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1. วัตถุประสงค์ (Objective)  

 
 1.เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติงานทราบถึงข้ันตอน วิธีการ เทคนิคการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยการใช้โปรแกรม
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมกับการเรียนการสอนของนักศึกษา  มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ 

  
 2. เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติงาน/ผู้ใช้คู่มือ ใช้เป็นแนวทางในการเรียนการสอน บริการวิชาการแก่ผู้สนใจบุคคล
ทั่วไปสามารถน าคู่มือไปใช้เพ่ือการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความเข้าใจตรงกัน และสามารถปฏิบัติงานแทน
กันได้ 
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2. ขอบเขต (Scope) 

ขอบเขต 

            คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยการใช้โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นเอกสารอธิบาย
รายละเอียดขั้นตอนวิธี การปฏิบัติและเทคนิคการปฏิบัติงานที่เกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่สัมพันธ์
กับการเรียนการสอนใน(ก าลังประสานงานกับส านักวิชาเพ่ือขอข้อมูลใช้อ้างอิง)การประเมินผลทางด้านสมรรถภาพ
และการก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย (ก าลังประสานงานกับส านักวิชาเพ่ือขอข้อมูลใช้อ้างอิง) การ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านัก(ก าลังประสานงานกับส านักวิชาเพ่ือขอ
ข้อมูลใช้อ้างอิง) นอกจากนั้น คู่มือนี้ยังกล่าวถึงวิธีการใช้โปรแกรมวิเคราะห์ผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เทียบกับเกณฑ์ปกติของประชาชนทั่วไป มีผู้เชียวชาญที่สามารถให้ค าแนะน าในการส่งเสริมและการดูแลสุขภาพ
ด้วยการออกก าลังกาย โดยมีกลุ่มเป้าหมายหลักคือ (ก าลังประสานงานกับส านักวิชาเพ่ือขอข้อมูลใช้อ้างอิง)
ประชาชนทั่วไป 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
ในการนิยามศัพท์ผู้เขียนได้ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องและน ามาสรุปเป็นนิยามศัพท์เฉพาะดังนี้ 

1. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการให้ร่างกายปฎิบัติ
ภารกิจต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงานและเวลา  โดยการปฏิบัติภารกิจนั้นไม่เป็นเหตุให้เกิด
ความทุกข์ทรมานต่อร่างกาย  อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆนอกเหนือจากภารกิจประจ าวันได้อีก ด้วย
ความกระฉับกระเฉง ปราศจากเม่ือยล้าและอ่อนเพลีย ซึ่งสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 

     1.1 ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory endurance) 
หมายถงึสมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจหลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อท าให้ร่างกายสามารถท างานหรือออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็น
ระยะเวลายาวนานได้ โดยใช้การทดสอบเดิน-วิ่งระยะไกล2.4กิโลเมตรหรือ การทดสอบด้วยการก้าวขึ้น-
ลงในระดับความสูง 30 – 45 เซนติเมตร 

 1.องค์ประกอบของสัดส่วนร่า 2งกาย(Body Mass Index :BMI) เป็นค่าดัชนีที่ค านวณจาก
น้ าหนักและส่วนสูง เพื่อใช้เปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน้ าหนักตัว ต่อความสูงของมนุษย์ ซึ่งค่าดัชนีมวลกายได้
โดยน าน้ าหนักตัวหารด้วยก าลังสองของส่วนสูงโดยใช้การค านวณได้จากสูตร 

ดัชนีมวลกาย = น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 

                             ส่วนสูง2 (เมตร2) 
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1.3 ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ) Flexibility) หมายถึงพิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะท า
ได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อโดยใช้การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach)  

 1.)ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 4Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่
หดตัวเพียงครั้งเดียวโดยไม่จ ากัดเวลา 

 1. 5 ความอดทนของกล้ามเนื้อ ) Muscular Endurance) หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อมัด
ใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ าๆเพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวได้เป็น
ระยะเวลายาวนาน โดยใช้การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที (Sit-up)  

 2. โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง โปรแกรมส าเร็จภาพที่ใช้วิเคราะห์ผลจากการวัด
สมรรถภายทางกาย  โดยประยุกต์ใช้โปรแกรมของกองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข 
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3. ความรับผิดชอบ (Responsibilities) 

ความรับผิดชอบ  

ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ศูนย์ส่งเสริมวัฒนธรรมและการกีฬา มีหน้าที่รับผิดชอบหลัก
เกี่ยวกับฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา เกิดขึ้นมาจากวิสัยทัศน์ แนวคิดและด าริของผู้บริหารที่เล็งเห็นคุณค่า     การ
กีฬาและการพัฒนาสุขภาพโดยใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาและการบริหารจัดการกีฬาที่ดี เพ่ือให้เป็นศูนย์กลาง
ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและการฟ้ืนฟูสุขภาพที่ครบวงจรและสมบูรณ์ที่สุดในภาคใต้และประเทศใกล้เคียง เป็น
แหล่งฝึกประสบการณ์วิชาชีพส าหรับนักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายหรือหลักสูตรที่
เกี่ยวข้อง เป็นศูนย์ฝึกกีฬา เพ่ือเสริมสร้างและฟ้ืนฟูสมรรถนะนักกีฬาในระดับชาติและนานาชาติ  รวมไปถึงเป็น
ศูนย์กลางการฟื้นฟูสุขภาพที่ครบวงจรและสมบูรณ์ที่สุดในภาคใต้และประเทศใกล้เคียง  ด้านอื่นๆ ดังตารางที่ 1 
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ตารางท่ี 1 บทบาทหน้าที่และความรับผิดชอบประจ าต าแหน่ง 
นักวิชาการวิทยาศาสตร์การกีฬา ลักษณะงาน/กิจกรรม/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1.ทดสอบสมรรถภาพทางกายและ
ประเมินผล ทดสอบสมรรถภาพทางกายและประเมินผล  ให้กับ นักศึกษา บุคลากรหรือหน่วยงานภายนอก 

2. ด้านการบริการวิชาการ 1 .เข้าร่วมกิจกรรมกับองค์กรภายนอก เช่น การทดสอบสมรรถภาพทางกาย      การจัด
นิทรรศการ  
2. เป็นกรรมการตัดสินกีฬาให้กับหน่วยงานต่างๆ ทั้งภายในและภายนอก 
3. เป็นวิทยากรให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายท้ังภายในและภาพนอก 
4. ร่วมมือกับองค์กรภายในและภายนอกในการจัดกิจกรรมต่างๆ เช่นศูนย์สามวัย โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพประจ าต าบล องค์การบริหารส่วนต าบล/อ าเภอ/จังหวัด 

3.   จัดฝึกอบรมด้านวิทยาศาสตร์
การกีฬา 

- จัดฝึกอบรมด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
- โครงการกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศของนักศึกษา 
- กีฬาบุคลากรกรแห่งประเทศไทย 
- กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 

4 .ด้านการเรียนการสอน  งานด้านการสอนภาคปฏิบัติรายวิชากีฬา 
• ปฏิบัติงานด้านการสอนภาคปฏิบัติ การควบคุม ดูแล รักษาสนามกีฬาเพ่ือการเรียนการสอน 
• ศึกษา วิเคราะห์ วางแผน และจัดระบบงานสนามกีฬาเพ่ือการเรียนการสอน 
• สอนภาคปฏิบัติ รวมถึงจัดท าเอกสารประกอบการสอน 
• ให้ค าปรึกษาและค าแนะน าแก่นักศึกษา 

5 .ด้านการวางแผน  
   -  แผนงาน  
   -  แผนงบ  
   -  แผนคน 

วางแผนการปฏิบัติงาน  จัดท าโครงการต่างๆ  ที่ได้รับมอบหมาย ด าเนินการปฏิบัติงานให้เป็นไป
ตามแผนการปฏิบัติงานที่ก าหนด เช่น บริหารจัดการโครงการที่เกี่ยวกับการเรียนการสอนที่
เกิดข้ึนในสาขาวิชาฯ ที่ได้รับมอบหมาย ตั้งแต่เริ่มต้นจนสิ้นสุดกระบวนการ รายงานผลการ
ด าเนินโครงการเสนอต่อผู้บังคับบัญชาตามล าดับขั้น 

6. งานอ่ืนๆ  1 .ปฏิบัติหน้าที่อ่ืนๆ ตามที่ได้รับมอบหมาย  
2 .าที่แทนปฏิบัติหน้  ในกรณีที่นักวิชาการการศึกษา ของสาขาวิชาไม่อาจปฏิบัติหน้าที่ได้ 
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4. ขั้นตอนการปฏิบัติงาน (Procedure)  

 ขั้นตอนการเตรียมความพรอ้มในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติงานเรือ่งการจดัโครงการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย  
งาน...................ปฏบัิตกิาร....................................... 
รหัสเอกสาร. CSP 

 

ศูนย์ส่งเสริมวัฒนธรรมและการกีฬา 
มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์  

 

ล ำดบั ผังกระบวนงำน 

ระ
ยะ

เ
วล

ำ รำยละเอียดงำน ผู้รบัผดิชอบ 

1  

 

    

 

 

 

30 นาที  ระสานงานกับอาจารย์ผู้สอนหรือจากการ
ขอความอนุเคราะห์จากหน่วยงาน
ภายนอกเพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

นักวชิาการ 

2  

 

120 
นาท ี

ตรวจสอบตารางเรียนนกัศึกษาและเวลาที่
เหมาะสมโดยเนน้นกัศึกษากลุ่มเรียน  

นักวชิาการ 

3  

 

 

 

 

นาที120  ร่างโครงการเพื่อขออนมุัติโดยการ
เห็นชอบจากผูอ้ านวยการศนูย์ฯ 

นักวชิาการ 

4  นาที10  จัดท าบันทกึข้อความเสนอผู้บังคับบัญชา
เพื่อขออนุมัตโิครงการ 

นักวชิาการ 

5  

 

 

111 

 

10 นาที  

 

 

 

 

ผู้อ านวยการฯตรวจสอบความถกูต้อง 

1 . กรณีตรวจสอบแล้วถกูตอ้งเสนอรอง
อธิการบดีพิจารณา 

2 .กรณีตรวจสอบแล้วผิดพลาดส่งกลับ
นักวชิาการแก้ไข 

ผู้อ านวยการ 

 

 

 

 

6  ตาม
โครงการ 

จัดกิจกรรม ร่วมกับอาจารย์  นกัศึกษา  หน่วยงาน 

  

 

30 วัน  งานพัสดุด าเนินการจัดซื้อตามระเบียบ
พัสดุ ไม่เกนิ 30 วนันับจากมกีารเสนอ
ราคา 

งานพัสด ุ

ตรวจสอบตารางเรยีนนกัศกึษาและเวลาที่

เหมาะสม 

เสนอรา่งโครงการเพ่ือพิจารณาเห็นชอบ 

จัดโครงการ/กิจกรรม 

 

ผูอ้  านวยการตรวจสอบ 

รองอธิการบดี

พิจารณา 

ประสานงานกบัอาจารยผ์ูส้อน/หน่วยงาน

ภายนอก ขอความอนเุคราะห ์

ใหบ้รกิารทดสอบสอบสมรรถภาพ 

ถูกต้อง ผิดพลาด 

สิน้สดุกระบวนการ 

จดุเริ่มตน้ 
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ขั้นตอน การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

ชื่อขั้นตอน  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
งาน  ฝ่ายวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
รหัสเอกสาร. CSP 

ศูนย์ส่งเสริมวัฒนธรรมและการ
กีฬา 

 

ล ำดบั ผังกระบวนกำร (Flowchart) ระยะเวลำ
ด ำเนนิกำร 

รำยละเอียดงำน ผู้รบัผดิชอบ 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

2 5 นาที  - ผู้เข้ารับการทดสอบ นั่งพกั 
- กรอกข้อมูลเบื้องต้น 

 
 

อาจารย์/นักวิชาการ
วิทยาศาสตร์/
ผู้รบัผิดชอบ 

3 5 นาที  ข้อมูลสุขภาพพื้นฐาน 
- ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง 
- วัดความดัน 
- รอบเอว และสะโพก 

อาจารย์/นักวิชาการ
วิทยาศาสตร์/
ผู้รับผิดชอบ 

4 10 นาที  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- วัดความจุปอด 
- วัดความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
- วัดความออ่นตัว 
- ความความอดทนของระบบหายใจ

และไหลเวียนเลือด 

อาจารย์/นักวิชาการ
วิทยาศาสตร์/
ผู้รับผิดชอบ 

5 2 นาที  - สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

 

 

อาจารย์/นักวิชาการ
วิทยาศาสตร์/
ผู้รับผิดชอบ 

6 3-นาที5  - ให้ค าแนะน าการดูแลสุขภาพ 
 

 

อาจารย์/นักวิชาการ
วิทยาศาสตร์/
ผู้รับผิดชอบ 
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จบ 

การจดัเตรียมความพร้อม 

บนัทึกและทดสอบพ้ืนฐาน 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สรุปผล ประเมินผล 

ให้ค  าแนะน า 

เริม่ตน้ 
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5. การตดิตามประเมินผล (Monitoring) 

การติดตามและประเมินผลการปฏิบัติงาน ได้มีการจัดท าแบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน
ของนักวิชาชีพ โดยก าหนดแบบสอบถามเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1ระดับความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน 5 
ระดับ ส่วนที่ 2 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้  

 1. ระดับความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน 

  5 หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับมากท่ีสุด 

  4 หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับมาก 

  3 หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับปานกลาง 

  2  หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับน้อย 

  1 หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับน้อยที่สุด 
 

 2. ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม แบ่งเป็น 3 ข้อย่อย คือ 

  1. สิ่งที่ประทับใจ 

  2. สิ่งที่ควรปรับปรุง 

  3. ข้อเสนอแนะ  

 ทั้งนี้ การประเมินความพึงพอใจของผู้รับบริการ เป็นข้อมูลส าคัญใช้ในการสะท้อนผลการปฏิบัติงานเพ่ือ
น ามาใช้ในการพัฒนาและปรับปรุงคุณภาพการท างาน อีกทั้งยังเป็นข้อตกลงก่อนการปฏิบัติงานของนักวิชาการ ซึ่ง
ใช้เป็นหลักฐานในการประเมินผลการปฏิบัติงานประจ าปี ด้วย 
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6. ข้อบังคับ ระเบียบ ประกาศ เอกสารอ้างองิ (References) 

โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ และการให้บริการวิชาการ 
นักศึกษาสาขาต่างๆที่เกี่ยวข้องกับสายสุขภาพ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปของกองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกรม
อนามัยกระทรวงสาธารณสุข ที่สามารถวิเคราะห์และสรุปผลได้อย่างถูกต้องแม่นย า  ประกอบด้วย 

 1. การบันทึกข้อมูลพื้นฐานและการบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 ใบบันทึกและวิธีการใช้โปรแกรมส าเร็จรูปของกองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพกรมอนามัยกระทรวง
สาธารณสุขใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ภาพที่ 1) 

 

ภาพที่ 1 แบบฟอร์มการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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2. การติดตั้ง และการเข้าถึงโปรแกรมวิเคราะห์ผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข 

 โปรแกรมวิเคราะห์ผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นโปรแกรมที่สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาได้จาก
การเข้าร่วมอบรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยการใช้โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกรมอนามัย 
เมื่อปี พ.ศ. 2552 เป็นโปรแกรมที่ได้รับการอนุญาตให้สามารถใช้ได้ทั่วไป สาขาวิชาฯ ได้เก็บโปรแกรมดังกล่าว
เป็น 2 ส่วน คือในรูปแบบแผ่นซีดี และการจัดเก็บในระบบอินเตอร์เน็ต ผู้ต้องการใช้โปรแกรมดังกล่าวสามารถ 
ดาวโหลดได้จาก https://drive.google.com/drive/folders/ByGfJdA0Sv 

yoQ3UyN2pGeHFxRGc?usp=sharing และท าการติดตั้งโปรแกรมการใช้งาน และเปิดโปรแกรมวิเคราะห์ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และพิมพ์รหัสผ่าน 500 (ภาพท่ี2) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 ภาพที่ 2 โปรแกรมวิเคราะห์ผลทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใส่รหัสผ่านในการใช้โปรแกรม  
 

 500 

https://drive.google.com/
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 ผู้ใช้โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพางกายหลังจากเข้ารหัสผ่านเป็นที่เรียบร้อยจะพบหน้าแรกของโปรแกรม 
(ภาพท่ี

3)  

ภาพที่ 3 หน้าแรกของโปรแกรมทดสอบสมรรถภาพางกาย 

 3. องค์ประกอบของการใช้โปรแกรมวิเคราะห์ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 หน้าแรกของโปรแกรมจะประกอบด้วย ข้อมูลองค์กร ข้อมูลเจ้าหน้าที่ ข้อมูลผู้ทดสอบ สุขภาพโดยรวม 
บันทึกลงแผ่น วิธีการใช้โปรแกรม และวิธีท าการทดสอบ (ภาพที่4) 

 

ภาพที่ 4 โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพางกาย 
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 3.1 การบันทึกข้อมูลองค์กรเป็นส่วนที่ระบุถึงกลุ่ม หรือองค์การที่เจ้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โดยจะเก็บข้อมูลในรูปของกลุ่ม ที่สามารถสรุปผลรวมทั้งหมดของกลุ่มในการทดสอบสมรรถภาพ มีวิธีการบันทึกผล
และพิมพ์ ภาพที่ 2 – ภาพที่ 7 
 

 

ภาพที่ 5 การเข้าถึงข้อมูลองค์กร 

 

 

ภาพที่ 6 การเข้าถึงการจัดพิมพ์กลุ่มหรือองค์กร ที่เข้ารับการทดสอบ 
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ภาพที่ 7 การจัดพิมพ์ชื่อกลุ่ม หรือองค์กรที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 3.2 การบันทึกข้อมูลเจ้าหน้าที่เป็นการระบุเจ้าหน้าที่ที่รับผิดชอบหรือบันทึกข้อมูลเพ่ืองานต่อการติดตาม
และตรวจสอบผลในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีการบันทึกข้อมูลจะเป็นการบันทึกเป็นได้ทั้งรายบุคคล และรายกลุ่ม 
ซึ่งมีวิธีการบันทึกข้อมูลและบันทึกข้อมูลลักษณะเดียวกันกับข้อมูลองค์กรภาพที่ 7 ภาพที ่ 

 

ภาพที่ 8 การเข้าถึงการบันทึกข้อมูลเจ้าหน้าที่โดยเลือก ข้อมูลเจ้าหน้าที่ 
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ภาพที่ 9 การเข้าถึงการบันทึกข้อมูลเจ้าหน้าที่ โดยเลือกหัวข้อปรับปรุงข้อมูล 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 10 การเข้าถึงการบันทึกข้อมูลเจ้าหน้าที่ โดยเลือกที่ รูปคนชายหญิง 
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 3.3 การบันทึกข้อมูลผู้ทดสอบเป็นการบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ  ด้ าน  พ ร้ อ ม
การสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นรายบุคคลและภาพรวมของกลุ่มหรือองค์กร ตลอดจนสามารถ
แนะน าวิธีการดูแลสุขภาพในส่วนที่ควรปรับปรุงในแต่ละด้านที่ผลของสมรรถภาพทางต่ ากว่าเกณฑ์ที่ก าหนดโดย
เทียบกับเกณฑ์สุขภาพของคนปกติตามช่วงวัย เพศ และอายุโดยมีวิธีการบันทึกและวิเคราะห์ผล ภาพที่ 10 – 
ภาพที1่1 

 

ภาพที่ 11 การเข้าถึงข้อมูลผู้ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยเลือกข้อมูลผู้ทดสอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 12 การเข้าถึงการบันทึกข้อมูลพ้ืนฐานของผู้เข้ารับการทดสอบผลสมรรถภาพทางกาย 
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ภาพที่ 13 การบันทึกขอมูลพ้ืนฐาน ซึ่งประกอบด้วยค าน าหน้านาม ชื่อ – สกุล และ ปี พ.ศ. เกิด 

 

 

ภาพที่ 14 การเข้าถึงการบันทึกข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายด้าน 
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ภาพที่ 15 การพิมพ์ผล การบันทึกผล และการเข้าถึงข้อมูลสรุปผลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 16 สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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ภาพที่ 17 การพิมพ์สรุปผลจากโรแกรมวิเคราะห์ผลประเมินพร้อมค าแนะน า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 18 สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นรายบุคคล 
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ภาพที่ 19 ค าแนะน าในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในส่วนที่ควรพัฒนาและปรับปรุง 
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ภาพที่ 20 การเข้าถึงสุขภาพโดยรวม เพื่อสรุปผลเป็นภาพรวมของกลุ่ม หรือองค์กร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 21 เลือกภาพรวมองค์กรเพ่ือดูและสรุปผลในภาพรวมทั้งหมดของกลุ่มหรือองค์กร 
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ภาพที่ 22 ผลการวิเคราะห์จากภาพรวมของกลุ่มหรือองค์กร 
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ภาพที่ 56 ผลการวิเคราะห์ตามรายชื่อ 
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เอกสารอ้างอิง 

ผู้จัดท าได้ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องดังนี้ 

 1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 ค าว่า “สมรรถภาพทางกาย” นั้นได้มีผู้ให้ความหมายสรุปได้ดังนี้ 

 เทพฤทธิ์  สิทธินพพันธ์ (2555 : 12)ให้ความหมาย สภาวะที่สมบูรณ์ของร่างกายซึ่งเป็นผลท าให้การ
ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆของร่างกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุขเป็น
ลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม (Local Fitness) ซึ่งมีองค์ประกอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อความ
ทนทานของกล้ามเนื้อความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดความอ่อนตัวและส่วนประกอบของร่างกาย 

 วินวงศ์  ว่องสันตติวานิช (2555 : 11) ให้ความหมาย สมรรถภาพทางกาย (Physical Performance or 
Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวัน และปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นระยะเวลานาน โดยปราศจากความเหนื่อย มีความ
คล่องแคล่วว่องไวกระฉับกระเฉงทนทานโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าหรืออ่อนเพลียให้ปรากฏและ
สามารถฟ้ืนตัวสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะมีผลต่อการมีสุขภาพดีห่างไกลจาก
โรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงลดไขมันในเลือด ช่วยระบบไหลเวียนของเลือด การหายใจ การย่อย
อาหารช่วยควบคุมน้ าหนัก ท าให้ร่างกายมีสัดส่วนดี กล้ามเนื้อแข็งแรงข้อต่อเคลื่อนไหวคล่องตัว และเมื่อรวมกับ
การมีสุขภาพจิตที่ดีการมีค่านิยมด้านคุณธรรมจริยธรรมและศีลธรรมอันดีงามจะส่งผลให้บุคคลนั้นเป็นประชากรที่
มีคุณภาพ เป็นคนดีของครอบครัวและสังคม มีประสิทธิภาพในการท างานเพ่ิมผลผลิตเพ่ิมรายได้ให้กับครอบครัว
และสังคมอีกด้วย 

 กรมพลศึกษา (2545 : 9-10) ให้ความหมาย สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ตามคลาร์(Clarke) 
แมทธิวส์ (Mathew) ว่า “ความสามารถของร่างกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือท างานได้เป็นระยะเวลานานๆ 
ติดต่อกัน ผลที่ได้รับมีประสิทธิภาพสูง…ขณะเดียวกันยังมีก าลังที่จะสามารถปฏิบัติกิจวัตรอ่ืนๆได้อีกและควร
พิจารณาด้านจิตใจอารมณ์และสังคมควบคู่กันไปด้วย” 

 สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบที่ช่วยในปฏิบัติงานหรือท ากิ จกรรมต่างๆ ได้เป็นระยะ
เวลานานเพื่อการด ารงชีวิตในสังคมและใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 

  



 
 

24 
 

2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 การกีฬาแห่งประเทศไทย  (2543 : 15) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ส่วน คือ
 1. สมรรถภาพทางกายข้ันพ้ืนฐานส าหรับบุคคลทุกๆคนมี 5 องค์ประกอบย่อย 

 2. สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ (Special Physical Fitness) หรือความสามารถทางกลไก (Motor 
ability) ส าหรับการพัฒนานักกีฬามี 7 องค์ประกอบย่อย 

 1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐาน 

  1.1 ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Circulo -
respiratory Capacity) หรือความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-respiratory or Cardiovascular 
Endurance or Aerobic Capacity) หมายถึง คุณสมบัติหรือความสามารถอดทนยืนหยัดต่อการปฏิบัติกิจกรรม
หนักได้ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ เช่นวิ่งระยะไกลว่ายน้ าขี่จักรยานเล่นฟุตบอลเต้นแอโรบิกฯลฯส่วนใหญ่เป็น
กิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 

  1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง คุณสมบัติที่บุคคลสามารถ
เพียรพยายามท างานในกิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือหลายมัดในกลุ่มเดียวกันอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ 
โดยไม่หยุดยั้งเป็นระยะเวลานานๆ เช่นดึงข้อดันพื้น (Push - up) ลุกนั่ง (Sit - up) 

  1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการออกแรง
ยก ดัน ดึง หรือบีบวัตถุท่ีมีแรงต้านให้วัตถุนั้นสามารถเคลื่อนที่ไปได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว มีอยู่ 2 ลักษณะดังต่อไปนี้ 

   1.3.1 ความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะ
ของการใช้แรงจ านวนสูงสุดในครั้งเดียวที่บุคคลสามารถกระท าต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับที่ในขณะที่กล้ามเนื้อมี
การหดเกร็งโดยไม่มีการเคลื่อนไหวข้อต่อ เช่นการดันสิ่งของ หิ้วกระป๋องน้ า ฯลฯ เป็นต้น 

   1.3.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับที่  ( Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง
จ านวนความต้านทานที่บุคคลสามารถกระท าให้ผ่านพ้นไปได้ ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการเคลื่อนที่อย่างเต็ม
แรงของข้อต่อเฉพาะแห่ง หรือข้อต่อหลายๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วย เช่น การงอแขน ยกน้ าหนัก 

  1.4 ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ศักยภาพหรือความสามารถพ้ืนฐาน
ของข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้ตามธรรมชาติเช่นพับงอบิดดัดตัวแอ่นตัวเป็นต้นความยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจงลงที่ข้อ
ต่อ ซึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวกัน (Musculature and Connective Tissue) รอบๆ ข้อ
ต่อนั้นมากกว่าโครงสร้างของกระดูกข้อต่อเอง (ยกเว้นกรณีที่เป็นโรคกระดูกเสื่อมหรือไม่สามารถท างานได้) การ
ยืดหยุ่นหรืออ่อนตัวที่มากกว่าปกติคือความสามารถพิเศษท่ีเกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคนเช่นท่าทางต่างๆของ
นักกายกรรมหรือนักยิมนาสติกซ่ึงเป็นการกระท าท่ีคนปกติท าไม่ได้ 
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  1.5 ส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง เนื้อเยื่อและของเหลวที่ประกอบ
ขึ้นเป็นร่างกาย ซึ่งมีความหนาแน่นหยาบหรือนุ่มแตกต่างกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งไขมันส่วนเกินที่เก็บเอาไว้ใน
ร่างกาย มีความเกี่ยวข้องกับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายการวัดส่วนประกอบของร่างกายจึงวัดออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

 2. องค์ประกอบของความสามารถทางกลไก (Motor Ability) หรือสมรรถภาพทางกายข้ันพิเศษ 

(Special Physical Fitness) 

 ความสามารถทางกลไกหมายถึงความสามารถในการท างานเฉพาะอย่างของกลไกร่างกาย 

ซึ่งสามารถตรวจสอบและทดสอบได้โดยมีองค์ประกอบและความหมายดังนี้ 

  2.1 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้ง
ในขณะอยู่กับที่  เช่น การยืนขาเดียวและขณะเคลื่อนที่ด้วยรูปแบบและความเร็วต่างๆ เช่นการเลี้ยง ลูก
บาสเกตบอลและวิ่งไปด้วยโดยไม่ล้มหรือเซ การเดินบนรางรถไฟเป็นต้น 

  2.2 พลังหรือก าลัง (Power) หมายถึง ความต้องการที่จะเคลื่อนไหวร่างกายอย่างทันทีทันใดเช่น
กระโดดสูงพุ่งแหลนทุ่มน้ าหนักขว้างลูกเบสบอลการวิ่งเร็วเต็มที่นั่นหมายถึงว่าร่างกายต้องใช้แรงเป็นจ านวนมากใน
ระยะเวลาสั้นๆและสั้นที่สุดเท่าที่จะสั้นได้ โดยให้เกิดผลสัมฤทธิ์สูงสุด 

  2.3 ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพซึ่งควบคุมได้ในขณะเคลื่อนไหวด้วยการใช้แรงเต็มที่ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ เช่น การวิ่งเก็บของ
การวิ่งซิกแซ็กวิ่งกลับตัวหรือหลบหลีกได้คล่องแคล่ว 

  2.4 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมดอย่างรวดเร็ว
จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งเช่นการวิ่ง100 เมตร 

  2.5 เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) หมายถึง มีความหมายต่างจากความเร็วเพราะเป็น
การเคลื่อนที่ด้วยส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เช่นการวัดเวลาเคลื่อนไหวของแขนและ
ไหล่โดยการขว้างลูกเบสบอลให้ไกลที่สุด 

  2.6 เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่จ าเป็นต้องใช้เคลื่อนไหวเพ่ือการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าเฉพาะอย่าง ถ้าเวลาเคลื่อนไหวบวกกับเวลาปฏิกิริยาจะกลายเป็นเวลาตอบสนอง (Response 
Time) 
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  2.7 การท างานประสานสัมพันธ์ (Coordination) หมายถึง การสั่งการของระบบประสาทและ
ระบบกล้ามเนื้อ มีความสัมพันธ์กันดีสามารถปฏิบัติตัวหรือเคลื่อนไหวได้ถูกต้อง ตามที่จิตสั่ง เช่นการตักอาหารเข้า
ปากได้ถูกต้อง (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2554 : 16) 
 สุพิตร สมาหิโต (2556 : 3) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง สภาวะของ
ร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของ
ปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุมาจากขาดการออกก าลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการที่
จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีก็จะสามารถปฏิบัติ
ภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวันการออกก าลังกายการเล่นกีฬาและการแก้ไขสถานการณ์ต่างๆได้เป็นอย่างดี
สมรรถภาพทางกายแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิดคือสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill–related Physical 
Fitness)  และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health–related Physical Fitness)  

 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related Physical Fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถ และทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหวและการเล่น
กีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพซึ่งได้แก่ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อความอดทนของกล้ามเนื้อความอ่อนตัวความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และ
องค์ประกอบของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้คือ 

  1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการโดยใช้
ระยะเวลาอันสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 

  2. ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานโดย
การออกแรงสูงสุดในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก 

  3. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและต าแหน่ง
ของร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหว โดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่จัดเป็นสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นในการ
น าไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานส าหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่างๆให้มีประสิทธิภาพ 

  4. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาต าแหน่งและท่าทางของ
ร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนที่ 

  5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายเริ่มมีการตอบสนอง
หลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้น แล้วสามารถสั่งการให้
อวัยวะที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วได้ 

  6.การท างานที่ประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างการท างานของระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและ
แม่นย า  

http://www.thaihealth.or.th/
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 เทพฤทธิ์ สิทธินพพันธ์ (2555 :12) ให้ความหมายของ สมรรถภาพทางกายไว้คือ สภาวะที่สมบูรณ์ของ
ร่างกายซึ่งเป็นผลท าให้การปฏิบัติกิจกรรมต่างๆของร่างกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและสามารถด ารงชีวิตอยู่
ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ในความหมายนี้อาจกล่าวได้ว่าเป็นลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม (Total 
Fitness) ซึ่งมีองค์ประกอบดังต่อไปนี้ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด ความอ่อนตัวและส่วนประกอบของร่างกาย ซึ่งองค์ประกอบดังกล่าว คือสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ นอกจากนั้นแล้วยังได้ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายคือความสามารถของ
ร่างกายที่สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยความกระฉับกระเฉงและฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพเดิม
ได้อย่างรวดเร็วในเวลาอันสั้น อีกท้ังไม่มีปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องจากการขาดการออกก าลังกาย 

 สมชาย  ลี่ทองอิน (2554 : 3) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
 1. ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวี ยนโลหิต (Circulo -respiratory 
Capacity) หรือความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulo-respiratory or Cardiovascular Endurance or 
Aerobic Capacity) หมายถึง คุณสมบัติหรือความสามารถอดทนยืนหยัดต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักได้ติดต่อกัน
เป็นเวลานาน เช่น วิ่งระยะไกลว่ายน้ าขี่จักรยานเล่นฟุตบอลเต้นแอโรบิค ฯลฯ ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ ่

 2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง คุณสมบัติที่บุคคลสามารถเพียรพยายาม
ท างานในกิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือหลายมัดในกลุ่มเดียวกันอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอโดยไม่หยุดยั้งเป็น
ระยะเวลานานๆเช่นดึงข้อดันพื้น (วิดพื้น) ลุกนั่ง (Sit - up) 

 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการออกแรงยกดันดึง
หรือบีบวัตถุท่ีมีแรงต้าน ให้วัตถุนั้นสามารถเคลื่อนที่ไปได้สูงสุดเพียงครั้งเดียวมีอยู่ 2ลักษณะดังต่อไปนี้ 

  3.1 ความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะของการใช้
แรงจ านวนสูงสุดในครั้งเดียวที่บุคคลสามารถกระท าต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับที่ในขณะที่กล้ามเนื้อมีการหดเกร็ง
โดยไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น การดันสิ่งของ หิ้วกระป๋องน้ า เป็นต้น 

  3.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง จ านวนความ 

ต้านทานที่บุคคลสามารถกระท าให้ผ่านพ้นไปได้ ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการเคลื่อนที่อย่างเต็มแรงของข้อต่อ
เฉพาะแห่งหรือข้อต่อหลายๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วยเช่นการงอแขนยกน้ าหนัก 

 4. ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ศักยภาพหรือความสามารถพ้ืนฐานของข้อต่อที่
เคลื่อนไหวได้ตามธรรมชาติ เช่น พับ งอ บิด ดัดตัว แอ่นตัว เป็นต้น ความยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจงลงที่ข้อต่อซึ่ง
ขึ้นอยู่กับลักษณะของกล้ามเนื้อและเอ็น (Musculature and Connective Tissue) รอบๆ ข้อต่อนั้นมากกว่า
โครงสร้างของกระดูกข้อต่อเองการยืดหยุ่นหรืออ่อนตัวที่มากกว่าปกติคือความสามารถพิเศษที่เกิดจากการฝึกฝน
ของคนแต่ละคน เช่นท่าทางต่างๆ ของนักกายกรรมหรือนักยิมนาสติกซ่ึงเป็นการกระท าท่ีคนปกติท าไม่ได้ 
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 5. ส่วนประกอบในร่างกาย (Body Composition) หมายถึง เนื้อเยื่อและของเหลวที่ประกอบขึ้นเป็น
ร่างกายซึ่งมีความหนาแน่นหยาบหรือนุ่มแตกต่างกันโดยเฉพาะอย่างยิ่งไขมันส่วนเกินที่เก็บเอาไว้ในร่างกายมีความ
เกี่ยวข้องกับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายการวัดส่วนประกอบในร่างกายจึงวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย (% fat) 

เพรนทิค (Prentice, 1999 : 5) และ สุพิตร  สมาหิโต (2556 : 4) กล่าวถึงสมาคมสุขศึกษาพลศึกษา
นันทนาการและเต้นร าประเทศสหรัฐอเมริกา (The America Alliance for Health, Physical Education, 
Recreation : AAHPERD)  ว่าได้จ าแนกสมรรถภาพออกเป็น 2 แบบคือ  

 1.ส่วนที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related Fitness) คือองค์ประกอบของสมรรถภาพที่เกี่ยวกับการ
พัฒนาระบบทางานของร่างกายให้มีประสิทธิภาพและการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาพดีประกอบด้วย 

  1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อซึ่ง
ท าให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่างๆความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้ร่างกายทรง
ตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้หรือที่เรียกว่าความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรงซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วย
ให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงศูนย์ถ่วงของโลกอยู่ได้โดยไม่ล้มเป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหว
ขั้นพ้ืนฐาน โดยความแข็งแรงชนิดสุดท้ายเรียกว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการเกร็งเป็นความสามารถของ
ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงที่มากระท าจากภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรง
ตัวไป 

  1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ในการออกแรงท าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวลานานๆหรือหลายครั้งติดต่อกันได้ความอดทนของกล้ามเนื้อ
สามารถเพ่ิมได้มากขึ้นโดยการเพ่ิมจ านวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรมซึ่งจะขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่างเช่นอายุเพศ
ระดับสมรรถภาพทางกายของเด็กและชนิดของการออกก าลังกาย 

  1.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) 
หมายถึง ความสามารถของหัวใจปอดและหลอดเลือดในการที่จะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่
ใช้ในการออกแรงและขณะเดียวกันก็น าสารที่ไม่ต้องการซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการท างานของกล้ามเนื้อออกจาก
กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงในการพัฒนาหรือเสริมสร้างการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆเช่นการวิ่งการกระโดด
โดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันอย่างน้อยครั้งละประมาณ 10 – 15 นาท ี

  1.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของส่วนแขนส่วนขา
หรือส่วนต่างๆของร่างกายให้เต็มขีดจ ากัดของการเคลื่อนไหวนั้นๆการพัฒนาทางด้านความ อ่อนตัวท าได้โดยการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็นหรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นท างานมากขึ้นการยืดเหยียดของ
กล้ามเนื้อท าได้ทั้งแบบอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียดของกล้ ามเนื้อใน
ลักษณะอยู่กับที่นั่นก็คืออวัยวะส่วนแขนและขาหรือล าตัวจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่
ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10 – 15 วินาที 
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  1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง ดัชนีประมาณค่าที่ท าให้ทราบถึง
เปอร์เซ็นต์ของน้าหนักท่ีเป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกายองค์ประกอบของร่างกายประกอบด้วย 2 ส่วนคือไขมัน
ในร่างกายกับน้ าหนักของส่วนต่างๆ ที่ปราศจากไขมันได้แก่ส่วนของกระดูกและกล้ามเนื้อ กระท าได้โดยการวัด
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) โดยใช้เครื่องมือที่เรียกว่า Skinfold Caliper 

 

 2. สมรรถภาพทางกลไก ( Motor Fitness) หรือ สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill – Related 
Physical Fitness) ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การเล่นกีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้ 

 2.1 ความคล่อง ( Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่าง
รวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 

 2.2 การทรงตัว ( Balance)  หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้ง
ในขณะอยู่กับท่ีและเคลื่อนที่ 

 2.3 การประสานสัมพันธ์ ( Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ราบรื่น กลมกลืน และ มีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสารสอดคล้องระหว่างตา-มือ-เท้า 

 2.4 พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลายๆ 
ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและ
ความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ เช่น การยืนอยู่กับที่  กระโดดไกล  การทุ่มน้ าหนัก  เป็นต้น 

 2.5 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction  time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆ เช่น แสง  เสียง สัมผัส 

 2.6 ความเร็ว (Speed) หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว 

 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2550 : 35) กล่าวไว้ว่าองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย 

 1.  ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด เรียกอีกอย่างว่าความทนทาน
ของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo–respiratory Endurance) หมายถึง คุณสมบัติที่สามารถทนทานต่อการปฏิบัติ
กิจกรรมหนักได้เป็นระยะเวลานานๆหรืออาจกล่าวได้ว่า สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-
respiratory Fitness) หมายรวมอยู่ในกิจกรรมที่ต้องการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมากเช่นว่ายน้ าขี่
จักรยานทั้งนี้เพราะกิจกรรมเหล่านี้กระตุ้นให้หัวใจและระบบการไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจได้งานในระดับสูง
ขึ้นกว่าปกติอย่างมีประสิทธิภาพ 
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 2.  ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง คุณสมบัติที่บุคคลสามารถท างานใน
กิจกรรมที่ต้องใช้กลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันเป็นเวลานานๆเช่นดึงข้อดันพ้ืนลุก-นั่ง 

 3. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึงความสามารถในการใช้แรงสูงสุดในการงานเพียงครั้งเดียวมีอยู่  2 
ลักษณะคือ 

  3.1 ความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะของการใช้
แรงจ านวนสูงสุดในครั้งเดียวที่บุคคลสามารถกระท าต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับที่ในขณะที่กล้ามเนื้อทั้งหมดก าลัง
หดตัว 

  3.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับที่ (Isotonic or Eynamic Strength) หมายถึง จ านวนความ
ต้านทานที่บุคคลสามารถกระท าให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการเคลื่อนที่อย่างเต็มแรงของข้อต่อ
เฉพาะแห่งหรือข้อต่อหลายๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วยเช่นการงอแขนยกบาร์เบลดังนั้นความแข็งแรงจึงเป็นการ
งานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือเฉพาะกลุ่มซึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะของแรงต้านทาน 

 4. ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ศักยภาพหรือความสามารถพ้ืนฐานของข้อต่อที่
เคลื่อนไหวได้ตลอดระยะเวลาของการเคลื่อนที่ ตามปกติความยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจงลงที่ข้อต่อซึ่งขึ้นอยู่กับ
ลักษณะของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันธ์ (Musculature and Connective Tissue) รอบๆ ข้อต่อนั้นมากกว่า
โครงสร้างของกระดูกข้อต่อเอง (ยกเว้นกรณีที่เป็นโรคกระดูกเสื่อมหรือไม่สามารถปฏิบัติงานได้) การเคลื่อนที่ของ
ข้อต่อที่มากกว่าปกติคือความสามารถพิเศษท่ีเกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคนเช่นท่าทางต่างๆ ของนักกายกรรม
หรือนักยิมนาสติกซึ่งเป็นการปฏิบัติที่คนปกติท าไม่ได้ 

 5. ส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง องค์ประกอบของร่างกายจัดเป็นส่วนหนึ่ง
ของสมรรถภาพทางกาย เพราะในปัจจุบันมีหลักฐานยืนยันได้ไขมันส่วนเกินที่เก็บเอาไว้ในร่างกายมีความเกี่ยวข้อง
กับข้อจ ากัดของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การวัดองค์ประกอบของร่างกายจึงวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกาย 

 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health–related Physical Fitness) หมายถึง สมรรถภาพทาง
กายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท างานของร่างกายซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลด
ปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ได้เช่นโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันโรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลังตลอดจน
ปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย ประกอบด้วย 

  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือ
กลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะท า
ให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยก หรือดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้ร่างกายทรงตัว
เป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่าความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้
ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก ให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการ
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เคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เพื่อเล่นกีฬาออกก าลังกายหรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันโดยการใช้ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในการเกร็งเป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงที่มากระท า
จากภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป 

 2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะรักษา
ระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงที่ท าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวลานานๆหรือ
หลายครั้งติดต่อกันความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้มากข้ึนโดยการเพิ่มจ านวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรมซึ่ง
ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่างเช่นอายุเพศระดับสมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกก าลังกาย 

3. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของข้อต่อต่างๆของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มช่วง
ของการเคลื่อนไหวการพัฒนาทางด้านความอ่อนตัว ท าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น หรือการใช้แรง
ต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องท างานมากขึ้นการยืดเหยียดของกล้ามเนื้อท าได้ทั้งแบบอยู่กับที่หรือมีการ
เคลื่อนที่ เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียดของกล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับที่นั่นก็คืออวัยวะส่วนแขนและ
ขาหรือล าตัวจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ  
10-15 วินาที 

 4. ความอดทนของระบบหั ว ใจและไหล เวียน เลื อด  (Cardiovascular Endurance) หมายถึ ง 
ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อ ที่ใช้ในการออกแรงไป
ยังกล้ามเนื้อขณะท างานให้ท างานได้เป็นระยะเวลานาน ขณะเดียวกันก็น าสารที่ไม่ต้องการซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการ
ท างานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้ อ ที่ใช้ในการออกแรง ในการพัฒนาหรือเสริมสร้างนั้นจะต้องมีการ
เคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมา 30นาทีข้ึนไป 

 5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึงส่วนต่างๆที่ประกอบขึ้นเป็นน้ าหนักตัวของ
ร่างกายโดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วนคือส่วนที่เป็นไขมัน (Fat Mass) และส่วนที่ปราศจากไขมัน (Fat-free mass) เช่น
กระดูกกล้ามเนื้อและแร่ธาตุต่างๆ ในร่างกาย โดยทั่วไปองค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท าให้
ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกายซึ่งอาจจะหาค าตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้
ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ าหนักของส่วนอ่ืนๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่นส่วนของกระดูกกล้ามเนื้อและอวัยวะ
ต่างๆ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยท าให้ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอ้วนที่
เสี่ยงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก เช่นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวานเป็นต้น 

 สรุปองค์ประกอบของสมรรถภาพทางการ แบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ สมรรถภาพทางกายทั่วไปประกอบด้วย 
ความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดความอดทนของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัวส่วนประกอบของร่างกาย และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายแบบพิเศษ 
ประกอบด้วยความเร็วก าลังของกล้ามเนื้อความคล่องแคล่วว่องไวการทรงตัวเวลาปฏิกิริยาการท างานที่ประสานกัน  
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3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 สุพิตร  สมาหิโต(2556: 7) ได้กล่าวถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไปอายุระหว่าง 
19-59 ปี มีกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จ านวน 6 รายการคือ 

  1. ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 

  2. แรงบีบมือ (Grip Strength)  

  3. ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) 

  4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sir and Reach) 

  5. วิ่งอ้อมหลัก (Zig – Zag Run)  

  6. ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (3 Minutes Step Test) 

 สมชาย  ลี่ทองอิน (2554 : 7-8) ได้อธิบายถึงวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
ประชาชน อายุ ระหว่าง 19 – 60 ปี ด้วยการทดสอบหรือการวัดเพื่อประเมินภาวะต่างๆ ดังต่อไปนี้ 
  1. สัญญาณชีพและการวัดความดันโลหิต 

  2. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเยียนโลหิตโดยใช้วิธีการการทดสอบภาคสนาม 

   การทดสอบด้วยการก้าวขึ้นลง (Step Test) ตามวิธีของ YMCA  

   การเดิน 1.6 กิโลเมตรตามวิธีของ Rockport  

   การเดิน 2 กิโลเมตรตามวิธีของ UKK  

   การเดินหรือวิ่ง 2.4 กิโลเมตร 

   การวิ่ง 12 นาทีตามวิธีของ Cooper  

  3. ความจุปอดโดยใช้การทดสอบด้วย Spirometer  

  4. องค์ประกอบร่างกายโดยใช้การทดสอบด้วยการวัดองค์ประกอบของร่างกายจากความ
ต้านทานไฟฟ้า Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 

  5. ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
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6. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 3 กลุ่มคือ 

   การทดสอบแรงบีบมือ 

   การทดสอบแรงเหยียดแขน 

   การทดสอบแรงเหยียดขา 

  7. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

   การทดสอบดันพื้น 

   การทดสอบลุกนั่ง 

 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2543: 6) สร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการกีฬาแห่ง
ประเทศไทย(Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST) ส าหรับวัยท างาน 
อายุระหว่าง17-59ป ีประกอบด้วย 

 1.  ดัชนีมวลกาย (BMI: body mass index) 

 2.  สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR: waist to hip ratio) 

 3.  แตะมือด้านหลัง (Shoulder girdle flexibility test) 

 4.  นั่งงอตัว (Sit and reach test) 

 5.  นอนยกตัว1นาที (1-Minute abdominal curls) 

 6. ดันพื้น1นาที (1-Minute push-ups) 

 7. ก้าวขึ้น–ลง3นาที (3-Minute step test) 

 กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย (2551 : 2-5) กล่าวว่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีว่ามี
หลากหลายวิธี การทดสอบมีเครื่องมือหลากหลายชนิด ผู้ท าการทดสอบจะต้องรู้จักเลือกวิธีการทดสอบและ
เครื่องมือที่ดีมีความเที่ยงตรง ให้ผลเชื่อถือได้ มีความเป็นมาตรฐาน ต้องศึกษาเรียนรู้วิธีการข้ันตอนการทดสอบการ
เตรียมสถานที่อุปกรณ์และแบบบันทึกผลการทดสอบให้เข้าใจและฝึกฝนจนช านาญ อธิบายรายละเอียดให้ผู้รับการ
ทดสอบทราบ ประเมินความพร้อมของผู้รับการทดสอบว่ามีข้อห้ามหรือไม่ เมื่อทดสอบแล้วต้องรีบท าการวิเคราะห์
แจ้งผลให้ผู้รับการทดสอบทราบโดยเร็ว พร้อมทั้งสามารถให้ค าแนะน าและช่วยวางแผนการพัฒนาสมรรถภาพให้
แต่ละบุคคลได ้
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายวิธีที่นิยมมีดังนี้ 

1. การตรวจร่างกายโดยทั่วไปเพ่ือให้ทราบข้อบกพร่องทางสุขภาพในเบื้องต้น 
2. การทดสอบสัดส่วนร่างกาย (Anthropometry) เพ่ือประเมินรูปร่าง ขนาดภาวะโภชนาการ และ

ส่วนประกอบในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย) เช่นความสัมพันธ์ระหว่างน้ าหนักกับส่วนสูงค านวณเป็นค่า
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) สัดส่วนระหว่างเอวกับสะโพก (Waist to Hip Ratio, WHR) การวัดเส้น
รอบเอว (Waist Circumference) การวัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนังด้วย Skin Fold Caliper 4 ต าแหน่ง
คือแขนส่วนบนด้านหน้าและด้านหลังสีข้างเหนือกระดูกเชิงกรานและใต้กระดูกสะบัก (Triceps, Biceps, Supra-
iliac และ Sub-scapular) 

3. การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจและปอด เป็นการประเมินผลการท างานของระบบหายใจร่วมกับ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดในการน าเอาออกซิเจนไปเลี้ ยงส่วนต่างๆของร่างกายว่ามีประสิทธิภาพมากน้อย
เพียงใดประกอบด้วย 
  3.1 การทดสอบสมรรถภาพระบบไหลเวียนเลือด ได้แก่การประเมินในส่วนของสัญญาณชีพ (Vital 
Sign: ชีพจรและความดันโลหิต) และการวัดขนาดหัวใจด้วยเอกซ์เรย์โดยปกติคนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีชีพจร
ขณะพักต่ ากว่าผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายไม่ค่อยดี 

  3.2 การทดสอบความอดทนแบบแอโรบิก (Aerobic Capacity) โดยการประเมินเพ่ือหา
ประสิทธิภาพของการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) ในขณะออกก าลังกาย ส่วนนี้คือ การวัดสมรรถภาพของหัวใจ
และปอดโดยตรง ในการทดสอบจะแบ่งเป็น 2 แบบคือ  

   1) การทดสอบในห้องปฏิบัติการได้แก่การวัดด้วยจักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) 
6 นาที การใช้ลู่กล (Treadmill) หรือการก้าวขึ้น-ลงขั้นบันได 3 นาที (3-Minute Step Test) อ่านค่าอัตราเต้น 
ของหัวใจน าไปค านวณหาค่า VO2 max ด้วยตารางมาตรฐานปรับตัวคูณด้วยอายุและอัตราการจับออกซิเจนสูงสุด 
(Maximum Oxygen Uptake) วิธีดังกล่าวนี้จ าเป็นต้องมีเครื่องมือจักรยานวัดงาน ลู่กลและขั้นบันได ต้องเรียนรู้
วิธีการใช้เครื่องมือและตารางค่ามาตรฐานให้ช านาญจึงไม่เหมาะที่จะใช้กับคนเป็นกลุ่มใหญ่  

   2) การทดสอบภาคสนาม ด้วยการวิ่งหรือเดินให้เร็วที่สุดในระยะทางหรือเวลาที่ก าหนด 
จับเวลาหรือระยะทางและชีพจรแล้วน าค่าที่ได้ไปเปิดตารางมาตรฐานเช่นการทดสอบด้วยการเดิน -วิ่ง 2.4 
กิโลเมตร 

  3.3 การทดสอบสมรรถภาพของระบบหายใจโดยการประเมินความจุปอด (Lung or Vital 
Capacity) ด้วยเครื่องมือทดสอบปริมาตรของอากาศที่หายใจ (Spirometer) ท า 2 ครั้งหาค่าเฉลี่ยจากปริมาตร
ของอากาศท่ีเป่าออกมาต่อน้ าหนักตัว เมื่อน าไปเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐานจะท าให้ทราบสมรรถภาพของปอด
ว่าอยู่ในเกณฑ์ใด 
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4. ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นการประเมินความยืดหยุ่นของข้อต่อรวมทั้งกล้ามเนื้อและเอ็นที่อยู่
รอบๆ โดยใช้เครื่องมือวัดความอ่อนตัว (Flexibilimeter) ที่สามารถอ่านค่าบวกและลบได้โดยวิธีนั่งงอตัวไป
ข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนทั้ง 2 ข้างตรงไปข้างหน้าให้ไกลที่สุด (Sit and Reach Test) อีกวิธีหนึ่งคือการแตะ
มือด้านหลัง (Shoulder Girdle Flexibility Test) ผู้ที่มีความอ่อนตัวน้อยจะมีโอกาสบาดเจ็บจากการท างานหรือ
ออกก าลังกายสูงกว่าผู้ที่มีความอ่อนตัวดี 

สรุปการทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นการทดสอบเพ่ือวัดระดับความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกาย โดย
แบ่งออกเป็น  อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตน้ าหนักและวัดส่วนสูง  รอบเอว รอบสะโพกความยืดหยุ่ น
หัวไหล่ ความจุปอด ความอ่อน ตัวความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อหลัง  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ปริมาณไขมันใต้ผิวหนัง การวัดระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต การวัดความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขนและหน้าอก การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ซึ่ งสอดคล้องกับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ตามวัตถุประสงค์ของคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยการใช้โปรแกรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ส าหรับการเรียนการสอนและการบริการวิชาการ 
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7. ปัญหา อุปสรรค แนวทางแก้ไขปัญหา ข้อเสนอแนะ 

(Proposed Solution and Suggestions) 

การทดสอบสมรรถภาพทางของฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ เป็นการน าองค์ความรู้ที่ได้จากการเรียนใน
รายวิชา GEN-64 (กีฬาและสุขภาพ)การประเมินผลด้านสมรรถภาพทางกายและการก าหนดโปรแกรมการออก
ก าลังกายโดยบูรณาการกับการเรียนการสอนในรายวิชา  GEN-64 (กีฬาและสุขภาพ) ในการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย ซึ่งผู้จัดท าได้สรุปปัญหา อุปสรรค และข้อเสนอแนะไว้ดังนี้ 

1. ปัญหำและอุปสรรค 

 1.1 การทดสอบสมรรถภาพทางกายในรายวิชา GEN-64 (กีฬาและสุขภาพ) ของทุกภาคเรียน ไม่น้อย
กว่า 27,00 คน ซึ่งมีความหลากหลายของรายวิชากีฬา ทั้ง9 ชนิด เช่น เปตอง ว่ายน้ า บาสเก็ตบอล วอลเลย์บอล 
แบดมินตัน ฟุตบอล ฟุตซอล ว่ายน้ า กอฟ์ล และมีความหลากหลายของสาขาวิชา ส่งผลให้มีเวลาในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายไม่ตรงกัน 
 1.2 สถานที่ใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายไม่เพียงพอ 
 1.3 อาจารย์ผู้สอนช่วยงานไม่เข้าใจถึงขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายและใช้โปรแกรมวิเคราะห์
ผล ได้ไม่เต็มประสิทธิภาพ 
 1.4 การวัดสมรรถภาพระบบหายใจและไหลเวียนเลือดด้วยการเดิน -วิ่ง 2,400 เมตร โดยให้นักศึกษา
เดิน -วิ่ง พร้อมกันในครั้งเดียวจ านวน 2,700 คน ท าให้การจับเวลาและดูแลนักศึกษาได้ไม่ทั่วถึง  

1.5 วิธีใช้โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกายจะไม่ปรากฏขึ้นในโปรแกรมทดสอบสมรรถภาพ  ทางกาย 
ฉะนั้นการจัดท าคู่มือเล่มนี้ผู้จัดท าได้เรียบเรียงจากการศึกษาเอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้องแล้ว แล้วน ามาวิเคราะห์ 
สรุปเป็นเนื้อหาที่ปรากฏ 
2. กำรด ำเนินกำรแก้ปัญหำเบื้องต้น  
 2.1 จัดเตรียมอุปกรณ์ เครื่องมือให้พร้อม และเพียงพอต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2.2 จัดกลุ่มนักศึกษาทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มีเวลาว่างตรงกันเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพ    
ทางกาย โดยแบ่งกลุ่มละไม่เกิน 40 คน ต่อกลุ่ม 
 2.3 จัดท าป้ายติดเลขประจ าตัวล าดับให้นักศึกษาที่ทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือความรวดเร็วในการ
จัดล าดับในการทดสอบสมรรถภาพ 
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3. ข้อแนะน ำส ำหรับกำรให้โปรแกรมทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 

 3.1 โปรแกรมส าเร็จรูปของกองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขเป็นโปรแกรม
ที่ใช้ได้กับคอมพิวเตอร์ที่มีระบบปฏิบัติการ Windows XP  

 3.2 การติดตั้งโปรแกรม สามารถติดตั้งได้ไม่จ ากัดจ านวนเครื่อง แต่หากมีการวิเคราะห์หรือบันทึกข้อมูล
แล้ว หากมีการติดตั้งแบบคัดลอกทั้งหมด ข้อมูลเดิมจะไปปรากฏยังเครื่องคอมพิวเตอร์อื่นด้วย ผู้ที่จะลงโปรแกรม
จ าเป็นต้องคัดลอกโปรแกรมจ านวน 2 ชุด เพื่อใช้บันทึกข้อมูล และส ารองโปรแกรมไว้ส าหรับเครื่องอ่ืนๆ 

 3.3 โปรแกรมสามารถบันทึกลงในแผ่น CD หรือ แฟลชไดร์ฟ USB ได้  
 3.4 โปรแกรมไม่สามารถแยกบันทึกข้อมูลได้ เช่น มีนักศึกษาจ านวน 300 คน เข้ารับการทดสอบ
สมรรถภาพ ต้องใช้เครื่องคอมพิวเตอร์เครื่องเดิมเครื่องเดียวเท่านั้น 

 3.5 การต่อเครื่องพิมพ์ เพ่ือรายงานผลจ าเป็นต้องมีการติดตั้งโปรแกรมส าหรับเครื่องพิมพ์ให้พร้อมและ
ตรงกับเครื่องคอมพิวเตอร์ กรณีน าแผ่นCD หรือ แฟลชไดร์ฟ USB ไปติดตั้งเครื่องคอมพิวเตอร์เครื่องอ่ืน 
จ าเป็นต้องทราบรายละเอียดคอมพิวเตอร์เครื่องนั้นว่ามีการติดตั้งเครื่องพิมพ์หรือไม่เพ่ือง่ายต่อการจัดพิมพ์เอกสาร 

 3.6 การบันทึกวันเดือน ปี เกิด ขึ้นอยู่กับระบบปฏิบัติการของคอมพิวเตอร์ในการตั้งค่าเกี่ยวกับ 
พุทธศักราช (พ.ศ.) หรือ คริสตศักราช (ค.ศ.) และแนะน าให้ผู้รับการทดสอบสมรรถภาพระบุให้ถูกต้อง 

4. ข้อจ ำกัดและข้อแนะน ำของกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 

 4.1 เวลาการทดสอบสมรรถภาพทางกายใช้เวลา 10 นาที ต่อเจ้าหน้าที่ 1 คน  ไม่รวมการทดสอบระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต และกรณีทดสอบเป็นกลุ่มที่มีจ านวนนักศึกษามากกว่า 50 คน จ าเป็นต้องแบ่งกลุ่ม
นิสิตเข้ารับการทดสอบ กลุ่มละ 30 คน ต่อเจ้าหน้าที่จ านวน 15 คน โดยใช้ระยะเวลา 1 ชั่วโมง ดังนั้นการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มีจ านวนนักศึกษามาก จ าเป็นต้องมีตารางการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจน 

 4.2การทดสอบระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ใช้วิธีการทดสอบด้วยการวิ่ง/เดิน ระยะทาง 2.4 
กิโลเมตร (2.4- km. Run/Walk Test) โดยใช้ป้ายล าดับให้กับนักศึกษาเดิน/วิ่งครั้งละ 50 คน และในนักศึกษา
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาหรือพลศึกษาจ านวน 10 คน ช่วยบันทึกเวลา (อัตราส่วนนักศึกษาสาขาวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬาหรือพลศึกษาต่อ นักศึกษาเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพ 1ต่อ 5 คน) 

5. ข้อเสนอแนะในกำรปรับปรุงและพัฒนำ 

 5.1 ควรก าหนดข้อตกลงระหว่างนักวิชาการวิทยาศาสตร์การกีฬากับนักศึกษาในการปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และทบทวนความรู้และวิธีการในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือทวนสอบความถูกต้อง
ก่อนลงปฏิบัติจริง 

 5.2 ควรตรวจสอบความพร้อมของอุปกรณ์และเครื่องมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้พร้อมใช้ 

http://www.usbflashdrive-instyle.com/
http://www.usbflashdrive-instyle.com/
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8. ภาคผนวก 

แบบฟอร์ม 

ตารางที่ 1 หลักเกณฑ์วิธีการปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ล าดับที่ รายการ วิธีการ 

1 การก าหนดกลุ่มการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

จัดล าดับจ านวนนักศึกษา กลุ่มนักศึกษา วันเวลาที่
เหมาะสม ประสานงานกับผู้ เกี่ยวข้องต่างๆ จัดท า
โครงการ/กิจกรรม สรุปและประเมินผล 

2 แบบฟอร์มบันทึกข้อมูล ก าหนดให้เป็นกระดาษขนาด A4 ประกอบด้วย  
1.ชื่อ - สกุล รหัสประจ าตัวนักศึกษา และปีที่เกิด  
2.  อัตราการเต้นของหัวใจ  
3.  ความดันโลหิต 
4.  น้ าหนัก ส่วนสูง   
5.  รอบเอว รอบสะโพก 
6.  ความยืดหยุ่นหัวไหล     
7.  ความจุปอด 
8.  ความอ่อนตัว 
9.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง   
10. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา   
11. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
12. ปริมาณไขมันใต้ผิวหนัง 
13.การวัดระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
14. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ
หน้าอก 
15. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
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ตารางที่ 2 หลักเกณฑ์วิธีการปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ต่อ) 

ล าดับที่ รายการ วิธีการ 

3 อุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 1. เครื่องวัดความดันโลหิต 

2. เครื่องชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง   

3. สายวัดรอบเอว  

4. เครื่องวัดความจุปอด  

5. เครื่องวัดความแข็งแรงของขาและหลัง  

6. เครื่องวัดความแข็งแรงของแขน  

7. เครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง  

8. เครื่องวัดความอ่อนตัว  

9. นาฬิกาจับเวลา  

10. อุปกรณ์ทดสอบระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
(จักรยานวัดงาน/สนามฟุตบอล/สเต็ป)  

11. โปรแกรมวิเคราะห์ผลส าเร็จรูปของกรมอนามัยฯ  

12. คอมพิวเตอร์  

13. เครื่องพิมพ์  

14. ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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9. ประวัติผู้จดัท า (Organizer) 

ชื่อผู้เขียน   นางสาวจุฑารัฐ ไชยสาร  

ชื่อผู้เขียน   Jutarut Chaisan  

วัน เดือน ปี เกิด  วันที่ 24 มกราคม พ.ศ.2531 

สถานที่ท างาน   ศูนย์ส่งเสริมวัฒนธรรมและการกีฬา 

โทรศัพท์   064 - 2511229 

อีเมล   jutarat24011988@gmail.com 
ประวัติการศึกษา ปริญญาตรี วิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  

ต าแหน่งปัจจุบัน  นักวิชาการ 

 


