นส่ิงเร้าหรือสัญญาณจนกระท่ังระบบประสาทส่ังการให้ร่างกาย
เริ่มต้นเคล่ือนไหวตอบสนองต่อส่ิงเร้า  
 6. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ี จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็วโดยใช้เวลาส้ันท่ีสุด 
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สรุปผลการตรวจวัดทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

1. ภาพรวมโครงสร้างข้อมูล (Dataset Overview)    
 กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด: 38 คน   

- ชาย 7 คน (18%)  
- หญิง 31 คน (82%)  
- อายุ: 24 – 59 ปี (เฉล่ีย ~ 44 ปี) 

 ตัวช้ีวัดหลัก:  
  Body Composition (BMI, Fat%, Visceral Fat, Muscle mass, BMR)  
  Functional Fitness (Sit & Reach, Shoulder girdle flexibility test, Grip Strength)  
 

2. วิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย (Body Composition Analysis) 
 2.1 ภาวะน้ าหนัก (BMI Classification)   สรุปภาพรวม 

- น้ าหนักปกติ  : ~34% 
- น้ าหนักเกิน  : ~26%  
- อ้วน  : ~40% 

  กลุ่มตัวอย่างม ี 
  “ภาวะอ้วนและน้ าหนักเกินรวมกันมากกว่า 60%”ถือเป็น “High Risk Population” ตามเกณฑ์ WHO 

 2.2 ไขมันในร่างกาย (Body Fat %) 
- ชาย  ส่วนใหญ่  : อยู่ในเกณฑ์ปกติ (14–22%)   

 แต่มีบางราย  : BMI ปกติ แต่ Fat สูง → Skinny Fat 
- หญิง  มากกว่า 60%  : Fat% > 30 → เกินเกณฑ์  

 หลายราย  : Fat% > 40 → Obesity (Severe) 
 มีผู้หญิงหลายรายท่ี Fat% > 45% → เส่ียง:  
 1. Metabolic Syndrome   
 2. Type 2 Diabetes    3.Cardiovascular Disease 

 2.3 ไขมันช่องท้อง (Visceral Fat) 
  ค่า > 10 = เส่ียงสูง  พบว่า: หลายรายอยู่ระดับ 10–18  
  เป็น “Hidden Risk” ส าคัญท่ีสุด แม้ BMI ปกติ → ยังเส่ียงโรคหัวใจ  
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 2.4 มวลกล้ามเนื้อ (Muscle Mass) 

  ปัญหาท่ีพบ : กลุ่มหญิง : Muscle mass ต่ าในหลายราย มีแนวโน้ม Sarcopenia (กล้ามเนื้อลด)  
  ผลกระทบ ระบบเผาผลาญต่ า เส่ียงหกล้ม  และ Functional decline (ฟังก์ช่ันการท างานลดลง) 
 2.5 BMR และ Metabolic Age 
  หลายราย  : Metabolic Age > อายุจริง  แสดงว่า:  ระบบเผาผลาญเส่ือม  
3. วิเคราะห์สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 3.1 ความยืดหยุ่น (Sit & Reach) 
  จ านวนมากอยู่ในระดับต่ า“ต่ ามาก”    
   ความเส่ียง : บาดเจ็บ  ปวดหลัง  และMobility ลดลง  
 3.2 แรงบีบมือ (Grip Strength) 
  ค่าเฉล่ีย  :  ผู้ชาย  : ปานกลาง  ผู้หญิง  :  ต่ าถึงปานกลาง  
 

4. วิเคราะห์เชิงลึก (Critical Risk Profiling) 
 4.1 กลุ่มเส่ียงสูง (High Risk Group) 
 

1. Obesity + Fat% สูง 
เส่ียง: เบาหวาน   

ความดัน และโรคหัวใจ 

2. Skinny Fat 
BMI ปกติ แต่ Fat สูง 

อันตรายกว่า “อ้วนธรรมดา” 

3. Sarcopenic Obesity 
(ไขมันสูง + กล้ามเนื้อต่ า) 
กลุ่มนี้ “อันตรายท่ีสุด” 
พบในผู้หญิงวัย 45+ 

 

 4.2 สถานการณ์โดยรวม 
 

“กลุ่มตัวอย่างมีภาวะเส่ียงด้าน
สุขภาพระดับปานกลางถึงสูง 
โดยเฉพาะในกลุ่มเพศหญิงวัยท างาน
ตอนปลายถึงผู้สูงอายุ ซ่ึงมีไขมัน
สะสมสูงและมวลกล้ามเนื้อลดลง” 

จุดเด่น 
บางราย: BMI ปกติ 
Muscle ด ี 
ผู้ชายส่วนใหญ่ :  
สุขภาพอยู่ระดับใช้ได้  

จุดวิกฤติ 
Obesity สูง  
Visceral Fat สูง  
Muscle ต่ า  
Flexibility ต่ า  
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5. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย (Professional Recommendations) 
 

โปรแกรมออกก าลังกาย (Exercise Prescription) 
กลุ่มอ้วน 
   Cardio     : 150–300 นาที/สัปดาห ์ 
   Strength  :  2–3 วัน/สัปดาห์ 
 
ลด: Sugar Ultra-processed food (อาหารแปรรู) 

กลุ่มกล้ามเนื้อน้อย 
   Resistance Training:  
   60–80% 1RM  
   8–12 reps  
เสริมโปรตีน:   1.2–1.6 g/kg/day  

 

สรุปสุดท้าย 

“ปัญหาหลักไม่ใช่แค่น้ าหนักตัว แต่คือ ‘องค์ประกอบร่างกาย’ 

โดยเฉพาะไขมันสะสมและมวลกล้ามเน้ือ ซ่ึงเป็นตัวก าหนดสุขภาพในระยะยาว” 
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เคร่ืองมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
1. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  



 
 

รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คร้ังที่ 1 (Pre test) 
บคุลากรศูนย์บริการการศกึษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี  

วันจันทร์ที่ 23 มีนาคม 2569 
************** 

รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ครัง้ที่ 1 (Pre test)บคุลากรศนูย์บรกิารการศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี วันจนัทรท์ี่ 23 มนีาคม 2569 
ฝ่ายทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬา งานวิทยาศาสตร์การกีฬา สถานกีฬาและสุขภาพ 

2. เคร่ืองวัดความอ่อนตัว ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 2.1  น่ังงอตัว (Sit & Reach) เพื่อช้ีวัดถึงความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหลัง หลังส่วนกลาง 

 
 
 
 
 
 
 

2.2  แตะมือด้านหลัง (Shoulder girdle flexibility test) 
      เพื่ออช้ีวัดถึงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อ ของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่ 

 
 
 
 
 
 
 
 

3. แรงบีบมือ (Grip Strength) 
 Hand grip เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
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               1. ดัชนีมวลกาย (BMI) 

ผลการประเมิน ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

1. ต่ ากว่าปกติ 0 3 3 7.9% 

2. ปกติ (18.5–22.9) 3 9 12 31.6% 

3. น้ าหนักเกิน (23–24.9) 0 3 3 7.9% 

4. โรคอ้วน ระดับ 1 (25–29.9) 3 5 8 21.1% 

5. โรคอ้วน ระดับ 2 (≥30) 1 8 9 23.7% 

รวม 7 31 38 100% 

 

 
  



 
 

รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คร้ังที่ 1 (Pre test) 
บคุลากรศูนย์บริการการศกึษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี  

วันจันทร์ที่ 23 มีนาคม 2569 
************** 

รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ครัง้ที่ 1 (Pre test)บคุลากรศนูย์บรกิารการศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี วันจนัทรท์ี่ 23 มนีาคม 2569 
ฝ่ายทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬา งานวิทยาศาสตร์การกีฬา สถานกีฬาและสุขภาพ 

2. เปอร์เซ็นต์ไขมัน (BODY FAT) 

ผลการประเมิน ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

1. ต่ ากว่าปกติ 0 4 4 10.5% 

2. ปกติ 3 12 15 39.5% 

3. เกินช่วงปกติ 4 15 19 50.0% 

รวม 7 31 38 100% 
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3. ระดับไขมันในช่องท้อง (VISCERAL FAT)  

ผลการประเมิน ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

1. ปกติ (ระดับ 1–8) 3 24 27 71.1% 

2. เริ่มมีความเส่ียง (ระดับ 9–11) 2 5 7 18.4% 

3. มีความเส่ียงสูง (ระดับ ≥12) 2 2 4 10.5% 

รวม 7 31 38 100% 
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4. มวลกล้ามเนื้อ (MUSCLE MASS) 

ผลการประเมิน ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

1. มีน้อยกว่าปกติ 0 3 3 7.9% 

2. ปกติ 4 18 22 57.9% 

3. มีมาก 3 10 13 34.2% 

รวม 7 31 38 100% 
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5. ความหนาแน่นของกระดูก (BONE MASS) 

ผลการประเมิน ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

1. ปกติ 1 15 16 42.1% 

2. น้อยกว่าปกติ 6 16 22 57.9% 

รวม 7 31 38 100% 
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6. อัตราการเผาผลาญพื้นฐาน (BMR) 

ผลการประเมิน ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

1. เผาผลาญได้ดีมาก (ระดับ 4) 0 1 1 2.6% 

2. เผาผลาญได้ดี (ระดับ 3) 3 8 11 28.9% 

3. เผาผลาญได้ปานกลาง (ระดับ 2) 3 11 14 36.8% 

4. เผาผลาญได้น้อย (ระดับ 1) 1 11 12 31.6% 

รวม 7 31 38 100% 
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7. PHYSIQUE RATING 

ประเภท ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

1. Standard 3 13 16 42.1% 

2. Solidly-Built 2 10 12 31.6% 

3. Obese 1 2 3 7.9% 

4. Under Exercised 0 3 3 7.9% 

1. Thin 0 1 1 2.6% 

2. Thin and Muscular 0 2 2 5.3% 

3. Skinny 1 0 1 2.6% 

รวม 7 31 38 100% 
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8. ความอ่อนตัว (นั่งงอตัว) 

ผลการประเมิน ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

1. ดีมาก 0 2 2 5.3% 

2. ดี 0 1 1 2.6% 

3. ปานกลาง 4 10 14 36.8% 

4. ต่ า 0 7 7 18.4% 

5. ต่ ามาก 3 11 14 36.8% 

รวม 7 31 38 100% 
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9. ความแข็งแรง (แรงบีบมือ) 

ผลการประเมิน ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

1. ดีมาก 1 1 2 5.3% 

2. ดี 1 2 3 7.9% 

3. ปานกลาง 1 8 9 23.7% 

4. ต่ า 0 7 7 18.4% 

5. ต่ ามาก 4 13 17 44.7% 

รวม 7 31 38 100% 
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สรุปประเด็นส าคัญ 
ประเด็นท่ีต้องดูแลเร่งด่วน 

●  โรคอ้วน ระดับ 1-2 รวม 17 คน (44.7%) ควรปรับพฤติกรรมการบริโภคและการออกก าลังกาย 

●  ไขมันในร่างกายเกินช่วงปกติ 19 คน (50.0%) 

●  ไขมันในช่องท้องเส่ียงสูง 4 คน ควรติดตามความเส่ียงโรคเมตาบอลิก 

ประสิทธิภาพร่างกายท่ีต้องพัฒนา 

●  ความอ่อนตัวระดับต่ า-ต่ ามาก 21 คน (55.3%) ควรส่งเสริมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

●  ความแข็งแรงระดับต่ า-ต่ ามาก 24 คน (63.2%) ควรส่งเสริมการออกก าลังกายเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ 

●  มวลกระดูกน้อยกว่าปกติ 22 คน (57.9%) ควรพิจารณาเสริมแคลเซียมและวิตามิน D 

จุดแข็ง 

●  BMI ปกติ 12 คน (31.6%) 

●  ปริมาณน้ าในรา่งกายส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

●  อัตราการเผาผลาญระดับด-ีดีมาก 12 คน (31.6%) 

 


