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การวิจัยครั้งนี้ มีความมุงหมายเพื่อทําใหทราบสมรรถภาพทางกายและปจจัยที่สงผลตอ

สมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร  ประจําป 2558 กลุมตัวอยางที่ใชใน

การวิจัยครั้งนี้ เปนขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ประจําป 2558 ไดมาโดยการเปดตารางของ

เครจซี่และมอรแกน (Krejcie and Morgan) จากจํานวนประชากร 871 คน ไดกลุมตัวอยาง 269 คน 

ซึ่งการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชกลุมตัวอยาง 350 คนจาก 3 หนวยงาน ประกอบดวยกองบริการ  กองการ

กระจายเสียงและวิทยุโทรทัศน และโรงเรียนเหลาทหารสื่อสาร ไดมาแบบสุมแบบแบงชั้นอยางเปน

สัดสวน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร มีทั้งหมด 3 ตอน ไดแก ตอนที่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของ

ผูตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 2 ขอคําถามความคิดเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ซึ่งมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ จํานวน 

36 ขอ ไดคาความเชื่อมั่น 0.86 โดยแบงออกเปน 2 ดาน คือ ดานปจจัยภายในและปจจัยภายนอก และ

ตอนที่ 3 มีลักษณะเปนคําถามปลายเปด เครื่องมือที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือการแจกแจงความถี่ 

หาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา ที (t-test Independent)  และวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) 

ผลการวิจยัพบวา 

1. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดาน

ปจจัยภายในของเพศชายและเพศหญิง โดยรวมพบวามีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากโดยมีคาเฉลี่ย เทากับ 

3.97 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.48 และเมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยสูงสุด 

คือ   การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหทานมีสมรรถภาพที่ดี 

2. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดาน

ปจจัยภายนอกของเพศชายและเพศหญิง โดยรวมพบวามีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก โดยมีคาเฉลี่ย

เทากับ 3.57 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.60 และเมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ย

สูงสุด คือ หนวยงานของทานมีนโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทางกายขาราชการเปนประจําทุกป         

(ปละ 2 คร้ัง) 



3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของระดับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ระหวางขาราชการทหารเพศชายและเพศหญิง โดยรวมแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา คาเฉลี่ยดานปจจัยภายใน 

และปจจัยภายนอกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t=4.60) 

4. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของระดับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ระหวาง 3 หนวยงานพบวาปจจัยภายนอกไมแตกตางกัน แต

พบวาปจจัยภายในแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=5.17) 
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 The purpose of this research was to study and compare factors influencing physical 

fitness of government military officers of the Signal Department of the Royal Thai Army in 

year 2015. Using tables to calculate and estimate the size of the sample (Krejcie and 

Morgan) from a population of  871 people, the sample size was determined to be 269 

people. But in this study, a sample size of 350 people from the three official agencies was 

selected using stratified random sampling. The tool used in research is a questionnaire on 

the factors influencing physical fitness of government military officers of the Signal 

Department of the Royal Thai Army. There are 3 chapters. Chapter 1: Information about the 

status of the respondents. Chapter 2: The question rating scale consisting of 5 levels and 36 

items. The reliability is 0.86. There are 2 sides Internal Factor and External Factor. Chapter 3 

is an open-ended question. The tools used for data analysis are percentage, mean, 

standard deviation, t-test independent and One-Way ANOVA. 

 

 The results were as follows: 

 1. Factors influencing physical fitness of government military officers of the Signal 

Department of the Royal Thai Army. The internal factors of male and female are overall 

highest average mean and standard deviations of ( x = 3.97, S.D. = 0.48). The item with the 

highest average is regular exercise. 

2. Factors influencing physical fitness of government military officers of the Signal  

Department of the Royal Thai Army. The external factors of male and female are overall 

highest average mean and standard deviations of ( x = 3.57, S.D. = 0.60). The item with the 

highest average is that the agency has a policy of having a fitness test for government 

officials two times a year. 

 



3. Factors influencing physical fitness of government military officers of the Signal  

Department of the Royal Thai Army. Comparisons between male and female overall are 

significant level .05. It was found that average internal factors and average external factors 

are significant level .05. (t=4.60). 

4. Compare the average pair of factors influencing physical fitness of government  

military officers of the Signal Department of the Royal Thai Army. Comparisons between the 

three agencies found that external factors are not significant. But internal factors are 

significant level .05. (F=5.17).  
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ประกาศคุณูปการ 
 

  ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี เพราะผูวจิัยไดรับความเมตตากรุณาเปนอยางดียิง่   

จากอาจารย ดร.แอน  มหาคีตะ อาจารยที่ปรึกษาหลกั รองศาสตราจารย ดร.ไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ 

อาจารยที่ปรึกษารวม  ที่ไดกรุณาใหคําปรึกษา แนะนํา ชวยเหลือ ตลอดจนแกไขขอบกพรองตางๆดวย

ความเขาใจใสเปนอยางดีและกราบขอบพระคุณคณะกรรมการสอบปากเปลาปริญญานพินธ         

รองศาสตราจารยธงชัย เจริญทรัพยมณี รองศาสตราจารย ดร.ภาคภูมิ  รัตนโรจนากุล  

และรองศาสตราจารยวฒันา สุทธิพนัธุ จนผูวิจัยสามารถดาํเนนิการทําวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จ

สมบูรณดวยดีผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสงูยิ่ง 

  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารย ดร.ภาคภมูิ   รัตนโรจนากุล      

รองศาสตราจารยเทเวศร พริิยะพฤนท    อาจารย ดร.พชิิต  เมืองนาโพธิ์   อาจารย ดร.ธงชาต ิ  พูเจริญ     

พันเอกมนตรี  สุวรรณรงค ซึ่งใหความกรุณาเปนผูเชีย่วชาญตรวจสอบแกไขแบบสอบถาม  รวมถึง

คณาจารยคณะพลศึกษาทกุทาน มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ไดใหวิชาความรูแกผูวจิัยใน

การศึกษาและทําใหมีความสามารถทําปรญิญานิพนธฉบับนี้ไดสําเร็จ  

  ขอขอบพระคุณ ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ที่ใหความกรณุาและความรวมมือใน

การตอบแบบสอบถามเปนอยางดี และขอกราบขอบพระคุณทานเจากรมการทหารสื่อสารที่ไดใหความ

อนุเคราะหสถานที่ใหผูวิจัยในการเก็บรวบรวมขอมูล  

 สุดทายนี้ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณสมาชิกในครอบครัวภวะวจิารณเปนผูที่คอยชวยสงเสริม

ผลักดันและใหความชวยเหลือ  ใหกาํลังใจมาโดยตลอด  สนับสนนุแนวคิดตางๆ ขอขอบคุณเพื่อนรวม

รุน พี่ๆนองๆในคณะพลศึกษา  ขอบคุณทุกคนที่เปนกาํลังใจและใหความชวยเหลอืมาโดยตลอด   จน

ทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

รางกายมีความสําคัญ  การทําใหรางกายอยูในสภาพที่แข็งแรงสมบูรณ  มีสุขอนามัยที่ดี      

มีสมรรถภาพทางกายที่ดีที่สําคัญที่สุดคือตัวเอง จําเปนตองมีวินัยในตัวเอง  ส่ิงที่นาจะปฏิบัติคือการ

เปลี่ยนแปลงวิธีการดําเนินชีวิตโดยเฉพาะบุคคลที่อยูอาศัยในเมืองหรือในสังคมยุคสมัยใหม โอกาสที่

ตองออกแรงหรือใชกําลังกายในชีวิตประจําวันนับมีนอยมาก ชีวิตการเปนอยูสวนใหญมักจะเปนไป

ดวยความสะดวกสบายดวยเครื่องทุนแรงตางๆ หรือส่ิงของที่อํานวยความสบายใหเราโดยไมตอง

เดินทางไปไกล และปจจุบันนี้โลกไดเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วเทคโนโลยีเขามามีบทบาทตอการ

ดําเนินชีวิตอยางมากมาย  สงผลใหคนสวนใหญในการดําเนินชีวิตในสังคมจนลืมใสใจในสุขภาพของ

ตนเอง  ลวนแลวแตสงผลใหมีปญหาสุขภาพทางดานตางๆตามมา  

การมีสุขภาพที่ดีนั้นไมไดหมายถึงการมีน้ําหนักสวนสูงตรงตามเกณฑมาตรฐาน  หากแตอยูที่

เราใสใจดูแลสุขภาพไมใหเจ็บปวย  ผูที่มีสุขภาพรางกายดีไมจําเปนวาจะมีรูปรางผอมหรืออวนเสมอไป  

สุขภาพรางกายที่ดีนั้นขึ้นอยูที่การดูแลเอาใจใส  รับประทานอาหารใหครบ 5 หมูถูกสุขลักษณะทาง

โภชนาการ ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง  มีหลายเหตุผลที่บุคคลจะออก

กําลังกายและไมออกกําลังกาย หรือเลิกออกกําลังกาย เหตุผลดังกลาวเปนปจจัยที่มีความสําคัญตอ

การสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ การแนะนําบุคคลที่ไมออกกําลังกายใหหันมากออกกําลังกาย

อาจเปนเรื่องยาก  ขณะเดียวกันก็ไมใชเร่ืองงายที่จะทําใหผูพึ่งเริ่มออกกําลังกายรักการออกกําลังกาย  

ดังนั้น การทราบปจจัยที่มีผลทําใหบุคคลออกกําลังกาย ไมออกกําลังกายตลอดไป และเลิกออกกําลัง

กาย จะมีสวนสําคัญในการสรางเสริมการออกกําลังกาย วิษณุ สมัญญา (2556: 4) 

สมรรถภาพทางกายเปนองคประกอบสําคัญของสุขภาพ เปนพื้นฐานในการประกอบกิจการ

ภารกิจประจําวันและความสามารถในการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อย

ลา การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งสําหรับการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของคนและ

เปนตัวบงบอกไดวาพัฒนาการทางดานรางกายเปลี่ยนไปในทิศทางใด การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

จะทําใหทราบสภาวะสมรรถภาพทางกาย สามารถนํามาปรับปรุงแกไขขอบกพรองและพัฒนา

ความสามารถทางดานกีฬาหรือการออกกําลังกายรวมทั้งการพัฒนาความสามารถในการปฏิบัติ

ภารกิจประจําวันใหมีประสิทธิภาพสูงขึ้น คําวา สมรรถภาพทางกาย อาจใชคําอ่ืนแทน เชน รางกายที่

ฟต รางกายที่สมบูรณ หรือรางกายนักกีฬา แตความหมายเดียวกันคือ สมรรถภาพทางกายนั้นเอง 

เกี่ยวกับเร่ืองความหมายหรือคําจํากัดความของคําวาสมรรถภาพทางกายนี้ บางคนเขาใจวา
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สมรรถภาพทางกายคือ ความสมบูรณของรางกาย เชน เลนกีฬาไดดี เลนไดเกงบางคนเขาใจวาเปน

ความสมบูรณของรางกายที่จะประกอบกิจกรรมหรือทํางานในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ความหมายที่ใหนั้นมักจะผิดแปลกกันไปเล็กนอย ทั้งนี้ยอมข้ึนอยูกับผูใหคําจํากัดความนั้นๆ วามาจาก

วงการพลศึกษา วงการกีฬา วงการแพทยหรือวงการอื่นๆ เพื่อใหครูพลศึกษา ผูฝกกีฬา และผูเลนกีฬา

ไดเขาใจถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายไดตรงกัน เพื่อที่จะพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกาย

ใหมีระดับสมรรถภาพทางกายที่ดี  และจําแนกไดวาบุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับใด 

สมรรถภาพทางกายจะดีข้ึนไดจากการออกกําลังกายเปนประจํา มีปจจัยหลายประการที่

สงผลใหบุคคลไมออกกําลังและมีผลตอสุขภาพและสมรรถภาพตามมา เชน บุคคลสวนใหญทํางาน

หนักไมมีเวลาดูแลสุขภาพ และเหนื่อยจากการทํางานจึงไมออกกําลังกาย  แตความจริงขึ้นอยูกับการ

บริหารจัดการเวลามากกวา บางสวนคิดวาการออกกําลังกายทําใหรางกายเหนื่อยลาจนไมอยากจะ

ปฏิบัติกิจกรรมอยางอื่นอีกตอไป แตในความเปนจริงแลวการออกกําลังกายเปนการเสริมสรางรางกาย

ใหมีความอดทน แข็งแรง มีสุขภาพจิตดี ทําใหสามารถปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ มีสวนชวยใน

การกระตุนระบบทํางานของรางกาย ดังนั้นผูที่มีรางกายสมบูรณแข็งแรงไดนั้น จึงตองอาศัยการออก

กําลังกายเปนประจํา และมีวินัยในการออกกําลังกาย และผลการศึกษาของพรรณเพ็ญ นาประดิษฐ

และคณะ (2549:4) ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพบก ตามแนวทางของการรับราชการ

ทหาร เพื่อสงเสริมใหทหารรูจักพัฒนาตนใหเหมาะสมกับการทํางาน เตรียมพรอมที่จะปฏิบัติภารกิจใน

การปกปองประเทศ เสริมสรางความสามารถทางกายของทหารที่จะกระทําการรบหรือภารกิจทาง

ทหารใดๆ ไดจนจบอยางมีประสิทธิภาพ  แตในสภาพการณปจจุบันกองทัพบกมีการนําเทคโนโลยีทาง

ทหารเขามาใชในดานตางๆมากขึ้น ทําใหกําลังพลมีการเคลื่อนไหวใชแรง หรือออกกําลังนอยลง สงผล

ใหสมรรถภาพทางกายที่ลดลงไมตรงตามเกณฑที่กําหนด ซึ่งสมรรถภาพของกําลังพลเปนพื้นฐาน

สําคัญของการมีสุขภาพดี  หลายปที่ผานมา ปรากฏวา ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีผลที่

แตกตางกันออกไป กลาวคือ ผูรับการทดสอบบางทานมีสมรรถภาพรางกายไมผานเกณฑของ

กองทัพบก ทั้งนี้ปจจัยที่สงผลตอการออกกําลังกาย ซึ่งมีทั้งปจจัยภายใน อาทิ ความไมเขาใจในการ

ออกกําลังกาย ความเชื่อหรือมีความรูที่แตกตางกันไป และปจจัยภายนอก สถานที่ไมเอื้ออํานวยตอ

การออกกําลังกาย ไมมีผูใหความรูดานการออกกําลังกายที่ถูกตอง และอาจเนื่องจากลักษณะ

ภาระหนาที่ของแตละหนวยงานในกรมการทหารสื่อสารมีความแตกตางกัน สงผลตอสมรรถภาพทาง

กายของขาราชการทหารทหาร อาจเปนปจจัยหลักที่สงผลใหสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร

แตกตางกันจนเปนผลกระทบตอการปฏิบัติงาน 
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จากเหตุผลที่ไดกลาวมาเบื้องตน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทาง

กายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร  เพื่อนําไปสูการพัฒนาปรับปรุงขอบกพรองตางๆ  อีก

ทั้งจะสงเสริมการฝกฝนของแตละบุคคลใหมีสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม ตลอดจนชวยปลูกฝงให

รักการออกกําลังกายและมีสุขภาพดีตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร 

2. เพื่อเปรียบเทียบปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร ระหวาง

ขาราชการทหารเพศชายและเพศหญงิ 
3. เพื่อเปรียบเทียบปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร ระหวาง

หนวยงาน  

ความสําคัญของการวิจัย 
ทําใหทราบปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร  กรมการทหารสื่อสาร  

ประจําป 2558 และทราบความแตกตางปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหารเพศ

ชายและเพศหญิง และทราบความแตกตางปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร

ทั้ง 3 หนวยงาน และผลของการวิจยัจะเปนประโยชนตอผูเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร และเปนการสงเสริมสมรรถภาพทางกายที่ด ีนอกจากนัน้ยงัเปน

ประโยชนตอผูที่เกีย่วของตอไปดวย 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวิจยั 
ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ เปนขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร  ประจําป 2558 

จํานวนทั้งหมด 871 คน เปนชาย 660 คน และหญิง 211 คน จาก 3 หนวยงาน ประกอบดวย         

กองบริการ กองการกระจายเสียงและวทิยุโทรทัศน และโรงเรียนเหลาทหารสื่อสาร   

 
กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้  เปนขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ประจําป 2558   

โดยใชตารางจากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกน (Krejcie and Morgan) 

จากจาํนวนประชากร 871 คน ไดกลุมตัวอยาง 269 คน  แตในการวิจยัครั้งนี้ผูวิจยัใชกลุมตัวอยาง 350 

คน โดยไดมาแบบสุมแบบแบงชั้นอยางเปนสัดสวน (Proportional Stratified Random Sampling)    
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ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรตน  ประกอบดวย  

1.1 เพศ ไดแก เพศชาย เพศหญิง  

1.2 หนวยงาน ไดแก กองบรกิาร, กองการกระจายเสียงและวิทยุโทรทศัน, โรงเรียนเหลา

ทหารสื่อสาร 

2. ตัวแปรตาม  คือ  ปจจัยทีส่งผลสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร  กรมการทหาร-

ส่ือสาร  

 

นิยามศัพทเฉพาะ 
1. ปจจยั หมายถงึ องคประกอบตางๆที่เกี่ยวของเปนตวับงชีท้ี่สําคัญของการมีสุขภาพดีและ

สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ซึ่งงานวจิัยครั้งนี้  มีปจจัย 2 

ดาน คือ   

1.1 ดานปจจัยภายใน หมายถึง ส่ิงที่เกิดขึน้สวนบุคคล เชน พฤติกรรม สุขภาพ จิตใจ 

1.2 ดานปจจัยภายนอก หมายถงึ สภาพแวดลอมทั่วไปที่เกิดขึ้นมีผลตอพฤติกรรมของ

บุคคล 

2. สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ การมสีรีรวิทยาที่ชวยใหบุคคลสามารถประกอบกิจกรรม

ในชีวิตประจาํวัน และความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกายอยางมีระบบในการประกอบกิจกรรม

ทางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  

3. สมรรถภาพทางกายทหาร หมายถงึ ความสามารถสรีรวิทยา ความสามารถทางกาย

และความพรอมทางกายรางกายของทหารที่จะกระทําการฝก การรบหรือปฏิบัติภารกิจทางทหารใดๆ 

ไดจนจบอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถฟนคืนสภาพรางกายไดเหมือนเดิมอยางรวดเร็ว โดยทีย่ังมี

พละกาํลังรางกายเหลืออยู  
4. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร 

หมายถงึ การทดสอบสมรรถภาพรางกายซึ่งใหกาํลงัพลในกองทัพบกปฏิบัติทุกนาย ทาํการทดสอบป

ละ 2 คร้ัง ในเดือนมีนาคม และ สิงหาคม ของทกุป เพื่อจะไดทราบผลสมรรถภาพรางกายของกาํลงัพล  

5. ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร  หมายถงึ ขาราชการทหารทีท่าํงานอยูในกอง

บริการ กองการกระจายเสยีงและวิทยุโทรทศัน และโรงเรียนเหลาทหารสื่อสาร กรมการทหารสื่อสาร  

สังกัดกระทรวงกลาโหม  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

          

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจยั 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 
1. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย ระหวางเพศชายกับเพศหญงิแตกตางกัน 

2. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย ระหวางหนวยงานแตกตางกนั 
 

ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร  

กรมการทหารสื่อสาร 
 

1. เพศ 

1.1 เพศชาย 

1.2 เพศหญิง 
2. หนวยงาน  

2.1 กองบริการ 
2.2 กองการกระจายเสียง          

และวิทยุโทรทศัน 

2.3 โรงเรียนเหลาทหารสื่อสาร 

แบบสอบถามปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย 

ตัวแปรตาม ตัวแปรตน 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  และไดนําเสนอตามหัวขอ

ตอไปนี้ 

1. เอกสารที่เกี่ยวของ 

1.1 ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย 

1.2 ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1.3 การออกกําลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย 

1.4 ประวัติกรมการทหารสื่อสาร  

1.5 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหารสังกัดกองทัพบก 

1.6 สมรรถภาพทางกายของกําลังพลกองทัพบก 

2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 

2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย 
พิสิฐ ชาญรังสี (2544: 7)  ไดกลาวถึงปจจัยที่สงผลตอความสําเร็จและทําใหสมรรถภาพ

แข็งแรงของการแขงขันมวยสากลสมัครเลน  ไดแก 

1. ปจจัยความสามารถดานเทคนิค  ไดแก ความสามารถในการปฏิบัติทักษะกีฬาชนิดนั้นๆซึ่ง

นักกีฬาตองทําการฝกฝนจนเกิดความชํานาญเปนพิเศษ   

2. สมรรถภาพทางกาย  ไดแก  ความสามารถในดานตางๆเปนปจจัยสําคัญในการเลนกีฬา

แตละประเภท  ไดแก  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ความอดทนของกลามเนื้อ  การทํางาน

ประสานสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองแคลว

วองไว  ความออนตัว  ซึ่งนักกีฬาที่จะลงทําการแขงขันตองทําการฝกซอมเปนพิเศษนอกเหนือจากการ

ฝกทางเทคนิค 

3. ทางดานจิตใจ เปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความสําเร็จของนักกีฬา เชน แรงจูงใจความ

ยิ่งใหญของรายการแขงขัน การประชาสัมพันธ เสียงเชียรจากผูชม การสนับสนุนอยูเบื้องหลัง  
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สาคร แกวสมุทร (2551: 7-8)  ไดกลาวถึงปจจัยสําคัญๆที่มีอิทธิพลตอความสามารถของ

นักกีฬาในการแขงขันไมวาระดับใดดังตอไปนี้   

1. ปจจัยดานสรีรวิทยา  ไดแก  ความแข็งแรงสมบูรณทางกายภาพของนักกีฬาที่เกี่ยวของกับ

สภาพรางกายของนักกีฬาวา มีความสมบูรณมากนอยเพียงใดหลังจากที่ไดรับการฝกซอมมาแลว 

2. ปจจัยทางเทคนิคและทักษะ  ไดแก  การฝกทักษะ และยุทธวิธีการเลนเพื่อเปนฝาย

ไดเปรียบคูแขงขัน 

3. ปจจัยทางดานจิตวิทยา  ไดแก  ความพรอมทางดานขวัญและกําลังใจของนักกีฬาซึ่ง

อาจจะมองวาเปนอิทธิพลจากแรงเชียรของผูดูตลอดจนไดรับการสนับสนุนเอาใจใสจากผูหลกัผูใหญใน

ประเทศ  ซึ่งก็มีอยูบางแตปจจัยทางเทคนิคที่มีผลตอประสิทธิภาพในการแขงขันโดยตรงคือ  การ

ฝกซอมเพื่อควบคุมจิตและสมาธิ  ไมวาจะเปนประเภทบุคคลหรือประเภททีม  นักกีฬาตองมี

ความสามารถในการควบคุมจิตใจใหแนวแน  จึงจะปฏิบัติออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

4. ปจจัยทางเศรษฐกิจ  ไดแก  การไดรับการสนับสนุนดานงบประมาณ  เพื่อการฝกซอมและ

แขงขันซึ่งจะสงผลกระทบโดยตรงตอความพรอมในปจจัย 3 ดานที่กลาวมาขางตนปจจัยทางดาน

เศรษฐกิจเปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งที่มีความสําคัญ 

5. ปจจัยทางดานชาติกําเนิด  ไดแก  ส่ิงที่ติดตัวมาตั้งแตกําเนิด  ซึ่งบางครั้งเรียกวาพรสวรรค 

เชน อาจพบวาบางคนมีพรสวรรคในการเคลื่อนไหวบางอยางที่เอ้ือตอการเลนกีฬาบางประเภท เมื่อ

นํามาฝกซอมกีฬาประเภทนั้นๆ  อยางมีระบบก็จะกลายเปนนักกีฬาที่มีความสามารถสูงสุด 
พรีซีด เฟรมเวริค (PRECEDE Framework) เปนคํายอมาจาก Predisposing, Reinforcing 

and Eenabling Causes in Education Diagnosis and Evaluation เปนกระบวนการวิเคราะหเพือ่

การวางแผนดาํเนนิงานสุขศึกษา โดยใชรูปแบบที่พัฒนาข้ึนมาโดย กรีนและคณะ (Green et al,1980) 

ที่มีแนวคิดวา พฤติกรรมบุคคลมีสาเหตุมาจากสหปจจัย ดังนัน้จึงตองมีการวิเคราะหปจจัยสาํคัญๆ ที่มี

ผลตอพฤติกรรมนั้นๆ เพื่อนาํมาเปนขอมูลในการวางแผนและกาํหนดกลวิธีในการดาํเนนิงานสงเสริม

พฤติกรรมการออกกําลงักาย เพื่อเปลีย่นแปลงพฤติกรรมตอไป โดยแบงปจจัยได ดงันี ้

1. ปจจัยนํา (Predisposing Factors) หมายถงึ ปจจัยที่เปนพืน้ฐานและกอใหเกิดแรงจูงใจใน

การแสดงพฤติกรรมของบุคคล หรือในอีกดานหนึง่ปจจัยนี้จะเปนความพอใจของบคุคล ซึ่งไดมาจาก

ประสบการณการเรียนรู ปจจัยนี้มีผลในการสนับสนุนหรือยับยั้งการแสดงพฤติกรรมก็ได ทั้งนี้ข้ึนอยูกับ

แตละคน ไดแก ความรู ความเชื่อ คานิยม การรับรู ซึ่งเปนปจจัยภายในตัวบุคคล 

2. ปจจัยเอื้อ (Enabling Factors) หมายถึง เปนแหลงทรัพยากรทีจ่ําเปนในการแสดง

พฤติกรรมของบุคคลชุมชน รวมทัง้ทักษะทีจ่ะชวยใหบุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้นๆได และ
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สามารถที่จะใชทรัพยากรเหลานัน้ เกี่ยวของกับราคา ระยะทาง เวลา เครื่องมือ อุปกรณ ความยากงาย

ของการเขาถึงบริการ ความเคยชิน ประสบการณและอ่ืนๆซึ่งเปนปจจัยภายนอกตวับคุคล 

3. ปจจัยเสริม (Reinforcing Factors) หมายถงึ ปจจัยสนับสนนุ เปนผลสะทอนที่บุคคลจะ

ไดรับหรือคาดวาจะไดรับจากการแสดงพฤติกรรมนั้น อาจชวยสนับสนนุหรือยับยั้งการแสวงหา

พฤติกรรมทางสุขภาพได มีทัง้สิ่งที่เปนรางวัล ผลตอบแทนและการลงโทษ โดยไดรับจากคนอืน่ที่มี

อิทธิพลตอตนเอง เชน ความคิดเห็นเปนปจจัยภายนอกที่เกิดจากคนอื่น รวมทัง้อิทธพิลของสิ่งแวดลอม

ตางๆรอบๆตัว  

จะเหน็ไดวาปจจัยตางๆที่มอิีทธิพลตอสุขภาพของคนเราไมวาจะเปนสถานะสุขภาพ  

สรีรวิทยา พฤติกรรมความเปนอยู  ดานจติวิทยาและการไดรับการสนับสนุน  สงผลตอการออกกําลัง

กายของแตละบุคคลทําใหรางกายของแตละคนสมบูรณไมเทากัน บางมีเวลาในการออกกําลงัอยาง

สม่ําเสมอเนื่องจากพืน้ฐานรปูรางเอื้อตอการเลนกฬีานัน้ๆประกอบกับการมีใจรักที่จะออกกําลงักาย

และกีฬาเพื่อสรางสมรรถภาพที่ดีใหกับตัวเอง 

 

ปจจัยที่มีอทิธิพลตอสมรรถภาพทางกาย 
ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอสมรรถภาพทางกายของมนุษยนัน้ นุชิต วาร ี(2551: 15-16) ไดกลาวไว

วา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกายแบงออก เปน 2 ประการ คือ ปจจัยภายในและปจจัย

ภายนอก ดังตอไปนี้ 

ปจจัยภายใน หมายถงึ ปจจัยที่เกิดขึ้นภายในรางกาย ไดแก 

1. อายุ มีความเหมาะสมแตละประเภทกฬีาไมเหมือนกนั เด็กตองการออกกําลงักายทีง่ายๆ 

ชนิดที่ไมตองใชความอดทน ผูใหญสามารถฝกสมรรถภาพทางกายไดมากขึ้น จะฝกไดดีระดับอายุ 20-

30 ป ในวยัชรา 60 ปข้ึนไปยังตองออกกาํลงักายเพื่อชะลอการเสื่อมของอวัยวะของรางกาย เปนการ

ออกกําลงักายเบาๆ 

2. เพศ เพศชายและเพศหญิงตางกันในดานโครงสรางและความสามารถทางหนาทีอ่วัยวะ

ของรางกาย โดยทั่วไปแลวเพศชายจะมีสมรรถภาพสูงกวาเพศหญงิ ทัง้ดานรูปราง ลักษณะ การเตบิโต 

และสมรรถภาพทางกาย 

3. สภาพรางกายและจิตใจ กีฬาหลายชนดิตองใชผูเลนที่มีสภาพรางกายสมบูรณ แตกีฬา

บางชนิดอาจใชผูเลนที่ผอมสูง ดังนัน้การเลนกฬีาเพื่อการแขงขันจะตองพิจารณารูปรางเปนสําคญั 

4. สภาพจิตใจก็เปนสิง่สําคญั ถาเลนดวยความรักความชอบผูเลนจะเลนดวยความตั้งใจ 

ขยันฝกซอมจนมีนิสัยรักเลมการเลนกฬีา ผลที่ตามมาทาํใหรางกายแข็งแรง แจมใส เบิกบาน อายยุืน

ยาว 



9 
 

5. พันธกุรรมสามารถถายทอดตอๆกันในรูปลักษณะโครงสราง แมแตความคิดอาน จิตใจ มัก

พบวาบิดามารดาเลนกฬีาใดเกง ลูกควรเลือกเลนกฬีาชนิดเดียวกันจงึจะไดผลดี 

ปจจัยภายนอก หมายถึง ปจจัยจากสิ่งแวดลอมภายนอก ไดแก องคประกอบในการฝกนับเปน

ความสาํคัญมาก ไดแก 

5.1 ความเขมของการฝก การฝกแบบตอเนื่อง และการฝกแบบมีชวงพัก จะไดในเรือ่งของ

สมรรถภาพทางกาย ถาการฝกมีความเขมสูงจะทําใหมีการใชออกซิเจนสูงตามดวย 

5.2 ความถี่และระยะเวลาของการฝก ความถี่ของการฝกตอสัปดาหมคีวามสาํคัญมาก

ตอสมรรถภาพทางกาย 

5.3 ความจําเพาะของการฝกและการออกกําลังกาย กจิกรรมที่ใชขาจะมีความสามารถ

สูงสุดในการใชออกซิเจนสงูกวากิจกรรมทีใ่ชแขน 

5.4 แบบของการออกกาํลังกาย การออกกําลังกายแตละแบบจะใหสมรรถภาพทางกายที่

แตกตางกนั 

5.5 อาหาร นบัเปนปจจัยสาํคัญมาก อาหารที่ใหพลงังานโดยตรง คอื คารโบไฮเดรต 

นักกฬีาที่ใชความอดทนจาํเปนตองไดรับอาหารประเภทนี้เปนพิเศษ กอนการฝกหรือแขงขันควรเปน

อาหารที่ยอยงาย และกินอยางนอย 3-4 ชั่วโมง กอนทาํการฝก นอกจากนัน้การออกกําลงักาย

ติดตอกันเปนระยะเวลาหลายชั่วโมง จาํเปนตองมกีารทดแทนน้าํที่เพียงพอ ภายหลังการแขงขนัควร

เพิ่มโปรตีนใหมากขึ้นเพื่อนําไปซอมแซมรางกายสวนที่สึกหรอ 

6. ภูมิอากาศ เปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกายการออกกําลงักาย ในสภาพอากาศที่

ไมคอยชิน จะทําใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงไปดวย เชน ความรอนทาํใหความทนทานลดลง

ในการวิ่งระยะไกลแตสงผลดีตอการวิ่งระยะสั้น เพราะทาํใหการอบอุนรางกายทําไดเร็วขึ้น 

7. เครื่องแตงกาย มีผลตอสมรรถภาพทางกายในเรื่องของความคลองแคลววองไวและความ

อดทน ในแงความอดทนจะเกี่ยวของกับการระบายความรอนจากรางกาย เสื้อแขนยาวผาใหญเทียม 

จะทาํการระบายความรอนยากขึ้น ผาสีเขมจะดูดความรอนไดมากกวาผาสีออน จงึไมเหมาะที่จะใชใน

การออกกาํลังกายกลางแดด 

8. การใชยากระตุน เพื่อเพิม่สมรรถภาพ อาจเกิดอันตรายถงึชีวิตได โดยทั่วไปแลวนักกฬีาที่

ฝกซอมจนสมบูรณเต็มที่ทัง้รางกายและจติใจ ยากระตุนก็ไมสามารถทําใหเกงขึ้นไปไดอีก 

9. บุหร่ีและแอลกอฮอล นกักฬีาบางคนสูบบุหร่ีเพื่อระงับความตื่นเตน พรอมที่จะเลนหรือลง

แขงมากขึ้น แตในทางสรีรวทิยาการสูบบุหร่ี ทาํใหการไหลเวยีนเลือดและการหายใจทํางานเพิ่มข้ึน 

นิโคตินกระตุนหวัใจใหเตนเร็ว หลอดเลือดตีบตัว ทาํใหเปนอุปสรรคตอการขนถายออกซิเจน สงผลให

เหนื่อยเร็ว 
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10. แอลกอฮอล อาจถกูมองวาสามารถทาํใหพลังงานแกรางกายได (แอลกอฮอล 1 กรัมให

พลังงาน 7.2 แคลอรี) แตผลเสียของแอลกอฮอลจะกดประสาทกลาง ในสวนที่ควบคุมการเคลื่อนไหว

และการมองเห็น และยงัเปนอันตรายตออวัยวะตางๆอกี เชน ตับ หลอดเลือด ทางเดินอาหาร หลอดลม 

ปอด หัวใจ เปนตน 

11. การพักผอน เปนสิ่งจําเปนสําหรับผูเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย การพักผอนชวยให

รางกายไดซอมแซมสวนที่สึกหรอ ที่เกิดขึน้ระหวางการออกกําลงักาย สรางเนื้อเยื่อข้ึนมาทดแทน และ

เปนการฟนสภาพจิตใจดวย ผูที่ออกกําลงักายเปนประจําควรพกัผอนวนัละ 8 ชั่วโมงจึงจะเพียงพอ 

12. การอบอุนรางกาย มีผลตอสมรรถภาพทางกาย ทาํใหการประสานงานระหวางกลามเนื้อ

และประสาทเปนไปอยางถูกตอง และราบรื่นทําใหกลามเนื้อหดตัวมีประสิทธิภาพสูงสุด และเปนการ

ปรับการหายใจและการไหลเวียนของเลือดใหเขาใกลระยะคงที ่

 

ปจจัยที่เก่ียวของของสมรรถภาพทางกาย 
สมบัติ กาญจนกิจ (2541: 38) กลาววาสิ่งแวดลอมและปจจัยเอื้อมีความสําคัญอยางยิ่งตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกายในปจจุบัน เพราะสภาพทางเศรษฐกิจของประเทศไทยในชวงทศวรรษที่

ผานมามีความเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว และอยูในชวงการเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตคนไทยจากสังคม

เกษตรกรรมเปนสังคมอุตสาหกรรมใหม ในขณะเดียวกันกระแสโลกาภิวัฒนในดานเศรษฐกิจ การเมือง 

การปกครอง ส่ือโทรคมนาคม และเทคโนโลยีเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว สงผลใหมีปจจัยส่ิงแวดลอม

เขามาเกี่ยวของตอการออกกําลังกายของคนไทย เชน ส่ือที่ชวยอํานวยความสะดวกในการจัดรูปแบบ

การออกกําลังกาย การเตนแอโรบิค โยคะ เปนตนซึ่งกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมการออก

กําลังกายของบุคคลอยูตลอดเวลา 

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายจะไดผลดีมากนอยหรือไมเพียงใดนั้น ข้ึนอยูกับปจจัย

ตางๆเหลานี้ดวย 

1. ปจจัยเกี่ยวกับตัวผูฝกปจจัยเกี่ยวกับ เพศ วัย สภาพรางกาย จิตใจ และพันธุกรรม วามี

ความพรอมเพียงใด 

2. ปจจัยภายนอกรางกาย  

2.1 อาหาร ควรมีการรับประทานอาหรอยางครบถวน เพียงพอ 

2.2 ภูมิอากาศ สภาพอากาศที่เหมาะสมกับการเสริมสรางรางกายควรมีอุณหภูมิทั่วไป

ประมาณ 25 องศาเซลเซียส 

3. เครื่องแตงกายที่เหมาะสมและรัดกุม 
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4.การใชยากระตุน จะกอใหเกิดโทษมากกวาผลดี เนื่องจากหัวใจจะตองทํางานหนักมากวา

ปกติ 

5.การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล จะทําใหหัวใจตองรับภาระหนักเชนเดียวกัน และยังทําให

สูญเสียการทรงตัว การตัดสินใจผิดพลาด อาจจะเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

6.บุหร่ี ถือวาเปนศัตรูของการออกกําลังกาย เนื่องจากพิษของบุหร่ีจะเปนตัวทําลายระบบการ

หายใจระบบการไหลเวียนโลหิต ใหสูญเสียประสิทธิภาพไป 

7.การพักผอนและนันทนาการ การพักผอนมีความจําเปนตอการเสริมสราง เนื่องจากเมื่อผูฝก

เหน็ดเหนื่อยจากการเสริมสรางแลวควรจะพักผอนใหเพียง พอ อาจจะชวยเสริมดวยกิจกรรม 

นันทนาการดวยก็จะทําใหการพักผอนนั้นมีประสิทธิดียิ่งขึ้น 

8.การซอมเกิน เปนผลเสียตอการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเนื่องจากอาจจะไดรับ

บาดเจ็บหรืออาจจะเกิดการเบื่อหนายตอการฝกซอมก็ได 

9.การเก็บตัวเกิน การเก็บตัวกีฬาเพื่อการแขงขันหากจําเปนตองเก็บตัวนานๆ จําเปนตองแบง

ชวงเวลาการเก็บตัวออกเปนวาระประมาณ 10-14 วัน สลับกับกิจกรรมนันทนาการ หรือใหกลับไป

พักผอนที่บานประมาณ 7 วัน 

10.การอบอุนรางกาย ถือวาเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งที่จะตองทํากอน และหลังการออกกําลัง

กายเสมอ ซึ่งจะชวยใหลดอัตราการบาดเจ็บ และชวยเสริมสรางความสามารถในการทํางานของ

กลามเนื้อไดเปนอยางด ี

จะพบวามีปจจัยที่สงผลกระทบตอสมรรถภาพทางกายของคนเรามีหลายดานทั้งภายในและ

ภายนอก ทําใหสภาพรางกายของแตละคนแตกตางกันโดยสิ้นเชิง ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาสมรรถภาพทาง

กายเพื่อจะไดทราบสิ่งที่สงผลใหรางกายของคนเราแตกตางกัน 

 

           องคประกอบดานปจเจกบุคคล ประกอบดวย  

1. พฤติกรรมของประชาชนทีเ่กี่ยวของกับสุขภาพ เชน พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมทาง

เพศ พฤติกรรมการทาํงานและการออกกาํลังกายที่ไมเหมาะสม ทาํใหแนวโนมตอไปนี้จะเพิ่มข้ึน ไดแก 

โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง มะเร็ง อุบัติเหตุ และเอดส  

2. ความคิด ความเชื่อ มิตทิางจิตและสงัคมขาดความสนใจเพราะมุงเศรษฐกิจ ตามกระแส

วัตถุนยิมและบริโภคนิยมและทัศนะของการจัดการใหสุขภาพสําคัญในระดับตํ่า อิทธิพลจากสื่อ

โฆษณา ลวนประกอบเปนผลตอความเชื่อ และทัศนคติในสังคมผิดๆในการดูแลสุขภาพ 
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3. พันธกุรรม เทคโนโลยีทางพันธกุรรม และเทคโนโลยทีางการแพทยกาวหนามีผลตอการ

รักษาโรคที่ไมอาจรักษาหรือปองกนับางโรคทางพนัธุกรรมเชน โรคปญญาออน โรคโลหิตจาง ธาลาสซ-ี

เมีย ซึง่จะเปนแนวโนมแกปญหาโรคเหลานี้ตอไปในอนาคต  

 

           องคประกอบดานสภาวะแวดลอม ประกอบดวย  

1 การเจริญเตบิโตทางเศรษฐกิจของประเทศ  

2. การศึกษา  

3. การเมืองการปกครอง  

4. โครงสรางพืน้ฐาน เชน การสื่อสาร การคมนาคม การสาธารณูปโภค จะมีการขยายตัว

อยางรวดเร็ว 

5. ความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลย ี 

6. ปจจัยทางดานสังคมอื่นๆ เชน วัฒนธรรม ความเชื่อ คานิยม ศีลธรรมและจริยธรรม สงผล

ตอการมีสุขภาพดีหรือไมดีของประชาชน 

7. การเปลี่ยนแปลงดานประชากร  

8. การเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เชน ปาไมลดลง ดินคณุภาพต่ํามีมลพิษ    

มีสารปนเปอนในน้าํดิบที่ใชทําน้ําประปา การใชสารเคมแีละวัตถุอันตรายมากขึ้นสงผลใหมีคุณภาพ

ชีวิตที่ไมดีและเสี่ยงภัยตออันตรายจากสารพิษได  

9. ดานชีวภาพ มกีารเปลี่ยนแปลงจุลชีพที่เกีย่วกับสุขภาพ รวมทัง้แมลงและสัตวนําโรคอยู

ตลอดเวลา สงผลตอวิธีการรกัษาพยาบาลและกระทบตอสุขภาพของประชาชน 

 

           องคประกอบดานระบบสาธารณสขุ ประกอบดวย  

1. การกระจายโครงสรางพืน้ฐานของระบบบริการสาธารณสุขทั้งภาครัฐและเอกชน มีการ

กระจายมีการครอบคลุมมากขึ้นและการสรางหลกัประกนัดานสุขภาพจะสงผลใหประชาชนมี สุขภาพ

ดีข้ึนได 

2. โครงสรางองคกรการบริหารงานสาธารณสุข ในการบริหารการสาธารณสุขจะตองปรับ

องคกรการทํางานใหเลก็ลงเนนกระจายอํานาจไปสูหนวยปฏิบัติจะทําใหเกิดการปรับกระบวนการ

ทํางานใหตอบสนองตอภาวการณมีสุขภาพดีของประชาชน 

3. คุณภาพและประสิทธิภาพในการบริการ มีแนวโนมการแขงขัน การพัฒนาคุณภาพบริการ 

และการพัฒนาคุณภาพมาตรฐานของสถานพยาบาลทกุประเภท ทุกระดับเกิดขึ้นแตมีปญหาการ
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กระจายทรัพยากรสาธารณสุขไมทัดเทียมกนัในภูมิภาคสงผลใหปญหาสุขภาพอนามยัของประชาชน

ในบางพืน้ทีม่ปีญหารุนแรง  

4. คาใชจายดานสุขภาพ มกีารใชทรัพยากรอยางสิน้เปลอืงและไมประหยัด ทําใหคาใชจาย

ดานการรักษาพยาบาลในภาพรวมของสังคมสูงขึ้น  

5. การมีสวนรวมของประชาชน การพึง่ตนเองและการมสีวนรวมในการรักษาพยาบาลของ

ประชาชนในการดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัว และชุมชน โดยเนนการสาธารณสุขมูลฐานยังทําไดผลดี

อยางแทจริงในบางพืน้ที่เทานั้น และขาดความยั่งยนืในการพัฒนา จําเปนตองสงเสริมใหประชาชนเห็น

ความสาํคัญและหนัมาพัฒนาสุขภาพของตนเอง ชุมชน และสังคมไดดวยตนเอง  

สรุปวาทัง้ 3 ประการที่ไดกลาวมาขางตนนี ้องคประกอบดานปจเจกบคุคล ดานสภาวะ

แวดลอม ดานสาธารณะสุขทั้ง3ประการนี ้เปนสวนสาํคัญที่เชื่อมโยงกนัอยางแยกไมออกและสงผลตอ

สภาวะสุขภาพสมรรถภาพดานรางกายของประชาชนเปนอยางมาก นอกจากองคประกอบเหลานี้ก็มี

การเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา จาํเปนจะตองใหความสนใจศึกษาวิจยัในการดูแลสุขภาพของ

ประชาชนไทยใหมีสุขภาพด ี

จากขอมูลดังกลาวผูวิจัยพบวาชวีิตคนเรามีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา การมีสุขภาพดี

จะตองอาศัยปจจัยหลายดานมาประกอบกัน  การเขาใจเกี่ยวกับปจจัยที่มีผลกระทบตอสุขภาพนั้น   

จะชวยใหคนเรารูจักปรับปรุงและหนัมาใสใจดูแลตนเองใหมีสมรรถภาพรางกายที่ดทีี่สุด และหลีกเลี่ยง

ปจจัยเสี่ยงตางๆ ที่จะสงผลเสียตอรางกาย  และปฏิบัติตนใหมเพื่อการดํารงชีวิตยิง่ขึน้ตอไป 

พิพิธพร  แกวมุกดา (2527: 88-89 อางองิจาก สาคร แกวสมุทร 2551: 10-11) ไดแสดงดัชนี

ในการทํานายความสาํเร็จของนักกีฬา  โดยอาศัยปจจัยทางดานสรีรวทิยาและจิตวทิยาที่สําคัญ  

ดังนี้คือ 

1. พนัธกุรรม  จากการวิจยัพบวา สภาพรางกาย  เชน น้ําหนกัสวนสูง และโครงสรางของ

รางกายเปนสวนสาํคัญที่จะทําใหประสบผลสําเร็จทางการกฬีา และพบวาประสิทธิภาพของรางกาย

และจิตใจของนักกฬีานัน้ มสีวนเกี่ยวของกับพนัธุกรรมทั้งนี้ เพราะระดับทางรางกายของมนษุยนัน้มีผล

เนื่องมาจากพนัธุกรรมมากกวาสิง่แวดลอม  

2. ลักษณะรูปราง  เปนสิง่ทีสํ่าคัญที่ชวยในการฝกสอนกีฬาประสบความสาํเร็จ  ลักษณะ

รูปรางของนกักีฬาแตละแบบมีผลตอการฝกเปนอยางมากโดยทั่วไปลกัษณะรูปรางโดยเฉลี่ยของมนุษย  

แบงออกเปน 3 แบบคือ 

2.1 พวกรูปรางอวนเตี้ย  มีลักษณะอวน  ศรีษะใหญ คอหนาสั้น อกกวางมีไขมนั แขนสั้น 

สวนทองมมีากกวาหนาอก 
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2.2 พวกรูปรางล่ําสนั  มีกลามเนื้อเปนมัดๆเห็นไดชัดเจน  กระดูกมีลักษณะใหญ           

มีกลามเนื้อปกคลุมหนาแนน  แขน ขา ลําตัว จะแข็งแรง 

2.3 พวกรูปรางผอม มีลักษณะผอม สะโอดสะอง  บอบบาง  กระดกูเล็ก  มกีลามเนือ้นอย  

มีไหลบาง แคบ  ไมมีกลามเนื้อ  แขนขายาว 

3. ประสบการณเดิม  เปนอกีปจจัยหนึง่ทีจ่ะใชกําหนดความสาํเร็จทางการกฬีาของนกักีฬา  

นักกฬีามีประสบการณตั้งแตอดีต  จะสามารถเรียนรูทกัษะการเคลื่อนไหวตางๆ  และมีความชํานาญ

ทางทกัษะกีฬาไดดีกวาที่ไมมีประสบการณ 

4. บุคลิกภาพ  หมายถึง  ลักษณะตางๆที่ประกอบขึ้นเปนนิสัย  พฤติกรรมและความคดิของ

บุคคล  บุคลิกภาพทีม่ักจะแสดงออกมาใหเห็นชัดเจนจากการเขารวมการเลนกีฬา  เชน  ความกาวราว  

ความกระตือรือรนและแรงบันดาลใจตางๆ 

5. ความสามารถทั่วไป  เปนอีกหนึ่งที่สงผลความสาํเร็จของนักกีฬา  เนื่องจากนักกฬีาที่อยูใน

วัยหนุมสาวจะมีความสามารถทัว่ไปมากกวาวัยสงูอาย ุทัง้นี้ตองขึน้อยูกับสภาพความพรอมและความ

แตกตางระหวางบุคคล 

6. สภาพการฝกซอมและการแขงขันจริง  การจัดสภาพการฝกซอมเปนเงื่อนไขอีกอยางหนึง่ที่

เห็นผลความสาํเร็จของนกักฬีา  เงื่อนไขการฝกซอมเหมอืนหรือใกลเคยีงกับสภาพความเปนจริงมาก

เทาใดโอกาสที่นกักฬีาจะเลนไดดีหรือมีประสิทธิภาพยอมมีมากกวา 

จากปจจัยทางดานสรีรวิทยาและจิตวิทยา  ผูวิจัยพบวาเปนสวนสําคัญทีจ่ะสงผลตอ

สมรรถภาพทางรางกายของแตละคน  บางคนเคยเปนมีประสบการณการเลนกีฬามากอน  ไดเปรียบ

ทางดานสรีรวทิยาและการฝกซอมดานจิตวิทยา  จึงทาํใหการทดสอบสมรรถภาพเปนไปอยางงาย  

และสงผลใหสมรรถภาพทางกายมีผลดีสําหรับบุคคลนั้น   
 

           พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สนธยา  สีละมาด (2557: 39-49) บุคคลมีเหตุผลที่จะออกกําลังกายและไมออกกําลังกาย 

ขณะเดียวกันก็มีเหตุผลที่จะเลิกออกกําลังกาย การทราบเหตุผลดังกลาวมีความสําคัญตอการสราง

เสริมการออกกําลังกาย การแนะนําบุคคลที่มีเหตุผลที่จะออกกําลังกายไมใชเร่ืองยากที่จะทําใหสําเร็จ 

แตการแนะนําบุคคลที่มีเหตุผลที่จะไมออกกําลังกายใหออกกําลังกายอาจเปนเรื่องยากที่จะทําให

สําเร็จ ขณะเดียวกันก็ไมใชเร่ืองงายที่จะทําใหผูพึ่งเริ่มออกกําลังกายมีการติดการออกกําลังกาย ดังนั้น 

การทราบเหตุผลที่บุคคลออกกําลังกาย ไมออกกําลังกาย และเลิกออกกําลังกาย จะมีสวนสําคัญใน

การสรางเสริมการออกกําลังกาย 
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เหตุผลของการออกกําลังกาย (Reasons to Exercise) ถึงแมวาแตละบุคคลมีแรงบันดาลใจ

หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกายแตกตางกัน แตเหตุผลบุคคลสวนใหญยกขึ้นมากลาวอางในการออก

กําลังกาย คือ การออกกําลังกายชวยเพิ่มความรูสึกพึงพอใจในรางกายตนเอง ควบคุมน้ําหนักรางกาย 

ปรับปรุงสุขภาพ ปองกันโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค ลดความเครียด ประโยชนทางสังคม ความ

สนุกสนาน และการแขงขัน เปนตน 

1. ความรูสึกพึงพอใจในรางกายของตนเอง สวนใหญโดยเฉพาะวัยรุนตองการที่จะปรับปรุง

และรักษารูปรางของตนเอง อีกทั้งปรับปรุงสมรรถภาพทางกายของตนเอง เชน การเพิ่มความแข็งแรง

ของรูปรางใหดูมีรูปรางสมสวน 

2. การควบคุมน้ําหนักรางกาย การปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารเปนวิธีการที่ใชไดผล

ในการควบคุมน้ําหนักรางกาย ส่ิงสําคัญของการออกกําลังกาย คือ ชวยใหรางกายมีการใชพลังงาน

เพิ่มข้ึน 

3. สุขภาพ การออกกําลังกายจะชวยปรับปรุงสุขภาพและสุขภาวะที่ดี  

4. ปฏิสัมพันธทางสังคม คือ ในความจริงรอยละ 90 ของผูออกกําลังกายมีความตองการกลุม

เพื่อนมากกวาการออกลังกายเพียงลําพัง เพิ่มโอกาสในการสรางความสัมพันธทางสังคมหรือสมาชิกใน

ครอบครัว 

5. ความสนุกสนาน เปนปจจัยที่มีความสําคัญในการดึงดูดใหมีการออกกําลังกายตอไป ซึ่ง

โดยปกติถาการออกกําลังกายมีความสนุกสนาน มีความสุขและไดรับความพึงพอใจ จะชวยใหบุคคล

ติดการออกกําลังกาย 

เหตุผลที่ไมออกกําลังกาย (Reasons for not Exercise) โดยปกติบุคคลสวนใหญมักจะไม

มองถึงประโยชนของการออกกําลังกาย เชน การมีสุขภาพและคุณภาพของชีวิตที่ดี มีความรูสึกพึง

พอใจในรูปรางตนเอง รางกายแข็งแรง จิตใจเบิกบาน อารมณแจมใส หรือการมีปฏิสัมพันธทางสังคม 

แตมักจะมองถึงสิ่งที่ไดรับจากการไมออกกําลังกาย เชน มีเวลาทําอยางอื่น สบายไมเหนื่อย ประหยัด

ถาตองมีการซื้อเสื้อผาที่เฉพาะหรือตองเปนสมาชิกของสถานออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับเหตุผลที่

บุคคลสวนใหญใชอางในการไมออกกําลังกาย ไมมีเวลา ไมมีแรง เหนื่อย ไมมีแรงจูงใจ มีปญหา

สุขภาพ ความไมสะดวกสบาย ขาดการสนับสนุนทางสังคม และตองมีคาใชจาย ซึ่งลวนแตเปน

อุปสรรคสวนบุคคล ที่สามารถควบคุมและเปลี่ยนแปลงได สําหรับวัยรุน การไมออกกําลังกายอาจเปน

เพราะขาดการสนับสนุนจากพอแม การไมไดรับการปลูกฝงในวัยเด็ก พี่นองไมมีการออกกําลังกาย  

1. ความคิดวาไมมีเวลา จากการศึกษาพบวา รอยละ 69 ของผูที่ไมออกกําลังกายอางวาไมมี

เวลา ความจริงที่วาใน 1 สัปดาหมีเวลา 168 ชั่วโมง ขณะที่โปรแกรมการออกกําลังกาย เชน เพื่อ
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พัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือดจะใชเวลาเพียง 3 ชั่วโมง/สัปดาห การไมมีเวลาเพราะบุคคลขาดการ

บริหารเวลาที่ดี ความคิดวาไมมีเวลานั่นแหละคือตนตอของปญหา 

2. ไมมีแรง เหนื่อย  สวนใหญมีหนาที่การงานที่คอนขางรัดตัว เกิดความลาจากการทํางานจึง

เปนขออางของการไมออกกําลังกายความจริงความเหนื่อยลาเปนผลทางสภาพจิตใจมากกวาสภาพ

รางกายและมีความสัมพันธกับความเครียด 

3. การไมมีแรงจูงใจ รอยละ 52 กลาววา การไมมีแรงจูงใจเปนเหตุผลของการไมออกกําลัง

กาย โดยเฉพาะเมื่อหนาที่การงานและภาระครอบครัวรัดตัว แรงจูงใจจะมีความสําคัญตอการเขารวม

และคงอยูในโปรแกรมการออกกําลังกาย วิธีหนึ่งจะชวยสรางแรงจูงใจ คือ ใหความรูเกี่ยวกับประโยชน

ของการออกกําลังกายที่มีผลดีตอสุขภาพ 

4. ทัศนคติตอการออกกําลังกาย ครูพลศึกษาหรือครูทั่วไปที่ขาดความรูความเขาใจมักใชการ

ออกกําลังกายเปนเครื่องลงโทษนักเรียนที่มีความพฤติไมเหมาะสม นักเรียนที่มาสายมักถูกทําโทษดวย

การวิ่ง ดันพื้น กระโดดตบ หรือการปฏิบัติกิจกรรมทางกายอื่นๆ โดยการเชื่อมโยงการออกกําลังกายกับ

ความประพฤติที่ไมเหมาะสม ทําใหหลายคนมีทัศนคติไมดีตอการออกกําลังกาย แทนที่จะเปนความ

สนุกสนาน การออกกําลังกายกลับกลายเปนเครื่องระลึกถึงสิ่งที่ไมควรกระทําหรือการลงโทษ 

เชนเดียวกัน การบังคับใหเด็กออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชั่วโมงพลศึกษาเกินความเหมาะสม 

5. ปจจัยดานความสะดวกสบายและสิ่งแวดลอม  ความไมเอื้ออํานวยของสังคมและ

ส่ิงแวดลอม สภาพที่อยูอาศัย สภาพอากาศ และชุมชน ซึ่งมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

บุคคล 

สรุปไดวา คนเรามีความพึงพอในรูปรางของตนเอง รูจักการดูแลรักษาสุขภาพ ควบคุม

น้ําหนัก เพื่อไดมาซึ่งสุขภาพรางกายที่ดี และคนสวนใหญที่ไมชอบออกกําลังกายมักหาขออางวาไมมี

เวลา ไมมีแรงจูงใจ สถานที่ไมเอ้ืออํานวย ทําใหเกิดทัศนคติที่ไมดีตอการออกกําลังกาย และอีกเหตุผล

หนึ่งคือ ไมมีความรูดานการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย การตั้งเปาหมายเกินความเปนจริง และ

ขาดความรูจึงทําใหเลิกออกกําลังกาย 

 

ความหมายและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
สุชาติ โสมประยูร (2535: 10 ) สมรรถภาพทางกายเปนสําคัญ ในการชวยเสริมสรางใหบุคคล

สามารถประกอบภารกิจและดํารงชีวิตอยูอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งทําใหบุคคลนั้นปราศจากโรคภัย

ไขเจ็บและมีความแข็งแรง อดทน มีความคลองแคลววองไวที่จะประกอบภารกิจประจําวันไดลุลวงไป

ดวยดี นอกจากนี้ยังกอใหเกิดการพัฒนาทั้งทางดานอารมณและจิตใจควบคูกันไปดวย ในเร่ืองของ

สุขภาพสวนบุคคลนั้น ความสมบรูณของรางกายและจิตใจมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดกับ
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สมรรถภาพทางกาย หรืออาจจะเรียกวา มีรากฐานจากการมีสุขภาพดี ถามีรางกายออนแอ สุขภาพไม

สมบรูณ ความสามารถของรางกายที่จะประกอบภารกิจตางๆในชีวิตประจําวันก็จะลดนอยลงดวย  
สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมทางกายได

อยางมีประสิทธิภาพเปนดัชนีที่จะชี้ใหเหน็วาบุคคลจะนาํเอาความสามารถดานรางกายที่มีอยูมาใชได

มากนอยเพียงใด จะตองประกอบดวยองคกระกอบดังนี้ คือ 

1. ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต (Cadiovascular Endurance) 

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Streangth) 

3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 

4. พลังการบีบตัวของกลามเนื้อ (MuscularPower) 

สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการใหรางกาย

ปฏิบัติภารกิจตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกบัปริมาณงานและเวลา โดยการปฏิบัติภารกิจ

นั้น ไมเปนเหตุใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ 

นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเมือ่ยลาและ

ออนเพลยี (วิทยาลยัวทิยาศาสตรและเทคโนโลยกีารกฬีา มหาวทิยาลัยมหิดล12: 2548) 

มิลเลอร และคนอื่นๆ  (Miller ; et al. 1991: 639-640) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทาง

กายไววา เปนความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ซึ่งแสดงใหเห็นจากการทาํงานของระบบ

หลอดเลือดและหวัใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความออนตัว การทาํงานประสานกันและการวัด

สัดสวนของรางกาย 

ศิริรัตน หิรัญรัตน  (2539: 44) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา สมรรถภาพ

ทางกายหมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัตภิารกิจตางๆอยาง

ไดผลดีมีประสิทธิภาพโดยการปฏิบัติภารกิจนั้น ไมเปนเหตุใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทัง้

ยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนอืจากภารกิจประจําวนัไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง 

ปราศจากอาการเมื่อยลาและออนเพลยี 

พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 8) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทางกาย

หมายถงึ  ความสามารถของบุคคลในอันทีจ่ะประกอบกจิการใดๆไดอยางมีประสิทธภิาพ เปน

ระยะเวลาติดตอกันนานๆ โดยไมแสดงออกอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ  และสามารถพืน้ตัวกลบัสู

สภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 

รัฐพันธุ  กาญจนรังสรรค  (2548: 73)  อางอิงจาก นายกิา เกตุใหญ (2553: 11) สมรรถภาพ

ทางกายหมายถึง  ความสมบูรณของบุคคลในการควบคุมส่ังการใหรางกายสามารถปฏิบัติภารกิจ

ตางๆ ทั้งภารกิจในชีวิตประจําวนัไดอยางราบรื่น  โดยปราศจากความเหนื่อยลา และยังคง
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ความสามารถปฏิบัติภารกิจอ่ืนๆทีน่อกเหนือออกไปไดอีก ทัง้งานอดิเรก หรือกจิกรรมนันทนาการ หรือ

กิจกรรมการออกกําลงักาย เลนกฬีา ไดอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2548: 59) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางการ (Physical Fitness)

คือ สภาพของรางกายที่สามารถประกอบกจิกรรม หรืองานอยางหนึง่อยางใดไดเปนอยางด ีมี

ประสิทธิภาพโดยไมเหนื่อยออนจนเกินไป และในขณะเดียวกนัก็สามารถที่จะถนอมกาํลังใหเหลือไวใช

ในกิจกรรมที่จาํเปนสาํหรับชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาวาง เพื่อความสนุกสนานของชีวิตประจาํวนัได

อีกดวย 

นายกิา เกตุใหญ (2553:11)  กลาวไววา  สมรรถภาพทางกายไดมีการเปลี่ยนแปลงไปตาม

แนวคิดของแตละยุคสมัย ซึง่พอจะสรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitnrss) หมายถึง ความ

สมบูรณของบุคคลในการควบคุมส่ังการใหรางกายสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ หรือทํางานอยางหนึ่ง

อยางใดไดอยางดีและสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานานโดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อยโดยไมทาํ

ใหประสิทธิภาพของงานทีท่าํลดนอยลง  สามารถพืน้ตัวกลับสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว  ซึ่ง

สมรรถภาพทางกายยังเปนสวนสาํคัญของการเจริญเตบิโตและพัฒนารางกายอยางเปนปกติ  โดย

รางกายนั้นมีความสงาผาเผย มีภูมิคุมกนัโรค และมีจิตใจราเริง 

อรนภา ทัศนัยนา (บทคัดยอ สืบคนออนไลน) สมรรถภาพทางกายเปนองคประกอบสําคัญ

ของสุขภาพเปนพืน้ฐานในการประกอบภารกิจประจําวนัและความสามารถในการทาํงานไดอยางมี

ประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมตางๆโดยปราศจากความเหนื่อยลาการเสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกายเปนสิง่สําคัญอยางยิ่งสําหรับการมีคุณภาพชีวติที่ดีของคนและเปนตัวบงชีใ้หไดทราบถงึ

พัฒนาการทางดานรางกายวาเปลีย่นไปในทิศทางใดการทดสอบและประเมินสมรรถภาพทางกายจะ

ทําใหทราบสภาวะสมรรถภาพทางกายสามารถนาํมาปรับปรุงแกไขขอบกพรองและพัฒนา

ความสามารถทางดานกีฬาหรือการออกกาํลังกายรวมทัง้การพัฒนาความสามารถในการปฏิบัติ

ภารกิจประจําวันใหมีความยิ่งขึ้น 

หลักวทิยาศาสตรในการฝกกีฬา  สํานกัพมิพแหงจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย (2552) 

สมรรถภาพทางกาย  เปนสิง่จําเปนสําหรบัทุกคนทัง้บุคคลที่ตองการสุขภาพที่ดีและบุคคลที่เปน

นักกฬีา  สมรรถภาพทางกายจึงสามารถแบงแยกออกเปนสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวกับสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกบักีฬา  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับกฬีาจะเปนสวนขยายและเพิ่มเติม

ออกมาจากสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  การตอบสนองตอการฝกจะขึ้นอยูกับการกาํหนด

เกณฑการฝกที่ประกอบไปดวย  การเลือกรูปแบบของกิจกรรมการฝก  ความถี่  ความเขมขน  และ

ความนานของการฝก  สวนหลักพืน้ฐาน 8 ประการ  คือ  ส่ิงที่เปนแนวทางสาํหรับการประยุกตใชใน

การกําหนดเกณฑการฝก  และการออกแบบโปรแกรมการฝกของนักกฬีา  หรือผูที่ตองการจะออกกําลัง
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กายเพื่อสุขภาพในแตละบุคคลไดอยางเหมาะสม  ซึง่หลักพืน้ฐานทัง้หมดนี้ในสวนที่ถือวาเปนหวัใจ

สําคัญ คือ หลกัเกี่ยวกับการฝกหนักเกนิปกติ  หลักเกี่ยวกับการพัฒนาความกาวหนา  หลักเกี่ยวกบั

การฝกแบบเฉพาะเจาะจง  และหลักเกี่ยวกับความแตกตางในแตละบคุคล  การกาํหนดโปรแกรมการ

ฝกสําหรับนักกีฬาจะตองคาํนงึถงึชวงเวลาของวงจรการฝกตลอดปดวย  ซึง่มีเกณฑการฝกที่แตกตาง

กันในแตละชวงเวลา 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมเลนกฬีา 

หรือออกกําลงักายไดอยางมปีระสิทธิภาพ หรือเปนลักษณะของรางกายที่มีความสมบูรณแข็งแรง

อดทนตอการปฏิบัติงาน มคีวามคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทาง

กายดีมกัจะเปนผูมีจิตใจราเริงแจมใส และมีรางกายสงาผาเผยสามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งเปนผลมาจากการปรับปรุงสภาพรางกายในทกุแบบ ทาํใหการปฏิบัติหนาที่และการ

ประสานงานกนัมีประสิทธิภาพดีข้ึน 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการใหรางกาย

ปฏิบัติภารกิจตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกบัปริมาณงานและเวลา โดยการปฏิบัติภารกิจ

นั้น ไมเปนเหตุใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนนอกเหนือจาก

ภารกิจประจําวันไดอีกดวย ความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเมือ่ยลาและออนเพลยี 

สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย คือ  ความสามารถทางดานรางกายในการปฏิบัติกิจกรรม

ตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนลักษณะของรางกายที่มีความสมบูรณแข็งแรงอดทนตอการ

ปฏิบัติงาน  มีความคลองแคลววองไว  ซึ่งมีผลมาจากการฝกซอมรางกายใหมีความพรอมตอการ

ปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆเปนอยางดี  ทั้งนี้การสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อนําไปใชในการเลนและการ

แขงขันกีฬา  จะตองคํานึงถึงชนิดของสมรรถภาพทางกายดานที่จําเปนตอการนําไปใชในการประกอบ

กิจกรรมนั้นๆ ดวย 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ธาตรี ดีประดวง (2556: 15) ไดสรุปวา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายมีอยูหลายอยาง

ข้ึนอยูกับวาเปนสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวของกับอะไร เชน ถาเปนสมรรถภาพทางกายทั่วไปจะม ี8 

องคประกอบ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความทนทานของระบบ

ไหลเวียนของโลหิต พลงัของกลามเนื้อ ความออนตวั ความเร็ว การทรงตัวและความวองไว แตวาเปน

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจะม ี5 องคประกอบ ไดแก องคประกอบของรางกาย ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิต ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนตน 
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นายกิา เกตุใหญ (2553: 13, อางองิจาก พรีพงศ  บุญศิริ 2538: 139-141) ไดกลาววา  

บุคคลที่ไดชื่อวามีสมรรถภาพทางกายดีจะประกอบดวยสิ่งตอไปนี้  คือ 

1. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ  (Strength & Endurance)  

ความเร็ว หมายถึง  ความสามารถของกลามที่ออกแรงใหมากที่สุดในการหดตัวแตละครั้ง   

ซึ่งมี 2 ลักษณะ คือ 

1.1 แบบไอโซเมทริค (Insometric) เปนการออกแรงทาํตอวัตถุที่อยูกบัที่โดยการเกร็ง

กลามเนื้อ ความยาวของกลามเนื้อคงที ่

1.2 แบบไอโซโทนิค (Insotonic) เปนการออกแรงกระทาํตอวัตถุหรือส่ิงตานทานที่

สามารถเคลื่อนที่ไดโดยที่กลามเนื้อมีการหดสั้นและเหยียดออก 

ความทนทาน หมายถงึ  ความสามารถของกลุมกลามเนือ้ที่สามารถหดตัวไดหลายๆครั้ง หรือ

นานกวาปกต ิ

2. ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง  (Speed and Reaction Time) 

ความเร็ว หมายถึง  ความสามารถทีจ่ะเคลือ่นที่เคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายไดอยาง

คลองตัวรวดเร็ว ซึ่งขึน้อยูกบัความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อ ความแข็งแรงและการทาํงาน

ประสานกันอยางดีระหวางประสาทกับกลามเนื้อ 

ปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถงึ ชวงระยะเวลาที่ไดรับการกระตุนจนกระทั้งทีการเคลื่อนไหว  ซึง่

เกี่ยวของกับความพรอมทางกาย  ความแขง็แรงและอํานาจการควบคุมของระบบประสาท 

3. พลงัและอํานาจบงัคับตัว  (Muscular Power) หมายถงึ ความสามารถในการใชแรงให

รวดเร็วที่สุดมพีลังสงูสุด เชน กฬีาที่เกี่ยวของกับการขวาง พุง ทุม เปนตน 

4. ความยืดหยุน  (Flexbility)  หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนไหวซึง่สัมพันธกับกระดูก

โครงราง เอ็น ขอตอ มัดกลามเนื้อและความสามารถในการยืดตัวของกลามเนื้อ 

5. ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต  (Cardiovascular Endurance) หมายถึง 

ความสามารถหรือประสิทธภิาพในการถายออกซิเจนไปใชในการทํางานของกลามเนื้อ ยิง่ระบบ

ไหลเวียนมีความทนทานแข็งแรงมากเทาใด สมรรถภาพทางกายยิง่สูงมาก 

6. การทํางานประสานกันของประสาทและกลามเนื้อ  (Neuromusclar co-ordination)  

หมายถงึ  การที่รางกายสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดอยางคลองแคลว มกีารเคลื่อนไหวไดอยางมี

ประสิทธิภาพรวดเร็วและแมนยาํ 

7. ความคลองตัววองไว (Agility) หมายถึง ความรูสึกในการเคลื่อนไหวอยางอิสระสาสามารถ

ที่จะเปลีย่นทศิทางไดตามความตองการ เชน การชกมวยสามารถหลบหมัดและตอบโตไดทันท ี
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8. ความสมดลุของรางกาย (Balance) หมายถงึ ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวใน

ขณะที่อยูกับที่หรือเคลื่อนที ่หรือในอิริยบถตางๆ 

ชัยโรจน  สายพันธุ (2542: 26) กลาววาสมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบที่

สําคัญดังนี้ 

1. กําลัง (Power) กําลังเปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะหดตัวไดแรง (แรงเคลื่อนที)่ ใน

เวลาอนัจํากัดเปนไปอยางมปีระสิทธิภาพกิจกรรมที่แสดงออก เชน ยนื กระโดดไกล ทุมน้ําหนัก 

กระโดดสูง และกิจกรรมอ่ืนๆ ที่ตองการเริ่มตนอยางรวดเร็ว การฝกกําลงักระทําได 2 ลักษณะคือ 

1.1 ฝกโดยใชน้ําหนกัตัวเอง เชน การดึงขอ การลุก-นั่ง 

1.2 ฝกโดยใชน้ําหนกันอกตัว เชน ดัมเบลล บารเบล เมดิชินบอล 

2. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนทีข่องรางกายในการปฏิบัติงานให

สําเร็จลุลวงไปไดโดยระยะเวลาอันสัน้ เชน การวิง่ระยะ 100 เมตร 200 เมตร 

3. ความแข็งแรง (Strength) ความแข็งแรงเปนแรงทีก่ลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อสามารถ

กระทาํตอแรงตานทานไดสูงที่สุด 

4. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) ความอดทน คือ ความสามารถของ

กลามเนื้อทีท่าํงานไดอยางตอเนื่องกันเปนระยะเวลานานๆ โดยไมตองตองหยุดพกั 

5. ความคลองแคลววองไว (Agility) ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถของรางกาย 

ในการเคลื่อนไหวและเปลี่ยนทิศทางจากที่หนึ่งไปยงัอีกที่หนึ่งไดอยางฉับพลันและตรงเปาหมาย 

6. ความออนตัว (Flexibility) ความออนตัว คือ ความสามารถที่รางกายมปีระสิทธิภาพ ใน

การเคลื่อนไหวไดอยางสะดวกโดยขอตอตางๆ และกลามเนื้อยืดหดตัวไดอยางเตม็ที ่

วาสนา คุณาอภิสิทธิ ์(2551 :154-155) ไดกลาวไวดงันี ้ 

1. ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลอืด   

(Circulo-respiratory Capacity) หรือ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด (Circulo-Respiratory or 

Cardiovascular Endurance) ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลอืด  

เรียกอีกอยางวา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลอืด หมายถงึ คุณสมบัติที่สามารถอดทนตอการ

ปฏิบัติกิจกรรมหนกัไดเปนระยะเวลานาน ๆ หรืออาจกลาวไดวา สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด 

(Circulo = Respiratory Fitness)  หมายรวมอยูในกิจกรรมที่ตองการใชกลามเนื้อมดัใหญของรางกาย

เปนสวนมาก เชน  วิ่ง  วายน้าํ  ข่ีจักรยาน  ทั้งนี้เพราะกจิกรรมเหลานี้กระตุนหวัใจและระบบการ

ไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจไดทํางานในระดับสูงขึ้นกวาปกติอยางมีประสิทธิภาพ 
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2. ความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular Endurance) ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถงึ 

คุณสมบัติที่บุคคลสามารถเพียรพยายามทํางานในกิจกรรมที่ตองใชกลุมกลามเนื้อกลุมเดียวกันเปน

ระยะเวลานาน ๆ เชน ดึงขอ ดันพืน้ ลุกนัง่ 

3. ความแข็งแรง (Strength) ความแข็งแรง หมายถึง ความสามารถในการใชแรงสูงสุดในการ

ทํางานเพยีงครั้งเดียว มีอยู 2  ลักษณะ  คือ 

3.1 ความแข็งแรงแบบอยูกบัที ่(Isometric or Static Strength)  หมายถึง ลักษณะของ

การใชแรงจํานวนสูงสุดในครั้งเดียว ที่บคุคลสามารถกระทาํตอแรงตานทานชนิดอยูกับที่ในขณะที่

กลามเนื้อทัง้หมดกําลังหดตวั 

3.2 ความแข็งแรงแบบไมอยูกับที่ (Isotonic or Dynamic Strength)  หมายถงึ จาํนวน

ความตานทานที่บุคคลสามารถกระทําใหผานพนไปไดระหวางการใชแรงในขณะมกีารเคลื่อนที่อยาง

เต็มแรงของขอตอเฉพาะแหงหรือขอตอหลาย ๆ แหงของรางกายรวมอยูดวยเชน การงอแขนยกบารเบล 

ดังนัน้ ความแข็งแรงจึงเปนการทาํงานของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือเฉพาะกลุมซึง่ขึ้นอยูกับ

ลักษณะของแรงตานทาน หมายถงึ แรงตานทานแบบอยูกับทีห่รือเคลื่อนที ่

4. ความยืดหยุน (Flexibility) ความยืดหยุนหรือความออนตัว หมายถึง ศักยภาพหรือ

ความสามารถพื้นฐานของขอตอที่เคลื่อนไหวไดตลอดระยะเวลาของการเคลื่อนที่ตามปกติ ความ

ยืดหยุนจึงคอนขางเจาะจงลงที่ขอตอ ซึง่ขึ้นอยูกับลักษณะของกลามเนื้อและเอ็น(Musculature and 

Connective Tissue) รอบ ๆ ขอตอนั้นมากกวาโครงสรางของกระดูกขอตอเอง (ยกเวนกรณทีี่เปนโรค

กระดูกเสื่อมหรือไมสามารถทํางานได) การเคลื่อนที่ของขอตอที่มากกวาปกต ิ คือความสามารถพเิศษ

ที่เกิดจากการฝกฝนของคนแตละคน  เชน  ทาทางตาง ๆ ของนักกายกรรม  หรือนักยิมนาสติก  ซึ่งเปน

การกระทําที่คนปกติทาํไมได 

5. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) องคประกอบของรางกายจัดเปนสวนหนึง่

ของสมรรถภาพทางกาย  เพราะในปจจุบนัมีหลักฐานยืนยันไดวา ไขมนัสวนเกนิทีเ่กบ็เอาไวในรางกาย

มีความเกี่ยวของกับ ขอจาํกดั  ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  การวัดองคประกอบของรางกาย

จึงวัดออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (% fat) 

องคการอนามยัโลก ไดใหความหมายวา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถหรือ

ประสิทธิภาพการแสดงออกของรางกายสงูสุด โดยมีองคประกอบตอไปนี ้

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strenght) 

2. ความอดทน (Endurance) แบงออกเปน 2 ดาน คือ 

2.1 ความอดทนของกลามเนื้อเฉพาะที่ 

2.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนหายใจ  
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3. ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction time) 

4. กลามเนื้อมีพลังและอํานาจการบังคับตัวดี (Muscular power) 

5. ความยืดหยุนตัว (Flexibility) ของขอตอดี 

6. มีความคลองแคลววองไว (Argillite) 

7. มีความสามารถในการทรงตัวดี (Balance) ไดแก 

7.1 การทรงตัวขณะที่รางกายอยูกับที่ 

7.2 การทรงตัวขณะที่รางกายเคลื่อนที่  

8. การทํางานประสานกันดีระหวางประสาทกับกลามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬาเรอืใบ การกฬีาแหงประเทศไทย (2555:10-11)  

นักกฬีาเรือใบจําเปนตองอาศัยสมรรถภาพทางกายหลายดานแตละดานจะแตกตางกนัไป ข้ึนอยูกับ

ชวงเวลาและลักษณะกิจกรรม  มีรายละเอียดตอไปดังนี ้

1. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อเปนองคประกอบหลักที่สําคัญสาํหรับนักกีฬา  

กลามเนื้อของรางกายสวนบนซึ่ง ไดแก กลามเนื้อหวัไหล และกลามเนือ้แขน  และกลามเนื้อรางกาย

สวนลาง ไดแก กลามเนื้อสะโพก  กลามเนื้อตนขา และกลามเนื้อนอง จะชวยพยุงรางกายรักษาความ

มั่นคงในขณะออกแรง และสวนสาํคัญคือกลามเนื้อลําตวัที่จะชวยรกัษาความสมดุลการทาํงานของ

รางกายระหวางกลามเนื้อสวนบนและสวนลางใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. สวนประกอบของรางกาย  ดานไขมนัและปริมาณของมวลกลามเนื้ออยูในระดับที่

พอเหมาะ  การมีไขมันมากเกินไปจะทําใหความเร็วในการเคลื่อนไหวลดลง 

3. ความออนตัว  เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวมมุขอตอตางๆไดเต็มชวงของการ

เคลื่อนไหว  ซึง่เปนผลมาจากความยืดหยุนของกลามเนือ้ เอ็น และลักษณะโครงสรางของขอตอ  

นักกฬีาที่มีความออนตวัของขอตอตางๆดี จะชวยใหการทํางานของกลามเนื้อในขณะหดตัวและระยะ

ของการเคลื่อนไหวของขอตอมุมตางๆเพิ่มมากขึ้น 

4. การทรงตัว  เปนความสามารถในการควบคุมและรักษาทาทางรางกายใหมีความสมดุล

ตามที่ตองการ ซึ่งจะตานกับแรงดึงดูดของโลก  การทรงตัวจะขึ้นอยูกบัความแข็งแรงของกลามเนือ้เปน

สําคัญ  ถาหากกลามเนื้อไมมีความแข็งแรงที่ดพีอ  ก็ไมสามารถที่จะพยุงรักษาสวนตางๆของรางกาย

ใหอยูในทาที่ตองการ 

5. ระบบแอโรบิค  การใชสมรรถภาพระบบพลังงานแบบแอโรบิค  เปนความสามารถของ

ระบบหัวใจ ระบบไหลเวียนและระบบหายใจ ที่สามารถสงออกซิเจนไปใหกลามเนื้อเพื่อใชในการ

ทํางาน  หากนกักีฬามีประสิทธิภาพของระบบขนสงออกซิเจนที่ดี ก็สามารถแขงขันเปนระยะเวลาที่
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ยาวนานได  รวมถงึสามารถที่จะทนตอความเมื่อยลาที่จะเกิดขึ้นกับกลามเนื้อและเรงการฟนตัวใหกลับ

สูภาวะปกติไดเร็ว 

6. ระบบแอนโรบิก  การใชสมรรถภาพระบบพลังงานแบบแอนโรบิก เปนความสามารถของ

รางกายในการทํากิจกรรมหนักๆ หรือระดับสูงไดอยางมปีระสิทธิภาพ 

สรุปไดดังนี้  องคประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบดวยการทํางานหลายสวนของ

รางกาย  ประสิทธิภาพของกลามเนื้อสวนตางๆสามารถทํางานประสานกนัไดอยางด ี ทาํใหเราสามารถ

ประกอบกิจกรรมตางๆในชวีติประจําวนัไดดีตามลักษณะกายภาพของแตละบุคคลสามารถกระทาํให

ผานพนไปได สมรรถภาพทางกายจะดีไดนั้นมาจากการออกกําลงักายอยาสม่าํเสมอ ใชสวนตางๆใน

รางกายไหเคลือ่นไหวใหออกแรง เปนการฝกฝนใหทกุสวนของรางกายมีความแข็งแรงคลองแคลว

วองไว รวมถงึสภาวะสมบูรณของรางกายที่มีการประสานงานของระบบตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
           องคประกอบของสมรรถภาพทางกายทีส่ัมพันธกับสขุภาพ  

1. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต มคีวามสัมพันธกับความสามารถออก

กําลังกายระดับปานกลางถงึรุนแรง โดยใชกลามเนื้อมดัใหญติดตอกันเปนระยะเวลานาน การประเมิน

(Assessment) ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิตมีหลายวธิี ที่ใชกนัมากคือการประเมิน

ภาวะ ความสามารถสงูสุดในการใชออกซเิจน (Maximal Aerobic Capacity) ความอดทนของระบบ

หายใจและไหลเวียนโลหิตเปนองคประกอบที่สําคัญทีสุ่ดของสมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธกับสุขภาพ 

เนื่องจากมีคณุคาอยางมากในการตอสูปองกันโรคหัวใจและหลอดเลอืด โรคเบาหวาน โรคอวน มะเร็ง

บางชนิดและความเครียด ฯลฯ และยงัมีความสาํคัญตอการทาํงานหลาย ๆ อยางในชีวิตประจําวัน 

2. องคประกอบรางกาย หมายถงึ รอยละของน้ําหนักสวนที่เปนไขมันและสวนที่ไมใชไขมัน 

(กระดูกกลามเนื้อและเนื้อเยือ่อ่ืน) เปรียบเทียบกับนาํหนกัรางกายทั้งหมด การวัดรอยละของไขมัน

รางกายเพื่อประเมินองคประกอบรางกายมหีลายวธิี ผูทีม่ีไขมันในรางกายมากกวาปกติจัดวาเปนคน

อวน และความอวนเปนสาเหตุของโรคตาง ๆ ไดหลายอยาง เชน ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 

โรคหัวใจ ไขมนัในเลือดสงู เปนตน 

3. ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอไดเต็มศักยภาพหรือ

ชวงกวางของการเคลื่อนไหว ความออนตวัขึ้นอยูกับกลามเนื้อและขอตอที่ถูกประเมนิ ดังนัน้ความออน

ตัวจึงมีลักษณะเฉพาะสําหรบัขอตอนั้นๆ ความออนตัวเปนองคประกอบที่มักจะถูกมองขามมากที่สุด 

ความออนตัวมีความสาํคัญตอการปองกนัและลดอาการปวดเมื่อย ปวดกลามเนื้อ และทาํให

เคลื่อนไหวไดดี 
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4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถงึ แรงสูงสุดที่เกดิขึ้นจากการหดตัวหรือเกร็งของ

กลามเนื้อหรือกลุมกลามเนือ้เฉพาะ 

5. ความอดทนของกลามเนือ้ หมายถงึ ความสามารถของกลุมกลามเนื้อทีห่ดและคลายตัว

ซ้ําๆกันเปนระยะเวลานานหรือจนกระทัง่ทาํใหกลามเนื้อลา ความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเนื้ออาจรวมเปนองคประกอบเดียวกนัของสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธกับสุขภาพ เรียกวา 

สมรรถภาพกลามเนื้อ (Muscular Fitness) ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อมีความสําคัญ

ตอการปฏิบตัิกิจวัตรประจําวัน ตั้งแตการออกแรงดึง ดนั ยก หิ้ว แบกหามสิง่ของ และปองกนัและลด

อาการปวดกลามเนื้อ 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  การทดสอบเปนวิธีการหรือเคร่ืองมือที่

ตายตัวที่ใชในการวัดหรือประเมินแตละองคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพ ซึ่งมีหลายวิธีในแตละการ

ทดสอบ การทดสอบในคูมือฉบับนี้ประกอบดวยวิธีการทดสอบหรือการวัดเพื่อประเมินภาวะตางๆ 

ดังตอไปนี้ 

1. สัญญาณชีพ 

1.1 การวัดชีพจรหรืออัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 

1.2 การวัดความดันโลหิต  

2. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (ในคูมือฉบับนี้ไมเสนอการทดสอบดวย

การออกกําลังอยางเต็มที่ (Maximal Test) 

2.1 การทดสอบดวยการออกกําลังเกือบเต็มที่ (Submaximal Test) 

2.2 การทดสอบดวยจักรยานวัดงานตามวิธีของ (Astrand Ryhming) 

2.3 การทดสอบภาคสนาม (Field Tests) 

2.4 การทดสอบดวยการกาวขึ้นลง (Step Test) ตามวิธีของ YMCA 

2.5 การเดิน 1.6 กิโลเมตรตามวิธีของ Rockport 

2.6 การเดิน 2 กิโลเมตรตามวิธีของ UKK 

2.7 การเดินหรือวิ่ง 2.4 กิโลเมตรและการวิ่ง 12 นาทีตามวิธีของ Cooper  

3. ความจุปอด (การวัดความจุปอด โดยทั่วไปไมมีความจําเปนทางสาธารณสุข)  

3.1 การทดสอบดวย Spirometer  

4. องคประกอบรางกาย (ในคูมือนี้ไมไดเสนอการทดสอบดวยการใชไฟฟากระแสตรงผาน

รางกาย เรียกวา Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 

4.1 การวัดสวนสูง น้ําหนักและรอบเอว เพื่อประเมินดัชนีมวลกายและความเสี่ยง 

4.2 การวัดความหนาของผิวหนัง 
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4.3 การวัดรอบเอวและรอบสะโพก เพื่อประเมินอัตราสวนและความเสี่ยง  

5. ความออนตัว 

5.1 การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  

6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

6.1 การทดสอบแรงบีบมือ 

6.2 การทดสอบแรงเหยียดแขน 

6.3 การทดสอบแรงเหยียดขา 

7. ความอดทนของกลามเนื้อ  

7.1 การทดสอบวิดพื้น 

7.2 การทดสอบงอตัว  

เอกสารประกอบการเรียนวชิาการสรางเสริมคุณภาพชีวติ  (คณะพลศกึษา. 2541: 106-107) 

ไดกลาวถงึ องคประกอบที่มอิีทธิพลตอสมรรถภาพทางกาย ดังนี ้ 

1.พันธุกรรม บุคคลสองคนมีวิถีชวีิตเหมือนกนั ออกกําลงักายเทากนัและรับประทานอาหารที่

มีคุณภาพเชนเดียวกนั จะไมสงผลตอสมรรถภาพทางกายเหมือนกนั เพราะยงัมีองคประกอบทาง

พันธกุรรมเปนตัวกําหนดความแตกตางอยางสาํคัญ 

2.นิสัย นาจะพูดไดวาองคประกอบที่สําคญักวาใครก็คอืนิสัยของบุคคล คุณจะออกกําลงักาย

ดีเพียงใดก็ตามหรือมีสภาพแวดลอมที่ดีเพียงใดก็ตาม ถาคุณมีนิสัยการดํารงชวีิตที่ผิด รวมทั้งนสัิยการ

ดื่มและการอยูกินก็ผิดดวย คณุก็พรอมที่จะมีสมรรถภาพทางกายที่ตกต่ําไปดวย 

3.ความศรัทธา ความหวงั และความเมตตา นอกจากองคประกอบทางวัตถธุรรมนั้น ทาง

นามธรรมก็จําเปนตอสมรรถภาพทางกายนั้นคือ สปริตของตัวเราเอง ซึง่ไดแก ศรัทธา ความหวัง และ

ความเมตตา จงศรัทธาในตวัเองเชื่อมันตวัเองวาสามารถแสวงหาสิง่ทีด่ีกวาเดิมเสมอ จงศรัทธาใน

เพื่อนและครอบครัวของคุณ และเหนือส่ิงอืน่ใดคือจงมีเมตตาตอบุคคลอื่น 

4.ความตองการที่จะมีสมรรถภาพ คร้ันแลวก็ถงึสิ่งที่ยากลําบากที่สุดนัน้ก็คือความ

ทะเยอทะยานและความตองการที่จะมีสมรรถภาพเพราะสิ่งอื่นๆ อุปกรณตางๆ คําแนะนําตางๆ หรือ

แมกระทัง้โอกาสทัง้หลายทั้งปวงในโลกนี้จะมีพรอมสมบูรณก็ไมอาจจะใหสมรรถภาพแกคุณไดถาคุณ

ไมตองการมนั 

5.บุคลิกภาพ บุคลิกภาพที่นารักและนามอง มนัเปนสิ่งวิเศษที่บุคคลหามาไดดวยการลงทนุ

เพียงนอยนิด สวนผูที่ปรับตัวไมไดนั้นกลบัเปนทีย่ากแสนยากทีจ่ะไขวควาหา เพราะความเห็นแกตัว

และความไมปกติสุขแหงบุคลิกภาพนั้นเอง 
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6.ความสามารถในการปรับตัว ชีวิตตองการความสามารถในการปรับตัว ซึ่งหมายถงึ

ความสามารถของคุณที่จะปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอม อยาทาํตัวใหประหลาด 

7.จงรูสึกรักและชอบพอชวีิต ชีวิตคือส่ิงมีคา และชวีิตจะมีคาเลอเลิศขึ้นไปอีก ถาเราชอบพอ

ตอชีวิตเหน็วาชีวิตมีความหมาย มีคุณคามากกวาการมจีตุปจจัยหลอเลี้ยงชวีิตเปนพื้นฐานเทานัน้ การ

รูจักใชเวลาวางแสวงหาความสุข การรูจักสลัดภาระของชีวิตประจําวันจากเครื่องมืออํานวยความ

สะดวก ที่บีบบังคับใหเราควบคุมเสียบางในบางครั้ง ชวีติจะเบิกบานแจมใส เหมือนตะวันที่ฉายแสง

ทะลุชองเปดของมานเมฆ 

สรุปไดดังนี้  สมรรถภาพทางกายมีความสมัพันธกนักับสมรรถภาพทางกายโดยมี

องคประกอบการทาํงานหลายสวนของรางกาย  เสริมสรางใหรางกายทํางานอยางมปีระสิทธิภาพ  และ

ทําใหกลามเนือ้สวนตางๆสามารถทาํงานประสานกนัไดอยางด ี จงึทาํใหเราสามารถประกอบกิจกรรม

ตางๆในชวีิตประจําวนัไดดี และยังเปนการทราบผลของการประเมินศกัยภาพดานรางกายของเราอกี

ดวย  

ภาสกร วัธนธาดา (บทความ สืบคนออนไลน) ไดกลาวไววา โดยทั่วไปการออกกาํลังกายควร

พิจารณาปจจัย 4 ประการ คือ 

1. วิธกีารออกกําลังกาย 

2. ความหนักของการออกกาํลังกาย 

3. ระยะเวลาการออกกาํลังกาย 

4. ความถี่ของการออกกาํลังกาย 

1. วิธกีารออกกําลังกายเปนปจจัยที่สําคัญที่สุด เพราะพฤติกรรมของมนุษยจะเลือกออก

กําลังกายที่ตนเองชอบ และเขากับวิถีชวีติประจําวนัของตนเอง มีเพื่อนฝูงออกกําลงักายดวยกนั จะทํา

ใหการคงอยูของการออกกําลังกายนัน้เปนไปไดอยางสม่าํเสมอ อยางไรก็ตาม แมคนๆหนึง่จะชอบการ

ออกกําลงักายอยางหนึ่งมาก แตรางกายตนเองมโีรคหรอืภาวะประจาํตัวที่ไมควรออกกําลงักาย

บางอยางที่จะทําใหโรคหรือภาวะนั้นแยลง ก็ควรหลีกเลี่ยงการออกกาํลังกายในลกัษณะนัน้ เพราะจะ

ทําใหเกิดอันตรายได เชน การยกน้ําหนกัในคนที่มีความดันโลหิตสงู เปนตน 

2. ความหนักของการออกกาํลังกาย หากผูออกกําลงักายสามารถประเมินอัตราการเตนของ

หัวใจหรือชีพจรได จะเปนแนวทางการประเมินที่ด ีและดคูวามกาวหนาของการออกกําลังกายตนเองได 

โดยทัว่ไปคําแนะนําของความหนกัของการออกกําลงักายจะมีตัวเลขที่ตางกนับาง ยกตัวเลขที่มีผูใช

บอยๆ คือ 70-85% ของอัตราการเตนของหัวใจสงูสุด ซึง่สูตร อัตราการเตนของหวัใจสูงสุด = 220 - 

อายุ ดงันัน้สมมติกรณีผูออกกําลังกายอาย ุ50 ป อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 220-50 = 170 คร้ังตอ

นาท ีอัตราการเตนของหวัใจที่แนะนาํ คือ 70-85% ของ 170 คร้ังตอนาท ีคือ 119-145 คร้ังตอนาท ี
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อยางไรก็ตามในสวนของความหนัก หากผูออกกําลงักายไมมีอุปกรณวดัอัตราการเตนของหวัใจหรือ 

ชีพจร สามารถใชหลักงายๆในการประเมนิระดับความหนกัของการออกกําลงักาย ดังตอไปนี้   

2.1 การออกกาํลังกายในระดับเบา คือ  การออกกําลงักายที่ผูออกกาํลังกายยงัสามารถ       

รองเพลงไดในขณะที่มีการออกกําลงักายนัน้ 

2.2 การออกกาํลังกายในระดับปานกลาง คือ การออกกาํลังกายที่ผูออกกําลงักายยงั

สามารถพูดไดแตไมสามารถรองเพลงไดในขณะที่มีการออกกําลงักายนัน้ 

2.3 การออกกาํลังกายในระดับหนัก คือ การออกกําลงักายที่ผูออกกาํลังกายไมสามารถ

พูดไดในขณะที่มีการออกกาํลังกายนั้น 

3. ระยะเวลาของการออกกําลังกาย สวนใหญแนะนําใหออกกําลงักายตอเนื่องอยูระหวาง 

30-45 นาท ีข้ึนอยูกับความหนกัของการออกกําลงักาย 

3.1 ถาออกกําลังกายระดับความหนกัมาก ก็ออกกําลงักายตอเนื่องประมาณ 30 นาท ี

3.2 ถาออกกําลังระดับความหนกัปานกลาง ก็ออกกําลงักายตอเนื่องประมาณ 45 นาท ี

4. ความถี ่มีคาํแนะนําใหออกกําลงักายตั้งแต 3 วันข้ึนไปจนถงึทกุวนั ซึง่ขอแนะนาํใหทํามาก

ที่สุดเทาทีท่ําไดสม่ําเสมอ ไมมีการทําเผื่อไวสําหรับในอนาคตดังที่ไดกลาวไวขางตน อีกอยางหนึง่คือ  

ถาทาํการออกกําลังกายดวยกีฬาประเภทเดียวหรือลักษณะการออกกาํลังกายอยางเดียว  เชน การวิ่ง  

ควรมีวันพัก 1-2 วันตอสัปดาหเพื่อใหรางกายไดมีการพกั ผอนสวนของรางกายที่ใชงานมาก ในกรณี

การวิง่คือ ขาและเทา เปนตน เพื่อเปนการปองกนัการบาดเจ็บที่เกิดจากการใชงานสวนตางๆของ

รางกายมากเกินไป (Overuse Injury) 

อยางไรก็ตาม มีส่ิงหนึง่ที่ผูออกกําลงักายไดยินคําแนะนาํการออกกําลงักายแลวเขาใจผิดกัน

มาก ตองขอกลาวอธิบายใหเขาใจไวในที่นี ้คือ ตัวอยางคาํแนะนําที่วา ควรออกกําลงักายอยางตอเนื่อง

ที่ระดับความหนกั 70-85% ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด อยางนอย 30 นาท ีคนสวนใหญมกั

เขาใจวาควรเริ่มออกกําลงักายที่ระดับนี้เลย แตเปนระดบัที่ควรทาํเปนประจําไปตลอดชีวิต แตในความ

เปนจริงผูสูงอายุผูที่ไมไดออกกําลงักายมาเปนเวลานานผูที่มีความฟตต่ํา จะไมสามารถออกกาํลังกาย

ในระดับนี้ไดถงึ 30 นาที รวมทั้งยังเสีย่งตอโรคหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน อาจเกิดอนัตรายถงึชวีิตไดใน

กรณีดังกลาวการออกกาํลังกายตอเนื่อง 

การออกกาํลังกายเปนกจิกรรมทางกายที่สมควรทําตัง้แตวัยเด็กจนถงึวยัชรา เพราะความ

เสื่อมของรางกาย เชน การเกาะของไขมนัในหลอดเลือดเกิดขึ้นตั้งแตในวัยเด็ก และความเสื่อมใน

ระบบอื่นๆ เชน ระบบหัวใจและหลอดเลือดระบบกลามเนื้อ ความหนาแนนกระดกู จะเริ่มลดลงตั้งแต

หลังอายุประมาณ 25 ป และการออกกาํลังกายจะชะลอความเสื่อมของระบบตางๆของรางกายใหชา

ลง เนื่องจากความเสื่อมของระบบตางๆ ของรางกายเกิดขึ้นในอัตราที่ตางกนั การออกกําลงักายที่
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สําคัญจึงเนนชะลอความเสือ่มของระบบที่รางกายเสื่อมเร็ว คือ ระบบหัวใจและหลอดเลือด ดังนั้นโดย 

ทั่วไปจึงแนะนาํใหคนทั่วไปออกกําลงักายแบบแอโรบิกเปนสําคัญ โดยเนนเพิ่มการออกกําลงักาย

กลามเนื้อเฉพาะมัดที่ใชมาก ซึ่งตางกนัในการออกกาํลังกายหรือเลนกฬีาแตละประเภท สวนเรื่องความ

ยืดหยุนกลามเนื้อ 

วัชรพล เคนศรี (2554: 22) กลาววา การออกกําลงักายเริ่มตนจากปรมิาณนอย และการออก

กําลังกายงายๆคอยๆเพิ่มปริมาณขึ้น และเพิ่มความยากขึ้นเปนลาํดับ ตามไปกับรางกายที่เจริญข้ึน 

ตองใหทกุสวนของรางกายไดออกกําลัง ไมควรใหเปนแตเฉพาะสวนใดสวนหนึง่ มิฉะนัน้ผลที่ไดจะไมดี 

การออกกาํลังกายควรทําสม่าํเสมอทกุวนั หรือทุกสองวนั หรือสามวันก็ได แลวแตเหตุการณและความ

สะดวก แตควรออกกําลังกายตามหลักการที่ถูกตอง เพือ่ใหไดประโยชนสูงสุดจากการออกกาํลังกาย 

อีกทั้งยังเปนการชวยใหรางกายไดรับความปลอดภัยจากการออกกําลงักาย ทําใหไมเกิดอาการ

บาดเจ็บตอรางกายในขณะออกกําลงักาย 

จากการศึกษาบทความขางตนนัน้สามารถสรุปไดวา การออกกําลงักายควรเลือกทีเ่หมาะสม

กับสภาพรางกายและลกัษณะของสุขภาพในแตละบุคคล ซึ่งมีขีดจํากัดไมเทากันบางคนสามารถเลือก

ชนิดกีฬาที่หนกัและสามารถออกกําลงักายในระยะเวลาที่ยาวนานไดเนื่องจากสมรรถภาพทางรางกาย

มีความสมบูรณแข็งแรง ทัง้นี้ควรออกกาํลงักายเริ่มตนจากปริมาณนอย และการออกกาํลงักายงายๆ

คอยๆเพิ่มปริมาณขึ้น และเพิ่มความยากขึ้นเปนลาํดับ สามารถปรับปรุงและพัฒนาเพื่อรักษาไวซึ่งการ

มีสุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรง 

 

การออกกําลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย 
สนธยา สีละมาด (2557:210-211) ผูที่ตองการเพิ่มระดบัสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้นหรือผูที่

ตองการลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังใหมากขึ้นสามารถเพิ่มขนาดของการออกกําลังกายใหมาก

ข้ึนได การออกกําลงักายมากกวาขนาดของการออกกําลงักายขั้นต่ําจะเพิ่มประโยชนตอสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายใหสูงขึน้ อยางไรก็ตาม ขนาดของการออกกําลงักายจะมีความหลากหลายขึน้อยู

กับสมรรถภาพทางกายเปาหมายและสมรรถภาพทางกายตั้งตนของผูออกกําลงักาย ตัวอยางเชน การ

ออกกําลงักายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของระบบหายใจและหลอดเลือด (Cardiovascular Fitness) จะ

ปฏิบัติที่ระดับความหนกัปานกลางถงึสูง คือ รอยละ 64-93 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดหรือรอยละ 

40-84 ของอัตราการเตนหัวใจสํารอง หรือมากกวา 6 เมท และใชเวลา 20-60 นาที ถามีการออกกําลัง

กายอยางตอเนื่อง และมีเวลาอยางนอย 10 นาที ถาออกกําลงักายแบบสะสม และการออกกําลงักาย 

3-5 วนัตอสัปดาห การออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนกัของรางกายจะมีเวลานานขึ้นถงึ 50-60 นาทีตอวัน 

หรือประมาณ 250-300 นาทตีอสัปดาห ถาออกกําลงักายเพื่อความหนกัปานกลาง และมีเวลา
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ประมาณ 150-180 นาทีตอสัปดาห ถาออกกําลงักายทีค่วามหนกัสูงซึ่งจะเทียบไดเทากบัการใช

พลังงานประมาณ 2,000 กิโลแคลอรีตอสัปดาห 

จากที่ไดศึกษามานั้นการออกกําลงักายเพือ่พัฒนาสมรรถภาพจะเหมาะสําหรับผูที่ชอบการ

ออกกําลงักายและตองการออกกําลงักายเพื่อเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพของตนเองใหสูงขึน้ 

โดยจะมีระยะเวลา ความหนัก และความถี่ของการออกกําลังกายเขามาเกีย่วของ 
 

 

           คุณคาของการมสีมรรถภาพทางกายด ี
วรศักดิ์ เพยีรชอบ (2548: 62) การมีสรรถภาพทางกายดนีั้นมีคุณคาหลายประการ คุณคา

สําคัญๆที่พอจะสรุปไดดังนี้  

1. ผูมีสมรรถภาพกายดี ยอมจะทาํใหรางกายมกีารเจรญิเติบโตไดอยางเต็มที่ กลามเนื้อตางๆ 

ของรางกายเจริญเติบโตไดสัดสวน มีความแข็งแรง ทนทาน สามารถทาํงานตางๆไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

2. ผูมีสมรรถภาพดี จะเปนผูที่มีบุคลิกลักษณะดี สงาผาเผย สามารถเคลื่อนไหวไดดวยความ

สงางาม คลองแคลว กระฉบักระเฉง 

3.ผูมีสมรรถภาพกายด ีจะเปนผูทีม่ีสุขภาพดีถาอยูในวยัศึกษาเลาเรยีน จะสามารถตรากตรํา

มีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดี 

4. ผูมีสมรรถภาพกายดีในวัยเด็ก จะทําใหเด็กคนนัน้เปนผูที่มีความกระตือรือรน มีความ

เชื่อมั่นในตนเองสูง 

5. ผูมีสมรรถภาพกายดี ยอมจะควบคุมน้าํหนักของตนเอง เพราะไดออกกาํลงักายอยูเปน

ประจํา การควบคุมน้ําหนกัตวัดวยวิธีลดอาหารอยางเดียวนัน้เปนวิธทีี่ไมถูกตอง แตควรจะเปนการ

ควบคุมดวยการออกกําลงักายและควบคมุอาหารควบคูกันไป 

6. ผูมีสมรรถภาพกายดี ยอมจะเพิม่ประสทิธิภาพในการทํางานประสานกนัระหวางระบบ

ไหลเวียนกับระบบหายใจ ซึง่จะเปนการปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี ปจจุบันนี ้เชื่อ

กันวาวธิีปองกนัโรคนี้กด็วยการออกกําลงักายเปนประจํา เพื่อใหมีความสมรรถภาพทางกายดีนัน่เอง 

7. ผูมีสมรรถภาพกายดียอมจะทาํใหกลามเนื้อตางๆ ของรางกายมีสมรรถภาพดีดวย 

โดยเฉพาะกลามเนื้อตอนลาง ถากลามเนือ้สวนที่มีสมรรถภาพดีแลว จะชวยในการปองกนัโรคปวดหลัง

เมื่อมีอายมุากขึ้นดวย 

จากที่กลาวนีจ้ะเหน็ไดวา สมรรถภาพทางกายมีความจาํเปนและสาํคญัตอชีวิตประจําวนั

มาก ถาหากตองการใหเปนบุคคลที่มีความสุข ควรจะไดออกกําลังกายงายๆ วนัละประมาณ 15-20 

นาที ตามความสนใจความถนัด สภาพการณความเหมาะสมของแตละเพศ และวัย หรือเวลาที่มีอยู 
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เชน การออกกาํลังกายนั้นควรจะไดกระทําควบคูกันไปกบัการรับประทานอาหาร และการพกัผอนหลับ

นอนที่ไดสัดสวนและเพียงพอดวย 

ประวัติกรมการทหารสื่อสาร 
           ภารกิจและการจดัสวนราชการของกรมการทหารสื่อสาร 

สุวรรณี ออนวรรณ (2550 66-72) ไดใหขอมูลไวดังกลาว  กองยุทธการและการขาวกรมการ

ทหารสื่อสาร ม.ป.ป. รวบรวมไววา  กิจกรรมส่ือสารของกองทพัไทย  ในสมัยกอนที่จะจัดหนวยสื่อสาร

ข้ึนโดยเฉพาะนั้น  การสื่อสารกองทพับกใชเครื่องมือที่เรียกวา “เครื่องสญัญาณ”  โดยมีเจาหนาที่กรม

ทหารชาง  เปนผูปฏิบัติการใชเครื่องสัญญาณที่วานัน้ สวนหนวยทหารเหลาอืน่ๆ  ก็ตองจัดทหารขึ้น

สําหรับใชเครือ่งสัญญาณของตนเอง  ทัง้นี้มีความเปนมาตามทีท่หารสื่อสารในอดีตไดคนความาบันทกึ

ไวตามลําดับดังนี ้

ร.ศ.126 หรือ พ.ศ.2450  มคีําสั่งยทุธนาธกิาร  ที ่ 37/1914  ลงวนัที่ 7 พฤษภาคม ร.ศ.126  

กําหนดใหนายทหารที่ไปราชการนาํสมุดโคดโทรเลขทหารบกไปดวย  เมื่อมีราชการสําคัญจะไดส่ือสาร

กันโดยสะดวก  และตามคาํสั่งยทุธนาธกิาร  ที ่ 146/10410  ลงวันที่ 26 กันยายน ร.ศ.126  ไดกําหนด

เครื่องหมายเลขสัญญาณขึ้น  สําหรับธงคู  และธงเดี่ยวในขอบังคับการใชเครื่องเลขสัญญาณ  ร.ศ.124  

เปนการกําหนดความหมายของการใชธงสัญญาณ 

พ.ศ.2456  หนวยทหารชางคงเปนผูปฏิบตัิการใชสัญญาณ  สวนธงสญัญาณนั้น  หนวย

ทหารเหลาอื่น  ก็ตองจัดทหารขึ้นสําหรับใชเครื่องสัญญาณ  ตามขอบังคับเลขสัญญาณ พ.ศ.2456 

พ.ศ.2465  ตามขอบังคับวาดวยการติดตอส่ือสาร พ.ศ.2465  กําหนดใหมีเครื่องสญัญาณ

ระยะไกล  คือ  โทรเลข  โทรศัพท  วทิยโุทรศัพท  โคมสัญญาณ  และกระจกสัญญาณ  สวนเครื่อง

สัญญาณระยะไกล  ไดแก  ธงสัญญาณ  แผนเกล็ดสัญญาณ  มือ  และแขนสัญญาณ  ในปนี้

กระทรวงกลาโหมไดออกประมวลขอบังคบัสําหรับทหารบกเลม 1  ลักษณะปกครองและระเบียบการใน

กองทพับกกําหนดใหกรมจเรทหารชางมีหนาที่เกีย่วกบัทหารชางและเครื่องมือ  และใหแผนกที่ 2 มี

หนาที่ในการใชเครื่องสัญญาณ 

พ.ศ.2467  เปนปทีถ่ือไดวามีการจัดเหลาสื่อสารขึ้นเปนครั้งแรก  คือ  ตามคําสั่งสาํหรับ

ทหารบก  ที ่ 37/4863  ลงวนัที ่27 พฤษภาคม 2467  ไดใชอัตรากองโรงเรียนทหารสื่อสารขึ้นอยูใน

กรมจเรการชางทหารบก  แกคําวา  พลสัญญาณ  เปน  พลสื่อสาร  คําวา  เครื่องสัญญาณเปนการ

ส่ือสาร  กาํหนดใหมี  “ชนิดทหารสื่อสาร”  และระบุใหมีสีเม็ดมะปรางเปนสัญญาลักษณของทหาร

ส่ือสาร  กองโรงเรียนทหารสื่อสารที่ตั้งขึ้นใหม  ไดแปรสภาพมาจาก  กองพนัที่ 2 ชางเครื่องสัญญาณ

ของกรมชางทหารบกที่ 1  ม ีร.อ.ชิต  ธรรมทัต  เปนผูบงัคับกอง  และไดแปรสภาพ  กองรอยที ่2 ของ

กองพนันี้เปนกองทหารสื่อสาร  ข้ึนตรงตอโรงเรียนทหารสื่อสาร  กองโรงเรียนทหารสื่อสาร  เปนหนวย
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ข้ึนตรงตอ  กรมจเรการชางทหารบก  ตั้งอยูที่  149  ถนนพระราม 5  ตาํบลถนนนครไชยศรี (สะพาน

แดง บางซื่อ)  อําเภอดุสิต  จงัหวัดพระนคร  เปนการเริ่มตนกําเนิดของเหลาทหารสื่อสารและหนวย

ทหารสื่อสาร  ซึ่งไดเจริญวัฒนาถาวรมาจนเปนกรมการทหารสื่อสารอยูในปจจุบันนี ้

พ.ศ.2501  ไดรับการปรับปรุงอัตราการจัดของ  กรมการทหารสื่อสาร  เพื่อใหเกิดความ

เหมาะสมแกการปฏิบัติราชการอีกครั้งหนึ่ง  ในเดือนกุมภาพนัธ พ.ศ.2501  ตั้งอยูที่  149  ถนน-

พระราม 5  แขวงถนนนครไชยศรี  เขตดุสิต  กรุงเทพฯ  10300  โดยแบงหนวยขึ้นตรงออกเปนกอง

ตางๆ   และสวนการศึกษาดังนี ้

1. ภารกิจหนาที่   

1.1  วางแผน  อํานวยการ  ประสานงาน  แนะนาํ  กํากบัการ  วิจัย  และพัฒนาเกี่ยวกับ

การผลิต  จัดหา  สงกําลงัซอมบํารุง  บริการ  ในกิจการของเหลาทหารสื่อสาร  และสิ่งอุปกรณสาร

ส่ือสาร 

1.2  วางแผน  อํานวยการ  ประสานงาน  แนะนาํ  กํากบัการ  วิจัย  และพัฒนาเกี่ยวกับ

การสื่อสาร  กจิการโทรคมนาคม  คอมพิวเตอร  และอิเล็กทรอนกิสทัง้ปวง  รวมทัง้สนับสนนุระบบ

ควบคุมบังคับบัญชาและการสื่อสาร  ตลอดจนการสงครามขาวสารของกองทพับก 

1.3  กาํหนดหลักนิยมและทาํตํารส  ตลอดทั้งการฝกและศึกษา  ทัง้นี้เกีย่วกับกิจการและ

ส่ืออุปกรณของเหลาทหารสื่อสาร  มีเจากรมการทหารสือ่สารเปนผูบงัคับบัญชารับผิดชอบ 

2. การแบงมอบ  เปนสวนราชการขึ้นตรงกองทพับก 

3. ขอบเขตความรับผิดชอบและหนาทีท่ี่สําคัญ 

3.1 ปฏิบัติการสื่อสารสนับสนุนระบบควบคุมบังคับบัญชา  และการสือ่สาร  รวมทัง้ให

การเสนอแนะนําทางวิชาการเกี่ยวกบักิจการสายสื่อสาร  และการสารสนเทศ 

3.2 เสนอนโยบาย  วางแผน  อํานวยการ  ประสานงาน  กํากับการ  และดําเนนิการ

เกี่ยวกับการสงกําลงัและซอมบํารุงอุปกรณสายสื่อสาร  ใหกับหนวยตางๆของกองทพับก 

3.3 วิจัย  พัฒนา  กาํหนดหลักนิยม  จัดทาํตําราและคูมอื  เกีย่วกับวทิยาการสิ่งอุปกรณ

สายสื่อสาร  รวมทัง้เทคโนโลยีคอมพิวเตอร  การสงครามอิเล็กทรอนกิส  และการสงครามขาวสาร 

3.4 วางแผน  อํานวยกร  จัดทําหลักสูตร  แผนการสอน  และดําเนินการฝกศึกษากาํลัง

พลเหลาทหารสื่อสาร  และเหลาทหารอื่นตามที่ไดรับมอบ 

4.  การแบงสวนราชการและหนาที่  กรมการทหารสื่อสารแบงสวนราชการออกเปน 

4.1 กองกาํลงัพล  มีหนาที ่

                          4.1.1 ใหคาํปรึกษาและขอเสนอแนะแกผูบังคับบัญชา  และฝายอํานวยการในเรื่อง

งานธุรการทั่วไป 
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4.1.2 ดําเนินงานเกี่ยวกับการธุรการและการธุรการกาํลังพล  ภายในกรมการ

ทหารสื่อสาร 

4.1.3 เก็บรักษาแบบธรรมเนียม  ระเบยีบขอบังคับ  คําส่ังตางๆของทางราชการ 

4.1.4 งานแผน  อํานวยการ  ประสานงาน  กาํกับการ  และดําเนนิการเกี่ยวกับ

กิจการกาํลังพลของเหลาทหารสื่อสาร 

4.1.5 บันทึกและรายงานสถติิผลงานตามหนาที ่

4.2 กองยุทธการและการขาว  มีหนาที่  

4.2.1 งานแผน  อํานวยการ  ประสานงาน  และกาํกับการ  กาํหนดนโยบาย  

การกําหนดหลักนิยมในการปฏิบัติการทางยทุธวธิี  และการสงกาํลงับาํรุงของเหลาทหารสื่อสาร  การ

จัดหนวยทหารสื่อสาร  ตลอดจนการดําเนนิการ  เกี่ยวกบัการขาวกรองทางเทคนิคของเหลาทหาร

ส่ือสาร  รวมทัง้การรักษาความปลอดภัย 

4.2.2 บันทึกและรายงานสถติิผลงานตามหนาที ่

4.3 กองสงกาํลังบํารุง  มหีนาที ่ 

4.3.1 งานแผน  อํานวยการ  ประสานงาน  และกาํกับดูแลเกี่ยวกบัการสงกาํลงั

บํารุงสิ่งอุปกรณสายสื่อสารใหกับหนวยตางๆ ในกองทพับก  และประสานงาน  ในกิจการสงกําลงับํารุง

อ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับสายงานสื่อสาร 

4.3.2 บันทึกและรายงานสถติิผลงานตามหนาที ่  

4.4 กองปลัดบัญชี  มหีนาที ่

4.4.1 งานแผน  อํานวยการ  ประสานงาน  และควบคุมการบริหารทรพัยากร  

เพื่อสนับสนนุแผนปฏิบัติงานของหนวย 

4.4.2 ดําเนินการ  และกํากบัเกี่ยวกับงบประมาณ  การควบคุมภายใน  การ

ตรวจสอบและวิเคราะหการจดัระบบงาน 

4.4.3 พฒันา  และกํากับดูแลระบบการเงนิการบัญชีของหนวย  และหนวยรอง  

ใหเปนไปตามระเบียบแบบแผนของทางราชการ  และนโยบายของผูบงัคับบัญชา  ทัง้นี้รวมทัง้การสถิติ

และวิเคราะหสถานภาพการเงินดวย 

4.4.4 พฒันาและดําเนนิการตรวจสอบ  และวิเคราะหการบริหารงานตาม

แผนงานโครงการของหนวย 

4.4.5 สํารวจและวิเคราะหปญหาการบริหารงานเพื่อปรับปรุงการจัดหนวย  

และระบบการดําเนนิงานที่ไมเกี่ยวกับยทุธวิธ ี

4.4.6 บันทึกและรายงานสถติิผลงานตามหนาที ่  
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4.5 กองการเงนิ  มีหนาที ่  

4.5.1 ดําเนินการ เบกิรับ-จาย  เก็บรักษาเงิน  และการบัญชีเงินของหนวยให

เปนไปตามระเบียบแบบแผนของทางราชการ 

4.5.2 เสนอแนะ  และใหคาํปรึกษาทางดานการเงนิ  และการบัญชีแก

ผูบังคับบัญชา 

4.5.3 บันทึกและรายงานสถติิผลงานตามหนาที ่  

4.6 กองการสือ่สาร  มหีนาที ่

4.6.1 ดําเนินการสื่อสารใหแกหนวยตางๆ ของกองทพับก ทัง้ในสวนกลางและ

ภูมิภาคดวยเครื่องมือส่ือสารทุกชนิดที่มีอยูและระบบโทรคมนาคมกองทพับก 

4.6.2 ดําเนินการสื่อสารใหแกหนวยตางๆ  ของกองทัพบก  ดวยเครื่องมือ

ส่ือสารทุกชนดิที่มีอยูและระบบโทรคมนาคมกองทพับก 

4.6.3 ดําเนินการเกี่ยวกับการติดตั้งโทรศพัทใหแกบุคคลและหนวยตางๆใน

กองทพับก 

4.6.4 ดําเนินการสื่อสารรวมกับเหลาทัพอื่นๆ  และสวนราชการอื่นตามความจํา

เปน 

4.6.5 จัดตั้งและปฏิบัติงานศูนยขาวสนับสนุนกองทัพบก 

4.6.6 ดําเนินการสงกาํลงัและซอมบํารุงระบบสื่อสารโทรคมนาคม  และสิ่ง

อํานวยความสะดวกตางๆทีเ่กี่ยวของ  รวมทั้งเก็บรักษาเครื่องมือส่ือสารและสิ่งอุปกรณ 

4.6.7 บันทึกและรายงานสถติิผลงานตามหนาที ่  

4.7 กองวิทยาการ  มีหนาที ่

4.7.1 จัดทาํหลักนิยม  และตําราเกี่ยวกับการสื่อสารทางยทุธวธิี  การสงคราม  

อิเล็กทรอนกิส และดําเนินการเกี่ยวกับการใชความถีว่ิทยุ 

4.7.2 วิเคราะห  วิจัย  และพัฒนาเครื่องมือส่ือสารของกองทพับก  ตลอดจน

การกําหนดคุณลักษณะเฉพาะของสิ่งอุปกรณสายสื่อสาร 

4.7.3 จัดทาํหลักนิยม  ออกแบบผลิต  และการใชอักษรลับ  และการสงกําลงั

บํารุงอักษร 

4.7.4 ดําเนินการเกี่ยวกับกจิการหองสมุด  และประวัติศาสตรพิพิธภัณฑเปน

สวนรวม 
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4.8 กองจัดหา มีหนาที ่

4.8.1 เตรียมการ อํานวยการ ดําเนินการจดัหา จางเหมาสิ่งอุปกรณสายส่ือสาร

และสายยทุธบริการอื่น 

4.8.2 วางแผน และดําเนนิการจัดหาสิ่งอปุกรณตางๆใหสอดคลองกบัแผนการ

จัดหาของกองทัพบก 

4.8.3 กาํหนดนโยบายการจดัหาใหกับหนวยทีเ่กี่ยวของ 

4.8.4 กาํกับดูแลและติดตามผลการดําเนนิการจัดหาใหเปนไปตามนโยบายที่

กําหนด 

4.8.5 เสนอแนะผูบงัคับบัญชาเกี่ยวกับวิธีการจัดหาสิง่อุปกรณและการบริการ 

4.8.6 ตรวจสอบและรายงานผลการจัดหา 

4.8.7 บันทึกและรายงานสถติิผลงานตามหนาที ่

4.9 กองการกระจายเสยีงและวิทยุโทรทัศน มหีนาที่  

4.9.1 ดําเนินงานกจิการกระจายเสียง ถายทอดเสียง ขยายเสียงวทิยโุทรทัศน

และโฆษณาตามความตองการของกองทพับก 

4.9.2 ซอมสราง ดัดแปลง คนควา ทดลองเครื่องอิเล็กทรอนิกสที่เกี่ยวของ

ตลอดจนทําการควบคุมดูแลทางเทคนิค ในการปฏิบัติงาน ของสถานวีิทยกุระจายเสียงและวทิยุ

โทรทัศน 

4.9.3 บันทึกและรายงานสถติิผลงานตามหนาที ่

4.10 กองการภาพ มหีนาที่  

4.10.1 ดําเนินการถายภาพนิ่ง ภาพยนตร และเทปบนัทกึภาพเกี่ยวกบัการฝก

การศึกษาการประชาสัมพันธ การปฏิบัติการทางจิตวทิยาใหกับหนวยตางๆในกองทพับก 

4.10.2 บันทึกภาพเหตุการณงานพิธีตางๆของกองทพับก 

4.10.3 ดําเนินการถายภาพทํารูปติดบัตรประจําตัวทหารกองประจําการ และ

ดําเนนิการฝกอบรมเกี่ยวกับกิจการภาพ เพื่อเพิ่มความชํานาญใหกับกําลังพลในกองทพับก 

4.10.4 บันทึกและรายงานสถิติผลงานตามหนาที ่

4.11 กองผลิตสิ่งอุปกรณสายส่ือสาร มหีนาที ่

4.11.1 ใหขอเสนอแนะและใหคําปรึกษาหารือแกผูบังคับบัญชา และฝาย

อํานวยการในเรื่องเกี่ยวกับ วิวัฒนาการของเครื่องสื่อสารอิเล็กทรอนกิส 

4.11.2 วางแผน แนะนาํ กํากับดูแล แกไข และดัดแปลเกี่ยวกับวิวฒันาการของ

เครื่องสื่อสารอิเล็กทรอนกิสรวมกับหนวยเกี่ยวของอืน่ๆ 
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4.11.3 ดําเนินการผลิตเครื่องสื่อสารอิเล็กทรอนิกส  และอุปกรณที่เกีย่วของกับ

การนี ้ รวมทัง้แบตเตอรี่แหงเพื่อสนับสนนุกองทพับก 

4.11.4 ออกแบบ  คนควา  ทดลอง  และพัฒนาเครื่องสื่อสารอิเล็กทรอนิกส

แบตเตอรี่แหงและอุปกรณเกี่ยวกับการนี ้

4.11.5 ดําเนินการฝกเจาหนาที่ใหมีความชํานาญในการผลิต 

4.11.6 บันทึกและรายงานสถิติผลงานตามหนาที ่

4.12 กองซอมเครื่องสื่อสาร  มีหนาที ่

4.12.1 ควบคมุ  อํานวยการ  และดําเนนิการซอมบํารุงเครื่องสื่อสาร

อิเล็กทรอนกิสที่มีใชอยูในกองทพับก  และหนวยอืน่  ที่ไดรับมอบหมายรวมทัง้การซอม  และดัดแปลง

กลองวงจรของเครื่องสื่อสารชนิดตางๆ 

4.12.2 บันทึกและรายงานสถิติผลงานตามหนาที ่

4.13 กองบริการ  มหีนาที ่

4.13.1 ดําเนินการสนับสนุนหนวยตางๆ  ของกรมการทหารสื่อสารเกี่ยวกับการ

รักษาการณ  การพลาธิการ  การสวัสดิการ  การบนัเทิง  การสรรพาวุธ  การขนสง  การยุทธโยธา  การ

พิมพ  การรักษาพยาบาล การบริการลูกมอื  และแรงงาน  ตลอดทั้งการฝกอบรมทหารภายในหนวย 

4.13.2 บันทึกและรายงานสถิติผลงานตามหนาที ่

4.14. กองคลังสื่อสาร  มีหนาที ่

4.14.1 อํานวยการ กํากับดูแลการบริหารงานคลัง การซอมบํารุงและการ

จําหนายสิ่งอปุกรณสายสื่อสาร 

4.14.2 ควบคมุสถานภาพสิง่อุปกรณสายสื่อสาร  ใหเปนไปตามนโยบายการสง

กําลังบาํรุงของกองทพับก 

4.14.3 บันทึกและรายงานสถิติผลงานตามหนาที ่

4.15 โรงเรียนทหารสื่อสาร  มีหนาที ่

4.15.1 อํานวยการ  และดําเนินการฝกศกึษา  และอบรมกําลงัพลเหลาทหาร

ส่ือสารและเหลาอื่นๆ  ที่เกี่ยวของตามนโยบายของกองทพับก  รวมทั้งปกครองบังคบับัญชาผูเขารับ

การฝกศึกษาของโรงเรียนทหารสื่อสาร 

4.15.2 บันทึกและรายงานสถิติผลงานตามหนาที ่
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           สถานที่ออกกําลงักายภายในกรมการทหารสื่อสาร 
1.สนามฟุตบอล จํานวน 2 สนาม (สนามแขงขัน,สนามฝกซอม) 

2.โรงยิมพลศกึษา  (วอลเลยบอล,บาสเกต็บอล,แบดมินตัน) 

3.สนามเทนนสิ 

4.สระวายน้าํ 

5.ฟตเนสและหองซาวนา 

6.สนามไดรฟกอลฟ 

7.สนามเปตอง 

 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหารสังกัดกองทัพบก 
ชลินี บษุบา(2551: 21-22) ความเปนมาของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหาร การ

ดําเนนิการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารที่เร่ิมมกีารดําเนินการอยางเปนรูปธรรมนั้น เกิดขึน้ใน

ระหวางสงครามโลกครั้งที่ 2 โดยประเทศสหรัฐอเมริกาซึง่ตองการคัดเลือกคนทีม่ีสุขภาพทางกายสูงเขา

รับราชการทหารเพื่อใชในสงคราม มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับองคประกอบในดาน

ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ ตอมามี

การสรางแบบทดสอบสําหรับกําลังพลของเหลาทพัตางๆ เชน การทดสอบสําหรับทหารเรือ (Navy 

Standard Physical Test) แบบทดสอบสําหรับทหารอากาศ (USAF Physical Fitness Test) และ

แบบทดสอบสําหรับทหารบก (Army Physical Fitness Test) ซึง่มีรายการการทดสอบแตละเหลาทพั

ของประเทศสหรัฐอเมริกาดงันี ้

1. แบบทดสอบสําหรับทหารเรือ (Navy Standard Physical Test) ประกอบดวย รายการ

ทดสอบ 5 รายการ คือ Squal Thrust ลุก-นั่ง ดันพื้น ดึงขอ และ Squat-Jump 

2. แบบทดสอบสําหรับทหารอากาศ (USAF Physical Fitness Test) ประกอบดวย รายการ

ทดสอบ 3 รายการ คือ ลุก-นั่ง ดึงขอ และวิ่งกลับตัว 300 หลา 

3. แบบทดสอบสําหรับทหารบก (Army Physical Fitness Test) ประกอบดวย รายการ

ทดสอบ 5 รายการ ดงึขอ Squat-Jump ดันพืน้ ลุก-นัง่ และวิ่งกลับตัว 300 หลา 

สําหรับในการดําเนนิการทดสอบสมรรถภาพทางกายของราชการทหารสังกัดกองทัพบกไทย

นั้น แตเดิมกองทพับกไมมีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพบกโดยเฉพาะ เนื่องจากกองทัพ

ประกอบดวยหลายหนวยงาน ซึ่งแตละหนวยงานจะมภีารกิจหนาทีแ่ตกตางกนั การทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของแตละหนวยงาน ก็จะดําเนินการเองตามควรไดตามคุณลักษณะของหนวยงาน

นั้นเปนตัวกําหนด โดยนาํแบบทดสอบสําหรับทหารบก (ใชตามคําสั่งกองทพับกที่ 823 / 2530) ตอมา
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มีการปรับปรุงแกไขรูปแบบ และเกณฑมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพตามคําสั่งกองทพับกที่ 

649/2531 เพือ่ใชใหเหมาะสมกับ กาํลังพลและปฏิบัติตอเนื่องมาจนถงึปจจุบนั โดยกําหนดใหมีการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายปละ 2 คร้ัง ทดสอบ 3 รายการ ดงันี ้คือ ดันพืน้ ลุก-นั่ง ในเวลา 2 นาท ี

และวิ่งระยะ 2 กิโลเมตร (พรรณเพ็ญ นาประดิษฐและคณะ 2549:4) 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของราชการทหารสังกัดกองทพับกดาํเนินการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของขาราชการทหารสังกัดกองทพับกที่ใชอยูในปจจุบันนั้น กองทพับกไดออกคําสั่ง

กองทพับกที่ 823/2530 ลงวนัที ่1 ก.ย. 2530 และมีการแกไขเพิ่มเติมตามคําสั่งที่ตามคําสัง่กองทพับก

ที่ 694/2531 ลงวนัที ่1 ก.ค. 2531 ไดกําหนดรายละเอยีดและหลักเกณฑในการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของขาราชการทหารสังกัดกองทัพบก ซึง่สาระสาํคัญดังนี ้(กองทพับก 2530:518-520) 

1. กําหนดใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายปละ 2 คร้ัง ในเดือนกมุภาพนัธ และสิงหาคม

ของทุกป 

2. ดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายจํานวน 3 รายการ คือ ดันพื้น 2 นาที ลุก-นั่ง 2 นาท ี

วิ่งระยะทาง 2 กิโลเมตร 

3. แบงระดับผูเขารับการทดสอบออกเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับทีห่นึง่ ไดแก ขาราชการทหาร

สังกัดกองทพับกในที่บรรจุในหนวยรบพิเศษ นกับินและ/หรือผูที่บรรจุไวในตําแหนงที่ไดรับเงนิคาฝา

อันตรายประจาํตองทดสอบให ไดคะแนนเฉลี่ยรอยละ 70 ระดับที่สอง ไดแก ขาราชการทหารสังกัด

กองทพับกที่บรรจุในหนวยสวนกาํลังรบ หนวยสวนสนับสนุนการรบและหนวยชวยการพัฒนาประเทศ 

ตองตรวจสอบใหไดคะแนนเฉลี่ยไมต่ํากวารอยละ 50 ระดับที่สาม ไดแก ขาราชการสงักัดกองทพับกที่

บรรจุใหม ในหนวยสนับสนนุการชวยรบและ/หรือหนวยอื่นๆ นอกเหนอืจากระดับทีห่นึง่และระดับที่

สองตองทดสอบใหไดคะแนนเฉลี่ยไมต่ํากวารอยละ 50  

 
สมรรถภาพรางกายของกําลังพลกองทัพบก 

ไกรวัชร ธีรเนตรและคณะ (2543) ไดใหความหมายของการฝกสมรรถภาพทางกายทหารไว

วามวีัตถุประสงคในการฝกสมรรถภาพก็เพือ่สรางสมรรถภาพทางกายเพื่อเตรียมความพรอมรบให

รางกายมีความแข็งแรงสามารถตานทานโรคและปองกันการบาดเจ็บ 

สมรรถภาพทางกายของทหารประกอบดวย ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนือ้ กระดูก

และขอตอ ระบบไหลเวียน การเคลื่อนไหวรางกาย การฝกสมรรถภาพทางกายควรคํานึงถึงความหนกั 

ความถี ่ระยะเวลา และความกาวหนาในการฝกสมรรถภาพทางกายเสริมสรางขึ้นไดจากการปรับตัว 

เมื่อเผชิญกับสภาพการใชงานมากกวาปกติ การบาดเจ็บจากการฝกเกิดขึ้นไดหลายปจจัยที่สําคญั คือ 

การขาดความรู ความเขาใจของผูฝกและผูรับการฝก ควรทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหาร
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เปนระยะๆอยางสม่าํเสมอ เพื่อกระตุนใหเกิดความเตรียมพรอมของสภาพรางกายอยูตลอดเวลา 

เพื่อใหเปนมาตรฐานเดียวกนัของทกุเหลาทัพ ไดเกิดการทดสอบสมรรถภาพขึ้น เมื่อเดือนมกราคม

พุทธศกัราช 2543 การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมสาํหรบัผูรับการทดสอบคราวละมากๆ 

ประกอบดวย การดันพื้น การลุกนั่ง และการวิ่ง สามารถบอกถึงสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ ความ

แข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ ระบบไหลเวยีนโลหิต หนวยที่มีความพรอมดานเครื่องมือ อาจจะ

รวมถึงการทดสอบของความออนตัว วัดความออนตัว วดัปริมาณไขมัน คิดเปนคาเฉลี่ยและรอยละ 

เพื่อบอกองคประกอบของรางกาย เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายในปจจุบนั ตององิของ

ตางประเทศจงึควรมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารที่เหมาะสมเพื่อใชในโอกาสตอไป 

พรรณเพ็ญ นาประดิษฐและคณะ (2549: 3) กลาววากองทพับกมีภารกิจที่สําคัญในการ

ปกปองประเทศจึงตองรักษากําลังพลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี เพื่อจะไดปฏิบัติภารกิจหนาที่ตางๆได

อยางมีประสิทธิภาพ กองทัพบกไดนํากระบวนการทดสอบสมรรถภาพรางกายมาเปนสวนหนึง่ในการ

กระตุนใหกําลงัพลปรับปรุง และพัฒนารางกาย เพื่อใหมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง มีความพรอม

รบเขมแข็ง และอดทนตอความยากลําบากไดรวมทั้งมีคณุสมบัติทางทหารตามเกณฑทีก่ําหนด 

นอกจากนัน้ผลการทดสอบสมรรถภาพรางกายยงัเปนขอมูลในการประเมินสภาพรางกายของกาํลงัพล 

และใชเปนแนวทางในการสงเสริมการออกกําลงักายไดการทดสอบสมรรถภาพรางกายประจาํทุกป 

นํามาใชตามคาํสั่งกองทพับกที่ 823 / 25301 ตอมามีการปรับปรุงแกไขรูปแบบและเกณฑมาตรฐาน

ของการทดสอบตามคําสั่งกองทพับกที่ 649 / 2531 เพื่อใหเหมาะสมกบักําลังพล และปฏิบัติตอเนื่อง

มาจนถึงปจจุบัน โดยกําหนดใหมีการทดสอบสมรรถภาพรางกายประจําทุกปๆละ 2 คร้ัง ทดสอบ 3 

รายการ คือ ดนัพืน้ ลุกนัง่ วิง่หรือเดิน 

ไกรวัชร ธีรเนตรและคณะ (2543) อยางไรก็ตามแมจะไมมีการเสนอการแบงกลุมอายุแตเปน

ที่ทราบกันวา แนวทางการทดสอบที่เสนอใชมาจาก Cooper Institute for Aerobic Research (CIAR) 

เปนสําคัญจงึนาที่จะใชในชวงอายุ 10 ปในแตละกลุมในแตละกลุมเชนเดยีวกบั  CIAR  กลาวคือแบงเปน

ชวงอายุ 6 กลุมแตละกลุมอายุนอยกวา 20 ปกลุมอายุนอยกวาอีกอยูระหวาง 20 ถึง 29 ปเร่ือยไป

จนถงึอายมุากกวา 60 ป ซึง่แตกตางจากการทดสอบของกองทัพบกทั้งไทยและสหรัฐอเมริกาโดยแบง

ออกเปนกลุมอายุตั้งแต 17 ถึง 21 ปกลุมอายุ 22 ถึง 26 ปเร่ือยไปจนถึง 52 ปข้ึนไปและถึงกลุมอายุ 62 

ปข้ึนไปและในสวนของระยะเวลาของการทดสอบความแข็งแรงความอดทนของกลามเนื้อ โดยการดัน

พื้นและลกูนัง่ในปจจุบันใชเวลา 2 นาทีและระยะทางของการวิ่งเพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

ระบบไหลเวียนโลหิตที่ใชระยะทาง 2 กิโลเมตรสําหรับประเทศไทยและ 2 ไมลสําหรับสหรัฐอเมริกา 
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สวนมาตรฐานการแบงกลุมของสมรรถภาพทางกาย ใชการแบงตามเปอรเซ็นตไทล 

(Percentile) ออกเปนกลุมตางๆ  ดังนี้คือ 0-19 ต่ํามาก 20-39 ต่ํา 40-59 ปานกลาง 60-79 ดี 80-94 ดี

มาก 95 หรือมากกวา  ดีเลิศ ไมวาจะใชมาตรฐานใดก็ตาม ควรทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ทหารเปนระยะๆ ตั้งแตเขารับราชการเปนทหารในชวงแบงเรา และกอนเขาฝกหลักสตูรพิเศษอื่นๆ การ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูรับการทดสอบจาํนวนมาก ที่ผูเชี่ยวชาญมีความเหน็คลายกัน 

และนาจะเปนการทดสอบมาตรฐานไดอยางนอย ควรประกอบดวยวิธกีารทดสอบความแข็งแรง และ

ความอดทนของกลามเนื้อ (ขา แขน ลําตัว) การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วกับระบบไหลเวียน

โลหิต และควรมีการวัดความออนตัว และทดสอบภาคสนามซึง่ใชกับทหารจํานวนมาก โดยไมเสยีเวลา

จนเกนิไป และใชเครื่องมือทดสอบนอยทีสุ่ด โดยใชแนวทางตามเกณฑสมาคมแพทยทหารแหง

ประเทศไทย ไดมีความเห็นรวมกนั ไดแก การดันพืน้ ในเวลา 1 นาที การลุกนั่ง ในเวลา 1 นาที และการ

วิ่ง 2.4 กิโลเมตร รวมทัง้การทดสอบความออนตัว และวดัปริมาณไขมันในรางกาย หนวยที่มีความ

พรอมดานอุปกรณในการทดสอบ และเคยมีการเทียบกบักําลังพลของกองทพัประกาศที่อยูในเขต

กรุงเทพมหานครแลวสวนมากอยูในเกณฑต่ําและต่ํามากเปนสวนใหญ แตหากไมพบการเปรยีบเทียบ

กําลังพลในกลุมอ่ืนๆ จงึนาจะมีการปรับปรุงใหเขากับสภาพกาํลังพลของไทย ตามความเหมาะสม

ตอไป สวนคาในตารางของการทดสอบความออนตัว ดวยวธิีการนั่งกมงอตัว และการวัดปริมาณไขมัน

ในรางกาย สําหรับกําลงัพลของไทยพอสมควร เนื่องจากฐานขอมูลสวนใหญไดจากการกฬีาแหง

ประเทศไทย ดันพืน้ใหเวลา 1 นาทเีปนการตรวจสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง และความ

อดทนของกลามเนื้อแขนและลําตัวทอนบน ทําการวัดโดยใหผูรับการทดสอบอยูในทาเตรียมพรอมโดย

คว่ําหนาฝามอืแยกออกประมาณความกวางของไหล เพศชายใหเหยยีดตรงปลายเทาชิดพื้นเพศหญิง

ใหงอเขาชิดพืน้แทนปลายเทา ไดเมื่อพรอมแลวผูทดสอบจับเวลาบอกเริ่มผูรับการทดสอบตองงอ

ขอศอก 2 ขางใหต่ําลงมาอยางนอยระยะหางจากพื้น  3 นิ้วฟุตแลว เหยียดแขนขึ้นตงึสุดเปนการนบั 1 

คร้ังใหพยามทาํใหมากที่สุดภายใน 1 นาท ีในระหวางการทดสอบอาจพักไดเพื่อเตรยีมความพรอมหาก

ไมหมดเวลา 
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2. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวจิัยในตางประเทศ 
โจนส และไนส (Jones; & Nies.1996: 151-158) ไดศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีผลความสําคัญตอ

การออกกาํลังกาย ผลของการศึกษาพบวา ความสะดวกในการออกกาํลังกายเปนปจจัยที่สําคัญที่

สงผลตอการออกกําลงักายของสตรี ไดแก สถานที ่อุปกรณในการออกกําลังกาย คาใชจายในการออก

กําลังกาย เสื้อผาที่สวมใสขณะออกกําลงักาย ซึ่งสิง่เหลานีห้ากไมมีความเหมาะสม หรืออํานวยตอ

ความสะดวกในการออกกําลงักาย จะกอใหเกิดความยุงยากและขาดความมัน่ใจ 

โรสกี (Roski.1992 อางอิงจาก สมนกึ แกววิไล 2552: 26)ไดศึกษาเรื่อง กฬีาสุขภาพที่

เกี่ยวของกับคุณคา และผลยอนกลับที่เกดิขึ้น ในกจิกรรมการออกกาํลังกายของเดก็วัยรุนในระหวาง

เวลาวาง พบวาเด็กวยัรุนเหน็วา การที่มีสุขภาพดีและสมรรถภาพทางกายที่ดีนัน้ เปนพวกที่เลนกฬีา 

ความเปลีย่นแปลงทางสุขภาพที่ดีเกิดขึ้นนีจ้ะลดลง โดยเกี่ยวของกับความตัง้ใจที่จะเลนกฬีา ซึ่งมี

ปจจัยตางๆที่ เกี่ยวของตามลําดับคือ สมรรถภาพทางกาย การเขารวมเลนกฬีา บรรยากาศใน

ครอบครัว ในชั้นเรียน และในการทํางานเปนหมูคณะ 

เออรเนส เดอลา ครูซ (Ernesto De la Cruz. 2011: 1,777-1,781) ไดศึกษาเรื่อง การ

วิเคราะหความสัมพนัธระหวางสมรรถภาพทางกายและการศึกษาทางกายภาพใน 137 ชาย  และหญิง 

156 ( 9.99 ± 0.79 ป) เด็กจะถูกแบงออกเปนสองกลุม  “คุณภาพการรับรูทางพลศึกษา กลาง สูง”  

หรือ  “การศึกษาทางกายภาพ ต่าํ คุณภาพการรับรู”  เราวัดสมรรถภาพทางกาย โดยใชหาขอมูลการ

ทดสอบ การตรวจสอบกอนหนานี้ในเด็กคณุภาพสูงทางการศึกษาสมรรถภาพทางกายภาพที่เกีย่วของ

กับการออกกําลังกายแอโรบิกที่ดีกวา (OR 3.10 , CI 1.66-5.78 ) , ความคลองตัว ทีด่ีกวา (OR 2.29 , 

CI 1.17-4.45 ) และดีกวาพลังขาที่ต่าํกวา (OR 2.70 , CI 1.48-4.94 ) ในขณะที่ มีความแตกตาง 

ระหวางเพศไม (OR 0.72 , CI 0.44-1.19 ) หรือสถานะน้ําหนกั (OR 1.28 , CI 0.76-2.15 ) สถานะการ

ออกกําลงักายทางกายภาพ มีผลกระทบตอ คุณภาพการรับรูของเด็กในชั้นเรียนที่ศึกษาสมรรถภาพ

ทางกายภาพ 
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คอนน (Conn. 1998: 180-188) ศึกษาการสราง รูปแบบจําลองของปจจัยตางๆที่เกีย่วของ

กับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายซึง่รวมถึงการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลงักายกบั

ความคาดหวงัในผลจากการออกกําลงักาย กลุมตัวอยางเปนวยัผูใหญตอนปลายเกบ็ขอมูลดวย

แบบสอบถามผลการศึกษาพบวาการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกาํลังกายสงผลตอ

พฤติกรรมการออกกําลงักายมากที่สุดทัง้ทางตรงและทางออมโดยผานความคาดหวงัในผลจากการ

ออกกําลงักาย ขณะที่ความคาดหวงัในผลจากการออกกาํลังกายสงผลตอพฤติกรรมการออกกาํลงักาย

นอยจากการศึกษาสรุปไดวาการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลงักายมีอิทธพิลตอการ

เกิดพฤติกรรมการออกกาํลังกายมากกวาความคาดหวงัในผลจากการออกกําลงักาย 

 
งานวิจัยในประเทศ 
วัฒนา สุทธพินัธุ (2548:บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีตอพฤตกิรรมการออกกําลังกาย

ของประชาชนในสวนสาธารณะ และสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้มจีุดประสงค เพื่อ

ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะและสนามกฬีาในเขต

กรุงเทพมหานคร เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายศึกษาความสัมพนัธระหวางความรูเจตคติ

จิตวิทยาสุขภาพ และความพึงพอใจในสถานที่และเครื่องอํานวยความสะดวกที่เกี่ยวของกับการออก

กําลังกายในสวนสาธารณะ และสนามกีฬาในกรงุเทพมหานครจํานวน 1,000 คนซึง่ไดมาโดยการสุม

แบบแบงชั้น เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึน้ นํามาวเิคราะห เพื่อหาคาเฉลี่ย 

รอยละ และสวนเบนเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความตางเปนรายคู 

โดยวิธีของเซฟเฟ หาคาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธแบบเพยีรสัน และวิเคราะหความถดถอยพหุคูณแบบมี

ข้ันตอน ผลการวิจัยพบวา 

1. ประชาชนทีอ่อกกําลงักายในสวนสาธารณะ และสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครมี

วัตถุประสงคในการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ  โดยสวนใหญออกกาํลังกาย สัปดาหละ 1-2 วนั แตละ

คร้ังใชเวลาประมาณ 30 นาที กจิกรรมการออกกําลังกายที่ชอบมากทีสุ่ด คือ การเดนิ และการวิง่

เหยาะๆ 

2. ประชาชนทีอ่อกกําลงักายในสวนสาธารณะ และสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร เปนกลุม

ตัวอยางที่มีความรู เจตคติ จิตวิทยา สุขภาพ และความพึงพอใจในสถานที่และเครื่องอํานวยความ

สะดวกในการออกกําลงักาย อยูในระดับดี สวนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของประชาชน อยูในระดับ

พอใช 

3. ประชาชนทีอ่อกกําลงักายในสวนสาธารณะ และสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร ที่มีเพศ 

อายุ อาชีพ และรายได แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4. ประชาชนทีอ่อกกําลงักายในสวนสาธารณะ และสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร ที่มีความรู 

เจตคติ จิตวิทยา สุขภาพ และความพึงพอใจ ในสถานที่และเครื่องอาํนวยความสะดวกในการออก

กําลังกายอยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

5. ปจจัยดานจิตวิทยา สุขภาพ และความพึงพอใจในสถานที่และเครื่องอํานวยความสะดวก 

สามารถรวมกนัทาํนายพฤตกิรรมการออกกําลังกายอยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

พรรณเพ็ญ นาประดิษฐ (2548:บทคัดยอ) วัตถุประสงค เพื่อการศึกษาการทดสอบ

สมรรถภาพรางกายของกองกําลังพล ในจงัหวัดทหารบกราชบุรี รูปแบบการวิจยัการศึกษาแบบ

ตัดขวางถงึเชงิพรรณา วิธีการศึกษากาํลังพลของจังหวดัทหารบกราชบุรี ถูกซักประวัติสุขภาพทัว่ไป 

การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา ตรวจวัดความดนัโลหิต นบัชีพจรขนาดพกัทานัง่ ชัง่น้าํหนัก วดัสวนสูง เพื่อ

คํานวณคาดัชนีมวลกาย วัดรอบเอวรอบสะโพก เพื่อคํานวณคาสัดสวนรอบเอวรอบสะโพก ทําการ

ทดสอบสมรรถภาพรางกาย ตามคําสัง่กองทพับก ดังนี้ การลุกนั่ง ดันพื้นในเวลา 2 นาที และวิ่งหรือ

เดินระยะทาง 2 กิโลเมตร ผลการศึกษาจากกลุมตัวอยางกําลงัพลจังหวัดทหารบกราชบุรีจํานวน 533 

คน เปนเพศชาย 483 คน (90.6%) อายุเฉลี่ย 41.1±8.6 ป และเพศหญิง 50 คน (9.4%) อายเุฉล่ีย 

36.8±9.2 ป กาํลังพลสวนใหญ 22.5% อยูในชวงอาย ุ42-46 ป กําลังพลเพศชายมีประวัติการสูบบุหร่ี 

จํานวน 62.8%  ยังคงสูบบุหร่ีอยู 35.6%  และมีประวัตกิารดื่มสุรา 74.4%  พบวากําลังพลเพศชาย

และเพศหญงิ มีความดนัโลหิตสูง 44.1% และ 20.5% ตามลําดับกาํลงัพลเพศชายมรูีปรางพอเหมาะ 

64.1% น้ําหนกัเกนิปกติ 28.8% และพบโรควาโรคอวนจาํนวน 3.6% กําลังพลเพศหญิงมีรูปราง

พอเหมาะ 65.1% รูปรางเกนิปกติ 10 4% และพบวาโรคอวนจํานวน 2.3% สัดสวนรอบเอวตอรอบ

สะโพกของกาํลังพลเพศชายและหญิงมากกวามาตรฐาน 12.4% และ 13.6%  ตามลาํดับ ผลการ

ทดสอบสมรรถภาพรางกายพบวากําลงัพลเพศชายอาย ุ17-21 ป มีคาเฉลี่ยทาดนัพื้นและทาลกุนั่งมาก

ที่สุดและ มีคาเฉลี่ยของการวิ่งระยะ 2 กิโลเมตรนอยที่สุด กําลงัพลเพศชายไดคะแนนตามเกณฑการ

ทดสอบสมรรถภาพรางกายเฉลี่ย 68.3±10.3% มีผูที่ไมผานการทดสอบ จํานวน 17 คน สวนกําลังพล

เพศหญงิไดคาเฉลี่ย 68.3±12.8% มีผูที่ทดสอบไมผาน จํานวน 4 คน กําลังพลเพศชายอยูในชวงอายุ 

17-21 ป, 47-51 ปและ 52 ปข้ึนไป และกาํลังพลเพศหญิงในชวงอาย ุ32-36 ป, 37-41ป ,47-51 ปและ 

52 ปข้ึนไป สามารถทาํคะแนนการทดสอบเฉลี่ยไดมากกวา 70% สรุปกําลังพลสวนใหญของจงัหวัด

ทหารบกราชบรีุสามารถผานการทดสอบสมรรถภาพรางกายตามรูปแบบมาตรฐานและเกณฑการ

ทดสอบสมรรถภาพรางกายของกองทัพบก 
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พรรณเพ็ญ นาประดิษฐและคณะ (2549:บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่อง การสํารวจสมรรถภาพทาง

กายกําลงัพลในกองทพับก มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกาํลังพล

กองทพับก โดยมีกลุมตัวอยางจากกรมทหารมาที่ 4 รักษาพระองค กรมทหารราบปนใหญที่ 1 รักษา

พระองค กรมทหารปนใหญที่ 3 กรมทหารราบที่ 4 นายทหารนักเรียนหลักสูตรเสนาธิการทหารบกชุดที่ 

83 กรมทหารปนใหญตอสูอากาศยานที ่1 กรมทหารราบที่ 2 โรงเรียนนายรอยพระจลุจอมเกลา 

จังหวัดทหารบกราชบุรี กรมพลาธิการทหารบก และโรงพยาบาลอานันทมหิดล ไดรับการซักประวัติ

สุขภาพ ตรวจวัดความดนัโลหิต และชพีจรขณะพักทานั่ง วัดสวนสูง ชั่งน้ําหนกั เพื่อคํานวณคาดัชนี

มวลกาย วัดรอบเอว และรอบสะโพก เพื่อคํานวณคาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก ทําการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายตามระเบียบกองทพับก โดยการลกุนัง่ดันพื้น ในเวลา 2 นาที และวิ่งหรือเดิน 

ระยะทาง 2 กิโลเมตร ผลการศึกษาระหวางเดือนมกราคม-กรกฎาคม 2548 พบวากลุมตัวอยางมี

ทั้งหมด 4,423 นาย อายุระหวาง 20-60 ป เปนเพศชาย 4,030 นายรอยละ 91.1 อายุเฉล่ีย 41.5±8.5 

ป เปนเพศหญงิ 393 นาย รอยละ 8.9 อายเุฉลี่ย38.5±10.1 ป คาดัชนีมวลกายเฉลี่ยในกําลงัพลเพศ

ชายและเพศหญิง 24.0±3.3 และ 22.1±3.6 กิโลกรัม/เมตร ตามลําดับ คาสัดสวนรอบเอวรอบสะโพก 

เฉล่ียในกาํลังพลเพศชายและเพศหญงิ 0.88±0.06และ0.77±0.06 ตามลําดับ ผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายพบวากาํลังพลในชวงอายุ 17-21 ป สามารถดนัพืน้และลุกนั่งไดมากกวา จากนั้น

จะลดลงเมื่ออายุมากขึ้น และใชเวลาของการวิ่งนอยที่สุด เมื่อเทียบกับคาคะแนนตามเกณฑการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกําลงัพลชายและหญิง ไดคะแนนเฉลีย่รอยละ 67.0±9.2 และ 

65.9±9.5 ตามลําดับ กาํลังพลสวนใหญรอยละ 96.9% ผานเกณฑการทดสอบและถูกนาํมาจัดเปน

เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใช คาเปนเปอรเซ็นไทล เปนตัวกาํหนดระดับสมรรถภาพ 

การศึกษาครั้งนี้ทาํใหไดขอมลูสถิติทั้งดานสถานภาพสุขภาพทัว่ไป และสมรรถภาพทางกายของกาํลัง

พล ในกองทัพบก ซึง่อาจจะนําไปใชเปนแนวทางในการกําหนดนโยบายวางแผนการจัดกิจกรรม 

สงเสริมสุขภาพและกําหนดแนวทางรูปแบบเกณฑมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

กําลังพลในกองทพับก  

เสริมพงศ  ศิริสุขเจริญพร (2550:บทคัดยอ)  ไดศึกษาเรื่อง การศึกษาสมรรถภาพทางกาย

ของประชาชนในอําเภอบานบึง จงัหวัดชลบุรี ใชกลุมประชากรเปนเพศชายจํานวน 1,346 คน 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ  ชพีจรขณะพกั  ความดนั  สวนสงู  น้าํหนัก  ปริมาณไขมัน  

แรงบีบมือ  แรงเหยียดขา  ความออนตัว  ความจุปอดและสมรรถภาพการใชออกซเิจน  วิเคราะหขอมูล

โดยการหาคารอยละ คาเฉลีย่  คาเบี่ยงเบนมาตรฐานและเทียบเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ประชาชนไทย ผลการศึกษาพบวา 
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1. ประชาชนเพศชายมีความสูงเฉลี่ย 164.15 เซนติเมตร น้ําหนกัมีคาเฉลี่ย 65.34 กิโลกรัม

ชีพจรขณะพัก มีคาเฉลี่ย 77.96 คร้ังตอนาที ความดนัโลหิต มีคาเฉลี่ย 124.77/77.79 มิลลิเมตรปรอท

อยูในระดับปกติ ปริมาณไขมัน มีคาเฉลี่ย 37.39 เปอรเซ็นต อยูในระดับตํ่า แรงบีบมอื มีคาเฉลี่ย 0 .55 

กิโลกรัมตอน้าํหนกัตัว แรงเหยียดขามีคาเฉลี่ย 1.66 กโิลกรัมตอน้ําหนกัตัว อยูในระดับตํ่า ความออน

ตัวมีคาเฉลี่ย 6.62 เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง ความจุปอด มีคาเฉลี่ย 34.10 มิลลิลิตรตอน้ําหนัก

ตัวอยูในระดับต่ํา และสมรรถภาพการใชออกซิเจนมีคาเฉลี่ย 37.89 มลิลิลิตรตอกรัมตอนาทีอยูใน

ระดับดี 

2. ประชาชนเพศหญิง มีความสูงเฉลีย่ 157.39 เซนติเมตร น้ําหนกัมีคาเฉลี่ย 58.90 กิโลกรัม

ชีพจรขณะพัก มีคาเฉลี่ย 78.16 คร้ังตอนาที ความดนัโลหิต มีคาเฉลี่ย 116.22/76.98 มิลลิเมตรปรอท

อยูในระดับปกติ ปริมาณไขมัน มีคาเฉลี่ย 42.65 เปอรเซ็นต แรงบีบมือ มีคาเฉลี่ย 0.42 กิโลกรัมตอ

น้ําหนกัตัว  แรงเหยยีดขา มคีาเฉลี่ย 1.39 กิโลกรัมตอน้าํหนกัตัว อยูในระดับปานกลาง    ความออน

ตัวมีคาเฉลี่ย 7.70 เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง ความจุปอด มีคาเฉลี่ย 30.52 มิลลิลิตรตอน้ําหนัก

ตัวอยูในระดับปานกลาง  และสมรรถภาพการใชออกซิเจน มีคาเฉลี่ย  39.49  มิลลิลิตรตอกรัมตอนาที

อยูในระดับดีมาก 

จารุณี ศรีทองประทุม (2550:บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยทีม่ีผลตอพฤติกรรมการออกกาํลัง

กายของประชาชนที่มาออกกําลังกาย ที่สวนลุมพนิี กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา

คนควาเปนประชากรที่มาออกกําลงักายทีส่วนลุมพนิี ในวันเสารและวนัอาทิตย จาํนวน 366 คน ตาม

กิจกรรมที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 6 กิจกรรม ไดแก เดิน วิง่ โยคะ เตนแอโรบิค ลีลาศ และรํามวยจนี 

โดยการสุมตัวอยางแบบชัน้ภูมิ เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามปจจัยที่เกี่ยวของกบัพฤติกรรมการออก

กําลังกายที่ผูวจิัยสรางขึน้ วิเคราะหขอมูลโดยการหาคารอยละ คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการ

ทดสอบคาท ีการทดสอบคา F หาคาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธเพยีรสัน และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ  

ผลการศึกษาพบวา 

1. พฤติกรรมการออกกาํลังกายของกลุมตัวอยาง มีความสมบูรณครบถวนอยูในระดับนอย 

2. ปจจัยสวนบุคคลพบวาเพศชาย มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกาํลงักายมากกวาเพศหญงิ 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 เชื้อชาติไทยมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกาํลงักายมากกวาเชื้อ

ชาติอ่ืนๆ อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 อาชีพราชการ/รัฐวิสาหกิจ และนักเรียนมีคาเฉลีย่

พฤติกรรมการออกกําลงักายมากกวาอาชพีคาขาย/กิจการสวนตวั อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั 

.05 
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3. อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกาํลงักาย และอิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลัง

กาย มีความสมัพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกาํลงักาย อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ที่ระดับ .05 

ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลงักาย และปจจัยแทรกแซงการออกกําลงักาย มคีวามสัมพันธทาง

ลบกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกาย อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ตัวแปรที่มีผลตัวแปลที่มอิีทธิพลรวมทาํนายพฤติกรรมการออกกาํลงักาย ไดแก เชื้อชาติ 

เพศ ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกาํลังกาย และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย โดยสามารถ

รวมกับทํานายพฤติกรรมการออกกําลงักายไดรอยละ 6.70 

สมนึก แกววิไล (2552: บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกาํลงักายของ

นักศึกษา ระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษา

พฤติกรรมการออกกําลงักายเปรียบเทยีบ ศึกษาความสมัพันธระหวางปจจัย ดานความรู และปจจัย

ดานการรับรูเกี่ยวกับการออกกําลงักาย ไดแก ความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของ

การออกกาํลังกาย การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย การรับรูภาวะสุขภาพ การรับรู

ความสามารถแหงตน แรงสนับสนนุทางสงัคม และแรงสนับสนนุทางสิ่งแวดลอมกบัพฤติกรรมการออก

กําลังกาย รวมถึงปจจัยที่สามารถรวมกนั ในการทาํนาย พฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษา

ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา ไดแก 

นักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ปการศึกษา 2551 จํานวน 600 

คน ซึง่ไดมาจากการคํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยาง จากสูตรของยามาแน และวิธีการเลือกกลุม

ตัวอยางแบบบังเอิญ ผลการศึกษาพบวา  

1. นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร มีพฤติกรรมการ

ออกกําลงักาย ความรูเกี่ยวกบัการออกกาํลงักาย การรับรูอุปสรรคการออกกําลงักาย การรับรูภาวะ

สุขภาพ แรงสนับสนนุทางสงัคม และแรงสนับสนนุทางสิ่งแวดลอมอยูในระดับปานกลาง สวนการรับรู

ประโยชนของการออกกาํลังกาย และการรับรูความสามารถแหงตน อยูในระดับสูง 

2. นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร ที่ม ีเพศ คณะที่

ศึกษา ตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลงักายแตกตางกนั อยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

3. ความรูเกี่ยวกับการออกกาํลังกายไมมีความสัมพนัธกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย ของ

นักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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4. การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย การรับรูสภาวะสุขภาพ การรับรูความสามารถ

แหงตน แรงสนับสนนุทางสงัคม และแรงสนับสนนุทางสิ่งแวดลอม มคีวามสัมพันธทางบวกกับ

พฤติกรรมการออกกําลงักาย ของนกัศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลพระ

นคร อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการรับรูอุปสรรคการออกกําลงักาย มีความสมัพนัธ

ทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย ของนักศกึษาระดับปริญญาตรี มหาวทิยาลยัเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร อยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

5. ปจจัยที่สามารถรวมกันทาํนายพฤติกรรมการออกกาํลงักาย ของนักศึกษาระดับปริญญา-

ตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร ไดแก การรับรูความสามารถแหงตน การรับรูอุปสรรค

ของการออกกาํลังกาย เพศ คณะที่ศึกษา การรับรูสภาวะสุขภาพ และแรงสนับสนนุทางสังคม รวมกัน

ทํานายไดรอยละ 23.40 ซึ่งสามารถเขยีนเปนสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนจากคะแนนดิบ 

วิลาวรรณ นิลประเสริฐ และฐนันวดี สันติวรคุณ (2553:บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีผล

ตอพฤติกรรมการออกกาํลังกายของประชากรในคายธนะรัชต กรณีศึกษา: หมูบานศร อําเภอปราณบุรี 

จังหวัดประจวบคีรีขันธ วัตถปุระสงค เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกาย และปจจัยที่มีผลตอการ

ออกกําลงักายของประชากรในคายธนะรัชต อําเภอปราณบุรี จังหวัดประจวบคีรีขันธ เพื่อใหทราบถึง

ปจจัยทีม่ีผลตอพฤติกรรมการออกกําลงักายในดานตางๆ จํานวน 4 ดาน ไดแก ดานสถานที ่ดาน

อุปกรณ ดานบุคคล และดานการใหบริการ ประชากรกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ 

ประชากรในคายธนะรัชต หมูบานศร อําเภอปราณบุรี จังหวัดประจวบคีรีขันธ จํานวน 336 คน โดยใช

แบบสอบถาม ผลการศึกษา พบวา ประชากรสวนใหญเปนเพศหญิงอายุ 20-29 ป มีสถานภาพโสด 

การศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี และมีอาชีพรับราชการ รายไดไมเกนิ 10,000 บาท สวนใหญใช

วิธีการออกกําลังกาย ดวยการวิ่ง เดิน และเตนแอโรบิค โดยจะไปออกกําลังกายทกุวนั วันละ 20-30 

นาทีแลวจะไปออกกําลงักายตอนชวงเวลา 17:00 น. ถึง 18:00 น. สวนใหญแลวจะไปออกกําลงักาย

กับกลุมเพื่อน เหตุผลที่มาออกกําลงักาย คือ เพื่อสุขภาพ และตองลดน้ําหนกั สถานที่ที่ไปออกกําลัง

กายสวนใหญ คือ สวนสาธารณะ และสวนสุขภาพ ประชากรสวนใหญไมจําเปนตองใชอุปกรณในการ

ออกกําลงักาย และทราบถึงประโยชนการออกกําลงักายในระดับมาก ขอมูลในเรื่องปจจัยทีม่ีผลตอ

พฤติกรรมการออกกําลงักาย สามารถสรุปได 4 ดานดงันี ้1. ดานสถานที่ในภาพรวมพบวาประชากรให

ความสาํคัญในระดับมากทีสุ่ด 2. ดานอุปกรณในภาพรวมพบวาประชากรใหความสําคัญในระดับมาก 

3. ดานบุคคลในภาพรวมพบวาประชากรใหความสําคญัในระดับปานกลาง 4. ดานการใหบริการใน

ภาพรวมพบวาประชากรใหความสาํคัญในระดับมาก 
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ศิวะ พลนิล  (2553:บทคัดยอ) การวิจยันี้เปนการวิจัยเชงิสํารวจ มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา และ

เปรียบเทยีบพฤติกรรมการออกกําลงักายและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกาํลงักายของ

นักศึกษาปริญญาตรี สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตภาคใต  กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาระดับปริญญา

ตรี จํานวน 400 คน เลือกกลุมตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental sampling) เก็บขอมูลโดยใช

แบบสอบถาม วิเคราะหขอมลูโดยการหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที 

(t-test) การทดสอบคาเอฟ (F-test) และคาสัมประสิทธสิหสัมพนัธของเพยีรสัน (Pearson Product 

Moment Corr I elation Coefficient) ผลการศึกษาพบวา 

1. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศกึษาวิทยาเขตภาคใต มีพฤตกิรรมการออกกําลัง

กายอยูในระดบัดี 

2. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตภาคใตที่ศึกษาในคณะตางกนั มี

พฤติกรรมการออกกําลงักายแตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

3. นักศึกษาทีม่ีเพศและสถานที่ศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายแตกตางกัน

อยางไมมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

4. ความรูเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย การรบัรูภาวะ

สุขภาพ การรับรูความสามารถแหงตน แรงสนับสนนุทางสังคม และการไดรับขอมูลขาวสาร มี

ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศกึษาปริญญาตรี สถาบันการพลศกึษา 

วิทยาเขตภาคใต อยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

5. การรับรูอุปสรรคของการออกกําลงักาย มีความสัมพนัธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลงั

กายของนักศกึษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตภาคใต อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 

.05 สรุปผลการศึกษา 

1. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตภาคใต ที่เปนกลุมตัวอยางสวน

ใหญ เปนเพศชายคิดเปนรอยละ 65.00 สวนใหญนักศกึษาที่ศกึษาในคณะศึกษาศาสตร คิดเปนรอย

ละ 50.00 รองลงมาไดแก วทิยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ คิดเปนรอยละ 30.00 และ คณะศิลป

ศาสตร คิดเปนรอยละ 20.00 สวนใหญผูปกครองมีการศึกษาระดับประถมศึกษา คดิเปนรอยละ 39.50 

และสวนใหญนักศึกษาไมมโีรคประจําตัว คิดเปนรอยละ 97.00 

2. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตภาคใต มีพฤติกรรมการออกกําลงั

กายอยูในระดบัดี สวนใหญออกกําลงักายบางแตไมสม่ําเสมอ คิดเปนรอยละ 50.25 สวนใหญออก

กําลังกาย 5 วนั ตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 27.00 และสวนใหญใชเวลา 30 นาที – 1 ชั่วโมง คิดเปน

รอยละ 53.25 
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3. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตภาคใต มีความรูเกี่ยวกับการออก

กําลังกาย อยูในระดับดี มีการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายอยูในระดับสูง มีการรับรูอุปสรรค

ของการออกกาํลังกายอยูในระดับปานกลาง มีการรับรูภาวะสุขภาพอยูในระดับปานกลาง มีการรับรู

ความสามารถแหงตนอยูในระดับสูง มีแรงสนับสนนุทางสังคมอยูในระดับสูง และมีการไดรับขอมูล

ขาวสารอยูในระดับสูง 

อารมย ขุนภาษี  (2553:บทคัดยอ)   ในปจจุบันรายงานจากองคการอนามยัโลกพบวา โรคที่

ไมใชโรคติดตอ โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคอวนและโรคเบาหวาน เปนสาเหตุของการตายของประชากรทั่ว

โลก มากกวาสองเทาของการตายจากโรคติดเชื้อ โรคขาดอาหาร และการตายของแมลูกในชวงคลอด

รวมกัน ในประเทศไทยซึ่งปจจุบันมีความเจริญกาวหนาทางเศรษฐกิจมากขึ้น ก็สงผลใหประชากรมี

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสม เชน การบริโภคอาหารที่มีไขมนัและแคลอรีสูง การพักผอนไมเพยีงพอ 

ตลอดจนที่สําคัญคือ ขาดการออกกําลงักาย ประกอบกบัการดําเนินนโยบายโดยมุงเนนการ

รักษาพยาบาลเปนหลกั ทําใหประเทศไทยตองสูญเสียงบประมาณเพื่อใชในการรักษาเปนจาํนวนมาก 

จึงมีความจาํเปนที่จะปรับปรุงระบบบริการสุขภาพใหเนนมาทางเรื่องสรางเสริมสุขภาพ การเสริมสราง

สุขภาพจึงเปนแผนแมบทที่สําคัญของระบบสาธารณสุขของไทยในปจจุบัน นับต้ังแตป พ.ศ. 2545 ไดมี

การจัดทาํแผนแมบทรวมกันระหวางสาํนกังานกองทนุสนับสนนุการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) กับ

กองทพัทั้งสามเหลาทพั เพือ่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของกาํลังพล ในการลดปจจัยเสี่ยงตางๆ 

เพื่อที่จะทาํใหเกิดการปองกนัโรคที่สามารถปองกนัได อยางไรก็ด ีตัวชีว้ัดที่จะบงบอกวาการเสริมสราง

สุขภาพไดผลหรือไมนั้น นอกจากพฤติกรรมของผูปฏิบัติที่เปล่ียนแปลงไป การวัดความดันโลหิต การ

หาคา BMI และการเจาะเลอืดหาปริมาณสารชีวเคม ีซึ่งบอกสมรรถภาพทางกายไดในระดับหนึ่ง แต

ตัวชี้วัดทีน่าสนใจอีกประการหนึง่คือ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กองทพับกไทย มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 รายการ คือ ดันพื้น ลุกนั่ง และวิ่ง

ระยะทาง 2 กิโลเมตร ซึ่งเปนการประเมินสมรรถภาพทางกายทางทหารเพื่อความพรอมรบ แตก็ยังอาจ

ไมใชแบบมาตรฐานที่จะใชวดัสมรรถภาพทางกาย เพื่อใชดูสมรรถภาพดานความทนทานของระบบ

ไหลเวียนของโลหิตและหายใจ (Cardiopulmonary Endurance) ซึ่งจะบงบอกถึงประสิทธิภาพของ

รางกายในการใชออกซิเจนอันจะสะทอนถึงสมรรถนะของรางกายที่จะชวยใหลดอัตราเสี่ยงตอการเปน

โรคที่ไมใชโรคติดตอ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคอวน และภาวะไขมนัสูงใน

เลือด เปนตน ซึ่งการประเมนิสมรรถภาพดานความทนทานของระบบไหลเวียนของโลหิตและหายใจ 

(Cardiopulmonary Endurance) นี ้สามารถหาไดโดยการวัดหาคาประสิทธิภาพการใชออกซิเจน

สูงสุด การวัดหาคาประสทิธิภาพการใชออกซิเจนสงูสุด ทาํไดโดยการวัดการใชออกซิเจนในขณะออก

กําลังกายแบบแอโรบิก แตเนื่องจากวิธีการนี้ยุงยากและเราพบวา ใชออกซิเจนในขณะออกกําลงักาย
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แบบแอโรบิกนั้น มีความสมัพันธกับอัตราการเตนของหัวใจ จึงมีการนําวิธีการนี้มาใชและจัดใหเปนการ

วัดหาคาประสทิธิภาพการใชออกซิเจนสงูสดุแบบทางออม (Indirect Method) ซึ่งการกีฬาแหงประเทศ

ไทยไดหาคาโดยวีนี้ในคนไทย และไดจัดเกณฑคานี้ในชวงอายุตางๆ กนัเพื่อเปนมาตรฐานของคนไทย 

ผูวิจัยเห็นวาการวัดสมรรถภาพทางกายดานความทนทานของระบบไหลเวียนของโลหิตและ

หายใจ (Cardiopulmonary Endurance) โดยเกณฑของการกฬีาแหงประเทศไทย นาจะเปนตวัชีว้ัดที่

ดอีีกตัวหนึ่ง จึงมีแนวคิดที่จะศึกษาวิจัยเกีย่วกับสมรรถภาพทางกายในกําลงัพลของกองทพัไทย 

เนื่องจากกําลงัพลของกองเวชศาสตรฟนฟ ูโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ซึ่งเปนบุคลากรทาง

การแพทยของกองทพับกไทย ที่ใหการบริการทางการแพทยในดานการฟนฟูสมรรถภาพ โดยเฉพาะใน

ดานสมรรถภาพทางกาย จึงเปนที่คาดวาบคุลากรดังกลาวนาที่จะมีความรูและทัศนคติที่ดี ตลอดจน

ควรจะเปนตนแบบที่ดีในเรื่องดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความเห็นวานาที่จะมีการศกึษาขอมูลเกี่ยวกับ

ทัศนคติตอการออกกําลังกาย และมีสมรรถภาพทางกายของกําลงัพลของกองเวชศาสตรฟนฟ ู

โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา วาความจริงเปนอยางไรและใชติดตามดูความกาวหนาของการเสริมสราง

สุขภาพของกาํลังพลของกองเวชศาสตรฟนฟ ูโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ตลอดจนอาจที่จะนาํมาใช

เพื่อที่จะไดเปนแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของกําลงัพลหนวยอืน่ในโรงพยาบาลพระ

มงกุฎเกลา และอาจเปนประโยชนสามารถนํามาใชกับกองทพัไทยตอไปได ผลการวิจัย พบวา กาํลังพล

กองเวชศาสตรฟนฟ ูโรงพยาบาลพระมงกฎุเกลา มีการออกกําลงักายรอยละ 80 และมีความรูที่ถกูตอง

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย เพื่อจะใหมีสุขภาพดีรอยละ 82 และกําลังพลมีทัศนคติที่ดีตอการออกกําลงั

กาย แตมีกําลังพลที่มีสมรรถภาพดานความทนทานของระบบไหลเวยีนของโลหิตและหายใจ 

(Cardiopulmonary Endurance) สูงกวาคาเกณฑมาตรฐานประชากรไทยทั่วไปในชวงอายุเทากนั

เพียงรอยละ 41.8 สรุป  โอกาสในการพัฒนา คือ ควรสรางแรงจงูใจเพิม่มากขึน้ มีกิจกรรมสงเสริมมาก

ข้ึน ใหเวลากําลังพลในวนัพธุบาย เพิ่มอุปกรณและปรับปรุงสถานที ่ขยายเวลาใชหองเวชศาสตรการ

กีฬาในชวงเยน็ มีตัวชี้วัดที่ประเมินสม่าํเสมอ เพื่อใหกาํลังพลกองเวชศาสตรฟนฟ ูโรงพยาบาลพระ

มงกุฎฯ มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ เพื่อเปนทรพัยากรมนษุยที่มีศักยภาพ และเปนตนแบบใน

การสรางเสริมสุขภาพที่ดีตอไป 
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อภิวัฒน ปานทอง  (2554: บทคัดยอ)  การวิจัยครั้งนีม้ีจดุมุงหมาย เพื่อศึกษาสมรรถภาพ

ทางกายและเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศกึษา มหาวิทยาลัยราชภัฎสกลนคร  

ปการศึกษา 2554 กลุมตัวอยางที่ใชเปนนกัศึกษาชาย จาํนวน 240 คน และ นกัศึกษาหญงิ จาํนวน 

240คน โดยการสุมแบบแบงชั้นอยางไมเปนสัดสวน (Non Proportional Stratified Random 

Sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจยัเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 

(International Committee of the Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT) และ

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักายชนิดตารางประมาณคา ที่มคีาความเชื่อมัน่ เทากับ 0.85

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความถี่ รอยละ คะแนนที         

(T-score) ทดสอบคาที (t-test) และทดสอบคาเอฟ (F - test) ผลการวจิัยพบวา 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักศกึษาชายในรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร เทากับ 

8.14 วินาท ี,0.98 วนิาทีรายการยนืกระโดดไกล เทากับ 196.45 เซนติเมตร, 21.5 เซนติเมตร รายการ 

ลุก – นั่ง เทากบั 22.6 คร้ัง, 4.8 คร้ัง รายการแรงบีบมือ เทากบั 38.6 กโิลกรัม, 7 กิโลกรัม รายการดงึ

ขอ เทากับ 6.62 คร้ัง, 4.7 คร้ัง รายการวิง่เก็บของ เทากบั 11.56 วินาท,ี 1.8 วินาทีรายการนัง่งอตวัไป

ขางหนา เทากบั 5.12 เซนติเมตร, 4.2 เซนติเมตร รายการวิ่ง 1,000 เมตร เทากับ 6.32 นาท,ี 0.62 

นาท ีสวนคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักศกึษาหญิงในรายการวิ่งเร็ว 50 เมตรเทากบั 

9.54 วินาท ี,1.12 วนิาที รายการยนืกระโดดไกล เทากบั 145.56 เซนติเมตร, 14.22 เซนติเมตร 

รายการลกุ – นั่ง เทากับ 15.3 คร้ัง, 3.5 คร้ัง รายการแรงบีบมือ เทากบั 25.9กิโลกรมั, 5.2 กิโลกรัม 

รายการงอแขนหอยตัว เทากับ 5.27 วินาท,ี 3.7 วินาท ีรายการวิ่งเก็บของ เทากับ 13.02 วินาท,ี 1.02 

วินาทีรายการนั่งงอตัวไปขางหนา เทากับ 6.89 เซนติเมตร, 5.01 เซนติเมตร รายการวิ่ง 800 เมตร 

เทากับ 7.35 นาท,ี 1.06 นาท ี

2. ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทกุรายการของนักศกึษาชายและนกัศึกษาหญิง เปนคะแนน

ที ระดับสูงมากเทากับ 72คะแนนขึน้ไป ระดับสูงเทากับ 61–71 คะแนน ระดับปานกลางเทากับ 40–60 

คะแนน ระดับตํ่าเทากบั 29–39 คะแนน และระดับตํ่ามากเทากับ 28 คะแนนลงมา 

3. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญงิ มีพฤติกรรมดานความรูแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่

ระดับ .05 สวนดานเจตคติและดานการปฏิบัติไมแตกตางกนั 

4. นักศึกษาแตละคณะ มีพฤติกรรมการออกกําลงักายไมแตกตางกนั 
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สันติภาพ  กาติวงศ (2556: บทคัดยอ)  การวิจัยนีม้ีวัตถปุระสงคเพื่อ ศึกษาระดับสมรรถภาพ

ทางกาย และปจจัยทีม่ีความสัมพนัธกับสมรรถภาพ ทางกายของบุคลากรสาธารณสุขในเขตอําเภอนา

ตาล จังหวัดอบุลราชธาน ีทาํการวิจัยเชงิวเิคราะหแบบภาค ตัดขวาง กลุมตัวอยางเปนบุคลากร

สาธารณสุข จํานวน 102 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม และ การทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย 3 ดาน ไดแก ดานความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด ดาน ความออนตัว และ

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ผลการวิจยั พบวา บุคลากรสวนใหญ มีสมรรถภาพทางกาย ไมดี 

สําหรับผลการวิเคราะหความสัมพนัธระหวางปจจัยตางๆ กับสมรรถภาพทางกายของบุคลากร เมือ่

วิเคราะห ทีละหลายปจจัย พบวา ปจจัยการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายดาน

ความทนทานของ ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดอยางมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(OR=2.02, 95%CI 

=1.87-2.28) สวนระดับความ รูดานการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย มีความสัมพันธกับความออน

ตัวอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ (OR=1.27, 95%CI=1.04-2.94) และปจจัยเพศ มีความสัมพันธกับความ

แข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสาํคัญทางสถิต ิ(OR=2.16, 95%CI=1.59-2.51) สรุปผลการวิจัย จาก

การศึกษาระดับสมรรถภาพทางกาย และการวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยตางๆ กับ

สมรรถภาพทางกายของบุคลากร ตามรูปแบบการวิเคราะหปจจัยที่มอิีทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพ หรือ 

PRECEDE framework นั้น พบวา บุคลากรสวนใหญ มีสมรรถภาพทางกายไมด ีและผลการวเิคราะห

ความสัมพันธ (กรณีวิเคราะหทีละปจจัย) พบปจจัยที่มีความสัมพนัธกบัสมรรถภาพทางกายดานความ

ทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดของบุคลากร อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ไดแก การออก

กําลังกายที่เพยีงพอ และปจจัยที่มีความสมัพันธกับสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของบุคลากร 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิไดแก ปจจัยดาน อาย ุสถานภาพสมรส และระดับความรูดานการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายสาํหรับปจจัยทีม่ีความสัมพนัธกับสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อของบุคลากรอยางมีนัยสาํคัญทางสถิต ิไดแก ปจจัยดาน เพศ และรายได อยางไรก็ตาม ผล

การวิเคราะหความสัมพันธ (กรณีวิเคราะหทีละหลายปจจัย) พบปจจัยที่มีความสมัพันธกับสมรรถภาพ

ทางกายดานความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดของบุคลากร อยางมนีัยสาํคัญทาง

สถิติ คือ การออกกําลงักายที่เพยีงพอ ในขณะที่ปจจัยทีม่ีความสมัพนัธกับสมรรถภาพทางกายดาน

ความออนตัวของบุคลากร คือ ปจจัยระดบัความรูดานการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพียงปจจัย

เดียว และปจจัยที่มีความสมัพันธกับสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคลากร 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิคือ ปจจัยเพศ เพยีงปจจัยเดยีว 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร  

ประจําป 2558 ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้  

1.  การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

4.  การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ เปนขาราชการทหาร ประจําป  2558 จํานวนทัง้หมด 871 

คน เปนชาย 660 คน และหญิง 211 คน 
กลุมตวัอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้  เปนขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ประจําป 2558   

โดยใชตารางจากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกน (Krejcie and Morgan) 

จากจาํนวนประชากร 871 คน ไดกลุมตัวอยาง 269 คน  แตในการวิจยัครั้งนี้ผูวิจยัใชกลุมตัวอยาง 350 

คน โดยไดมาแบบสุมแบบแบงชั้นอยางเปนสัดสวน (Proportional Stratified Random Sampling)   

ดังตาราง 1 
 

ตาราง 1 ประชากรและกลุมตัวอยาง  

 

หนวยงาน 
ประชากร 

รวม 
กลุมตัวอยาง 

รวม 
ชาย หญิง ชาย หญิง 

กองบริการ 115  37 152 80 24 104 

กองการกระจายเสียงและวิทยโุทรทศัน 295  84 379 95 34 129 

โรงเรียนเหลาทหารสื่อสาร 250  90 340 88 29 117 

รวม 660 211 871   263      87 350 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ไดแก แบบสอบถามเกีย่วกับปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพทาง

กายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร มทีั้งหมด 3 ตอน ไดแก ตอนที่ 1 ขอมลูเกี่ยวกับ

สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 2 ขอคําถามซึ่งมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 

5 ระดับ จาก มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยทีสุ่ด จํานวน  36 ขอ โดยแบงออกเปน 2 ดานคือ 

ดานปจจัยภายในและ ปจจัยภายนอก และตอนที ่3 มีลักษณะเปนคําถามปลายเปด โดยมีข้ันตอนการ

สรางดังนี ้

1. ศึกษาคนควา เอกสาร งานวิจยั วิทยานพินธ เกีย่วกับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย 

เพื่อเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ 

2. กาํหนดจุดมุงหมายในการสรางแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทาง

กายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร 

3. สรางแบบสอบถามโดยใหขอมูลครอบคลุมความมุงหมายของการวจิัย 

4. นําแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางเสร็จเรียบรอยแลวไปปรึกษาที่ปรึกษาควบคุมปริญญานพินธ

พิจารณาตรวจสอบ  

5. นาํแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึ้น เสนอตอผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน เพื่อตรวจสอบความ

เที่ยงตรงของเนื้อหา (Content Validity) 

6. นําแบบสอบถามที่แกไขปรับปรุงแลว ไปทดลองใชกบัประชากรที่ไมใชกลุมตัวอยาง 

จํานวน 30 คน เพื่อหาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยหาคาสัมประสทิธิ์แอลฟา (⍺ – Coefficient)  

ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach) ไดคาความเชื่อมัน่ 0.86 

7. นําแบบสอบถามที่ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบและแกไขมาปรับปรุง แลวนําเสนอที่ปรึกษา

ควบคุมปริญญานพินธพิจารณา 

8. นาํแบบสอบถามที่ผานการหาคุณภาพเครื่องมือแลวไปใชเก็บรวมรวบขอมูลกับกลุม

ตัวอยางตอไป 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. กําหนดวันเวลาที่จะเก็บรวบรวมขอมูล 

2. ขอหนังสือแนะนําตัวจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ นําไปเสนอเพื่อ

ของอนุญาตเก็บรวมรวมขอมูลในการวิจัย 

3. ผูวิจัยชี้แจงและอธิบายขั้นตอนการทําแบบสอบถามดวยตนเอง 

4. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมแบบสอบถาม  
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5. นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

6. นําผลการวิเคราะหขอมูลมาอภิปรายผลในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการศึกษาปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการ

ทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดังนี้ 

1. แจกแจงความถี่ (f) และคารอยละ (%) ของขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบ

แบบสอบถาม 

2.  วิเคราะหหาคาเฉลี่ย( x )และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)ของขอมูลที่ไดรับ และ

นําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง โดยแปลผลคาเฉลี่ยดังนี้ 

4.51 – 5.00  หมายถึง  ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหารมากที่สุด 

3.51 – 4.50  หมายถึง  ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหารมาก 

2.51 – 3.50  หมายถึง  ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหารปานกลาง 

1.51 – 2.50  หมายถึง  ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหารนอย 

1.00 – 1.50  หมายถึง  ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหารนอยที่สุด 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของระดับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการ

ทหาร  กรมการทหารสื่อสาร ระหวางเพศชายและเพศหญิง โดยการทดสอบหาคา ท ี(t-test 

Independent) กําหนดความมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบ

ความเรียง 

4. เปรียบเทียบความแตกตางของระดับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการ

ทหาร  กรมการทหารสื่อสาร ระหวางหนวยงาน โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way 

ANOVA) กําหนดความมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความ

เรียง 

5. นาํขอมูลของแบบสอบถาม ตอนที ่3 มาสรุปแลวนาํเสนอในรูปแบบความเรียง 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหขอมูลในครั้งนี ้ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ  แทนความหมายดังนี ้

f   แทน      ความถี ่
%   แทน    รอยละ 

n   แทน      จํานวนกลุมตัวอยาง 
x    แทน      คาเฉลี่ย 
S.D.  แทน      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t   แทน      คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบท ี(t-distribution) 

F  แทน   คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 

p  แทน     ความนาจะเปน 

MS  แทน       คาเฉลี่ยของผลบวกคะแนนเบีย่งเบนยกกาํลังสอง 

SS  แทน       ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง 

df  แทน       คาชัน้แหงความเปนอิสระ 

*  แทน   นยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

การวิเคราะหขอมูล 

การวิจยัในครัง้นี้ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลเก็บรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางและนาํเสนอผล

การวิเคราะหขอมูลตามลําดบัดังตอไปนี้ 

1. วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามในตอนที ่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบ

แบบสอบถามมาแจกแจงความถี ่และหาคารอยละ แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

2. วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามในตอนที ่2  เกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทาง

กายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร มาหาคาเฉลี่ย ( x ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) 

แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของระดับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการ

ทหาร  กรมการทหารสื่อสาร ระหวางเพศชายและเพศหญิง โดยการทดสอบหาคา ท ี(t-test 

Independent) กําหนดความมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบ

ความเรียง 
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4. เปรียบเทียบความแตกตางของระดับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการ

ทหาร กรมการทหารสื่อสาร ระหวางหนวยงาน โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way 

ANOVA) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความ

เรียง 

5. นําขอมูลของแบบสอบถาม ตอนที่ 3 มาสรุปแลวนําเสนอในรูปแบบความเรียง 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดทาํการเก็บขอมูลรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางโดยใชแบบสอบถาม

ทั้งหมด 350 ชุด และสามารถเก็บรวบรวมขอมูลและตรวจสอบแบบสอบถาม  เพือ่คัดเลือกฉบับที่

สมบูรณ  นาํมาวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังตอไปนี้ 

ตอนที่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจงความถี่               

และคารอยละ 
 

ตาราง 2 สถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (n = 350)  
 

รายการ n % 

เพศ   

ชาย 263 75.10 

หญิง   87 24.90 

รวม 350       100 

อาย ุ   

 
17 ป – 21 ป   1  0.30 

 
22 ป – 26 ป 43 12.30 

 
27 ป – 31 ป 68 19.40 

 
32 ป – 36 ป 77 22.00 

 
37 ป – 41 ป 60 17.10 

 
42 ป – 46 ป 29 8.30 

 
47 ป – 51 ป 31 8.90 

 
52 ปข้ึนไป 41 11.70 

รวม 350       100 
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ตาราง 2 (ตอ) 

 

รายการ    n % 

หนวยงาน   

 
กองบริการ 104 29.71 

 
กองการกระจายเสียงและวทิยุโทรทัศน 129 36.86 

 
โรงเรียนเหลาทหารสื่อสาร 117 33.43 

รวม  350       100 

สถานภาพ   

 
โสด 124 35.40 

 
สมรส 218 62.30 

 
หยาราง    8   2.30 

รวม 350       100 

ประสบการณการทาํงาน   

 ต่ํากวา 5 ป  62 17.70 

   6 ป – 10 ป  84 24.00 

 11 ป – 15 ป  71 20.30 

 15 ปข้ึนไป 133 38.00 

รวม  350       100 

ความถี่ในการออกกําลงักาย   

 ไมเคยออกกําลังกาย   25   7.10 

 1 คร้ังตอสัปดาห 110 31.40 

 2 คร้ังตอสัปดาห   73 20.90 

 3 คร้ังตอสัปดาห   57 16.30 

 มากกวา 3คร้ังตอสัปดาห   85 24.30 

รวม  350       100 
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จากตาราง 2 พบวากลุมตวัอยางทั้งหมดมี 350 คน  เปนชาย จาํนวน 263 คน คิดเปนรอยละ 

75.10 และเปนหญงิ จาํนวน 87 คน คิดเปนรอยละ 24.90  

อายุตั้งแต 17-21 ป จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.30 อายุตั้งแต 22-26 ป จํานวน 43 คน 

คิดเปนรอยละ 12.30 อายุตัง้แต 27-31 ป จํานวน 68 คน คิดเปนรอยละ 19.40 อายุตั้งแต 32-36 ป 

จํานวน 77 คน คิดเปนรอยละ 22 อายุตั้งแต 37-41 ป จํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 17.10 อายุตั้งแต 

42-46 ป จาํนวน 29 คน คิดเปนรอยละ 8.30 อายุตั้งแต 47-51 ป จาํนวน 31 คน คิดเปนรอยละ 8.90 

อายุ 52 ปข้ึนไป จํานวน 41 คน คิดเปนรอยละ 11.70 

หนวยงานของกรมการทหารสื่อสาร ประกอบดวย กองบริการ จํานวน 104 คน คิดเปนรอยละ 

29.71 กองการกระจายเสยีงและวิทยุโทรทศัน จํานวน 129 คน คิดเปนรอยละ 36.86  และโรงเรียน

เหลาทหารสื่อสาร จํานวน 117 คน คิดเปนรอยละ 33.43 

สถานภาพโสด จํานวน 124 คน คิดเปนรอยละ 35.40 สมรส จํานวน 218 คน คิดเปนรอยละ 

62.30 หยาราง จาํนวน 8 คน คิดเปนรอยละ 2.30 

ประสบการณการทาํงานต่าํกวา 5 ป จํานวน 62 คน คิดเปนรอยละ 17.70 ทํางานตัง้แต 6-10 

ป จํานวน 84 คน คิดเปนรอยละ 24 ทํางานตั้งแต 11-15 ป จาํนวน 71 คน คิดเปนรอยละ 20.30 

ทํางานตั้งแต 15 ปข้ึนไป จํานวน 113 คน คิดเปนรอยละ 38  

ความถี่ในการออกกําลงักาย ไมออกกําลงักาย จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 7.10 ออกกําลงั

กาย 1 คร้ังตอสัปดาห จํานวน 110 คน คิดเปนรอยละ 31.40 ออกกําลงักาย 2 คร้ังตอสัปดาห จาํนวน 

73 คน คิดเปนรอยละ 20.90 ออกกําลงักาย 3 คร้ังตอสัปดาห จํานวน 57 คน คิดเปนรอยละ 16.30 

ออกกําลงักาย มากกวา 3 คร้ังตอสัปดาห จํานวน 85 คน คิดเปนรอยละ 24.30  
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ตอนที่ 2 วิเคราะหขอมูลเกีย่วกับปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร 

กรมการทหารสื่อสาร มาหาคาเฉลี่ย ( x ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวนาํเสนอในรูปแบบ

ตารางประกอบความเรียง 

 

ตาราง 3 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ 

       ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายใน  (n = 350)  

 

ปจจัยภายใน x S.D. ระดับ 

1. การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหทานมีสมรรถภาพทาง

กายที่ด ี

4.50 .68 มากที่สุด 

2. การออกกาํลังกายเปนประจาํทาํใหหัวใจและปอดแข็งแรง 4.43 .60 มาก 

3. การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ สามารถลดคลอเลสเตอรอล

ในเลือดได 

4.30 .72 มาก 

4. การออกกาํลังกายสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางรางกาย จิตใจ 

และสติปญญาได 

4.33 .63 มาก 

5. การออกกาํลังกายทําใหระบบไหลเวียนเลอืด กลามเนื้อและ

ระบบอื่น ๆ แข็งแรงขึ้น 

4.45 .63 มาก 

6. ประโยชนของการออกกาํลังกายเปนประจาํทาํใหมีอัตราการ

เจ็บปวยนอยลง 

4.30 .70 มาก 

7. ทานเชื่อวาการออกกําลังกายทําใหรูปรางดี สุขภาพดี และมี

กลามเนื้อสวยงาม 

4.45 .66 มาก 

8. อายุสงผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 3.94 .96 มาก 

9. อายุตางกนัมกีารเลือกกจิกรรมการออกกาํลังกายที่แตกตางกนั

ซึ่งสงผลใหสมรรถภาพทางกายตางกนั 

3.85 .97 มาก 

10. อายุมากมีแนวโนมทาํใหสมรรถภาพทางกายของทานลดลง

เนื่องจากออกกําลังกายนอยลง 

3.76 .98 มาก 

11. เพศเปนปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย 3.34 1.03 ปานกลาง 
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ตาราง 3 (ตอ) 

 

ปจจัยภายใน x S.D. ระดับ 

12. เพศชายและเพศหญิงสงผลทําใหสมรรถภาพทางกายแตกตาง

กัน 

3.51 .93 มาก 

13. ขนาดของรูปรางทางพนัธกุรรมมีผลตอสมรรถภาพทางกาย 3.49 .95 ปาน

กลาง 

14. บุคคลที่มีรูปรางอวนเปนอุปสรรคตอการออกกําลงักาย จึงทาํ

ใหสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑต่ํา 

3.59 1.02 มาก 

15. การเลือกรับประทานอาหารเปนปจจัยที่มผีลตอสมรรถภาพ

ทางกายของทาน 

4.15 .76 มาก 

16. การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลมีผลทําใหสมรรถภาพทาง

กายของทานลดลง 

4.19 .85 มาก 

17. การสูบบุหร่ีมผีลทําใหสมรรถภาพทางกายของทานลดลง 4.30 .72 มาก 

18. การพกัผอนอยางเต็มที่ชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายของ

ทานใหดีข้ึน 

4.49 .58 มาก 

19. การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการชวยสงเสรมิสมรรถภาพทาง

กายของทานใหดีข้ึน 

4.20 .72 มาก 

20. รายไดตอเดือนของทานเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายซึ่ง

สงผลกระทบตอสมรรถภาพทางกาย 

2.93 1.21 ปาน

กลาง 

21. ทานมีโรคประจําตัวซึง่เปนอปุสรรคตอการออกกําลงักาย และ

สงผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 

2.81 1.18 ปาน

กลาง 

รวม 3.97    .48 มาก 

 

จากตาราง 3 พบวาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายในของเพศชายและเพศหญงิ 

โดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูในระดบัมาก ( x  = 3.97, S.D. = 0.48) เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอที่มี

คาเฉลี่ยอยูในระดับมากที่สุด คือ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทาํใหทานมีสมรรถภาพที่ดี ( x  = 

4.50, S.D. = 0.68) และขอที่มีคาเฉลีย่อยูในระดับ 3 อันดับแรก คือ การพักผอนอยางเต็มที่ชวย

สงเสริมสมรรถภาพทางกายของทานใหดข้ึีน  ( x  = 4.49, S.D. = 0.58) การออกกาํลังกายทําใหระบบ
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ไหลเวียนเลือด กลามเนื้อและระบบอื่นๆแข็งแรงขึ้น ( x  = 4.45, S.D. = 0.63) และทานเชื่อวาการออก

กําลังกายทาํใหรูปรางดี สุขภาพดี และมกีลามเนื้อสวยงาม ( x  = 4.45, S.D. = 0.65) 
 

ตาราง 4 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ 

       ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายนอก (n = 350) 

 

ปจจัยภายนอก x S.D. ระดับ 

1. หนวยงานของทานมนีโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ขาราชการเปนประจําทุกป (ปละ 2 คร้ัง) 

4.11 .94 มาก 

2. หนวยงานของทานมีการสงเสริมใหขาราชการออกกาํลังกายทุก

วันพุธ เวลา 14.00 น.เปนตนไป 

3.67 1.00 มาก 

3. หนวยงานของทานมีการจัดการแขงขันกฬีาภายในหนวยงาน

เปนประจาํทกุป 

4.01 .96 มาก 

4. สมรรถภาพทางกายของทานมีผลตอการปรับเลื่อนบําเหน็จ

ประจําป ซึง่เปนแรงผลักดันใหทานตองออกกําลงักายสม่ําเสมอ 

3.13 1.12 ปานกลาง 

5. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายสงผลตอการเลื่อน

ตําแหนงของทาน 

3.15 1.00 ปานกลาง 

6. หนวยงานมีสถานทีท่ี่ออกกาํลังกายกลางแจงไดมาตรฐานและ

ปลอดภัยบริการกับขาราชการ 

3.75 .95 มาก 

7. หนวยงานมีสถานทีท่ี่ออกกาํลังกายในรมไดมาตรฐานและ

ปลอดภัยใหบริการแกขาราชการ 

3.71 1.12 มาก 

8. มีอุปกรณในการบริการออกกําลังกายที่เพยีงพอแกขาราชการ 3.51 1.07 มาก 

9. มีบุคลากรใหคําแนะนําและคอยบริการในการออกกําลงักาย 2.86 1.11 ปานกลาง 

10. ครอบครัวมีสวนผลักดันใหทานออกกําลงักายสม่าํเสมอซึง่สงผล

ใหทานมีสมรรถภาพทางกายดี 

3.57 .92 มาก 

11. เพื่อนรวมงานของทานมีสวนผลักดันในการออกกําลงักาย 

เนื่องจากตองทํางานทดสอบสมรรถภาพทางกายเชนกนั 

3.55 .99 มาก 

12. การออกกาํลังกายกับเพื่อนรวมงานทําใหทานสนุกสนานและ

ออกกําลงักายสม่ําเสมอซึง่มผีลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 

4.06 .86 มาก 
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ตาราง 4 (ตอ) 

 

ปจจัยภายนอก x S.D. ระดับ 

13. สภาพอากาศรอนเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายซึ่งทาํให

ทานไมอยากออกกําลงักายซึง่จะสงผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของทาน 

3.57 1.06 มาก 

14. ภารงานของทานมีผลกระทบตอสมรรถภาพทางกาย 3.26 1.11 มาก 

15. ขาราชการที่ปฏิบัติหนาทีน่อกสถานทีห่รือภาคสนามจะมี

สมรรถภาพทางกายดีกวาขาราชการที่ปฏิบัติงานในสํานักงาน 

3.61 1.00 มาก 

รวม 3.57  .60 มาก 

 
 

จากตาราง 4 พบวาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายนอกของเพศชายและเพศหญิง 

โดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูในระดบัมาก ( x  = 3.57, S.D. = 0.60) เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอที่มี

คาเฉลี่ยอยูในระดับมาก 3 อันดับแรก คือ หนวยงานของทานมนีโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายขาราชการเปนประจําทกุป (ปละ 2 คร้ัง) ( x = 4.11, S.D. = 0.94) การออกกาํลังกายกับเพื่อน

รวมงานทําใหทานสนกุสนานและออกกาํลังกายสม่ําเสมอซึ่งมีผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน       

( x = 4.06, S.D. = 0.86) และหนวยงานของทานมีการจัดการแขงขันกฬีาภายในหนวยงานเปนประจํา

ทุกป ( x = 4.01, S.D. = 0.96)  
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ตาราง 5 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ 

       ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายใน ของเพศชาย (n = 263)  

 

ปจจัยภายใน x S.D. ระดับ 

1. การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหทานมีสมรรถภาพทาง

กายที่ด ี

4.49 .69 มาก 

2. การออกกาํลังกายเปนประจาํทาํใหหัวใจและปอดแข็งแรง 4.40 .61 มาก 

3. การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ สามารถลดคลอเลสเตอรอล

ในเลือดได 

4.33 .72 มาก 

4. การออกกาํลังกายสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางรางกาย จิตใจ 

และสติปญญาได 

4.35 .62 มาก 

5. การออกกาํลังกายทําใหระบบไหลเวียนเลอืด กลามเนื้อและ

ระบบอื่น ๆ แข็งแรงขึ้น 

4.45 .64 มาก 

6. ประโยชนของการออกกาํลังกายเปนประจาํทาํใหมีอัตราการ

เจ็บปวยนอยลง 

4.31 .67 มาก 

7. ทานเชื่อวาการออกกําลังกายทําใหรูปรางดี สุขภาพดี และมี

กลามเนื้อสวยงาม 

4.43 .66 มาก 

8. อายุสงผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 4.00 .88 มาก 

9. อายุตางกนัมกีารเลือกกจิกรรมการออกกาํลังกายที่แตกตางกนั

ซึ่งสงผลใหสมรรถภาพทางกายตางกนั 

3.85 .97 มาก 

10. อายุมากมีแนวโนมทาํใหสมรรถภาพทางกายของทานลดลง

เนื่องจากออกกําลังกายนอยลง 

3.76 .96 มาก 

11. เพศเปนปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย 3.35 1.01 ปานกลาง 

12. เพศชายและเพศหญิงสงผลทําใหสมรรถภาพทางกายแตกตาง

กัน 

3.60 .87 มาก 

13. ขนาดของรูปรางทางพนัธกุรรมมีผลตอสมรรถภาพทางกาย 3.60 .83 มาก 

14. บุคคลที่มีรูปรางอวนเปนอุปสรรคตอการออกกําลงักาย จึงทาํให

สมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑต่ํา 

3.66 .91 มาก 
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ตาราง 5 (ตอ) 

 

ปจจัยภายใน x S.D. ระดับ 

15. การเลือกรับประทานอาหารเปนปจจัยที่มผีลตอสมรรถภาพ

ทางกายของทาน 

4.17 .74 มาก 

16. การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลมีผลทําใหสมรรถภาพทาง

กายของทานลดลง 

4.17 .82 มาก 

17. การสูบบุหร่ีมผีลทําใหสมรรถภาพทางกายของทานลดลง 4.27 .66 มาก 

18. การพกัผอนอยางเต็มที่ชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายของ

ทานใหดีข้ึน 

4.51 .60 มากที่สุด 

19. การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการชวยสงเสรมิสมรรถภาพทาง

กายของทานใหดีข้ึน 

4.33 .69 มาก 

20. รายไดตอเดือนของทานเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายซึ่ง

สงผลกระทบตอสมรรถภาพทางกาย 

3.06 1.23 ปานกลาง 

21. ทานมีโรคประจําตัวซึง่เปนอปุสรรคตอการออกกําลงักาย และ

สงผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 

2.97 1.13 ปานกลาง 

รวม 4.00   .48 มาก 

 

 

จากตาราง 5 พบวาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายในของเพศชาย โดยรวมมีคาเฉลี่ย

อยูในระดับมาก ( x = 4.00, S.D. = 0.48) เมือ่พิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลีย่อยูในระดับมาก

ที่สุด คือ การพักผอนอยางเต็มที่ชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายของทานใหดีข้ึน( x = 4.51, S.D. = 

0.60)  และขอที่มีคาเฉลีย่อยูในระดับมากที่สุด 3 อันดับแรก คือ การออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอทํา

ใหทานมีสมรรถภาพที่ด ี( x = 4.49, S.D. = 0.69) การออกกําลงักายทําใหระบบไหลเวียนเลือด 

กลามเนื้อและระบบอื่นๆแข็งแรงขึ้น  ( x = 4.45, S.D. = 0.64) และทานเชื่อวาการออกกําลังกายทาํให

รูปรางดี สุขภาพดี และมีกลามเนื้อสวยงาม ( x = 4.43, S.D. = 0.66) 
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ตาราง 6 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ 

       ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายนอก ของเพศชาย (n = 263) 

 

ปจจัยภายนอก x S.D. ระดับ 

1. หนวยงานของทานมนีโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายขาราชการเปนประจําทกุป (ปละ 2 คร้ัง) 

4.12 .88 มาก 

2. หนวยงานของทานมีการสงเสริมใหขาราชการออกกาํลังกาย

ทุกวนัพุธ เวลา 14.00 น.เปนตนไป 

3.79 .86 มาก 

3. หนวยงานของทานมีการจัดการแขงขันกฬีาภายใน

หนวยงานเปนประจําทกุป 

3.94 .91 มาก 

4. สมรรถภาพทางกายของทานมีผลตอการปรับเลื่อนบําเหน็จ

ประจําป ซึง่เปนแรงผลักดันใหทานตองออกกําลงักาย

สม่ําเสมอ 

3.41 1.00 ปานกลาง 

5. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายสงผลตอการเลื่อน

ตําแหนงของทาน 

3.35 .93 ปานกลาง 

6. หนวยงานมีสถานทีท่ี่ออกกาํลังกายกลางแจงไดมาตรฐาน

และปลอดภัยบริการกับขาราชการ 

3.85 .87 มาก 

7. หนวยงานมีสถานทีท่ี่ออกกาํลังกายในรมไดมาตรฐานและ

ปลอดภัยใหบริการแกขาราชการ 

3.76 1.16 มาก 

8. มีอุปกรณในการบริการออกกําลังกายที่เพยีงพอแก

ขาราชการ 

3.68 .99 มาก 

9. มีบุคลากรใหคําแนะนําและคอยบริการในการออกกําลงักาย 2.94 1.10 ปานกลาง 

10 ครอบครัวมีสวนผลักดันใหทานออกกําลงักายสม่าํเสมอซึง่

สงผลใหทานมีสมรรถภาพทางกายด ี

3.52 .87 มาก 

11 เพื่อนรวมงานของทานมีสวนผลักดันในการออกกําลงักาย 

เนื่องจากตองทํางานทดสอบสมรรถภาพทางกายเชนกนั 

3.65 .95 มาก 

12 การออกกาํลังกายกับเพื่อนรวมงานทําใหทานสนุกสนาน

และออกกําลงักายสม่าํเสมอซึ่งมีผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของทาน 

4.05 .89 มาก 
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ตาราง 6 (ตอ) 

 

ปจจัยภายนอก x S.D. ระดับ 

13. สภาพอากาศรอนเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายซึ่งทาํให

ทานไมอยากออกกําลงักายซึง่จะสงผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของทาน 

3.60 .92 มาก 

14. ภารงานของทานมีผลกระทบตอสมรรถภาพทางกาย 3.50 .97 มาก 

15. ขาราชการที่ปฏิบัติหนาทีน่อกสถานทีห่รือภาคสนามจะมี

สมรรถภาพทางกายดีกวาขาราชการที่ปฏิบัติงานในสํานักงาน 

3.75 .91 มาก 

 

รวม 3.66 .59 มาก 

 
จากตาราง 6 พบวาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายนอกของเพศชาย โดยรวมมีคาเฉลี่ย

อยูในระดับมาก ( x = 3.66, S.D. = 0.59) เมือ่พิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลีย่อยูในระดับมาก 3 

อันดับแรก คือ หนวยงานของทานมีนโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทางกายขาราชการเปนประจํา

ทุกป (ปละ 2 คร้ัง) ( x = 4.12, S.D. = 0.88) การออกกําลงักายกับเพื่อนรวมงานทําใหทานสนกุสนาน

และออกกําลงักายสม่าํเสมอซึ่งมีผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน ( x = 4.05, S.D. = 0.89) และ

หนวยงานของทานมีการจัดการแขงขันกฬีาภายในหนวยงานเปนประจําทกุป ( x = 3.94, S.D. = 0.91)   
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ตาราง 7 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ 

      ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายใน ของเพศหญิง (n = 87)  

 

ปจจัยภายใน x S.D. ระดับ 

1. การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหทานมีสมรรถภาพ

ทางกายที่ด ี

4.51 .68 มากที่สุด 

2. การออกกาํลังกายเปนประจาํทาํใหหัวใจและปอดแข็งแรง 4.52 .55 มากที่สุด 

3. การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ สามารถลดคลอ

เลสเตอรอลในเลือดได 

4.20 .74 มาก 

4. การออกกาํลังกายสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางรางกาย จิตใจ 

และสติปญญาได 

4.25 .69 มาก 

5. การออกกาํลังกายทําใหระบบไหลเวียนเลอืด กลามเนื้อและ

ระบบอื่น ๆ แข็งแรงขึ้น 

4.45 .61 มาก 

6. ประโยชนของการออกกาํลังกายเปนประจาํทาํใหมีอัตราการ

เจ็บปวยนอยลง 

4.28 .77 มาก 

7. ทานเชื่อวาการออกกําลังกายทําใหรูปรางดี สุขภาพดี และมี

กลามเนื้อสวยงาม 

4.51 .64 มากที่สุด 

8. อายุสงผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 3.78  1.18 มาก 

9. อายุตางกนัมกีารเลือกกจิกรรมการออกกาํลังกายที่แตกตาง

กันซึง่สงผลใหสมรรถภาพทางกายตางกนั 

3.87 .99 มาก 

10. อายุมากมีแนวโนมทาํใหสมรรถภาพทางกายของทานลดลง

เนื่องจากออกกําลังกายนอยลง 

3.75  1.04 มาก 

11. เพศเปนปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย 3.31  1.11 ปานกลาง 

12. เพศชายและเพศหญิงสงผลทําใหสมรรถภาพทางกาย

แตกตางกนั 

3.23  1.05 ปานกลาง 

13. ขนาดของรูปรางทางพนัธกุรรมมีผลตอสมรรถภาพทางกาย 3.16  1.18 ปานกลาง 

14. บุคคลที่มีรูปรางอวนเปนอุปสรรคตอการออกกําลงักาย จึงทาํ

ใหสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑต่ํา 

3.39  1.29 ปานกลาง 
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ตาราง 7 (ตอ) 

 

ปจจัยภายใน x S.D. ระดับ 

15. การเลือกรับประทานอาหารเปนปจจัยที่มผีลตอสมรรถภาพ

ทางกายของทาน 

4.06 .84 มาก 

16. การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลมีผลทําใหสมรรถภาพทาง

กายของทานลดลง 

4.26 .92 มาก 

17. การสูบบุหร่ีมผีลทําใหสมรรถภาพทางกายของทานลดลง 4.41 .87 มาก 

18. การพกัผอนอยางเต็มที่ชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายของ

ทานใหดีข้ึน 

4.43 .54 มาก 

19. การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการชวยสงเสรมิสมรรถภาพทาง

กายของทานใหดีข้ึน 

3.83 .70 มาก 

20. รายไดตอเดือนของทานเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายซึ่ง

สงผลกระทบตอสมรรถภาพทางกาย 

2.53 1.02 ปาน

กลาง 

21. ทานมีโรคประจําตัวซึง่เปนอปุสรรคตอการออกกําลงักาย 

และสงผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 

2.32 1.22 นอย 

รวม 3.86   .45 มาก 

 
 

จากตาราง 7 พบวาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายในของเพศหญงิ โดยรวมมีคาเฉลี่ย

อยูในระดับมาก ( x = 3.86, S.D. = 0.45) เมือ่พิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลีย่อยูในระดับมาก

ที่สุด 3 อันดับแรก คือ การออกกําลงักายเปนประจําทําใหหวัใจและปอดแข็งแรง ( x = 4.52, S.D. = 

0.55) ทานเชือ่วาการออกกาํลังกายทําใหรูปรางดี สุขภาพดี และมีกลามเนื้อสวยงาม ( x = 4.51, S.D. 

= 0.64) และการออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอทําใหทานมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ( x = 4.51, S.D. = 

0.68) 
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ตาราง 8 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ 

       ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายนอก ของเพศหญิง (n = 87) 

 

ปจจัยภายนอก x S.D. ระดับ 

1. หนวยงานของทานมนีโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ขาราชการเปนประจําทุกป (ปละ 2 คร้ัง) 

4.08 1.11 มาก 

2. หนวยงานของทานมีการสงเสริมใหขาราชการออกกาํลังกายทุก

วันพุธ เวลา 14.00 น.เปนตนไป 

3.31 1.26 ปานกลาง 

3. หนวยงานของทานมีการจัดการแขงขันกฬีาภายในหนวยงาน

เปนประจาํทกุป 

4.22 1.07 มาก 

4. สมรรถภาพทางกายของทานมีผลตอการปรับเลื่อนบําเหน็จ

ประจําป ซึง่เปนแรงผลักดันใหทานตองออกกําลงักายสม่ําเสมอ 

2.28 1.03 นอย 

5. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายสงผลตอการเลื่อน

ตําแหนงของทาน 

2.55  .99 ปานกลาง 

6. หนวยงานมีสถานทีท่ี่ออกกาํลังกายกลางแจงไดมาตรฐานและ

ปลอดภัยบริการกับขาราชการ 

3.45 1.11 ปานกลาง 

7. หนวยงานมีสถานทีท่ี่ออกกาํลังกายในรมไดมาตรฐานและ

ปลอดภัยใหบริการแกขาราชการ 

3.54   .97 มาก 

8. มีอุปกรณในการบริการออกกําลังกายที่เพยีงพอแกขาราชการ 2.97 1.10 ปานกลาง 

9. มีบุคลากรใหคําแนะนําและคอยบริการในการออกกําลงักาย 2.62 1.12 ปานกลาง 

10. ครอบครัวมีสวนผลักดันใหทานออกกําลงักายสม่าํเสมอซึง่สงผล

ใหทานมีสมรรถภาพทางกายดี 

3.72 1.04 มาก 

11. เพื่อนรวมงานของทานมีสวนผลักดันในการออกกําลงักาย 

เนื่องจากตองทํางานทดสอบสมรรถภาพทางกายเชนกนั 

3.25 1.04 ปานกลาง 

12. การออกกาํลังกายกับเพื่อนรวมงานทําใหทานสนุกสนานและ

ออกกําลงักายสม่ําเสมอซึง่มผีลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 

4.09   .77 มาก 
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ตาราง 8 (ตอ) 

 

ปจจัยภายนอก x S.D. ระดับ 

13. สภาพอากาศรอนเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายซึ่งทาํให

ทานไมอยากออกกําลงักายซึง่จะสงผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของทาน 

3.47 1.42 ปาน

กลาง 

14. ภารงานของทานมีผลกระทบตอสมรรถภาพทางกาย 2.53 1.20 ปาน

กลาง 

15. ขาราชการที่ปฏิบัติหนาทีน่อกสถานทีห่รือภาคสนามจะมี

สมรรถภาพทางกายดีกวาขาราชการที่ปฏิบัติงานในสํานักงาน 

3.17 1.13 ปาน

กลาง 

รวม 3.28   .55 ปานกลาง 

 

จากตาราง 8 พบวาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดานปจจัยภายนอกของเพศหญิง โดยรวมมี

คาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง ( x = 3.28, S.D. = 0.55) เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลีย่อยู

ในระดับมาก 3 อันดับแรก คือ หนวยงานของทานมกีารจัดการแขงขันกีฬาภายในหนวยงานเปนประจํา

ทุกป ( x = 4.22, S.D. = 1.07) การออกกําลงักายกับเพื่อนรวมงานทําใหทานสนกุสนานและออกกาํลัง

กายสม่าํเสมอซึ่งมีผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน ( x = 4.09, S.D. = 0.77) และหนวยงานของ

ทานมนีโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทางกายขาราชการเปนประจําทกุป (ปละ 2คร้ัง) ( x = 4.08, 

S.D. = 1.11) 
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตางของระดับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร  กรมการทหารสื่อสาร 

 

ตาราง 9 แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางของปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ 

      ขาราชการทหาร  กรมการทหารสื่อสาร  ระหวางขาราชการทหารเพศชายและเพศหญิง (N = 350) 

 

รายการ 

ชาย 

(n=263) 

หญิง 

(n=87) t p 

x  S.D. x  S.D. 

ปจจัยภายใน 3.66 .59 3.28 .55 5.45* <.01 

ปจจัยภายนอก 4.00 .48 3.85 .44 2.46*   .01 

รวม 3.86 .43 3.61 .40 4.60* <.01 

 

*นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 9 พบวาปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหาร

ส่ือสาร ระหวางขาราชการเพศชายและขาราชการเพศหญิง โดยรวมพบวาแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 (t=4.60) 
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ตาราง 10 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ 

       ขาราชการทหาร  กรมการทหารสื่อสาร  ระหวางหนวยงาน (N = 350) 
 

รายการ 
แหลงความ

แปรปรวน 

SS df MS F P 

ปจจัยภายใน ระหวาง

หนวยงาน 

   

2.31 

    

2 

 

1.15 

 

5.17 

 

.01* 

ปจจัยภายนอก ระหวาง

หนวยงาน 

   

1.96 

      

     2 

    

  .98 

  

2.74 

 

.06 

          

 

*นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 10 พบวาปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหาร

ส่ือสาร ระหวางหนวยงานพบวาปจจัยภายนอกไมแตกตางกนั และพบวาปจจัยภายในแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (F=5.17) 
 

ตอนที่ 4 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ 
ดานปจจัยภายใน (n=2) 

- เชื่อวาการออกกําลงักายจะทําใหสุขภาพรางกายดี หางไกลโรค 

- บังคับจิตใจตนใหมาออกกาํลังกายจะสงผลใหรางกายและสุขภาพด ี

 

ดานปจจัยภายนอก (n=3) 

- สถานที่ออกกาํลังกายมนีอยกวาจํานวนผูใชบริการ 

- เครื่องออกกําลังกายชํารุดทรุดโทรมไมมีการปรับปรุง 

- ตองการใหมีผูเชี่ยวชาญ หรือเทรนเนอรมาใหคําแนะนํา เพื่อกระตุนตวัเองใหออกกาํลังและ

ทราบถงึหลกัการในการออกกําลงักายอยางถกูวธิีอยางนอยสัปดาหละครั้ง 
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บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

การศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหาร-

ส่ือสาร  ประจําป 2558  ซึ่งสรุปผลการศึกษาไดดังนี้  
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร 

2. เพื่อเปรียบเทียบปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร ระหวาง

ขาราชการทหารเพศชายและเพศหญงิ 
3. เพื่อเปรียบเทียบปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร ระหวาง

หนวยงาน  
 

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ เปนขาราชการทหาร ประจําป  2558 จํานวนทัง้หมด 871 

คน เปนชาย 660  คน และหญิง 211 คน 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ประจําป 2558   

โดยใชตารางจากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกน (Krejcie and Morgan) 

จากจํานวนประชากร 871 คน ไดกลุมตัวอยาง 269 คน  แตในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชกลุมตัวอยาง 350 

คน โดยไดมาแบบสุมแบบแบงชั้นอยางเปนสัดสวน (Proportional Stratified Random Sampling)    
 

ตัวแปรที่ศกึษา 
1. ตัวแปรตน  ประกอบดวย  

1.1 เพศ ไดแก เพศชาย เพศหญิง  

1.2 หนวยงาน ไดแก กองบรกิาร, กองการกระจายเสียงและวิทยุโทรทศัน, โรงเรียนเหลา-

ทหารสื่อสาร 

2. ตัวแปรตาม  คือ  ปจจัยทีส่งผลสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร  กรมการทหาร

ส่ือสาร  
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
ผูวิจัยไดทาํการสรางแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสารที่ผูวิจัยสรางขึ้นใหม แบงเปน 3 ตอน ดงันี ้
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ตอนที่ 1 สอบถามเกี่ยวกับขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม  มีลักษณะเปน

ตรวจสอบรายการ (Check List)   

ตอนที่ 2 สอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของผูตอบแบบสอบถาม  

ประกอบดวย 2 ดาน  คือ  ดานปจจัยภายใน  ดานปจจยัภายนอก 

ตอนที่ 3  แบบสอบถามปลายเปดเกีย่วกบัปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร 
การจัดกระทาํขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยวเิคราะหขอมูลที่ไดจากการศึกษาปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการ

ทหาร กรมการทหารสื่อสาร มาหาคาทางสถิติ 

1. นําขอมูลของแบบสอบถาม ตอนที ่1 ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง

ความถี่และหาคารอยละ แลวนาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

2. นาํขอมูลของแบบสอบถาม ตอนที ่2 มาหาคาเฉลี่ย ( x ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(S.D.) แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของระดับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการ

ทหาร กรมการทหารสื่อสาร ระหวางเพศชายและเพศหญิง โดยการทดสอบคา ท ี(t-test Independent) 

กําหนดความมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แลวนาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

4. เปรียบเทียบความแตกตางของระดับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการ

ทหาร กรมการทหารสื่อสาร ระหวางหนวยงาน โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way 

ANOVA) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความ

เรียง 

5. นําขอมูลของแบบสอบถาม ตอนที่ 3 มาสรุปแลวนําเสนอในรูปแบบความเรียง 

 

สรุปผลการวิจัย 
การศึกษาวิจยัเรื่อง ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหาร-

ส่ือสาร  ประจําป 2558 สามารถสรุปผลวิจยัไดดังนี ้
1. กลุมตัวอยางประกอบดวยขาราชการทหารชาย จาํนวน 263 คน คดิเปนรอยละ 75.10 

และหญิง จํานวน 87 คน คิดเปนรอยละ 24.90 มีอายุตัง้แต 17-21 ป จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 

0.30 มีอายุตัง้แต 22-26 ป จํานวน 43 คน คิดเปนรอยละ 12.30 มีอายุตั้งแต 27-31 ป จํานวน 68 คน 

คิดเปนรอยละ 19.40 มีอายตุั้งแต 32-36 ป จํานวน 77 คน คิดเปนรอยละ 22 มีอายตุั้งแต 37-41 ป 

จํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 17.10 มีอายุตั้งแต 42-46 ป จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 8.30 มอีายุ
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ตั้งแต 47-51 ป จํานวน 31 คน คิดเปนรอยละ 8.90 มีอายุ 52 ปข้ึนไป จํานวน 41 คน คิดเปนรอยละ 

11.70 สังกัดหนวยงานของขาราชการทหารจากกองบริการ จํานวน 104 คน คิดเปนรอยละ 29.71 กอง

การกระจายเสียงและวทิยโุทรทัศน จํานวน 129 คน คิดเปนรอยละ 36.86 และโรงเรียนเหลาทหาร

ส่ือสาร จํานวน 117 คน คิดเปนรอยละ 33.43 สถานภาพโสด จาํนวน 124 คน คิดเปนรอยละ 35.40 

สมรส จํานวน 218 คน คิดเปนรอยละ 62.30 และหยาราง จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 2.30 

ประสบการณการทาํงานต่าํกวา 5 ป จํานวน 62 คน คิดเปนรอยละ 17.70 ทํางานตัง้แต 6-10 ป 

จํานวน 84 คน คิดเปนรอยละ 24 ทาํงานตั้งแต 11-15 ป จํานวน 71 คน คิดเปนรอยละ 20.30 ทาํงาน

ตั้งแต 15 ปข้ึนไป จํานวน 113 คน คิดเปนรอยละ 38 ความถี่ในการออกกําลงักาย ไมออกกําลงักาย 

จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 7.10 ออกกําลังกาย 1 ครั้งตอสัปดาห จํานวน 110 คน คิดเปนรอยละ 

31.40 ออกกําลังกาย 2 คร้ังตอสัปดาห จาํนวน 73 คน คดิเปนรอยละ 20.90 ออกกําลังกาย 3 คร้ังตอ

สัปดาห จํานวน 57 คน คิดเปนรอยละ 16.30 และออกกาํลังกายมากกวา 3 คร้ังตอสัปดาห จํานวน 85 

คน คิดเปนรอยละ 24.30  

2. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดาน

ปจจัยภายในของเพศชายและเพศหญงิ โดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก ( x  = 3.97, S.D. = 0.48) 

เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลีย่อยูในระดับมากที่สุด คือ การออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอ

ทําใหทานมีสมรรถภาพที่ด ี( x  = 4.50, S.D. = 0.68) และขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับ 3 อันดับแรก คือ 

การพกัผอนอยางเต็มที่ชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายของทานใหดข้ึีน  ( x  = 4.49, S.D. = 0.58) 

การออกกาํลังกายทําใหระบบไหลเวียนเลอืด กลามเนื้อและระบบอื่นๆแข็งแรงขึ้น ( x  = 4.45, S.D. = 

0.63) และทานเชื่อวาการออกกําลงักายทาํใหรูปรางดี สุขภาพดี และมกีลามเนื้อสวยงาม ( x  = 4.45, 

S.D. = 0.65) 

3. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดาน

ปจจัยภายนอกของเพศชายและเพศหญงิ โดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูในระดบัมาก ( x  = 3.57, S.D. = 

0.60) เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอทีม่ีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก 3 อันดับแรก คือ หนวยงานของทานมี

นโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทางกายขาราชการเปนประจําทุกป (ปละ 2 คร้ัง) ( x = 4.11, S.D. 

= 0.94) การออกกําลงักายกบัเพื่อนรวมงานทาํใหทานสนุกสนานและออกกําลงักายสม่ําเสมอซึง่มผีล

ตอสมรรถภาพทางกายของทาน ( x = 4.06, S.D. = 0.86) และหนวยงานของทานมีการจัดการแขงขัน

กีฬาภายในหนวยงานเปนประจําทกุป ( x = 4.01, S.D. = 0.96)  

4. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดาน

ปจจัยภายในของเพศชาย โดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก ( x = 4.00, S.D. = 0.48) เมื่อพิจารณา

รายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากที่สุด คือ การพักผอนอยางเต็มที่ชวยสงเสริมสมรรถภาพ
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ทางกายของทานใหดีข้ึน( x = 4.51, S.D. = 0.60)  และขอที่มีคาเฉลีย่อยูในระดับมากที่สุด 3 อันดับ

แรก คือ การออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอทําใหทานมีสมรรถภาพที่ด ี( x = 4.49, S.D. = 0.69) การ

ออกกําลงักายทําใหระบบไหลเวียนเลือด กลามเนื้อและระบบอื่นๆแข็งแรงขึ้น  ( x = 4.45, S.D. = 

0.64) และทานเชื่อวาการออกกําลงักายทาํใหรูปรางดี สุขภาพดี และมกีลามเนื้อสวยงาม ( x = 4.43, 

S.D. = 0.66) 

5. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดาน

ปจจัยภายนอกของเพศชาย โดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูในระดบัมาก ( x = 3.66, S.D. = 0.59) เมื่อพิจารณา

รายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก 3 อันดับแรก คือ หนวยงานของทานมนีโยบายในการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายขาราชการเปนประจําทุกป (ปละ 2 คร้ัง) ( x = 4.12, S.D. = 0.88) การ

ออกกําลงักายกับเพื่อนรวมงานทําใหทานสนุกสนานและออกกําลงักายสม่ําเสมอซึ่งมีผลตอ

สมรรถภาพทางกายของทาน ( x = 4.05, S.D. = 0.89) และหนวยงานของทานมกีารจดัการแขงขัน

กีฬาภายในหนวยงานเปนประจําทกุป ( x = 3.94, S.D. = 0.91)   

6. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดาน

ปจจัยภายในของเพศหญงิ โดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูในระดบัมาก ( x = 3.86, S.D. = 0.45) เมื่อพิจารณา

รายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากที่สุด 3 อันดบัแรก คือ การออกกําลงักายเปนประจาํทาํให

หัวใจและปอดแข็งแรง ( x = 4.52, S.D. = 0.55) ทานเชื่อวาการออกกําลงักายทาํใหรูปรางดี สุขภาพดี 

และมีกลามเนือ้สวยงาม ( x = 4.51, S.D. = 0.64) และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหทานมี

สมรรถภาพทางกายที่ดี ( x = 4.51, S.D. = 0.68) 

7. ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ดาน

ปจจัยภายนอกของเพศหญงิ โดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง ( x = 3.28, S.D. = 0.55) เมื่อ

พิจารณารายขอพบวา ขอทีม่ีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก 3 อันดับแรก คอื หนวยงานของทานมกีารจดัการ

แขงขันกีฬาภายในหนวยงานเปนประจําทกุป ( x = 4.22, S.D. = 1.07) การออกกาํลังกายกับเพื่อน

รวมงานทําใหทานสนกุสนานและออกกาํลังกายสม่ําเสมอซึ่งมีผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน  

( x = 4.09, S.D. = 0.77) และหนวยงานของทานมนีโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ขาราชการเปนประจําทุกป (ปละ 2คร้ัง) ( x = 4.08, S.D. = 1.11) 

8. ผลของการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ย ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร 

กรมการทหารสื่อสาร ระหวางขาราชการเพศชายและขาราชการเพศหญิง โดยรวมพบวาแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (t=4.60) 
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9. ผลของการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ระหวางหนวยงานพบวาปจจัยภายในแตกตางกัน

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (F=5.17) และพบวาปจจัยภายนอกไมแตกตางกนั  

 
อภิปรายผล 

จากการศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการ

ทหารสื่อสาร ซึ่งผลการศึกษาวิจยัครั้งนี้สามารถนําขอสรุปมาอภิปรายผลไดดังนี ้

ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสารโดยรวม 

พบวา ปจจัยภายในมีผลกระทบตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร    

อยูในระดับมาก ( x  = 3.97, S.D.=0.48) โดยมีความคิดเหน็วา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวย

ทําใหมีสมรรถภาพที่ด ีมีรูปรางดี มีสุขภาพดี และมีกลามเนื้อที่สวยงาม มีระบบไหลเวยีนโลหิต ระบบ

กลามเนื้อ และระบบอื่นๆ แข็งแรงขึ้น สอดคลองกับผลการศึกษาของโรสกี (Roski. 1992; อางองิจาก 

สมนึก  แกววิไล. 2552: 26) ที่ไดศึกษาวิจยัเรื่อง กีฬาสุขภาพทีเ่กี่ยวของกับคุณคาและผลยอนกลับที่

เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกาํลังกายของเด็กวัยรุนในระหวางเวลาวาง พบวา เด็กวยัรุนเชื่อวา การที่จะ

มีสุขภาพที่ดีและสมรรถภาพทางกายที่ดนีั้น การเลนกฬีาและการออกกําลงักายจะสามารถ

เปลี่ยนแปลงใหเกิดผลดังกลาวได ซึง่เปนผลสะทอนทางความรูสึกนึกคิด เปนปจจัยภายในที่กอใหเกิด

แรงขับภายในมีความตองการออกกําลงักาย เพื่อพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตน 

 ปจจัยภายนอกมีผลกระทบตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหาร

ส่ือสาร อยูในระดับมากเชนกนั ( x  = 3.57, S.D.=0.60) โดยมีคาเฉลี่ยต่าํกวาปจจัยภายใน 0.40 

สําหรับในประเด็นที่มีผลกระทบมากที่สุด คือ  ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร เหน็วา นโยบาย

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนประจาํทุกป รวมทัง้การจัดการแขงขันกฬีาภายในหนวยงานเปน

ประจําทกุป เปนแรงผลักดนัทีท่ําใหขาราชการทหารทุกคนตองพยายามรักษาระดับสมรรถภาพ หรือ

เรงพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตน เพื่อใหผานเกณฑการทดสอบหรือสามารถเขารวมกิจกรรมกีฬา

ตางๆ ภายในหนวยงานไดอยางมีประสิทธภิาพ  

 ซึ่งจะเห็นไดวา ทั้งปจจัยภายในและปจจัยภายนอกตางมีผลตอสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ในระดับมาก ใกลเคียงกนั สอดคลองกับผลการศึกษาของ 

สมนึก  แกววิไล (2552) ที่ศกึษาวิจัย เร่ือง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษา

ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร พบวา ปจจัยภายใน  ไดแก  การรับรู

ประโยชนของการออกกาํลังกาย การรับรูสภาวะสุขภาพ และการรับรูความสามารถแหงตน และปจจัย
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ภายนอกไดแก แรงสนับสนนุทางสงัคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดลอม มีความสมัพันธกนัทางบวก

กับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษาในระดับมาก อยางมนียัสําคัญทางสถิติดวยเชนกนั  

 เมื่อศึกษาโดยจําแนกตามตวัแปรเพศ พบวา ขาราชการทหารเพศชาย ดานปจจัยภายใน

สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร พบวาอยูในระดับมาก ( x  = 

4.00, S.D.=0.48) โดยสวนใหญเชื่อวา การพักผอนอยางเต็มที ่การออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอจะ

ชวยใหระบบตางๆ ภายในรางกาย ระบบกลามเนื้อ รูปราง และสุขภาพมีการพฒันาขึน้ไปในทิศทางที่ดี

ข้ึนในระดับมากที่สุดสอดคลองกัน และดานปจจัยภายนอก ขาราชการทหารเพศชาย เหน็วาปจจัย

ภายนอกมีผลตอสมรรถภาพทางกายของราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร อยูในระดับมากเชนกนั   

( x  = 3.66, S.D.=0.59)  โดยเฉพาะที่เกีย่วกบัหนวยงานมนีโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

และมีการแขงขันกีฬาภายในเปนประจําทกุป  ดงันัน้การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาตนโดยมีเปาหมาย

ใหสามารถผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพจึงเปนการกระตุนใหขาราชการทหารตองปรับปรุงตนเอง

และพัฒนารางกาย เพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ พรอมรบ เขมแข็ง และอดทนตอความ

ยากลาํบากได ซึ่งสอดคลองกับพรรณเพ็ญ นาประดิษฐและคณะ (2549) กลาววาปจจัยภายในจะเปน

แรงขับที่สําคญัมากกวา เพราะจะกอใหเกิดความรักและความตองการที่จะออกกําลังกายดวย

ความรูสึกของตนเองเปนประจํา เพื่อการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของตนเองอยางยัง่ยนืสบืไป 

โดยไมเปลี่ยนแปลงตามสภาพแวดลอมและองคประกอบอื่นๆ ทีเ่ปนปจจัยภายนอก  

นอกจากนี้ขาราชการทหารเพศหญิง มีความคิดเหน็ดานปจจัยภายในสงผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร  พบวาอยูในระดับมาก ( x  = 3.86, S.D.=0.45) 

โดยเหน็วา การออกกําลังกายเปนประจาํจะทําใหหวัใจและปอดแข็งแรง ทําใหรูปรางดี สุขภาพดี        

มีกลามเนื้อสวยงาม รวมทัง้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีดวย โดยแสดงความคิดเหน็อยูในระดับมากที่สุด

ซึ่งสอดคลองกันซึง่สนธยา  ลีละมาด (2557) กลาววาแรงจูงใจในการออกกําลงักายที่เปนเหตุผลของ

คนสวนใหญทีย่กมากลาวอางในการออกกาํลังกาย คือ ชวยเพิ่มความรูสึกพึงพอใจในรางกายของ

ตนเอง ควบคมุน้ําหนกัรางกาย ตองการใหรูปรางดีและมรูีปรางสมสวน   จะเหน็ไดวาเพศหญงิ ถงึแม

จะเปนทหารกต็าม ยงัมีความรักสวยรักงามและตองการใหตนเองดูดีในสายตาของคนอื่นๆ  จึงไดแสดง

ความคิดเหน็ออกมาในลกัษณะดังกลาว สําหรับปจจัยภายนอก เหน็วาปจจัยภายนอกมีผลตอ

สมรรถภาพทางกายของราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร อยูในระดบัปานกลาง ( x  = 3.28, 

S.D.=0.55) โดยมีความคิดเห็นเกี่ยวกับปจจัยภายนอกสอดคลองเชนเดียวกับขาราชการทหารเพศชาย 

คือ หนวยงานมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และมกีารแขงขันกฬีาเปนประจําทกุป อยูในระดับ

มาก แตทั้งนี้เกณฑการทดสอบสมรรถภาพของเพศหญงิจะต่ํากวาเกณฑของเพศชายในทุกรายการ  
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ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของปจจัยภายในที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายระหวาง

ขาราชการทหารเพศชายกับเพศหญงิ พบวา แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ทัง้นี้

อาจเปนเพราะเพศชายเชื่อวาปจจัยภายในไดแก ความตองการทีจ่ะมรูีปรางและกลามเนื้อที่แข็งแรงได

นั้น ตองออกกาํลังกายเพื่อพฒันาระดับสมรรถภาพอยางตอเนื่อง ซึ่งเชือ่ปจจัยภายในดังกลาวจงึสงผล

ตอสมรรถภาพทางกายของเพศชาย  ในขณะที่เพศหญิงตองการเพียงเพื่อที่จะมีรูปรางดี และมีสุขภาพ

กลามเนื้อที่สวยงาม  และเมือ่เปรียบเทียบปจจัยภายนอกที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายระหวางเพศ

ชายกับเพศหญิงนัน้พบวาแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 ดวยเชนกนั ถงึแมความ

คิดเห็นเกี่ยวกบัหนวยงานมกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนประจาํทุกป ซึง่เปนองคประกอบของ

ปจจัยภายนอกที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายสอดคลองกันก็ตาม เพราะตามที่กลาวมาแลวขางตนวา 

ระดับการผานเกณฑการทดสอบของขาราชทหารเพศชาย จะมีความหนักและยากกวาเกณฑการ

ทดสอบของขาราชการทหารเพศหญิง ดังนั้นขาราชทหารเพศชายจงึตองออกกาํลังกายเพื่อเสริมสราง

สมรรถภาพ เตรียมความพรอมของรางกายสูงกวาขาราชทหารเพศหญิง ความคิดเห็นจากปจจัย

ภายนอกดงักลาว เมื่อนาํผลมาเปรียบเทยีบกันทางสถติิจึงมีความแตกตางกนั สอดคลองกับ       

สนธยา  สีละมาด (2557: 210) ที่กลาววา ขนาดของการออกกําลังกายจะมีความหลากหลาย ข้ึนอยู

กับสมรรถภาพทางกายเปาหมายของผูออกกําลงักายทีต่องการ ถาเปาหมาย คือ ความตองการมรีะดับ

สมรรถภาพทีสู่งขึ้น การออกกําลงักายก็จาํเปนตองมีความหนัก ความถี่ ความนานเพิ่มข้ึนดวยเชนกนั 

ผลการเปรียบเทียบปจจัยทีม่ีผลตอสมรรถภาพทางกายระหวางหนวยงาน สังกัดกรมการ

ทหารสื่อสาร 3 หนวยงาน ไดแก กองบริการ กองกระจายเสียง และโรงเรียนเหลาทหารสื่อสาร  พบวา 

ปจจัยภายนอกไมแตกตางกนั แตพบวาปจจัยภายในแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ทั้งนี้อาจเปนเพราะวา ภาระหนาที่ของหนวยงานทัง้สามมีความแตกตางกนั กลาวคอื  กองบริการจะ

ปฏิบัติหนาที่ดานการสนับสนุนเกี่ยวกับ สวัสดิการ การบันเทงิ การขนสง การยุทธโยธา และอ่ืนๆ        

ซึ่งลักษณะงานดานเอกสารเปนสวนใหญ ใหบริการขาราชการทหารทัง้กรมการทหารสื่อสาร และ

ปฎิบัติงานในหอง   ในขณะที่กองกระจายเสียงและวิทยโุทรทัศนมีภาระหนาที่ ดานความบนัเทิง 

ดําเนนิงานดานถายทอดเสยีง ขยายเสียงวทิยุโทรทัศนและโฆษณา ออกปฎิบัติหนาที่งานภายนอก เพื่อ

ไปควบคุมดูแลอุปกรณดานเทคนิคใหกับงานภายในกองทัพบก และภาระหนาที่หลกัของโรงเรียนเหลา

ทหารสื่อสาร คือ ตองดําเนนิการฝกศึกษาใหกับนักเรียนทหารสื่อสารและเหลาอืน่ๆ ทัง้ในภาคทฤษฎี

และภาคสนาม ตองนําพานกัเรียนทหารออกกําลงักาย และตองเปนแบบอยางที่ดีตอนักเรียนทหารใน

ดานสมรรถภาพทางกายอยูเสมอ ดังนั้นขาราชการทหารในสังกัดโรงเรยีนทหารสื่อสารจึงตองการที่จะ

มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี เพือ่ใหตนเองมีความพรอมในการปฏิบัติหนาที่ไดอยางมี

ประสิทธิภาพนั่นเองสุวรรณ ี ออนวรรณ. (2550) 
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ดังคํากลาวที่วา “ประเทศเปนบาน ทหารเปนร้ัวพรอมทีจ่ะปกปองบานเมืองใหปลอดภัย”  

พรรณเพ็ญ นาประดิษฐและคณะ (2549) ดังนัน้ ทหารจําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรง 

สมบูรณอยูเสมอ กระตุนใหขาราชการทหารปรับปรุงและพัฒนารางกาย เพื่อใหสุขภาพรางกาย

สมบูรณแข็งแรง และอดทนตอความยากลําบากไดรวมทั้งมีคุณสมบัติทางทหารตามเกณฑที่กาํหนด 

เพื่อการปฏิบัติใหบรรลุภารกิจนัน้ๆ จําเปนตองใชทัง้แรงกาย แรงใจ สมอง สติปญญาเขาไปแกไข

ปญหาตางๆ ใหสําเร็จลุลวง  เปนทีท่ราบกนัดีวาภารกิจของทหารสวนใหญ คือ การฝกเพื่อเตรียมความ

พรอมรบเมื่อเกิดภาวะสงครามโดยไมประมาท การฝกของทหารจาํเปนตองใชความแข็งแกรงของ

รางกาย ซึ่งก็คอืสมรรถภาพทางกาย ดวยความทรหด อดทน อยางไมยอทอตอความยากลาํบาก ดังนัน้

กองทพับกจึงมีนโยบายในการเตรียมความพรอมดานสมรรถภาพทางกายใหกับกาํลังพล โดยการ

กําหนดเปาหมายใหทกุหนวยที่ข้ึนตรงตอกองทพับก ตองมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนประจํา

ทุกป โดยทดสอบปละ 2 คร้ัง ซึ่งสอดคลองกับกองทัพบก (2530) ระบุวามานั้น เพื่อเปนแรงกระตุน

ผลักดันใหทหารในสังกัด เรงพัฒนาสมรรถภาพของตน เพื่อบรรลุเปาหมายทีก่องทพับกไดกําหนดไว 

ทั้งปจจัยภายในและปจจัยภายนอกทีม่ีผลตอสมรรถภาพตามที่ผูวิจยัไดศึกษาทัง้หมดดังกลาว จงึมี

ความสาํคัญตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสารในทรรศนะที่

แตกตางกนัของขาราชการทหารแตละคนและแตละหนวยบนเปาหมายเดียวกนั คือ การมีสุขภาพดี

และสมรรถภาพที่ดีตลอดไป 

 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
ควรนําผลการวิจัยที่ไดศึกษาครั้งนี้เสนอตอหนอยสงักัดกรมการทหารสื่อสาร ทัง้ 3 หนวยงาน

เพื่อใชเปนแนวทางในการกาํหนดนโยบายการพัฒนาสมรรถภาพทางกายขาราชการทหารของ

หนวยงานในสงักัดกองทพับกตอไป 
 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทยีบปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร 

ระหวางกลุมทีม่ีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี และกลุมที่มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับตํ่า  

2. ควรทําการศึกษาปจจัยทีส่งผลตอสมรรถภาพทางกายของราชการทหารทุกๆหนวยงาน 

ของกองทัพบก 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
เรื่อง  ปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร 

กรมการทหารสื่อสาร  ประจําป 2558 

คําชี้แจง :  แบบสอบถามฉบับนี้ มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาเกีย่วกับปจจัยที่สงผลตอ

สมรรถภาพทางกายของขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร ซึ่งแบบสอบถามประกอบดวย 3 ตอน 

ดังนี ้

ตอนที่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 

ตอนที่ 2 สอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของผูตอบแบบสอบถาม  

ประกอบดวย 2 ดาน  คือ  ปจจัยภายใน  ปจจัยภายนอก 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามปลายเปดเกีย่วกบัปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ

ขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร  

 

ผูวิจัยขอความอนุเคราะหและขอความรวมมือขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสาร กรุณา

กรอกแบบสอบถามฉบับนี้ตามความเปนจริงมากที่สุด ซึ่งผลของการวิจัยครั้งนี้ จะชวยใหทานไดทราบ

วา มีปจจัยใดบางที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกาย และทานสามารถนําไปพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายของตนเองใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น ขอมูลและความคิดเห็นตางๆของทานจะปดเปนความลับ 

และนําไปใชประโยชนเพื่อการศึกษาวิจัยเทานั้น 

ผูวิจัยขอขอบคุณขาราชการทหาร กรมการทหารสื่อสารทุกทานที่ใหความรวมมือในการตอบ

แบบสอบถามมา ณ โอกาสนี้ 

 

สิบเอกหญงิภาวิณี  ภวะวิจารณ 

นิสิตระดับปริญญาโท 

สาขาการจัดการเรียนรูพลศกึษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1  ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 

คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้เปนแบบสอบถามสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม  

โปรดเติมเครื่องหมาย  √  ลงในชอง  □  ทีม่ีขอความตรงกับความเปนจริงของทาน 

1. เพศ 

□  1.ชาย  □  2.หญิง 

2. อาย ุ

  □  1. อาย ุ17-21 ป 

  □  2. อาย ุ22-26 ป   

  □  3. อาย ุ27-31 ป   

  □  4. อาย ุ32-36 ป 

□  5. อาย ุ37-41 ป 

□  6. อาย ุ42-46 ป 

□  7. อาย ุ47-51 ป 

□  8. อาย ุ52 ปข้ึนไป 

3. สังกัด 

  □  กองบริการ □  กองการกระจายเสียงและวิทยุโทรทศัน  □  โรงเรียนเหลาทหาร

ส่ือสาร 

4. สถานภาพ 

  □  1. โสด 

  □  2. สมรส 

  □  3. หยาราง/หมาย 

5. ประสบการณการทาํงาน 

  □  1. ต่าํกวา  5 ป 

  □  2. 6 ป ถึง 10 ป 

  □  3. 11 ป ถงึ 15 ป 

  □  4. 15 ปข้ึนไป 
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6. ความถี่ในการออกกําลงักาย 

  □  1. ไมออกกําลังกาย  

  □  2. 1 คร้ังตอสัปดาห 

  □  3. 2 คร้ังตอสัปดาห 

  □  4. 3 คร้ังตอสัปดาห 
  □  5. มากกวา 3 คร้ังตอสัปดาห 
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ตอนที่ 2 สอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของผูตอบแบบสอบถาม 

ประกอบดวย 2 ดาน  คือ  ปจจัยภายใน  ปจจัยภายนอก 

คําชี้แจง  โปรดอานและเติมเครื่องหมาย  √  ลงในชองทางขวามือ ที่ตรงกับความเปนจริงของทาน   

ซึ่งแบงเปน 5 ระดับ  ไดแก 

มากที่สุด (5)  หมายถงึ  มากที่สุด หรือดีที่สุด หรือเห็นดวยอยางยิ่ง 

มาก  (4)  หมายถงึ  มาก หรือดี หรือเห็นดวยมาก 

ปานกลาง (3)  หมายถงึ  ปานกลาง หรือเห็นดวยปานกลาง 

นอย  (2)  หมายถงึ  นอย หรือควรปรับปรุง หรือเห็นดวยนอย 

นอยที่สุด (1)  หมายถงึ  นอยที่สุด หรือควรปรับปรุงอยางยิ่ง หรือไมเหน็ดวยอยางยิ่ง 

 

 
ปจจัยภายใน 

 

ขอที่ เนื้อหา 

ระดับ 

มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

5 4 3 2 1 

1 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหทานมีสมรรถภาพทางกายที่ดี           

2 การออกกําลังกายเปนประจําทําใหหัวใจและปอดแข็งแรง 

3 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ สามารถลดคลอเลสเตอรอลในเลือดได 

4 การออกกําลังกายสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางรางกาย จิตใจ และสติปญญาได 

5 การออกกําลังกายทําใหระบบไหลเวียนเลือด กลามเนื้อและระบบอื่น ๆ  

แข็งแรงขึ้น 

6 ประโยชนของการออกกําลังกายเปนประจําทําใหมีอัตราการเจ็บปวยนอยลง 

7 ทานเชื่อวาการออกกําลังกายทําใหรูปรางดี สุขภาพดี และมีกลามเนื้อสวยงาม 

8 อายุสงผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 

9 อายุตางกันมีการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่แตกตางกันซึ่งสงผลให

สมรรถภาพทางกายตางกัน 

10 อายุมากมีแนวโนมทําใหสมรรถภาพทางกายของทานลดลงเนื่องจากออกกําลังกาย

นอยลง 
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ขอที่ เนื้อหา 

ระดับ 

มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

5 4 3 2 1 

11 เพศเปนปจจัยที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย 

12 เพศชายและเพศหญิงสงผลทําใหสมรรถภาพทางกายแตกตางกัน 

13 ขนาดของรูปรางทางพันธุกรรมมีผลตอสมรรถภาพทางกาย 

14 บุคคลที่มีรูปรางอวนเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย จึงทําใหสมรรถภาพทาง

กายอยูในเกณฑต่ํา           

15 การเลือกรับประทานอาหารเปนปจจัยที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน           

16 การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอลมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายของทานลดลง 

17 การสูบบุหรี่มีผลทําใหสมรรถภาพทางกายของทานลดลง 

18 การพักผอนอยางเต็มที่ชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายของทานใหดีขึ้น 

19 การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายของทานใหดีขึ้น 

20 รายไดตอเดือนของทานเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายซึ่งสงผลกระทบตอ

สมรรถภาพทางกาย 

21 ทานมีโรคประจําตัวซึ่งเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย และสงผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของทาน           



94 
 
ปจจัยภายนอก 

 
 

ขอที่ เนื้อหา 

ระดับ 

มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

5 4 3 2 1 

1 หนวยงานของทานมีนโยบายในการทดสอบสมรรถภาพทางกายขาราชการเปน

ประจําทุกป (ปละ 2 ครั้ง)           

2 หนวยงานของทานมีการสงเสริมใหขาราชการออกกําลังกายทุกวันพุธ เวลา  

14.00 น.เปนตนไป           

3 หนวยงานของทานมีการจัดการแขงขันกีฬาภายในหนวยงานเปนประจําทุกป 

4 สมรรถภาพทางกายของทานมีผลตอการปรับเล่ือนบําเหน็จประจําป ซึ่งเปน

แรงผลักดันใหทานตองออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

5 ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายสงผลตอการเลื่อนตําแหนงของทาน 

6 หนวยงานมีสถานที่ที่ออกกําลังกายกลางแจงไดมาตรฐานและปลอดภัยบริการกับ

ขาราชการ 

7 หนวยงานมีสถานที่ที่ออกกําลังกายในรมไดมาตรฐานและปลอดภัยใหบริการแก

ขาราชการ 

8 มีอุปกรณในการบริการออกกําลังกายที่เพียงพอแกขาราชการ 

9 มีบุคลากรใหคําแนะนําและคอยบริการในการออกกําลังกาย           

10 ครอบครัวมีสวนผลักดันใหทานออกกําลังกายสม่ําเสมอซึ่งสงผลใหทานมี

สมรรถภาพทางกายดี           

11 เพื่อนรวมงานของทานมีสวนผลักดันในการออกกําลังกาย เนื่องจากตองทํางาน

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเชนกัน 

12 การออกกําลังกายกับเพื่อนรวมงานทําใหทานสนุกสนานและออกกําลังกาย

สมํ่าเสมอซึ่งมีผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 

13 สภาพอากาศรอนเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายซึ่งทําใหทานไมอยากออกกําลัง

กายซึ่งจะสงผลตอสมรรถภาพทางกายของทาน 

14 ภารงานของทานมีผลกระทบตอสมรรถภาพทางกาย 

15 ขาราชการที่ปฏิบัติหนาที่นอกสถานที่หรือภาคสนามจะมีสมรรถภาพทางกายดีกวา

ขาราชการที่ปฏิบัติงานในสํานักงาน 
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ตอนที่ 3 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอืน่ๆ 

3.1 ปจจัยภายใน 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3.2 ปจจัยภายนอก 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 

 

 

ขอขอบพระคุณที่ทานใหขอมูลอันเปนประโยชนตองานวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถาม 
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รายช่ือผูเช่ียวชาญ 
 

1. รองศาสตราจารย ดร.ภาคภูมิ  รัตนโรจนากุล  

อาจารยประจํา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารย ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ ์   

อาจารยประจํา คณะพลศกึษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

3. รองศาสตราจารย เทเวศร   พิริยะพฤนท 

ขาราชการบาํนาญ  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ    

4. อาจารย ดร.ธงชาติ   พูเจริญ    

อาจารยประจํา คณะพลศกึษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

5. พนัเอกมนตรี  สุวรรณรงค    

ผูอํานวยการกองกําลงัพล  กรมการทหารสือ่สาร 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญ 
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ไมสามารถแสดงรูปได คอมพิวเตอรของคุณอาจมีหนวยความจําไมเพียงพอท่ีจะเปดรูปน้ี หรือรูปอาจเสียหาย เร่ิมการทํางานของคอมพิวเตอรของคุณใหม จากน้ันใหเปดแฟมอีกคร้ัง ถาเคร่ืองหมาย x สีแดงยังคงปรากฏอยู คุณอาจตองลบรูปน้ี แลวจึงแทรกใหมอีกคร้ัง
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ไมสามารถแสดงรูปได คอมพิวเตอรของคุณอาจมีหนวยความจําไมเพียงพอท่ีจะเปดรูปน้ี หรือรูปอาจเสียหาย เร่ิมการทํางานของคอมพิวเตอรของคุณใหม จากน้ันใหเปดแฟมอีกคร้ัง ถาเคร่ืองหมาย x สีแดงยังคงปรากฏอยู คุณอาจตองลบรูปน้ี แลวจึงแทรกใหมอีกคร้ัง
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ภาคผนวก ง 
หนังสือขอความอนุเคราะหเก็บขอมลูเพื่อการวิจัย 
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ไมสามารถแสดงรูปได คอมพิวเตอรของคุณอาจมีหนวยความจําไมเพียงพอท่ีจะเปดรูปน้ี หรือรูปอาจเสียหาย เร่ิมการทํางานของคอมพิวเตอรของคุณใหม จากน้ันใหเปดแฟมอีกคร้ัง ถาเคร่ืองหมาย x สีแดงยังคงปรากฏอยู คุณอาจตองลบรูปน้ี แลวจึงแทรกใหมอีกคร้ัง
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ประวัติยอผูวิจัย 
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