
 

 
เลขที่ 37 

 

 
รายงานส่วนบุคคล 

(Individual Study) 
 

เรื่อง การพัฒนาแนวทางการออกก าลังกายของสมาชิก 
ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา 

 
 

จัดท าโดย นายปานศิริ  ใจดี 
ต าแหน่ง นักพัฒนาการกีฬาช านาญการ 
สังกัด กลุ่มงานส่งเสริมกีฬา กองการกีฬา 
ส านักวัฒนธรรม กีฬา และการท่องเท่ียว 

 
 
 
 
 
 
 

รายงานนี้เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกอบรม 
หลักสูตรนักบริหารมหานครระดับต้น รุ่นท่ี 37 

สถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร 
ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2563 



๑ 

 

1. หัวข้อ  

 การพัฒนาแนวทางการออกก าลังกายของสมาชิกศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา 

2. ความส าคัญของการศึกษา / ที่มาของการน าเสนอ 

 ในปัจจุบันประชาชนในกรุงเทพมหานครต้องด ารงชีวิตแข่งขันกับเวลา กินอาหารที่   
ไม่เหมาะสม ขาดการออก าลังกาย ท าให้มีโอกาสที่จะอยู่ในภาวะอ้วน มีไขมันเกิน จนมี แนวโน้มเป็น   
โรคคนเมืองเพ่ิมมากขึ้น ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมองและโรคอ้วน 
 ตามแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร ระยะ 20 ปี ประเด็นยุทธศาสตร์ที่ 1.6 ปลอดโรค
คนเมือง อาหารปลอดภัย ได้ก าหนด ดังนี้ 
 เป้าประสงค์ที่ 1.6.7 พัฒนาและส่งเสริมวิถีชีวิตและพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
คนกรุงเทพมหานคร ก าหนดตัวชี้วัดคือ เกณฑ์มาตรฐานของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index , BMI) 
ของประชากรรุ่นอายุต่างๆ  
 กลยุทธ์ 1.6.7.1 ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายของชาวกรุงเทพฯ ก าหนด
ตัวชี้วัดที่ 1 คือร้อยละของชาวกรุงเทพฯ ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index , BMI) อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
 การก าหนดให้ค่าดัชนีมวลกายเป็นตัวชี้วัดภาวะอ้วนแล้วยังมีตัวชี้วัดอีกประเภทหนึ่งที่
สามารถใช้ในการวัดภาวะอ้วนได้คือ ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Percent Body Fat, PBF)          
โดยน าปริมาณไขมันมาท าอัตราร้อยละกับน้ าหนักของร่างกาย ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายสามารถ
แยกผู้ที่มีค่า BMI เกินมาตรฐานเนื่องจากมีมวลกล้ามเนื้อที่ปราศจากไขมันมากจากผู้ที่มีภาวะอ้วน
เนื่องจากมีไขมันเกินมาตรฐานได้ รวมทั้งยังสามารถชี้ได้ว่าผู้ที่มีค่า PBF สูงจะเป็นผู้ทีมีภาวะอ้วนจาก
การมีไขมันสูงไดจ้ริง  
 การน าข้อมูลที่ได้จากเครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย ได้แก่ ปริมาณกล้ามเนื้อ ไขมัน น้ า 
แร่ธาตุ และค่า BMI , PBF มาวิเคราะห์ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาจะสามารถก าหนดและปรับปรุง
แนวทางการออกก าลังกาย ท าให้สามารถให้ค าแนะน าที่ถูกต้องตามวัตถุประสงค์ความต้องการของ      
ผู้ออกก าลังกายได้ 
 การก าหนดแนวทางการออกก าลังกายจากการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายจะเป็น
การพัฒนาการให้บริการแก่สมาชิกศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษาให้ทัดเทียมกับภาคเอกชน
รวมทั้งยังเป็นต้นแบบให้แก่ศูนย์กีฬาอ่ืนในสังกัดกองการกีฬาได้  ตามแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร        
ระยะ 20 ปี กลยุทธ์ที่ 1.6.7.3 พัฒนาบริการและจัดกิจกรรมกีฬาและนันทนาการให้มีความ
หลากหลายและตรงตามความต้องการ และกลยุทธ์ที่  1.6.7.5 พัฒนาการบริการจัดการด้านกีฬาและ
นันทนาการให้มีประสิทธิภาพ ตัวชี้วัดที่ 1 ร้อยละของบุคลากรด้านกีฬาและนันทนาการทั้งหมดได้รับ
การพัฒนาเพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพ/ความช านาญในการปฏิบัติหน้าที่ 

3. วัตถุประสงค์ 
3.1 เพ่ือให้สมาชิกมีความเข้าใจและสามารถก าหนดจุดมุ่งหมายในการออกก าลังกายได ้

อย่างถูกต้อง 
3.2 เพ่ือให้สมาชิกสามารถออกก าลังกายตามแนวทางที่ก าหนดจากผลการ 

วิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายจนบรรลุตามจุดมุ่งหมาย 
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3.3 เพ่ือให้ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา เป็นศูนย์กีฬาต้นแบบในการ 
ให้บริการก าหนดแนวทางการออกก าลังกายจากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย 

4. เป้าหมาย 
4.1 ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษามีทีมงานให้บริการแนะน าแนวทาง         

การออกก าลังกายจากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย ภายในระยะเวลา 1 เดือน  
4.2 ด าเนินการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายและให้ค าแนะน าในการก าหนด 

แนวทางการออกก าลังกายแก่สมาชิกศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา จ านวนร้อยละ 60  
ภายในระยะเวลา 6 เดือน 

4.3 ติดตามผลการออกก าลังกายของสมาชิกที่ได้รับค าแนะน าแนวทางและ 
ก าหนดจุดมุ่งหมายในการออกก าลังกายจากการน าผลการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายมาเป็น 
ข้อมูลจ านวน ร้อยละ 100  

4.4 สมาชิกที่ได้รับค าแนะน าแนวทางและก าหนดจุดมุ่งหมายในการออกก าลังกาย 
จากการน าผลการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายประสพส าเร็จตามจุดหมาย จ านวนร้อยละ 70  
ของสมาชิกท่ีได้รับค าแนะน า 

4.5 ก าหนดให้การแนะน าแนวทางการออกก าลังกายจากการวิเคราะห์  
องค์ประกอบร่างกายเป็นกิจกรรมที่ให้บริการแก่สมาชิกเพ่ือเป็นศูนย์กีฬาต้นแบบ ภายในระยะเวลา  
10 เดือน 

4.6 ประเมินและสรุปผลเพ่ือน าเสนอแก่ผู้เกี่ยวข้องเพ่ือพัฒนาการให้บริการของ 
ศูนย์กีฬาสังกัดกองการกีฬา 

5. แนวคิด / หลักการที่ใช้ในการศึกษา 
 5.1 วงจรบริหารงานคุณภาพ (PDCA) 

PDCA  คือ วงจรการบริหารงานคุณภาพ ย่อมาจาก 4 ค า ได้แก่ Plan (วางแผน),  
Do (ปฏิบัติ), Check (ตรวจสอบ) และ Act (การด าเนินการให้เหมาะสม) ซึ่งวงจร PDCA    
สามารถประยุกต์ใช้ได้กับทุกๆ เรื่อง นับตั้งแต่กิจกรรมส่วนตัว เช่น การเดินทางไปท างานในแต่ละวัน  
การตั้งเป้าหมายชีวิต และการด าเนินงานในระดับบริษัท ซึ่งรายละเอียดในแต่ละข้ันตอนมีดังนี้ 
 P = Plan ( ขั้นตอนการวางแผน ) 
           ขั้นตอนการวางแผนครอบคลุมถึงการก าหนดกรอบหัวข้อที่ต้องการปรับปรุง
เปลี่ยนแปลง ซึ่งรวมถึงการพัฒนาสิ่งใหม่ ๆ การแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติงาน ฯลฯ  พร้อมกับ
พิจารณาว่ามีความจ าเป็นต้องใช้ข้อมูลใดบ้างเพ่ือการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงนั้น โดยระบุวิธีการเก็บข้อมูล
และก าหนดทางเลือกในการปรับปรุงให้ชัดเจน ซึ่งการวางแผนจะช่วยให้กิจการสามารถคาดการณ์สิ่งที่
เกิดข้ึนในอนาคตและช่วยลดความสูญเสียต่าง ๆ  ที่อาจเกิดขึ้นได ้ทัง้ด้านแรงงาน วัตถุดิบ เงิน และเวลา   
 D = Do ( ขั้นตอนการปฏิบัติ ) 
           ขั้นตอนการปฏิบัติ คือ การลงมือปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตามทางเลือกท่ีได้ก าหนดไว้ใน
ขั้นตอนการวางแผน ซึ่งในขั้นตอนนี้ต้องมีการตรวจสอบระหว่างการปฏิบัติด้วยว่าได้ด าเนินไปในทิศทาง
ที่ตั้งใจหรือไม ่เพ่ือท าการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงให้เป็นไปตามแผนการที่ได้วางไว้ 
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         C = Check ( ขั้นตอนการตรวจสอบ ) 
           ขั้นตอนการตรวจสอบ คือ การประเมินผลที่ได้รับจากการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง    
เพ่ือให้ทราบว่าในขั้นตอนการปฏิบัติงานสามารถบรรลุเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ที่ได้ก าหนดไว้หรือไม่ 
แต่สิ่งส าคัญก็คือต้องรู้ว่าจะตรวจสอบอะไรบ้างและบ่อยครั้งแค่ไหน เพ่ือให้ข้อมูลที่ได้จากการตรวจสอบ
เป็นประโยชน์ส าหรับขั้นตอนถัดไป  
         A = Action ( ขั้นตอนการด าเนินงานให้เหมาะสม ) 
           ขั้นตอนการด าเนินงานให้เหมาะสมจะพิจารณาผลที่ได้จากการตรวจสอบมีอยู่ 2 กรณ ี
คือ ผลทีเ่กิดขึ้นเป็นไปตามแผนที่วางไว้หรือไม่เป็นไปตามแผนที่วางไว้ หากเป็นกรณีแรกก็ให้น าแนวทาง
หรือกระบวนการปฏิบัตินั้นมาจัดท าให้เป็นมาตรฐาน พร้อมทั้งหาวิธีการที่จะปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้นไปอีก  
ซึ่งอาจหมายถึงสามารถบรรลุเป้าหมายได้เร็วกว่าเดิม หรือเสียค่าใช้จ่ายน้อยกว่าเดิม หรือท าให้คุณภาพ
ดียิ่งขึ้นก็ได ้แต่ถ้าหากเป็นกรณีท่ีสอง คือ ผลที่ได้ไม่บรรลุวัตถุประสงค์ตามแผนที่วางไว้ ควรน าข้อมูลที่
รวบรวมไว้มาวิเคราะห์และพิจารณาว่าควรจะด าเนินการอย่างไร เช่น มองหาทางเลือกใหม่ที่น่าจะเป็นไปได้ 
ใช้ความพยายามให้มากข้ึนกว่าเดิม ขอความช่วยเหลือจากผู้รู้หรือเปลี่ยนเป้าหมายใหม่ เป็นต้น 
 5.2 การวิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายในและภายนอกองค์กร (SWOT Analysis) 
       เป็นเครื่องมือในการประเมินสถานการณ์ ส าหรับองค์กร หรือโครงการ ซึ่งช่วย
ผู้บริหารก าหนดจุดแข็งและจุดอ่อนจากสภาพแวดล้อมภายใน โอกาสและอุปสรรคจากสภาพแวดล้อม
ภายนอก ตลอดจนผลกระทบที่มีศักยภาพจากปัจจัยเหล่านี้ต่อการท างานขององค์กร เพ่ือน าข้อมูลที่
ได้มาก าหนดเป้าหมายหรือก าหนดทิศทางการท างาน โดยมีความหมายดังนี้ 
 S มาจาก Strengths หมายถึง จุดเด่นหรือจุดแข็ง ซึ่งเป็นผลมาจากปัจจัยภายใน    
เป็นข้อดีที่เกิดจากสภาพแวดล้อมภายในหน่วยงาน เช่น จดุแข็งด้านส่วนประสม จุดแข็งด้านการเงิน  
จุดแข็งด้านการผลิต จุดแข็งด้านทรัพยากรบุคคล บริษัทจะต้องใช้ประโยชน์จากจุดแข็งในการก าหนด  
กลยุทธ์การตลาด 
 W มาจาก Weaknesses หมายถึง จุดด้อยหรือจุดอ่อน ซึ่งเป็นผลมาจากปัจจัยภายใน 
เป็นปัญหาหรือข้อบกพร่องที่เกิดจากสภาพแวดล้อมภายในต่างๆ ของหน่วยงาน ซึ่งจะต้องหาวิธีในการ
แก้ปัญหานั้น 
 O มาจาก Opportunities หมายถึง โอกาส ซึ่งเกิดจากปัจจัยภายนอก เป็นผล       
จากการที่สภาพแวดล้อมภายนอกของหน่วยงานเอ้ือประโยชน์หรือส่งเสริมการด าเนินงานขององค์กร   
โอกาสแตกต่างจากจุดแข็งตรงที่โอกาสนั้นเป็นผลมาจากสภาพแวดล้อมภายนอก  
 T มาจาก Threats หมายถึง อุปสรรค ซึ่งเกิดจากปัจจัยภายนอก เป็นข้อจ ากัดท่ีเกิด
จากสภาพแวดล้อมภายนอก ซึ่งธุรกิจจ าเป็นต้องปรับกลยุทธ์การตลาดให้สอดคล้องและพยายามขจัด
อุปสรรคต่างๆ ที่เกิดขึ้นให้ได้จริง 
 ประโยชน์ของการวิเคราะห์ SWOT  
 การวิเคราะห์ SWOT เป็นการวิเคราะห์สภาพแวดล้อมต่าง ๆ ทั้งภายนอกและภายใน
องค์กร ซึ่งปัจจัยเหล่านี้แต่ละอย่างจะช่วยให้เข้าใจได้ว่ามีอิทธิพลต่อผลการด าเนินงานขององค์กรอย่างไร     
จุดแข็งขององค์กรจะเป็นความสามารถภายในที่ถูกใช้ประโยชน์เพ่ือการบรรลุเป้าหมายในขณะที่จุดอ่อน
ขององค์กรจะเป็นคุณลักษณะภายในที่อาจจะท าลายผลการด าเนินงาน โอกาสทางสภาพแวดล้อมจะ
เป็นสถานการณ์ที่ให้โอกาสเพ่ือการบรรลุ เป้าหมายองค์กรในทางกลับกันอุปสรรค ทางสภาพแวดล้อม

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%84%E0%B8%84%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%AA&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
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จะเป็นสถานการณ์ที่ขัดขวางการบรรลุเป้าหมายขององค์กร ผลจากการวิเคราะห์ SWOT นี้จะใช้เป็น
แนวทางในการก าหนดวิสัยทัศน์ การก าหนดกลยุทธ์ เพ่ือให้องค์กรเกิดการพัฒนาไปในทางที่เหมาะสม 
 ขั้นตอน / วิธีการด าเนินการท า SWOT Analysis  
 การวิเคราะห์ SWOT จะครอบคลุมขอบเขตของปัจจัยที่กว้างด้วยการระบุจุดแข็ง 
จุดอ่อน โอกาสและอุปสรรค ขององค์กร ท าให้มีข้อมูลในการก าหนดทิศทางหรือเป้าหมายที่จะถูกสร้าง
ขึ้นมาบนจุดแข็งขององค์กรและแสวงหาประโยชน์จากโอกาสทางสภาพแวดล้อมและสามารถก าหนดกล
ยุทธ์ที่มุ่งเอาชนะอุปสรรคทางสภาพแวดล้อมหรือลดจุดอ่อนขององค์กรให้มีน้อยที่สุดได้ การวิเคราะห์ 
SWOT นั้น จะต้องวิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายในและภายนอกองค์กร  โดยมีขั้นตอนดังนี้  
 1. การประเมินสภาพแวดล้อมภายในองค์กร การประเมินสภาพแวดล้อมภายในองค์กร
จะเกี่ยวกับการวิเคราะห์และพิจารณาทรัพยากรและความสามารถ ภายในองค์กรทุก ๆ ด้าน เพ่ือที่จะ
ระบุจุดแข็งและจุดอ่อนขององค์กรแหล่งที่มาเบื้องต้นของข้อมูลเพ่ือการประเมินสภาพแวดล้อมภายใน
คือระบบข้อมูลเพ่ือการบริหารที่ครอบคลุมทุกด้าน ทั้งในด้านโครงสร้าง ระบบ ระเบียบ บรรยากาศใน
การท างานและทรัพยากรในการบริหาร รวมถึงการพิจารณาผลการด าเนินงานที่ผ่านมาขององค์กร
เพ่ือที่จะเข้าใจสถานการณ์และผลกลยุทธ์ ก่อนหน้านี้ด้วย  
 - จุดแข็งขององค์กร (S-Strengths) เป็นการวิเคราะห์ปัจจัยภายในจากมุมมองของผู้ที่อยู่
ภายในองค์กรนั้นเอง ว่าปัจจัยใดภายในองค์กรที่เป็นข้อได้เปรียบหรือจุดเด่นขององค์กรที่ควรน ามาใช้ใน
การพัฒนาและควรด ารงไว้เพ่ือการเสริมสร้างความเข็มแข็งขององค์กร  
 - จุดอ่อนขององค์กร (W-Weanesses) เป็นการวิเคราะห์ ปัจจัยภายในจากมุมมอง 
ของผู้ที่อยู่ภายในองค์กรนั้น ๆ เองว่าปัจจัยที่เป็นจุดด้อย ข้อเสียเปรียบที่ควรปรับปรุงให้ดีขึ้นหรือขจัด   
ให้หมดไปอันจะเป็นประโยชน์ต่อองค์กร  
 2. การประเมินสภาพแวดล้อมภายนอก ภายใต้การประเมินสภาพแวดล้อมภายนอก
องค์กรนั้น สามารถค้นหาโอกาสและอุปสรรคทางการด าเนินงานขององค์กรที่ได้รับผลกระทบจาก
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจทั้งในและระหว่างประเทศท่ีเกี่ยวกับการด าเนินงานขององค์กร เช่น  
สภาพเศรษฐกิจ นโยบาย การงบประมาณ สภาพแวดล้อมทางสังคม ลักษณะชุมชน ค่านิยม
ขนบธรรมเนียมประเพณี ความเชื่อและวัฒนธรรม สภาพแวดล้อมทางการเมือง สภาพแวดล้ อมทาง
เทคโนโลยีและพัฒนาการทางด้านเครื่องมืออุปกรณ์ที่จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการผลิตและให้บริการ  
 - โอกาสทางสภาพแวดล้อม (O-Opportunities) เป็นการวิเคราะห์ว่าปัจจัยภายนอก 
องค์กร ปัจจัยใดที่สามารถส่งผลกระทบประโยชน์ ทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อการด าเนินการขององค์กร
ในระดับมหาภาคและองค์กรสามารถฉกฉวยข้อดีเหล่านี้มาเสริมสร้างให้หน่วยงานเข็มแข็งขึ้นได้  
 - อุปสรรคทางสภาพแวดล้อม (T-Threats) เป็นการวิเคราะห์ว่าปัจจัยภายนอกองค์กร
ปัจจัยใดที่สามารถส่งผลกระทบในระดับมหภาค ในทางที่จะก่อให้เกิดความเสียหาย ซึ่งองค์กรจ าต้อง
หลีกเลี่ยงหรือปรับสภาพองค์กรให้มีความแข็งแกร่งพร้อมที่จะเผชิญแรงกระทบดังกล่าวได้  
 3. ระบุสถานการณ์จากการประเมินสภาพแวดล้อม เมื่อได้ข้อมูลจากการวิเคราะห์
ปัจจัยภายในและภายนอก การประเมินสภาพแวดล้อมภายในและภายนอกแล้ว ให้น าจุดแข็ง-จุดอ่อน
ภายในมาเปรียบเทียบกับโอกาส-อุปสรรคจากภายนอกเพ่ือดูว่าองค์กรก าลังเผชิญสถานการณ์เช่นใดและ
ภายใต้สถานการณ์เช่นนั้น องค์กรควรจะท าอย่างไร ซึ่งเรียกว่า การวิเคราะห์ TOWS Matrix  
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 การวิเคราะห์ TOWS Matrix องค์กรจะอยู่ใน สถานการณ์ 4 รูปแบบดังนี้  
 - สถานการณ์ที่ 1 (จุดแข็ง-โอกาส) สถานการณ์นี้เป็นสถานการณ์ที่พ่ึงปรารถนาที่สุด 
เนื่องจากองค์กรค่อนข้างจะมีหลายอย่าง ดังนั้น ผู้บริหารขององค์กรควรก าหนดกลยุทธ์ในเชิงรุก 
(Aggressive –Strategy) เพ่ือดึงเอาจุดแข็งท่ีมีอยู่มาเสริมสร้างและปรับใช้และฉกฉวยโอกาสต่างๆ      ที่
เปิดมาหาประโยชน์อย่างเต็มที่  
 - สถานการณ์ท่ี 2 (จุดอ่อน-ภัยอุปสรรค) สถานการณ์นี้เป็นสถานการณ์ที่เลวร้ายที่สุด 
เนื่องจากองค์กรก าลังเผชิญอยู่กับอุปสรรคจากภายนอกและมีปัญหาจุดอ่อนภายในหลายประการ ดังนั้น 
ทางเลือกท่ีดีที่สุดคือกลยุทธ์การตั้งรับหรือป้องกันตัว (Defensive Strategy) เพ่ือพยายามลดหรือหลบ
หลีกภัย อุปสรรค ต่าง ๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึ้น ตลอดจนหามาตรการที่จะท าให้องค์กรเกิดความสูญเสียที่น้อยที่สุด  
 - สถานการณ์ท่ี 3 (จุดอ่อน-โอกาส) สถานการณ์องค์กรมีโอกาสเป็นข้อได้เปรียบด้าน
การแข่งขันอยู่หลายประการ แต่ติดขัดอยู่ตรงที่มีปัญหาอุปสรรคที่เป็นจุดอ่อนอยู่หลายอย่างเช่นกัน 
ดังนั้นทางออกคือกลยุทธ์การ พลิกตัว (Turnaround-oriented Strategy) เพ่ือจัดหรือแก้ไขจุดอ่อน
ภายในต่าง ๆ ให้พร้อมที่จะฉกฉวยโอกาสต่าง ๆ ที่เปิดให้ 
 - สถานการณ์ท่ี 4 (จุดแข็ง-อุปสรรค) สถานการณ์นี้เกิดขึ้นจากการที่สภาพแวดล้อม  
ไม่เอ้ืออ านวยต่อการด าเนินงาน แต่ตัวองค์กรมีข้อได้เปรียบที่เป็นจุดแข็งหลายประการ ดังนั้นแทนที ่  
จะรอจนกระทั่งสภาพแวดล้อมเปลี่ยนแปลงไป ก็สามารถที่จะเลือกกลยุทธ์การแตกตัวหรือ          
ขยายขอบข่ายกิจการ (Diversification Strategy) เพ่ือใช้ประโยชน์จากจุดแข็งที่มีสร้างโอกาสใน    
ระยะยาวด้านอ่ืน ๆ แทน 
 5.3 หลักการบริหาร 4 M 
       หลักการ 4 M เป็นกลุ่มปัจจัย (Factors) เพ่ือน าไปสู่การแยกแยะปัญหา     
สาเหตุต่างๆ เพื่อน าไปสู่ผลลัพธ์ที่ดี ประกอบด้วย 
 Man หรือคน = การบริหารก าลังคน จะใช้คนอย่างไรให้เกิดประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลกับงานให้มากท่ีสุด  
 Money หรือ เงิน = การบริหารเงิน จะจัดสรรเงินอย่างไรให้ใช้จ่ายต้นทุนน้อยท่ีสุด
และให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
 Materials หรือ วัตถุดิบ = การบริหารวัสดุในการด าเนินงาน ว่าจะท าอย่างไร้ให้
สิ้นเปลืองน้อยที่สุด หรือเกิดประโยชน์สูงสุด  
 Management หรือ การจัดการ = การบริหารควบคุมเพ่ือให้งานทั้งหมดเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลอย่างเต็มที่  
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ตารางวิเคราะห์ SWOT ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา 

จุดแข็ง 
- มีความหลากหลายของกิจกรรมการ        
  ออกก าลังกาย 
- ค่าใช้บริการถูก 
- มีงบประมาณสนับสนุน 
- มีพ้ืนที่การให้บริการมาก 
- เป้าหมายคือการให้บริการ 

จุดอ่อน 
- วัสดุอุปกรณ์ขาดคุณภาพ 
- จ านวนบุคลากรที่ให้บริการไม่เพียงพอ 
- ค่าตอบแทนอาสาสมัครน้อย 
- พ้ืนที่การให้บริการไม่เพียงพอ 
- ศูนย์ฯ ไม่เป็นที่จูงใจในการฝึกงาน 
    

โอกาส 
- ประชาชนมีความต้องการการออกก าลังกาย 
   เนื่องจากมีสภาวะโรคระบาด 
- สภาวะเศรษฐกิจไม่ดี 
- สถานที่ออกก าลังกายเอกชนมีปัญหา 
  การจัดการพ้ืนที่ตามประกาศ ศบค. 
 

อุปสรรค 
- มีสถานที่ออกก าลังกายเอกชนจ านวนมาก 
- สถานที่ออกก าลังกายเอกชนมีบุคลากร 
  คุณภาพและปริมาณมากกว่า 
- สถานที่ออกก าลังกายเอกชนให้ค่าตอบแทน 
  ที่สูงกว่า 

 

 จากการวิเคราะห์ SWOT และประเมินสถานการณ์จาก TOWS Matrix  
ของศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา ท าให้ทราบว่าอยู่ในสถานการณ์ SO จึงควรใช้กลยุทธ์เชิงรุก
ในการเพ่ิมกิจกรรมการออกก าลังกายและพัฒนาการบริการให้มีคุณภาพยิ่งขึ้น ถึงแม้ว่าจะมีจุดอ่อนที่มี
อุปกรณ์ขาดคุณภาพและบุคลากรไม่เพียงพอ แต่ยังสามารถบริหารงบประมาณมาใช้ในการซ่อมแซมและ
จัดหาเพ่ิมเติม ตลอดจนพัฒนาศักยภาพของบุคลากรให้ดียิ่งขึ้น ตามหลักการบริหาร 4 M และก าหนด
วิธีการด าเนินงานตามหลักการวงจรบริหารงานคุณภาพ (PDCA) ด้วยการวางแผนการท างาน 
ตั้งเป้าหมายเพ่ือไปสู่ขั้นตอนการปฏิบัติและมีการตรวจสอบ ประเมินผลจนน ามาปรับปรุงการท างานให้
ประสพผลส าเร็จมากยิ่งข้ึน 
 เนื่องจากประชาชนมีความตื่นตัวทางด้านสุขภาพและมีความต้องการในการออกก าลัง
กายมากข้ึน แต่ในปัจจุบันมีปัญหาเศรษฐกิจท าให้ประชาชนต้องลดค่าใช้จ่ายต่างๆ ลง จึงเข้าใช้บริการใน
ศูนย์กีฬามากขึ้น  การก าหนดแนวทางและจุดมุ่ งหมายในการออกก าลังกายจากการวิ เคราะห์
องค์ประกอบร่างกายนับเป็นการยกระดับการบริการให้เท่าเทียมกับสถานที่ออกก าลังกายเอกชน ซึ่งใช้
วิธีนี้ในการจูงใจลูกค้าให้เข้าใช้บริการและเป็นการสร้างโอกาสให้กับประชาชนที่รายได้น้อยสามารถได้รับ
การบริการที่ดี   
 การพัฒนาแนวทางการออกก าลังกายของสมาชิกศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา   
จึงเป็นกิจกรรมที่ควรได้รับส่งเสริมให้เปิดให้บริการ เพ่ือให้ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา     
เป็นศูนย์กีฬาต้นแบบในการให้บริการก าหนดแนวทางและจุดมุ่งหมายในการออกก าลังกายจากการ
วิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย รวมทั้งส่งเสริมให้ทุกศูนย์กีฬาสังกัดกองการกีฬาเปิดให้บริการ 
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6. แนวทางการด าเนินการ ระยะเวลา และผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
 

แนวทางการด าเนินงาน 
2563 2564 ผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง/หน้าที่

รับผิดชอบ 
ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค.  

ต้ังทีมงานและฝึกอบรม
การใช้เครื่องวิเคราะห์
องค์ประกอบร่างกาย 

 
 
 

          
-หัวหน้าศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 
84 พรรษา 
-นักพัฒนาการกีฬา 
-อาสาสมัครศูนย์กีฬา/ 
นักศึกษาฝึกงาน 
 

ด าเนินการวิ เคราะห์
และให้ค าแนะน าใน
การออกก าลังกายแก่
สมาชิก 

           
-หัวหน้าศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 
84 พรรษา 
-นักพัฒนาการกีฬา 
-อาสาสมัครศูนย์กีฬา/ 
นักศึกษาฝึกงาน 

ติดตามและประเมินผล
การออกก าลังกายโดย
เปรียบเทียบข้อมูลใน
แ ต่ ล ะ ร ะ ยะ เ ว ล าที่     
นัดหมาย 

           
-หัวหน้าศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 
84 พรรษา 
-นักพัฒนาการกีฬา 
-อาสาสมัครศูนย์กีฬา/ 
นักศึกษาฝึกงาน 

ติดตามและรวบรวม
จ า น ว น ส ม า ชิ ก ที่
ประสพผลส า เ ร็จ ใน 
การออกก าลังกายตาม
จุดมุ่งหมายที่ก าหนด 

           
-หัวหน้าศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 
84 พรรษา 
-นักพัฒนาการกีฬา 
-อาสาสมัครศูนย์กีฬา/ 
นักศึกษาฝึกงาน 

ก า หน ดก า ร ใ ห้ ก า ร
แนะน าแนวทางการ
ออกก าลังกายจากการ
วิเคราะห์องค์ประกอบ
ร่างกายเป็นกิจกรรมที่
ใ ห้บริการแก่สมาชิก
เ พื่ อ เ ป็ น ศู น ย์ กี ฬ า
ต้นแบบ 

           
-หัวหน้าศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 
84 พรรษา 
-นักพัฒนาการกีฬา 
-อาสาสมัครศูนย์กีฬา/ 
นักศึกษาฝึกงาน 

ประเมินและสรุปผล
เพื่อน าเสนอแก่ผู้ที่
เกี่ยวข้องเพื่อ
พัฒนาการให้บริการ
ของศูนย์กีฬาสังกัด 
กองการกีฬา 

           
-ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 
พรรษา 
-กลุ่มงานส่งเสริมกีฬา 
-กองการกีฬา 

 
หน้าที่ความรับผิดชอบ 
- กลุ่มงานส่งเสริมกีฬา กองการกีฬา พิจารณาเพ่ือก าหนดนโยบาย 
- หัวหน้าศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษาออกค าสั่งแต่งตั้ง/ให้ค าปรึกษา/เสนอรายงาน 
- นักพัฒนาการกีฬาควบคุมการฝึกอบรม/ควบคุมการด าเนินงาน/สรุปและประเมินผล 
- อาสาสมัครศูนย์กีฬา/นักศึกษาฝึกงานเข้ารับการฝึกอบรม 

 



๘ 

 

การพัฒนาแนวทางการออกก าลังกายของสมาชิกศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา 
มีรายละเอียดการด าเนินงาน ดังนี้ 
 6.1 การเตรียมความพร้อมของบุคลากรในทีมงาน 
       - จัดเตรียมและตรวจสอบเครื่องวัดองค์ประกอบร่างกายให้พร้อมในการใช้งาน 
        - จัดหาอาสาสมัครศูนย์กีฬาที่มีความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
       - อบรมวิธีการใช้เครื่องและการน าผลที่ได้มาวิเคราะห์เพ่ือก าหนดแนวทางและ       
                             จุดมุ่งหมายในการออกก าลังกายตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
       - ทดสอบและประเมินความรู้ ความเข้าใจของอาสาสมัคร 
 6.2 การด าเนินการ 
       - ประชาสัมพันธ์ให้สมาชิกรับทราบประโยชน์ของการก าหนดแนวทางและ  
                             จุดมุ่งหมายการออกก าลังกายจากการวิเคราะห์ผลการวัดองค์ประกอบร่างกาย 
                              และเชิญชวนเข้าร่วมกิจกรรม 
       - ด าเนินการให้บริการวัดองค์ประกอบร่างกายและให้ค าแนะน าในการก าหนด 
                              แนวทางและจุดมุ่งหมายในการออกก าลังกายท่ีเหมาะสม 
       - ติดตามและประเมินผลการออกก าลังกายของสมาชิกด้วยการนัดหมาย 
                             ระยะเวลาการเข้าวัดองค์ประกอบร่างกายเพ่ือตรวจสอบการพัฒนาการของ 
                             ค่าต่างๆ ให้เป็นไปตามจุดมุ่งหมายและให้ค าแนะน าปรับเปลี่ยนในกรณีท่ีไม่เป็น 
          ไปตามจุดมุ่งหมายที่วางไว้ 
       - จัดเก็บข้อมูลและสถิติเพ่ือใช้ในการวัดผลส าเร็จของกิจกรรม 
 6.3 การประเมินผล 
       - น าข้อมูลจากแบบส ารวจความพึงพอใจและความต้องการในการใช้บริการ 
                             ศูนย์กีฬาเพ่ือเป็นในการจัดให้ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา เป็น 
          ศูนย์กีฬาต้นแบบในการให้บริการด้านค าแนะน าในการก าหนดแนวทางและ 
          จุดมุ่งหมายการออกก าลังกายจากการวิเคราะห์ผลการวัดองค์ประกอบร่างกาย 
        - น าเสนอต่อผู้มีส่วนเกี่ยวข้องเพ่ือพัฒนาการให้บริการของศูนย์กีฬาในสังกัด 
          กองการกีฬาให้ทัดเทียมกับภาคเอกชน  

7. ประโยชน์จากการศึกษา 
 การพัฒนาแนวทางการออกก าลังกายของสมาชิกศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ  
84 พรรษา ท าให้เกิดประโยชน์ในการออกก าลังกาย ดังนี้ 
 7.1 ปรับเปลี่ยนการก าหนดจุดมุ่งหมายในการออกก าลังกายด้วยการใช้ค่า BMI 
และค่า PBF เป็นตัวชี้วัดร่วม  
 7.2 ส่งเสริมให้สมาชิกมีความรู้ ความเข้าใจการก าหนดแนวทางและจุดมุ่งหมายใน 
การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับองค์ประกอบร่างกาย 
 7.3 สมาชิกสามารถปรับเปลี่ยนวิธีการออกก าลังกายให้ตรงตามแนวทางและ 
จุดมุ่งหมายที่ได้รับค าแนะน าจากการติดตามและประเมินผลการเปลี่ยนแปลงจากการวิเคราะห์
องค์ประกอบร่างกายในระยะเวลาที่ก าหนด 
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 7.4 สมาชิกประสพผลส าเร็จในการออกก าลังกายตามจุดมุ่งหมายโดยได้รับการ
ประเมินผลจากการน าผลการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย 
 7.5 ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษาเป็นศูนย์กีฬาต้นแบบในการบริการด้าน 
การใหค้ าแนะน าการออกก าลังกายโดยใช้ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายเป็นตัวก าหนดแนวทาง
และจุดมุง่หมาย 
 7.6 กองการกีฬาสามารถพัฒนาการให้บริการของศูนย์กีฬาให้ทัดเทียมกับภาคเอกชน 

8. งบประมาณ 
  

รายการ รายละเอียด จ านวนเงิน หมายเหตุ 
1. การซ่อมบ ารุง 1. เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย 

2. เครื่องพิมพ์ 
50,000.-  

2. การจัดซื้อ 1. หมึกส าหรับใช้กับเครื่องพิมพ์ของ
เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย 
2. กระดาษแบบฟอร์มในการแสดงผล 
การวิเคราะห์ 
3. อุปกรณ์ส านักงาน ได้แก่ เครื่องเขียน   
ที่เย็บกระดาษ แฟ้มจัดเก็บ 

15,000.-  

รวมเป็นเงิน 65,000.- (หกหมื่นห้าพันบาทถ้วน) 

 

9. แนวทางการติดตามและประเมินผล 

วัตถุประสงค์/เป้าหมาย ตัวชี้วัด วิธีการ 

1.ทีมงานปฏิบัติหน้าที่มีความรู้ใน
การวิเคราะห์ผลการวัด
องค์ประกอบร่างกายและสามารถ
น าไปใช้ก าหนดแนวทางและ
จุดมุ่งหมายการออกก าลังกายตาม
หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ทีมงานที่ความรู้ที่ถูกต้องร้อยละ 
100 ทีมงานที่เข้ารับการอบรม 

มีผลคะแนนจากท า
แบบทดสอบความรู้ 
ไม่น้อยกว่าร้อยละ 
85 

2.สมาชิกศูนย์กีฬาฯ ได้รับการวัด
องค์ประกอบร่างกายและแนะน าใน
การออกก าลังกาย 

สมาชิกร้อยละ 60 ของสมาชิก
ทั้งหมด 

จัดเก็บสถิติสมาชิกที่
เข้ารับการวัด
องค์ประกอบร่างกาย 

3.สมาชิกมีความรู้ ความเข้าใจใน
การก าหนดแนวทางและ
จุดมุ่งหมายในการออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับองค์ประกอบร่างกาย 

สมาชิกร้อยละ 100 ของสมาชิกท่ี
ได้วัดองค์ประกอบร่างกายและ
ได้รับค าแนะน าในการออกก าลัง
กาย 

ประเมินผลจาก
แบบสอบถาม 
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วัตถุประสงค์/เป้าหมาย ตัวชี้วัด วิธีการ 

4.สมาชิกปรับเปลี่ยนวิธีการออก
ก าลังกายให้ตรงตามแนวทางการ
ออกก าลังกายและจุดมุ่งหมายที่
ได้รับค าแนะน า 

สมาชิกร้อยละ 85 ของสมาชิกท่ี
วัดองค์ประกอบร่างกายและได้รับ
ค าแนะน าในการออกก าลังกาย 

ประเมินผลค่า
องค์ประกอบร่างกาย
ในเชิงเปรียบเทียบ
และสัมภาษณ์ 

5.สมาชิกประสพผลส าเร็จตาม
จุดมุ่งหมายที่ก าหนดจากการออก
ก าลังกายตามแนวทางที่ได้รับ
ค าแนะน า 

สมาชิกร้อยละ 70 ของสมาชิกท่ีได้
วัดองค์ประกอบร่างกายและได้รับ
ค าแนะน าในการออกก าลังกาย 

ประเมินผลค่า
องค์ประกอบร่างกาย
ในเชิงเปรียบเทียบ 

6.ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติ 84 
พรรษาเป็นศูนย์กีฬาต้นแบบในการ
บริการกิจกรรมแนะน าแนวทางการ
ออกก าลังกายจากวิเคราะห์ผลการ
วัดองค์ประกอบร่างกาย 

สมาชิกมีความพึงพอใจไม่น้อยกว่า
ร้อยละ 80 

ประเมินผลจากแบบ
ส ารวจความพึงพอใจ
และความต้องการ
ของสมาชิก 

 

10. ข้อเสนอแนะ 
 กองการกีฬาควรให้ความส าคัญในการใช้ตัวชี้วัดภาวะอ้วน นอกจากใช้ค่า BMI แล้ว
ควรใช้ค่า PBF ร่วมด้วย ซึ่งจะท าให้สามารถแยกผู้ที่มีภาวะอ้วนจากการมีไขมันมากได้จริงและสนับสนุน
ให้ศูนย์กีฬาเปิดให้บริการแนะน าการก าหนดแนวทางและจุดมุ่งหมายการออกก าลังกายโดยน าผลการวัด
องค์ประกอบร่างกายมาเป็นตัวชี้วัดเพ่ือสร้างความถูกต้อง ได้ประโยชน์จากการออกก าลังกายอย่าง
แท้จริง โดยก าหนดให้ กลุ่มงานส่งเสริมกีฬาเปิดรับอาสาสมัครอัตรานักวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือให้
สอดคล้องกับการให้บริการแก่สมาชิก  
 กองการกีฬาน าเสนอการสรุปผลงานต่อส านักวัฒนธรรม กีฬา และการท่องเที่ยว
พิจารณาเพ่ือก าหนดเป็นนโยบายศูนย์เยาวชน (ศูนย์สร้างสุขทุกวัย) มีการให้บริการแนะน าก าหนด
แนวทางและจุดมุ่งหมายการออกก าลังกายโดยน าผลการวัดองค์ประกอบร่างกายมาเป็นตัวชี้วัดและ
ยกระดับการให้บริการไปสู่ โครงการให้บริการที่ดีที่สุด (Best Service)  
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ภาคผนวก 
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ตวัอยา่ง การก าหนดแนวทางการออกก าลังกายจากการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย 
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ขั้นตอนการน าผลการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายเพ่ือก าหนดแนวทางการออกก าลังกาย 
1. น้ าในเซล (ICW) อยู่ในระดับเกินกว่าเกณฑ์ ที่ 26.5 ลิตร มีผลให้ระดับของเหลวภายใน 
เซลเมนเบรนอยู่ในระดับดี มีผลให้กระบวนการเมตาบอลิซึม การย่อยอาหาร ฯลฯ ดีขึ้น (ดี)  
2. น้ านอกเซล (ECW) อยู่ในระดับเกินกว่าเกณฑ์ ที่ 16.2 ลิตร มีผลให้เลือดมีคุณภาพดี  
สามารถท าหน้าขนส่งออกซิเจนและอาหารให้แก่เซลรวมทั้งน าของเสียออกจากเซลอีกด้วยและการที่
เลือดไม่ข้นมากเกินไปท าให้หัวใจไม่ต้องท างานหนักในการสูบฉีด (ดี)  
3. โปรตีน (Protein) อยู่ในระดับสูงกว่าเกณฑ์ ที่ 11.4 กก. การที่ร่างกายมีค่าโปรตีนสูงแสดงให้เห็นว่า
การรับประทานอาหารมีสัดส่วนการรับสารโปรตีนได้ดี ค่าโปรตีนและน้ านอกเซลจะรวมกันเป็นปริมาณ
กล้ามเนื้อที่ปราศจากไขมัน (ดี)  
4. แร่ธาตุ (Mineral) อยู่ในเกณฑ์ดีสูงกว่าเกณฑ์ปกติ ที่ 3.90 กก. และเป็นแร่ธาตุที่เป็นองค์ประกอบ
ของกระดูก (osseous) หรือค่า  BMC สูงกว่าเกณฑ์ปกติ ที่ 3.14 กก. (ดี)  
5. ไขมัน (Body Fat Mass) อยู่ในระดับสูงกว่าเกณฑ์ ที่ 14.3 (ไม่ดี) 
6. น้ าหนักรวม (Weight) อยู่ในระดับเกินกว่าเกณฑ์ ที่ 72.3 กก. (ไม่ดี)  
7. กล้ามเนื้อลาย (SMM , Skeletal Muscle Mass) อยู่ในระดับเกินกว่าเกณฑ์ ที่ 32.6 กก.  
ท าให้ระบบการเคลื่อนไหวร่างกายดี (ดี) 
8. ไขมัน (Body Fat Mass) อยู่ในระดับสูงกว่าเกณฑ์ ที่ 14.3 (ไม่ดี) 
9. ค่าดัชนีมวลกาย (BMI , Body Mass Index) อยู่ในระดับเกินกว่าเกณฑ์มากอยู่ในโรคอ้วนระยะที่ 2 

สูตรการค านวณ = น้ าหนักตัว / ส่วนสูง (กก./ซม2.) 
10. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (PBF , Percent Body Fat) อยู่ในระดับตามเกณฑ์ 19.8% 
สูตรการค านวณ = มวลไขมันในร่างกาย / น้ าหนักตัว x 100 
11. อัตราส่วนระหว่างเอวและสะโพก (WHR . Waist-Hip Radio) อยู่ในระดับตามเกณฑ์ 
12. แขนขวา (Right Arm) กล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ไขมัน อยู่ในระดับปกติ 
      3.23/108.5/0.7 
12. แขนซ้าย (Left Arm) กล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ไขมัน อยู่ในระดับปกติ 
      3.24/108.7/0.7 
13 ล าตัว (Trunk) กล้ามเนื้ออยู่ในระดับเกินกว่าเกณฑ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในระดับปกติ 
ไขมันอยู่ในระดับเกินกว่าเกณฑ์ 25.1/105.5/7.3 
14. ขาขวา (Right Leg) กล้ามเนื้ออยู่ในระดับเกินกว่าเกณฑ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในระดับ
ปกติ ไขมันอยู่ในระดับปกติ 9.02/108.9/2.2 
15. ขาซ้าย (Left Leg) กล้ามเนื้ออยู่ในระดับเกินกว่าเกณฑ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในระดับ
ปกติ ไขมันอยู่ในระดับปกติ 8.64/104.3/2.2 
16. พื้นที่ไขมันหน้าท้อง (Visceral Fat Area) อยู่ในระดับตามเกณฑ์อายุ 57.6 ตารางเซนติเมตร 
17. ความสมดุลของร่างกาย (Body Balance) มีความสมดุลของแขนซ้ายและขวา ส่วนความสมดุล
ระหว่างขาซ้ายและขวามีความแตกต่างเล็กน้อยในด้านกล้ามเนื้อ แขนและขามีความสมดุล 
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18. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Body Strength) อยู่ระดับตามเกณฑ์ ทั้งส่วนบน ส่วนล่างและ

ร่างกาย 
19. ระดับน้ าในร่างกาย (Body Water)  อยู่ในระดับปกติ 
20. สภาวะบวมน้ า (Edema) อยู่ในระดับปกติ 0.379   
สภาวะบวมน้ า = น้ านอกเซล (ECWX : น้ ารวมในร่างกาย (TBW)  
21. รูปแบบในการด ารงชีวิต (left Pattern) อยู่ในสภาวะปกติ 
22. การควบคุมน้ าหนัก (Weight Control) ควรควบคุมน้ าหนักให้อยู่ที่ 68.2 กก.  
โดยการลดไขมันลง 4.1 กก. 
23. ระดับคะแนนสุขภาพ (Fitness Score) อยู่ในระดับดี 84 เกณฑ์ไม่ควรต่ ากว่า 70 
 
ผลวิเคราะห์ฯ แสดงให้เห็นว่าเป็นผู้ที่มีการรับประทานที่ดีเนื่องจากมีระดับสารอาหารและน้ าอยู่ใน
เกณฑ์ปกติ ถึงแม้นจะมีน้ าหนักรวมและค่า BMI เกินกว่าเกณฑ์ แต่เนื่องจากมีกล้ามเนื้อมากท าให้ค่า 
PBF อยู่ในระดับเกณฑ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถพัฒนาให้แข็งแรงมากข้ึน และสร้างความ
สมดุลของขาท้ังสองและลดน้ าหนักลงด้วยการลดไขมันลง 4.1 กก. 
ค าแนะน า  
1. ออกก าลังกายด้วยวิธีคาร์ดิโอไม่น้อยกว่า วันละ 45 นาที โดยรักษาอัตราชีพจรให้อยู่ในระดับ โซน 2 
กลาง – โซน 3 กลาง ประมาณร้อยละ 65 – 75 ของอัตราชีพจรสูงสุด ได้แก่ การวิ่ง ขี่จักรยาน ว่ายน้ า 
เวทเทรนนิ่งแบบทนทาน (น้ าหนักปานกลาง 12-15 ครั้ง พัก 30 วินาที / เซต) เพ่ือเป็นการใช้พลังงาน
จากไขมันให้มาก และลดการรับประทานประเภทแป้ง ไขมันลง 
2. เล่นเวทเทรนนิ่งแบบการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ (นน.มาก 9-12 ครั้ง พัก 30-60 วินาที / เซต จ านวน 
3-5 เซต) จ านวน 3 วัน / สปัดาห์ โดยเน้นที่ขาซ้ายเพ่ือสร้างขนาดให้สมดุลกับขาขวา 
3. เล่นเวทเทรนนิ่งแบบสร้างความแข็งแรง (นน.มากท่ีสุด 3-5 ครั้ง พัก 2 นาที / เซต จ านวน 3-5 
เซต/ท่า) 3 วัน / สัปดาห์ สลบักับข้อ 2 เพื่อเป็นการสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อทั้งร่างกาย 
4. วิเคราะห์ฯ ซ้ า อีก 2 เดือนข้างหน้า เพื่อประเมินการออกก าลังกายว่าได้ผลหรือไม่ 


