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องครักษ ์ โดยผูว้ิจยัไดใ้ชข้อ้มลูความตอ้งการการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่างจากแบบสอบถาม 
มาท าการวิเคราะห์ขอ้มลูเชิงตรรกะ  ตามหลกัการทางวิชาการและหลักเกณฑ์ของกองทัพบกและ
ของกรมราชองครักษท่ี์เก่ียวขอ้ง 
 ผลการวิจยัพบว่าแนวทางการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม
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ภายในหน่วย การแข่งขนัการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย การฝึกการออกก าลงักายแบบหมุนเวียน
เป็นสถานี รวมทั้งการจดักิจกรรมการออกก าลงักายตามจงัหวะเป็นตน้ 

        ๒.   ดา้นหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักายควรมีการก าหนดวนัราชการเพ่ิมเติมใน 

การออกก าลงักาย ไดแ้ก่ วนัองัคารและวนัพฤหสับดี  ในช่วงเวลาประมาณ  ๑๕๓๐-๑๖๓๐ 
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และโรงยมิเนเซียมของตนเอง และการจดัท าสถานท่ีออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายเฉพาะดา้น รวมทั้งการสนบัสนุนอุปกรณ์ต่างๆ ใหเ้พียงพอและมีคุณภาพ 

        ๔.  ดา้นความรู้เชิงวิชาการ  ควรจดัวิทยากรภายนอกมาใหค้วามรู้ท่ีเก่ียวขอ้งและการ
ส่งก าลงัพลของหน่วยไปเขา้รับการฝึกอบรมทางวิชาการเพ่ือน ามาขยายผลภายในหน่วย  รวมทั้ง
ควรน าก  าลงัพลของหน่วยไปท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของหน่วยงานวทิยาศาสตร์การกีฬา 
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ABSTRACT 
 

Title  The Study of method to the Training Exercise For Physical Fitness of the  

Non - Commissioned officer of Royal Aide De Camp Department  

Field  Management 
Name  Colonel   Pongtorn  Punluekdej        The 10th Executive senior Bangkok 

Metropolitan Management Program 
  The purposes of this research were to study of method to the training 
exercise for physical fitness of the Training Exercise For Physical Fitness of the Non - 
Commissioned officer of Royal Aide De Camp Department  based on the Army’s standard 
for testing physical fitness.  The collected data were analyzed by logical analysis related with 
the principle and the document reviews. 
  The research results reveal that : 

1. The pattern and activity for training physical fitness exercise should be  
handle by centralize for the department unit and separate person for the devition unit and 
should be deal with the athletic meeting, the physical fitness testing competition, the circuit 
training exercise and the aerobic activity ext. 

2. The period of time for training physical fitness exercise should be more  
assign government service’s day that is Tuesday and Thursday, 15.30 – 16.30 

3. The place,  an equipment and the convenient thing for training physical  
fitness exercise, the department unit should be gain the budget for constructing or 
improving about a football field with standard – athletic track of a gymnasium, the budget 
for improving a sport ground and for constructing as specific physical fitness training room 
including should be gain an accessory sport with sufficient and quality. 
  4.  The knowledge of training physical fitness exercise should be handle 
lecture by an expert person, send officers to drill and enlarge knowledge to their men in unit 
including to take them for testing  physical fitness in sport-sciences agency. 
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         สมรรถภาพทางกายและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย มีความส าคญัต่อบุคคล
ทั่วไปในทุกสาขาอาชีพรวมทั้ งข้าราชการทหารด้วย  ซ่ึงข้าราชการทหารนั้ นควรจะต้องมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นพ้ืนฐาน  ทั้งน้ีเพ่ือใหส้ามารถปฏิบติังานท่ีตอ้งใชส้ภาพร่างกาย  ในการ
ปฏิบติัหนา้ท่ีใหบ้รรลุภารกิจไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
              กรมราชองครักษน์บัว่าเป็นหน่วยงานท่ีส าคญัหน่วยงานหน่ึงท่ีมีหน้าท่ีปฏิบติังาน
การถวายความปลอดภยัและถวายพระเกียรติ  ซ่ึงการปฏิบัติงานจะส าเร็จลุล่วงได้นั้นส่ิงท่ีส าคัญ
อยา่งยิง่ก็คือ การท่ีก  าลงัพลมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีควบคู่กนัไป 
             จากผลการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัแนวทางการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกของราชการทหารชั้นประทวนสังกดักรมราชองครักษ์  ใน
คร้ังน้ีผูว้ิจยัคาดว่า จะเป็นขอ้มลูใหก้บัหน่วยท่ีเก่ียวขอ้งพิจารณาน าไปใชป้ระโยชน์ในการก าหนด
นโยบายหรือค าสั่ง เก่ียวกบัแนวทางการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับ
ก าลงัพลของกรมราชองครักษต์ามความเหมาะสมต่อไป 
 
 
 
 
 
              พนัเอก พงศธ์ร    พนัลึกเดช 
                                                                                   นกับริหารมหานครระดบัสูงรุ่นท่ี๑๐ 
                                                                                                   มิถุนายน ๒๕๕๘ 
 

 
 
 



ง 
 

กติติกรรมประกาศ 
 
         เอกสารวิจยัส่วนบุคคลฉบบัน้ี  เป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาในหลกัสูตรนักบริหาร
มหานครระดับสูงรุ่นท่ี๑๐ โดยมีวตัถุประสงค์ท่ีจะศึกษาหาแนวทางการออกก าลังกาย  เพื่อ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับกของขา้ราชการทหารชั้นประทวน
สงักดักรมราชองครักษ์  การด าเนินการวิจยัส าเร็จลุล่วงไดด้ว้ยความอนุเคราะห์เป็นอย่างดียิ่งจาก  
ท่านอาจารย์ธว ัชชัย  ฟักอังกูร ผูท้รงคุณวุฒิท่ีปรึกษา  ท่ีได้กรุณาให้ค  าปรึกษาแนะน าท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อการวิจยั  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ขา้ราชการทหารชั้นประทวนสังกดักรมราชองครักษ์ ทุก
นายท่ีใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถามจนไดข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการวิจยั  ผูว้ิจยัจึง
ใคร่ขอขอบพระคุณท่านคณาจารย ์ ท่านผูบ้งัคบับญัชาและผูท่ี้เก่ียวขอ้งทุกท่านเป็นอย่างสูง มา ณ 
โอกาสน้ีดว้ย 
 
 

 
 



 
บทที่ ๑       
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

                           การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นส่ิงส าคัญต่อการด ารงชีวิตของมนุษย ์เพราะว่า
สมรรถภาพทางกายเป็นรากฐานเบ้ืองตน้ในการท่ีจะท าใหม้นุษยป์ระกอบภารกิจในชีวิตประจ าวนั
ไดส้ าเร็จ  บรรดาประเทศท่ีมีความเจริญรุ่งเรืองมาตั้งแต่คร้ังโบราณ   จะพบว่าพลเมืองของประเทศ
เหล่านั้นต่างก็มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายสูงทั้งส้ิน  กิจกรรมการออกก าลงักายในสมยันั้น  จะ
เป็นไปในลกัษณะของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อการทหารเป็นส่วนใหญ่  อาทิเช่น  
ประเทศเปอร์เซียและรัฐสปาตา้ของกรีก เพราะตอ้งการสร้างก าลงัทหารของตนใหม้ีสุขภาพร่างกาย
ท่ีสมบูรณ์แข็งแรงและมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีซ่ึงจะท าให้สามารถปฏิบัติการรบได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  ส าหรับกิจกรรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในสมยัปัจจุบนันั้น  ได้มีการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อการแข่งขนักีฬา  เพื่อการศึกษาวิจัย  เพื่อสุขภาพ  หรือเพื่อ
เศรษฐกิจสงัคม  เป็นตน้ (วุฒิพงษ ์ ปรมตัถากร  และอารี  ปรมตัถากร,๒๕๔๒:๒)  การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายท่ีดีให้กบับุคคล  นอกจากจะท าให้ตนเองมีสุขภาพทางกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง
แลว้  ยงัช่วยเสริมสร้างความมัน่คงในการด าเนินชีวิต  ในหน้าท่ีการงาน  และจะส่งผลถึงสังคม
ประเทศชาติเป็นส่วนรวมอีกดว้ย (พิชิต  ภูติจนัทร์  และคณะ ,๒๕๓๓ :๒๑ )  ดงันั้นจึงอาจกล่าวได้
ว่า  สมรรถภาพทางกายและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมีความส าคญัต่อบุคคลในทุกสาขา
อาชีพ  รวมถึงขา้ราชการทหารดว้ย  ซ่ึงขา้ราชการทหารจะตอ้งมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นพ้ืนฐาน   
ทั้งน้ีเพ่ือให้สามารถปฎิบติังานท่ีตอ้งใชส้ภาพร่างกายในการปฎิบติังานในสภาพพ้ืนท่ียากล าบาก  
ใหบ้รรลุภารกิจท่ีไดรั้บมอบอยา่งมีประสิทธิภาพ   
               จากสาระส าคญัของรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจกัรไทย  ฉบบัชัว่คราวพุทธศกัราช  
๒๕๕๗ ไดก้  าหนดให้รัฐตอ้งจดัให้มีก  าลงัทหารไว ้ เพ่ือพิทกัษ์รักษาเอกราช  ความมัน่คงของรัฐ  
สถาบันพระมหากษัตริย ์ ผลประโยชน์แห่งชาติและการปกครองระบอบประชาธิปไตย  อนัมี
พระมหากษตัริยท์รงเป็นพระประมุข  และเพ่ือการพฒันาประเทศนั้น   กรมราชองครักษซ่ึ์งเป็นส่วน
ราชการท่ีส าคญัยิง่ส่วนหน่ึงของกระทรวงกลาโหมท่ีจะตอ้งปฎิบติัหนา้ท่ีตามท่ีรัฐธรรมนูญก าหนด  
โดยจะตอ้งมีก  าลงัพลท่ีมีความพร้อม และ อาวุธยทุโธปกรณ์ท่ีทนัสมยัส าหรับปฎิบติัภารกิจในการ



 ๒ 

ธ ารงค์ไวซ่ึ้งสถาบนัพระมหากษัตริย ์ ส าหรับก าลงัพลนั้น นอกจากจะตอ้งมีการฝึกศึกษาอย่างมี
ประสิทธิภาพแลว้ ในดา้นสมรรถภาพทางกายของก าลงัพลก็เป็นส่วนท่ีส าคญัยิง่เช่นเดียวกนั ดงันั้น
กรมราชองครักษ์จึงไดก้  าหนดให้ขา้ราชการทหารสังกัดกรมราชองครักษ์ทุกนายต้องเข้ารับการ
ทดสอบดา้นสมรรถภาพทางกายใหผ้า่นตามเกณฑม์าตรฐานท่ีกรมราชองครักษ์ก  าหนดซ่ึงปัจจุบนั
กรมราชองครักษ์ไดใ้ชเ้กณฑ์มาตรฐานในการทดสอบร่างกายของกองทัพบกมาเป็นเกณฑ์การ
ทดสอบดว้ยมีความมุ่งหมายให้ขา้ราชการทหารสังกดักรมราชองครักษ์มีสภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์
แข็งแรง มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี สามารถปฏิบติังานตามภาระหน้าท่ีท่ีไดรั้บมอบหมายไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุด  ซ่ึงจะส่งผลให้กรมราชองครักษ์เป็นหน่วยท่ีมีความเข้มแข็ง และมี
ประสิทธิภาพในการปฏิบติังานสูงสุดใหส้มกบัท่ีไดรั้บความไวว้างพระราชหฤทยัให้ปฏิบติัหน้าท่ี
ถวายความปลอดภยั โดยกรมราชองครักษ์ได้ออกค าสั่งกรมราชองครักษ์ท่ี ๔๑๔/๕๒ ลง ๑๓ 
พฤษภาคม ๒๕๕๒ ก าหนดให้ข้าราชการทหารสังกดักรมราชองครักษ์ ตอ้งเข้ารับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายปีละ ๑ คร้ังในช่วงประมาณเดือน มิถุนายน ของทุกปี ซ่ึงนับเป็นคร้ังแรกท่ีได้
ก  าหนดใหมี้การทดสอบข้ึนโดยมีมาตรการในการด าเนินการต่อก าลงัพลของขา้ราชการทหารสังกดั
กรมราชองครักษท่ี์ส าคญัๆ ดงัน้ี 
 ๑.  หลกัเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย 

            ๑.๑  ก  าลงัพลท่ีมีหนา้ท่ีถวายความปลอดภยัและถวายพระเกียรติโดยตอ้งผา่นเกณฑ ์
ทดสอบท่ี ๗๐ คะแนน (ไดก้  าหนดไวต้ั้งแต่ปี ๒๕๕๔ ) 

            ๑.๒  ก  าลงัพลท่ีมีหนา้ท่ีถวายความปลอดภยัผา่นเกณฑท์ดสอบท่ี ๕๕ คะแนน (ได้
ก  าหนดไวต้ั้งแต่ปี ๒๕๕๔ ) 

            ๑.๓  ก  าลงัพลท่ีมีหนา้ท่ีสนบัสนุนในการถวายความปลอดภยัผ่านเกณฑ์ทดสอบท่ี 
๕๐ คะแนน (ไดก้  าหนดไวต้ั้งแต่ปี ๒๕๕๔ ) 

๒.  การบนัทึกและการรายงานผลการทดสอบ 
               ๒.๑  คณะกรรมการทดสอบรวบรวมและสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
ร่างกายเสนอผูบ้งัคบับญัชาเพื่อเก็บรวบรวมไวเ้ป็นหลกัฐานขอ้มลูก  าลงัพล 
              ๒.๒  ผูท่ี้ขาดการทดสอบใหถื้อว่าเป็นผูท่ี้ทดสอบไม่ผา่น 
              ๒.๓  ผูท่ี้ไม่สามารถท าการทดสอบได้ เน่ืองจากมีปัญหาด้านสุขภาพให้น า
ใบรับรองแพทยม์าแสดงและท าการทดสอบหลงัจากการทดสอบคร้ังแรกไม่เกิน ๒ เดือน 
                           ๒.๔  ผูท่ี้ไม่ผา่นการทดสอบใหด้  าเนินการทดสอบใหม่ โดยเวน้ระยะเวลาห่างจาก
การทดสอบคร้ังแรกไม่เกิน ๒ เดือน  หากยงัไม่สามารถผ่านการทดสอบไดใ้ห้เสนอผูบ้งัคบับญัชา 
เพื่อพิจารณาใหไ้ปปฏิบติัหนา้ท่ีท่ีเหมาะสมกบัสมรรถภาพทางร่างกายต่อไป  



 ๓ 

         โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้ใชต้ามเกณฑ์มาตราฐานของกองทพับกซ่ึง
ก าหนดใหม้ีการทดสอบ ๓ รายการคือ  การทดสอบท่าดนัพ้ืน (เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและความ
อดทดของกลา้มเน้ือแขน -  หวัไหล่)   การทดสอบท่าลุกนั่ง  (เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง) และการทดสอบวิ่งระยะทาง ๒ กิโลเมตร (เพื่อทดสอบความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ)  
        กรมราชองครักษเ์ป็นหน่วยทหารท่ีมีภารกิจในการถวายความปลอดภยัและการถวาย
พระเกียรติรวมทั้งการปฎิบติังานให้เป็นไปตามพระราชประสงค์ ซ่ึงการท่ีก  าลงัพลในหน่วยจะ
ปฎิบติั งานไดบ้งัเกิดประสิทธิภาพสูงสุดยอ่มปฎิเสธไม่ไดว้่าก  าลงัพลจะตอ้งมีองคป์ระกอบท่ีส าคญั
อยา่งหน่ึงนัน่ก็คือการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง  ซ่ึงในหว้งระยะเวลาท่ีผา่นมาผูบ้งัคบับญัชาทุกระดบัชั้นก็
เห็นความส าคญัของการมีสุขภาพท่ีแข็งแรงจึงใหก้ารสนบัสนุนในเร่ืองดงักล่าวมาโดยตลอด  โดย
ไดจ้ดัให้มีสถานท่ี  ส่ิงอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก  รวมทั้งรูปแบบและกิจกรรมการออก
ก าลงักายใหก้บัขา้ราชการของหน่วยอยา่งต่อเน่ืองอยา่งไรก็ตามพฤติกรรมในการออกก าลงักายของ
ขา้ราชการทหารสงักดักรมราชองครักษโ์ดยเฉพาะนายทหารชั้นประทวนมกัจะออกก าลงักายและ
เล่นกีฬาชนิดต่างๆ ตามความถนัดของตนเองหรือตามอธัยาศยัและไม่สม  ่าเสมอ ซ่ึงยงัไม่น่าจะ
พอเพียงท่ีจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือถูกตอ้งตามหลกัวิชาการ
อยา่งแทจ้ริง  สงัเกตไดจ้ากการทดสอบร่างกายท่ีผ่านมา  ซ่ึงเป็นการทดสอบร่างกายคร้ังแรกของ
ขา้ราชการชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์ ซ่ึงจากการรวบรวมขอ้มลูพบว่าขา้ราชการทหารชั้น
ประทวนในสงักดัของหน่วยจ านวนหน่ึงมีการเตรียมสภาพร่างกายไม่ดีพอเมื่อเขา้รับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท าให้เกิดอาการบาดเจ็บหรือปวดเม่ือยทางร่างกาย  รวมทั้งมีบางส่วนไม่ผ่าน
การทดสอบตามเกณฑ์ท่ีก  าหนดใว ้ ซ่ึงท าให้ก  าลงัพลดงักล่าวตอ้งเขา้รับการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายใหม่และหากยงัไม่ผา่นเกณฑม์าตราฐานการทดสอบร่างกายตามท่ีหน่วยก าหนดจะส่งผลให้
ตอ้งถกูพิจารณาใหไ้ปปฏิบติัหนา้ท่ีท่ีเหมาะสมต่อไปตามนโยบายของหน่วย  ซ่ึงย่อมส่งผลในเร่ือง
ขวญัและก าลงัใจต่อก าลงัพลในส่วนท่ีไม่ผา่นการทดสอบ 
                 ดงันั้นจะเห็นไดว้่าการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามท่ีกรมราชองครักษก์  าหนดโดยใชเ้กณฑต์ามมาตราฐานกองทพับก
นั้น  จึงมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ์ทุกนาย  ผูว้ิจยั
ซ่ึงปฏิบติัราชการในต าแหน่งหัวหน้า ชุดรักษาความปลอดภยัท่ี ๑ ส านักรักษาความปลอดภยัท่ี ๑ 
ส านกังานรักษาความปลอดภยักรมราชองครักษแ์ละไดรั้บการแต่งตั้งให้เป็นกรรมการควบคุมการ
ทดสอบร่างกายประจ าปี ๒๕๕๒ ของกรมราชองครักษ์เป็นคร้ังแรกจึงมีแนวความคิดท่ีจะ



 ๔ 

ท าการศึกษาวิจยัเก่ียวกับ  แนวทางการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ของขา้ราชการทหารชั้น
ประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์ ซ่ึงยงัไม่เคยมีการศึกษาวิจยัในเร่ืองน้ีมาก่อน 
 

ค าถามน าการวิจัย 
 

๑.   ขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์มีความตอ้งการการออกก าลงั 
กายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกมากนอ้ยเพียงใด 

๒. ขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์มีความตอ้งการในดา้นสถาน 
ท่ีอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก ด้านห้วงระยะเวลาในการออกก าลงักาย ดา้นรูปแบบและ
กิจกรรมการออกก าลงักาย และดา้นความรู้เชิงวิชาการ เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกเป็นอยา่งไร 
         ๓. การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ตามเกณฑ์มาตรฐาน
กองทพับก อยา่งถกูตอ้งตามหลกัวิชาการควรเป็นอยา่งไร 
                       ๔. แนวทางออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐาน
กองทพับกท่ีเหมาะสมและตอบสนองต่อความตอ้งการของขา้ราชการทหารชั้นประทวนสังกดักรม
ราชองครักษเ์ป็นอยา่งไร 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

                ๑.  เพื่อตอ้งการทราบว่า ขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์มีความ
ตอ้งการการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับกมาก
นอ้ยเพียงใด 
                        ๒. เพื่อตอ้งการทราบว่า ขา้ราชการทหารชั้นประทวนสังกัดกรมราชองครักษ์ มี
ความตอ้งการในดา้นสถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก ดา้นห้วงระยะเวลาในการออก
ก าลงักาย ดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย และดา้นความรู้เชิงวิชาการ เก่ียวกบัการออก
ก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกเป็นอยา่งไร 
                       ๓. เพื่อตอ้งการทราบว่า การออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ตาม
เกณฑม์าตรฐานกองทพับก อยา่งถกูตอ้งตามหลกัวิชาการควรเป็นอยา่งไร 



 ๕ 

                       ๔. เพื่อตอ้งการทราบว่า แนวทางออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกท่ีเหมาะสมและตอบสนองต่อความตอ้งการของขา้ราชการทหารชั้น
ประทวนสงักดักรมราชองครักษเ์ป็นอยา่งไร 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

๑.  การศึกษาวิจยัคร้ังน้ี    เป็นการศกึษาวิจยัเฉพาะขา้ราชการทหาร  ชั้นประทวนสงักดั 
กรมราชองครักษ ์  ซ่ึงปฏิบติัราชการ ณ.ท่ีตั้งปกติของหน่วยตั้งแต่ ต.ค. ๕๗ ถึง พ.ค.๕๘ เพศชาย
และหญิง จ านวน๒๗๗คน 

       ๒.  การจดัท าแนวทางการออกก าลงักาย  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ ์
มาตรฐานกองทพับกของราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษโ์ดยจะท าการศึกษาแนว
ทางการพฒันา ๔ ดา้นไดแ้ก่  ดา้นสถานท่ีและส่ิงอ  านวยความสะดวก  ดา้นห้วงระยะเวลาในการ
ออกก าลงักาย  ดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย  และดา้นความรู้เชิงวิชาการ 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

        ๑.   เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ 
        ๒.  ขอ้มลูท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย 

๒.๑  ขอ้มลูปฐมภูมิเป็นขอ้มลูดา้นความตอ้งการของขา้ราชการทหารชั้นประทวน  
สงักดักรมราชองครักษซ่ึ์งไดจ้ากการตอบแบบสอบถาม 

๒.๒  ขอ้มลูทุติยภูมิเป็นขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศกึษาเอกสารเก่ียวกบั วิธีการออกก าลงั 
กายเพ่ือเสริมสร้างสมรรรถภาพทางกายตามหลกัวิชาการ ระเบียบ ค าสัง่ และนโยบายของกรมราช
องครักษ,์กองทพับกท่ีเก่ียวกบัการส่งเสริมการออกก าลงักายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

๒.๓  ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัไดแ้ก่  ขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราช 
องครักษ ์ ซ่ึงปฏิบติัราชการ ณ.ท่ีตั้งปกติของหน่วยตั้งแต่ ต.ค ๕๗ – พ.ค.๕๘ เป็นเพศชายและหญิง 
มีจ  านวน ๒๗๗ คน ใชก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน๑๖๒คน ตามตารางส าเร็จรูปของเคร็กก้ีและมอร์แกน 
(Krejcie,R.V. & Morgan, D.W. ๑๙๗๐:๖๐๘)  โดยท าการสุ่มตวัอยา่งแบบการเลือกแบบจดัส่วน(ซ่ึง
เป็นการเลือกท่ีทราบกรอบประชากรโดยจดัแบ่งสมาชิกออกเป็นส่วนๆและเลือกมาแบบเจาะจง) ได้
กลุ่มตวัอยา่งเป็น  นายทหารชั้นประทวนชายจ านวน ๑๔๐ คน และนายทหารชั้นประทวนหญิง
จ านวน๒๒คน 



 ๖ 

 
๒.๔  การวิเคราะห์ขอ้มลู ใชก้ารวิเคราะห์เชิงตรรกะ   (Logical Analysis)    โดยใช ้

ทฤษฏีหลกัการทางวิชาการ และระเบียบ ค าสัง่ นโยบาย หลกัเกณฑข์องกรมราชองครักษ,์ 
กองทพับกเก่ียวกบัการออกก าลงักายการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย มาวิเคราะห์และประเมินผลใหส้อดคลอ้งกบัขอ้มลูความตอ้งการ ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดจ้าก
แบบสอบถาม 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 

๑. ไดแ้นวทางการออกก าลงักาย              เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ ์
มาตรฐานกองทพับกตรงตามความตอ้งการของขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์
         ๒.  ไดเ้กณฑ์มาตรฐานกองทพับกท่ีเหมาะสมและตอบสนองต่อความตอ้งการของ
ขา้ราชการชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์

       ๓. เป็นขอ้เสนอแนะหน่วยเหนือในการพิจารณาใชป้ระโยชน์เก่ียวกบัการวางแผนและ
ก าหนดนโยบายการออกก าลงักายหรือใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบติั เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กาย ตามเกณฑม์าตราฐานกองทพับก ของขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ์
ต่อไป 
 

นิยามศัพท์ 
 

๑. นายทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์   หมายถึง ผูซ่ึ้งไดย้ศทหาร    ตั้งแต่ 
สิบตรีถึงจ่าสิบเอก(พิเศษ) และหมายความตลอดถึงผูซ่ึ้งไดว้่าท่ีในชั้นยศนั้นซ่ึง บรรจุและปฏิบติังาน
ในลกัษณะประจ าการอยูใ่นกรมราชองครักษ ์  

๒. การออกก าลงักาย  เพื่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานของ 
กองทพับกหมายถึงการออกก าลงัเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายของขา้ราชการทหารในการ
ปฏิบติัตามแบบทดสอบสมรรถภาพร่างกายตามเกณฑ์มาตราฐานของกองทัพบกท่ีก  าหนด  ซ่ึง
ประกอบด้วย  การทดสอบท่าดันพ้ืน การทดสอบท่าลุกนั่ง และการทดสอบวิ่งระยะทาง ๒ 
กิโลเมตร 

 

 

 



 
 
 

บทที่ ๒ 
 แนวคิด ทฤษฎี วรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 จากการศึกษาคน้ควา้แนวคิด ทฤษฎี วรรณกรรม และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัได้
พิจารณาเน้ือหาเรียงตามล าดบัดงัน้ี 
 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

๑. หลกัการทัว่ไปในการออกก าลงักาย 
๒. ความรู้พ้ืนฐานเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย 
๓. หลกัการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
๔. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
  
 การออกก าลงักายถือไดว้่าก  าเนิดมาพร้อมๆ กบัการวิวฒันาการของมนุษยต์ั้งแต่อดีต
จนถึงปัจจุบนัตามสภาวะการเปล่ียนแปลงทางสงัคม เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอ้ม ประกอบกบัความ
ตอ้งการของมนุษยใ์นแต่ละยุคแต่ละสมยั  จากหลกัฐานทางประวติัศาสตร์พอท่ีจะทราบได้ว่า
เร่ืองราวของการออกก าลงักายหรือการแข่งขนักีฬา ตามท่ีชุนซุนโฮ ไดบ้นัทึกไวว้่า การพลศึกษา
ของจีนไดเ้ร่ิมตน้ข้ึนเมื่อ ๒๖๙๗ ปีก่อนศริสตกาล ในสมยัราชวงศห์ว ัง่ต่ี โดยจะมุ่งเน้นเพื่อทาง
การทหารเสียเป็นส่วนใหญ่ ต่อมาเมื่อวิชาการแพทยเ์จริญกา้วหน้า จึงไดม้ีการวิวฒันาการทางดา้น
การออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพมากข้ึนและไดน้ าหลกัการทางการแพทยม์าประยกุตก์บัการออกก าลงั
กายเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัการเปล่ียนแปลงทางดา้นสรีระร่างกายของมนุษย์จนกระทัง่ปัจจุบนั ไดมี้
การน าเอาวิทยาศาสตร์การกีฬาเขา้มาเผยแพร่ในหมู่ประชาชน จึงท าให้มีการศึกษาและน ามาใชใ้น
การออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพมากข้ึน(วรศกัด์ิ  เพียรชอบ,๒๕๔๐ : ๔) 
 ดร.ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์(๒๕๓๙ : ๕) ไดก้ล่าวถึงคุณค่าและความส าคญัของการออก
ก าลงักายไวว้่า การออกก าลงักาย หมายถึง การกระท าท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆ
ภายในร่างกายท่ีตอ้งท างานหนกัมากข้ึน เป็นผลดีต่อสุขภาพร่างกาย โดยมีจุดประสงค์ของการออก
ก าลงักายคือ เพ่ือใหมี้การปรับตวัของระบบหวัใจและหลอดเลือดกลา้มเน้ือ ตลอดจนการท างานของ
ระบบอวยัวะต่างๆให้เข้ากบัสภาวะท่ีตอ้งใชก้  าลงักายมากข้ึนซ่ึงหมายถึงภาวะท่ีร่างกายตอ้งการ



 ๘ 

ออกซิเจนมากข้ึนและท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกายไปในทางท่ีดีข้ึนเน่ืองจากการออกก าลงั
กาย โดยอาจสรุปไดว้่าประโยชน์ของการออกก าลงักาย ท่ีมีผลต่อดา้นต่างๆของมนุษย ์ดงัน้ี 

๑. ทางดา้นร่างกาย  อวยัวะในระบบต่างๆของร่างกายท างานประสานกนัไดเ้ป็นอยา่ง 
ดีมีประสิทธิภาพ เป็นผลให้ร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดี สามารถประกอบ
กิจกรรมประจ าวนัได้อย่างกระฉับกระเฉง มีภูมิต้านทานสูง สมรรถภาพทางกายดี อาทิเช่น มี
กลา้มเน้ือหวัใจท่ีแข็งแรง มีระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน การท างานของระบบเซลลก์ลา้มเน้ือดีข้ึนมี
ขนาดร่างกายและน ้ าหนกัของร่างกายท่ีเหมาะสม กระดูก กระดูกอ่อน เอน็และขอ้ต่อต่างๆ แข็งแรง
ข้ึน ป้องกนัโรคท่ีเกิดจากความบกพร่องของระบบไหลเวียนโลหิตได ้

๒. ทางดา้นจิตใจ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ   นอกจากจะท าใหร่้างกายแข็งแรง 
สมบูรณ์แลว้ จิตใจก็ร่าเริงแจ่มใส เบิกบาน ซ่ึงจะเกิดควบคู่กนั  เน่ืองจากเมื่อร่างกายปราศจาก
โรคภัยไข้เจ็บ ถา้ได้ออกก าลยักายร่วมกับหลายๆคนเช่น การเล่นกีฬาเป็นทีม จะท าให้เกิดการ
เอ้ือเฟ้ือมีเหตุผล อดกลั้น สุขุมรอบคอบและมีความยติุธรรม 

๓. ทางดา้นอารมณ์   ท าใหม้ีอารมณ์เยอืกเยน็      ไม่หุนหนัพลนัแล่น  ช่วยคลายความ 
เครียดจากการประกอบอาชีพในชีวิตประจ าวนัจึงสามารถหรือออกก าลงักายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

๔. ทางดา้นสติปัญญา  การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ       ท าใหค้วามคิดอ่านปลอด 
โปร่ง มีไหวพริบ มีความคิดสร้างสรรค ์คน้หาวิธีท่ีจะเอาชนะคู่ต่อสูใ้นวิถีทางของเกมการแข่งขนัซ่ึง
บางคร้ังสามารถน าไปใชใ้นการด าเนินชีวิตประจ าวนัไดเ้ป็นอยา่งดี 
 ๕.  ทางดา้นสงัคม  ท าให้สามารถปรับตวัเขา้กบัผูร่้วมงานและผูอ่ื้นไดเ้พราะการเล่น
กีฬาหรือการออกก าลงักายเป็นหมู่มากๆท าใหเ้กิดความเขา้ใจและเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี 
มีความเป็นผูน้  า มีมนุษยสมัพนัธท่ี์ดีและสามารถอยูร่่วมกนัในสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงพอสรุปไดว้่า การออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาท่ีเหมาะสมจะท าให้มี
สุขภาพดีและท าใหเ้กิดประโยชน์อยา่งมากมายดงัท่ีกล่าวมาแลว้ขา้งตน้ อยา่งไรก็ตามการออกก าลงั
กายหรือการเล่นกีฬาท่ีไม่เหมาะสมและถกูตอ้ง ก็อาจท าใหเ้กิดโทษหรือเกิดการบาดเจ็บไดเ้ช่นกนั
ฉะนั้น ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการออกก าลงักายท่ีถกูตอ้งท าใหเ้ราด ารงชีวิตอยูไ่ดโ้ดยปกติ และ
มีสุขภาพท่ีดีซ่ึงเป็นส่ิงท่ีพึงปราถนาสูงสุดของมนุษย ์
 

หลักการทั่วไปในการออกก าลังกาย 
 ความรู้เก่ียวกบัหลกัทัว่ไปในการออกก าลงักายและขั้นตอนในการออกก าลงักายเป็น
เร่ืองท่ีส าคญัเร่ืองหน่ึงท่ีผูอ้อกก าลงักายควรจะตอ้งทราบ  ซ่ึง วุฒิพงษ์  ปรมตัถาวร (๒๕๓๙ : ๑๐) 
ไดก้ล่าวไวด้งัน้ี 



 ๙ 

๑. หลักทั่วไปในการออกก าลังกาย 
๑.๑  ก่อนออกก าลงักาย  ตอ้งท าการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up)   ประมาณ ๕ – ๑๐   

นาที โดยการยืดเหยียดขอ้ต่อและเอ็นกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว เช่น แขน ขา 
หลงั คอ ขอ้มือ ขอ้เทา้ ฯลฯ แบบอยู่กบัท่ี (Static Stretch) แลว้เร่ิมการเคล่ือนไหวจากชา้ไปหาเร็ว
ตามล าดบัและหลงัจากเสร็จส้ินกิจกรรมการออกก าลงักายซ่ึงตอ้งใชเ้วลาอย่างน้อย ๒๐ นาทีควร
ค่อย ๆ ลดสภาวะร่างกาย ๖(Cool-down) จนกระทัง่กลบัมาอยู่ในสภาวะปกติ ทั้งน้ีอาจจะใชชี้พจร
เป็นส่ิงบ่งบอกสภาวะร่างกาย 
         ๑.๒  เลือกกิจกรรมออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัสภาวะของร่างกาย โดยค านึงถึง 
เพศ วยั และสภาพร่างกายในขณะนั้น 
  ๑.๓  ไม่ควรออกก าลงัใหม้ากเกินไป จนท าใหร่้างกายเส่ือมสภาพลง 
  ๑.๔  ควรมีสุขนิสยัและสวสัดินิสยัในการออกก าลงักาย เช่น แต่งกายให้เหมาะสม
กบักิจกรรมการออกก าลงักาย เส้ือ กางเกง ถุงเทา้ และรองเทา้ ไม่อบัช้ืน สกปรก รวมทั้งอุปกรณ์ใน
การออกก าลงักายควรสะอาด เรียบร้อย ตั้งใจฝึกฝนและเคารพกติกา 

 ๒.  ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
  ๒.๑  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออยูก่บัท่ี (Static Stretching) เช่น นัง่เหยยีดขากม้แตะ
เข่าคา้งไวจ้นกระทัง่รู้สึกตึงบริเวณขอ้พบัขาทั้งสอง ใชเ้วลาประมาณ ๕ นาที พยายามท าการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือทุกมดั ทุกขอ้ต่อ โดยเร่ิมจากกลา้มเน้ือมดัส าคญั ๆ เช่น ล  าตวั แขน ขา และหลงั 
  ๒.๒  การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ใช้เวลาประมาณ ๕ – ๑๐ นาที โดยเร่ิม
เคล่ือนท่ีช้าๆ และเร็วข้ึนตามล าดับ เช่น วิ่งเหยาะ ๆ อยู่ก ับท่ีกระโดดตบ แลว้เร่ิมวิ่งเหยาะ ๆ 
ระยะทางสั้น ๆ 
  ๒.๓  การปฏิบติัการออกก าลงักาย (Exercise Activities) ส าหรับการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพควรใชเ้วลาอยา่งนอ้ย ๒๐ นาที และไม่ควรเกิน ๑ ชัว่โมง อาจจะใชเ้ล่นกีฬาเป็นส่ือ เช่น 
แบดมินตนั เทนนิส ฟุตบอล ฯลฯ ซ่ึงควรเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิคคือ ตอ้งเป็นการออก
ก าลงักายท่ีกระตุน้ให้การหายใจและการไหลเวียนโลหิตท างานมากถึงกว่า ๔๐ เปอร์เซ็นต์ของ
สมรรถภาพสูงสุดและไม่ควรเกิน ๙๐ เปอร์เซ็นตข์องสมรรถภาพสูงสุด แต่บางคนอาจจะออกก าลงั
กายเกิน ๘๐ เปอร์เซ็นตข์องสมรรถภาพสูงสุด โดยปกติจะทราบว่าออกก าลงักายอยูใ่นระดบัใดตอ้ง
อาศยัความรู้สึกเหน่ือยเป็นเคร่ืองตดัสิน แต่จะมีโอกาสผิดพลาดไดม้ากโดยเฉพาะอย่างยิ่งในระยะ
แรกเร่ิมของการออกก าลงักาย บางคนอาจรู้สึกเหน่ือยมาก ทั้ง ๆ ท่ียงัออกก าลงักายไม่ถึง ๕๐ 
เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพสูงสุด  แต่บางคนอาจจะออกก าลังกายเกิน ๘๐ เปอร์เซ็นต์ของ
สมรรถภาพสูงสุดแลว้ยงัไม่รู้สึกหน่ือย ความผิดพลาดทั้งสองดงักล่าวท าให้ผูอ้อกก าลงักายไม่ได้



 ๑๐ 

ประโยชน์เท่าท่ีควร หรืออาจจะก่อให้เกิดอนัตราย การก าหนดความหนักของการออกก าลงักายท่ี
แน่นอนสามารถท าไดด้้วยการทดสอบสมรรถภาพสูงสุดของแต่ละคน แลว้ลดความหนักตาม
เปอร์เซ็นตล์งมา อาจก าหนดความหนกัใหใ้กลเ้คียงโดยอาศยัการนับชีพจรขณะออกก าลงักายหรือ
ทนัทีท่ีหยดุออกก าลงักาย 
  ๒.๔  การลดสภาวะร่างกาย (Cool-down) คือ การท าให้ร่างกายค่อย ๆ ลดความ
เขม้ขน้ลงท่ีละนอ้ยอยา่งค่อยเป็นค่อยไปตามล าดบั ภายหลงัการออกก าลงักายควรใชเ้วลาในการลด
สภาวะร่างกาย (Cool-down) เท่า ๆ กบัการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) รวมทั้งการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
อยูก่บัท่ีดว้ย 
 ๓.  ประเภทของการออกก าลังกาย 
  การปฏิบติัในการออกก าลงักายนั้น ไดมี้การจ าแนกประเภทของการออกก าลงักาย
ออกเป็น ๕ ประเภทหลกั ๆ คือ 
  ๓.๑  การออกก าลงักายแบบเกร็งกลา้มเน้ืออยูก่บัท่ี ไม่มีการเคล่ือนไหว(Isometric 
Exercise) ซ่ึงจะไม่มีการเคล่ือนท่ีหรือมีการเคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น การบีบก าวตัถุ การยืนดนั
เสาหรือก าแพง เหมาะกบัผูท่ี้ท างานนัง่โต๊ะเป็นเวลานาน จนไม่มีเวลาออกก าลงักาย แต่ไม่เหมาะใน
รายท่ีเป็นโรคหวัใจหรือโรคความดนัโลหิตสูง เพราะจะมีการกลั้นลมหายใจ ในขณะปฏิบติัและเป็น
การออกก าลงักายท่ีไม่ไดช่้วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายไดอ้ย่างครบถว้น โดยเฉพาะทางดา้น
ระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนโลหิต 
  ๓.๒  การออกก าลงักายแบบมีการยดื-หดตวัของกลา้มเน้ือ (Isotonic Exercise) จะ
มีความเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆของร่างกาย ขณะท่ีออกก าลงักาย เช่น การดนัพ้ืน การยกน ้ าหนัก การ
ดึงขอ้ จึงเหมาะกบัผูท่ี้มีความตอ้งการสร้างความแข็งแรงกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนของร่างกาย เช่น นัก
เพาะกายหรือนกัยกน ้ าหนกั ส่วนผลของการออกก าลงักายเช่นน้ี จะเป็นไปในทางเดียวกบัชนิดแรก 
  ๓.๓  การออกก าลงักายแบบท าให้กลา้มเน้ือท างานเป็นไปอย่างสม ่าเสมอ ตลอด
การเคล่ือนไหว (Isokinetic Exercise) เช่น การถีบจกัรยานอยู่กบัท่ี การกา้วข้ึน-ลงแบบขั้นบนัได
หรือการใชเ้คร่ืองมือทางชีวกลศาสตร์ เหมาะกบัการใชท้ดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาหรือ
ผูท่ี้มีความสมบูรณ์ทางร่างกายเป็นส่วนใหญ่ แต่จะตอ้งมีความรู้ความช านาญในการใชเ้คร่ืองมือเป็น
อยา่งดี เพราะมีโอกาสเกิดอนัตรายต่อผูอ้อกก าลงักายไดง่้าย 
  ๓.๔  การออก าลงักายแบบไม่ตอ้งใช้ออกซิเจนในระหว่างท่ีมีการเคล่ือนไหว 
(Anaerobic Exercise) เช่น วิ่ง ๑๐๐ เมตร กระโดนสูง พุ่งแหลน ทุ่มน ้ าหนักและขวา้งจกัร เป็นตน้ 
ส่วนใหญ่แลว้จะปฏิบัติกันในหมู่นักกีฬาท่ีท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน จึงไม่เหมาะกับบุคคล
ธรรมดาทัว่ไป 



 ๑๑ 

  ๓.๕  การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic Exercise) จะเป็นในลกัษณะท่ี
มีการหายใจเขา้ออก ในระหว่างท่ีมีการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองประมาณ ๑๕-๒๐ นาที ข้ึนไป เช่น 
การวิ่งจ๊อกก้ิง การเดินเร็วหรือการว่ายน ้ า ซ่ึงการออกก าลงักายแบบน้ี ก  าลงัเป็นท่ีนิยมในหมู่ของนัก
ออกก าลงักาย  การออกก าลงักายแบบน้ี จะสามารถบ่งบอกถึงสมรรถภาพทางกายของบุคคลนั้นได้
เป็นอยา่งดี  โดยท าการทดสอบไดจ้ากอตัราการเตน้ของหัวใจหรือความดนัโลหิต นอกจากน้ี ยงัมี
ผลดีต่อทางดา้นร่างกายอีกหลายอยา่งคือ เป็นวิธีป้องกนัโรคหวัใจไดดี้ท่ีสุดและท าใหห้วัใจแข็งแรง
ข้ึน (เฉพาะในรายท่ีไม่เคยเป็นโรคหวัใจมาก่อน)  เพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและกระดูก ช่วย
ลดปริมาณไขมนัในร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี  ช่วยท าให้ระบบย่อยอาหารและระบบขบัถ่ายท างานได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ  ช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานโรค  ช่วยเสริมบุคลิกภาพและช่วยลดปริมาณสาร
คอเลสเตอรอลในเสน้เลือดลงได ้
 

ความรู้พืน้ฐานเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
 

๑. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 มีนกัวชิาการหลายท่าน       ไดใ้หค้  าจ  ากดัความของค าว่า       “สมรรถภาพทางกาย  
(Physical Fitness)” ซ่ึงมีความหมายท่ีใกลเ้คียงกนั เช่น 
 วรศกัด์ิ  เพียรชอบ (๒๕๒๗ : ๘) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้่า
สมรรถภาพ ทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการท่ีจะปฏิบติัหน้าท่ีในชีวิตประจ าวนัใน
สงัคมไดอ้ยา่งมีประสิทธภาพ  โดยไม่มีความเหน็ดเหน่ือยจนเกินไป และสามารถสงวนและถนอม
ก าลงัไวใ้นในยามฉุกเฉินและใชเ้วลาว่างเพื่อความสนุกสนานและความบนัเทิงในชีวิตประจ าวนั
ของตนเองดว้ย 
 วิริยา  บุญชยั(๒๕๒๙ : ๑๗) ไดก้ล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไวว้่าเป็นความสามารถ
ของบุคคในการท่ีจะปฏิบิติกิจกรรมโดยไม่รู้สึกเหน่ือยและสมรรถภาพทางกายนั้น มีองคป์ระกอบท่ี
ส าคญัคือ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ก  าลงัของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั
ของกลา้มเน้ือ สมรรถภาพของหวัใจและหลอดเลือด และการประสานงานของกลา้มเน้ือ 
 ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (๒๕๓๙ : ๖) ไดก้ล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถ
ของบุคคล ในการควบคุมสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ อย่างได้ผลดีมีประสิทธิภาพ
เหมาะสมกบัปริมาณและเวลาตลอดทั้งวนั โดยการปฏิบติันั้น ไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อ
ร่างกายอีกทั้งยงัสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ นอกเหนือจากภารกิจประจ าวนัไดอี้กดว้ยความ
กระฉบักระเฉง ปราศจากอาการเมี่อยลา้อ่อนเพลีย 



 ๑๒ 

 ฮาร์ท และเชย ์(Hart and Shay,๑๙๖๑ : ๙) ไดก้ล่าวว่าสมรรถภาพทางกายหมายถึง
ความสมบูรณ์ของร่างกาย รวมทั้งการมีท่าทางท่ีสวยงามและถกูตอ้งในการท างาน 
 คลา้ร์ค (Clark,๑๙๗๖ :๑๕) กล่าวไวว้่า สมรรถภาพทางกายหมายถึงความสามารถของ
ร่างกายในการด ารงชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างกระฉับ กระเฉง ว่องไว แข็งแรง โดยปราศจากความ
เหน่ือยลา้ และมีพลงังานเพียงพอไวใ้ชใ้นเวลาว่างและภาวะฉุกเฉิน 
 ส าหรับในความหมายของ AAHPERD (๑๙๘๘ : ๔) (The American Alliance for 
Health physical Education Recreation and Dance) ไดใ้ห้ความหมาย คือภาวะของการมีสุขภาพดี 
ซ่ึงรวมหมายถึง  ความสามารถในการปฏิบติัภารกิจประจ าวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง มีการเส่ียงต่อ
ปัญหาสุขภาพ อนัเน่ืองมาจากการขาดการออกก าลงักายน้อยมาก รวมทั้งการมีสมรรถภาพท่ี
สามารถเขา้ร่วมในกิจกรรมพลศึกษาได ้
 จากความหมายท่ีได้กล่าวไวข้้างต้น ผูว้ิจัยจึงพอสรุปได้ว่า “สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Finess)” หมายถึง ความสามารถทางร่างกายของแต่ละบุคคลในการประกอบกิจกรรม
ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นกิจวตัรประจ าวนั การปฏิบติัภารกิจหน้าท่ีการงาน การเล่นกีฬา หรือการออก
ก าลงักายไดใ้นระยะเวลานาน ๆ  ตามหว้งระยะเวลาท่ีเหมาะสมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการท่ี
ร่างกายสามารถฟ้ืนฟจูากอาการเมื่อยลา้คืนสู่สภาพปกติไดโ้ดยเร็ว 

 ๒.   องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
    องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย เป็น ส่ิงส าคญัท่ีจะบ่งช้ึง  การมีสมรรถภาพ 
ทางกายท่ีดีของแต่ละบุคคลนั้น โฆษิต  แจง้สกุล (๒๕๔๗ : ๑๐ – ๑๑) กล่าวเก่ียวกบั องค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายไวว้่า องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญั ประกอบดว้ย 
    ๒.๑  ความแข็งแรง (Muscle Strength) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีสู้กบั
แรงตา้นโดยไม่จ  ากดัเวลา 
    ๒.๒  ความทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscle Endurance) คือ  ความสามารถของ
กลา้มเน้ือ หรือกลุ่มกลา้มเน้ือ ในการออกแรงซ ้า ๆ กนั โดยการหดตวันั้น คงสภาพไดน้าน ๆ 
    ๒.๓  พลงัของกลา้มเน้ือ (Muscle Power) หรือ Speed Strength คือความสามารถ
ของกลา้มเน้ือท่ีท างานหดตวัอยา่งแรงและเร็วในเวลาอนัจ  ากดั 
    ๒.๔  ความเร็ว (Speed)  คือ ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวหรือ
เคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึงในเวลาท่ีสั้นท่ีสุด โดยทัว่ไปแลว้ ความเร็วมีดว้ยกนั ๓ ชนิด ไดแ้ก่
ความเร็วในการเคล่ือนท่ี, ความเร็วในการวิ่งและความเร็วในการตอบสนอง 
    ๒.๕  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือความสามารถในการเคล่ือนไหวขอ้ต่อได้
อยา่งอิสระ จนสุดช่วงของการเคล่ือนท่ีขอ้ต่อส่วนนั้น ๆ โดยไม่ติดขดั 
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  ๒.๖  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการควบคุมร่างกาย
ใหเ้ปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตวั 
  ๒.๗  การทรงตวั (Balance)  คือ ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายหรือ
ควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งขณะอยูก่บัท่ีหรือเคล่ือนท่ี 
  ๒.๘  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Body Structure and 
Body Composition) คือ ความสามารถในการท างานของร่างกายอยา่งต่อเน่ืองโดยใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ ๆ เป็นเวลานาน ๆ 
  ๒.๙  โครงสร้างและส่วนประกอบของร่างกาย (Body Structure and Body 
Composition) คือ รูปร่าง สดัส่วน วงรอบหรือความยาวช่วง (อวยัวะภายนอกต่าง ๆ ) รวมทั้งสดัส่วน
สมัพนัธข์องปริมาณไขมนัของร่างกายกบักลา้มเน้ือและกระดูก 

 ๓.  ลักษณะของผู้ที่มีสมมรถภาพทางกายที่ดี 
         ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะต้องมีทั้งสุขภาพจิตและอารมณ์ (Mental and 
Emotional Health) ท่ีดีดว้ย ซ่ึง วุฒิพงษ ์ปรมตัถากร และ อารี  ปรมตัถาวร (๒๕๔๒ : ๑๘) ไดก้ล่าว
ไวว้่า ลกัษณะของผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น จะตอ้งประกอบดว้ย 
  ๓.๑  สุขภาพจิตดี (Psychological Fitness) หมายถึง เป็นผูท่ี้มีอารมณ์เบิกบาน ยิ้ม
แยม้แจ่มใสอยูเ่สมอ นอนหลบัไดส้นิทและต่ืนข้ึนดว้ยความสดช่ืน และตอ้งประกอบดว้ยอารมณ์ท่ี
มัน่คง (Emotional Stability) คือ เป็นอารมณ์ท่ีสามารถเผชิญปัญหาในชีวิตประจ าวนัได้ ไม่
หวัน่ไหวต่อภาวการณ์แวดลอ้มไดง่้าย มีความเช่ือมัน่ในตนเอง สามารถควบคุมอารมณ์และจิตใจได ้
(Emotion and Mine) เมื่อมีเหตุการณ์เฉพาะหนา้ในปัจจุบนัทนัด่วน ซ่ึงตนเองไม่คาดคิดมาก่อน เช่น 
การไดรั้บข่าวดีและข่าวร้ายในฉบัพลนั ก็สามารถแกไ้ขเหตุการณ์นั้นๆ ไดด้ว้ยความรอบคอบและมี
สติประคบัประคองตนเองใหพ้น้ ภาวการณ์ร้ายแรงไปได ้
  ๓.๒  สุขภาพของร่างกายดี (Good Health) หมายถึง  สุขภาพของอวยัวะต่าง ๆ 
ของร่างกายสามารถท างานเป็นไปดว้ยความปกติ ไม่มีความพกพร่องหรือเจ็บป่วย ส่ิงท่ีปรากฏให้
เห็นชดัคือ มีรูปร่างไดส้ัดส่วน น ้ าหนักตวัพอเหมาะกบัส่วนสูง และตอ้งประกอบดว้ย กลา้มเน้ือ
แข็งแรง ความเร็ว พลงักลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความคล่องตัว ความอ่อนตวั ความ
อดทนทัว่ไป และการประสานระหว่างระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ 

 ๔.  ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพทางกาย  
       ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อสมรรถภาพทางกายของมนุษย์นั้น บรรเทิง  เกิดปรางค ์
(๒๕๔๑ : ๑๙ – ๒๐)  ไดก้ล่าวว่า  การท่ีร่างกายมนุษยเ์ราจะมีสมรรถภาพทางกายไดดี้มากน้อย
เพียงใดนั้น ตอ้งประกอบดว้ยปัจจยัหลกั ๒ ประการ คือ 
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  ๔.๑  ปัจจยัภายในซ่ึงประกอบดว้ย 
            ๔.๑.๑  อายุ ว ัยต่าง ๆ กัน มีความเหมาะสมกับการออกก าลังกายไม่
เหมือนกนั เด็กท่ีก  าลงัเจริญเติบโต ร่างกายมีความทนทานนอ้ยกว่าผูใ้หญ่ การฝึกออกก าลงักายของ
เด็กควรกระท าตั้งแต่อาย ุ๑๐ ปีข้ึนไป และหากจะท าการฝึกดว้ยการยกน ้ าหนกัควรกระท าตั้งแต่อาย ุ
๑๒ ปี  ส าหรับในวยัผูใ้หญ่ ความสามารถในการรับการออกก าลงักายข้ึนกบัสมรรถภาพทางกาย
ดา้นกลา้มเน้ือ ความเร็วและความไว และจะออกก าลงักายไดดี้เม่ืออายุไม่เกิน ๒๕ – ๓๐ ปี ส่วน
ความอดทน อาจผกึใหถึ้งขีดสูงสุดได ้แมอ้ายจุะเลย ๓๐ ปี ไปแลว้ อย่างไรก็ตาม เมื่ออายุเกิน๓๕ – 
๔๐ ปี แลว้ความสามารถในการรับการฝึกสมรรถภาพทางกายทุกอยา่ง จะลดลงตามล าดบั 
   ๔.๑.๒  เพศ หากเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทุกดา้นระหว่างเพศชาย
กับเพศหญิง แล้ว โดยธรรมชาติเพศชายจะมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่าเพศหญิง (เป็นการ
เปรียบเทียบน ้ าหนกัตวัต่อกิโลกรัม) 
    ๔.๑.๓  สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค ์เป็นเร่ืองของบุคคล ซ่ึงเป็นผล
มาจากทางกรรมพนัธุ ์และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม        รวมทั้งรูปลกัษณะทางร่างกายของมนุษยท่ี์  
วิลเล่ียม  เชลดอล  ได้แบ่งออกเป็น ๒ พวกคือ  รูปร่างอว้นเต้ียหรืออว้นสูงใหญ่ (Endomorphy) 
รูปร่างสนัสดั (Mesomorphy) และรูปร่างผอมเลก็หรือผอมสูง (Ectomorphy) 
  ๔.๒  ปัจจยัภายนอก ซ่ึงประกอบดว้ย 
    ๔.๒.๑  อาหาร  มีอิทธิพลต่อการฝึกซอ้มและสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญั
ยิง่ผูอ้อกก าลงักายและนักกีฬาควรตอ้งรับประทานอาหารให้เพียงพอ เหมาะสม ถูกตอ้งตามหลกั 
โภชนาการ เช่น นกักีฬาท่ีตอ้งใชค้วามอดทนตอ้งรับประทานอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตเป็นพิเศษ  
การรับประทานอาหารพวกโปรตีนมากๆ อาจท าใหเ้กิดผลเสียมากกว่าผลดี เป็นตน้ 
   ๔.๒.๒  สภาพกระตุน้ เป็นสารท่ีจะเพ่ิมสมรรถภาพกายในระยะสั้น ๆ แต่ 
ส่วนใหญ่และจะเป็นผลเสียมากกว่าผลดีต่อร่างกาย 
   ๔.๒.๓  สภาพอากาศ มีอิทธิพลต่อการออกก าลงักายมาก เช่น หากอุณหภูมิ
สูงท าใหค้วามทนทานลดลง การระบายความร้อนท าไดย้าก  หากอากาศเยน็จะตอ้งใชเ้วลาในการ
อบอุ่นร่างกายมากข้ึน ถา้อากาศช้ืนมากจะท าใหเ้หง่ือหลัง่มากกว่าปกติ ถา้อากาศช้ืนนอ้ยหรืออากาศ
แหง้จะท าใหเ้หน่ือยง่าย การฝึกเพ่ือเพ่ิมความอดทนควรฝึกในท่ีสูงกว่าระดบัน ้ าทะเลถา้ท าได ้
   ๔.๒.๔  เคร่ืองนุ่งห่ม  มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในเง่ของความคล่องตวั
และความอดทน การระบายความร้อนจากในร่างกาย 
   ๔.๒.๕  การออกก าลงักาย มีผลต่อสมรรถภาพทางกายอย่างยิ่ง เน่ืองจาก
การออก าลงักาย เป็นการใชก้ลา้มเน้ือและอวยัวะอ่ืน ๆ ของร่างกายท างานมากกว่าปกติในการ
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เคล่ือนไหวอริยาบท ประจ าวนั การออกก าลงักายท่ีดีและถูกต้องควรปฏิบติัอย่างสม ่าเสมอตาม
ความเหมาะสมของอาย ุเพศ และสภาวะร่างกาย นอกจากนั้น การออกก าลงักายยงัมีผลโดยตรงต่อ
สมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ เช่น การออกก าลงักายชนิดใชแ้รงกลา้มเน้ือจะท าให้ความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือเพ่ิมข้ึน  โดยเพ่ิมสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต คนท่ีขาด
การออกก าลงักาย จะมีสมรรถภาพทางกายต ่ากว่า คนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า 
   ๔.๒.๖  การพกัผ่อน เป็นส่ิงจ  าเป็นส าหรับมนุษยเ์ราและต้องมีอย่างเป็น
ประจ า โดยเฉพาะผูท่ี้มีการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ า เน่ืองจากการพกัผ่อนจะช่วยให้
ร่างกายไดซ่้อมแซมส่วนท่ีสึกหรอท่ีเกิดข้ึนระหว่างการออกก าลงักายและท าการสร้างข้ึนใหม่ ใน
กรณีท่ีออกก าลงักายเก่ียวกบัการสร้างกลา้มเน้ือ นอกจากนั้นการพกัผอ่นยงัช่วยผอ่นคลายความตรึง
เครียดดา้นจิตใจและประสาทไดอี้กดว้ย  การนอนหลบัเป็นการพกัผ่อนท่ีดีท่ีสุดช่วงระยะเวลาการ
พกัผอ่นข้ึนอยูก่บั วยั เพศ ลกัษณะงานท่ีท าหรือการออกก าลงักาย แต่ตามปกติโดยทัว่ไปแลว้ ทาง
การแพทยไ์ดแ้นะน าไวว้่า มนุษยเ์ราควรมีเวลาพกัผอ่นดว้ยการนอนหลบัอยา่งนอ้ยวนัละ ๘ ชัว่โมง 
ติดต่อกนั 
  

หลักการฝึกเพือ่เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 

  
 โฆสิต  แจง้สกุล (๒๕๔๗ : ๑๓ – ๑๔)  ไดก้ล่าว เก่ียวกบั หลกัการฝึกการออกก าลงั
กายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (Body Conditioning)  ไวอ้ยา่งชดัเจนดงัน้ี 

๑. การฝึกการออกก าลงักาย (Conditioning) หรือการฝึกซอ้ม (Training) หมายถึง การ 
น าเอาวิธีการฝึกหรือแบบฝึกต่าง ๆ ท่ีมีคุณค่า มีประโยชน์ มาใชใ้นการกระตุน้ร่างกายในขนาดท่ี
พอเหมาะท าใหร่้างกายเกิดการปรับตวั (Adaptation) อย่างมีระบบระเบียบ  ดงันั้น การฝึกเพ่ือเพ่ิม
สมรรถภาพของร่างกายจึงข้ึนอยู่กบัความหนัก (Intensity) ความนาน (Duration) และความบ่อย 
(Frequency) ของการกระตุน้ หากการกระตุน้เบาเกินไป สั้นเกินไป น้อยเกินไปก็ไม่เกิดการพฒันา
แต่ถา้กระตุน้หนกัเกินไปก็อาจท าใหอ้วยัวะเส่ือมได ้

๒. หลกัของการฝึกซอ้ม (Training) เพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกาย มีดงัน้ี 
๒.๑  หลกัการฝึกใหร่้างกายท างานเกินปกติ      (The Overioad principle)   คือ การ 

พฒันาสมรรถภาพทางกายไม่ว่าดา้นใดจะตอ้งท าให้ร่างกายหรืออวยัวะส่วนนั้น ท างานเกินปกติ
เพื่อใหม้ีการปรับตวั (Adaptation) ตามการฝึก (Conditioning) 



 ๑๖ 

  ๒.๒  หลกัการเฉพาะของการฝึก (Spectificity)  คือ  ฝึกอย่างไรก็ไดอ้ย่างนั้นการ
ออกก าลงักายอยา่งไร ร่างกายก็มีการปรับตวัตามการฝึก เช่น นกัยกน ้ าหนกัจะมีกลา้มเน้ือใหญ่และ
แข็งแรง ส่วน นกัวิ่งเหยาะก็มีความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจดี 
  ๒.๓  หลกัการเพ่ิมความหนักของการฝึก (Progressive)  คือ  การออกก าลงักาย
จะตอ้งเร่ิมจากเบาไปหาหนกั การพฒันาจะค่อยเพ่ิมไปเร่ือย ๆ 
  ๒.๔  หลกัของการเส่ือมถอย (Reversibility) คือ สมรรถภาพทางกายไม่สามารถท่ี
จะเก็บสะสมเอาไวไ้ด ้เม่ือหยุดฝึกหรือหยุดออกก าลงักาย  สมรรถภาพทางกายดา้นนั้นก็จะเส่ือม
ถอยลง จะเร็วหรือชา้ก็ข้ึนอยูก่บัเป็นสมรรถภาพทางดา้นใด 
 ๓.   หลกัการก าหนดปริมาณการออกก าลงักายหรือ การออกแบบโปรแกรมการออก
ก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  พิชิต  ภูติจนัทร์ และคณะ (๒๕๓๓  : ๑๒ – ๑๓)  ได้
กล่าวว่า มีปัจจยัท่ีส าคญั ๔ ประการ ดงัน้ี 
  ๓.๑  ความถ่ีของการฝึก (Frequency of training) ควรมีการออกก าลงักาย  ๓ – ๕ 
วนัต่อสปัดาห์ หรือท่ีฝึก วนัเวน้วนั เพ่ือใหส้มรรถภาพของร่างกายมีการเปล่ียนแปลงพฒันาไปตาม
วตัถุประสงคข์องการฝึก และมีการพกัของสภาพร่างกายเพียงพอ ซ่ึงไม่มากจนเกินไปและไม่น้อย
จนเกินไป  
  ๓.๒  ความเขม้ของการฝึก(Intensity of training) การฝึกการออกก าลงักายควรจะ
หนกัพอสมควร  โดยก าหนดใหอ้ตัราการเตน้ชีพจรเป้าหมาย อยูร่ะหว่าง ๖๐ – ๘๐ % ของอตัราการ
เตน้ชีพจรสูงสุด (สามารถตรวจสอบโดยการจบัชีพจรหรือใชเ้คร่ืองมือ) เราสามารถค านวณหาอตัรา
การเตน้ชีพจรสูงสุดไดจ้ากสูตร ดงัน้ี 
   อตัราการเตน้ชีพจรสูงสุดของเพศชาย = ๒๒๐ – อาย ุ
   อตัราการเตน้ชีพจรสูงสุดของเพศหญิง = ๒๒๖ – อาย ุ
  ๓.๓  ระยะเวลาของการฝึก (Duration of training) การฝึกการออกก าลงักายแต่ละ
วนัควรจะใชเ้วลาระหว่าง ๑๕ – ๒๐ นาทีข้ึนไป  โดยใหอ้ตัราการเตน้ชีพจรเป้าหมายมีการเตน้อยา่ง
ต่อเน่ืองตามท่ีก  าหนด ซ่ึงจะท าให้มีผลในการพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจ ส าหรับการออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายควรอยู่ในห้วงตั้งแต่ ๖ -๘ สัปดาห์ข้ึนไป  
ทั้งน้ีเพ่ือใหส้ภาพร่างกายมีการพฒันาและเปล่ียนแปลง 
  ๓.๔  แบบของการออกก าลงักาย (Mode of exercise) แบบของการออกก าลงักาย
โดยทัว่ไป ควรมีลกัษณะ คือ มีการใชก้ลา้มเน้ือ มีความต่อเน่ืองของกิจกรรม มีความเป็นจงัหวะและ
มีการใชอ้อกซิเจนตามธรรมชาติ ซ่ึงข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคข์องการฝึกท่ีเราตอ้งการ เช่น การวิ่งเร็ว
สลบัเหยาะ เดินธรรมดาสลบัเดินเร็ว ว่ายน ้ า ข่ีจกัรยาน พายเรือ วิ่งระยะไกล กระโดดเชือก กา้วข้ึน –  



 ๑๗ 

ลงมา้นัง่ กายบริหาร  นอกจากน้ีอาจใชกิ้จกรรมกีฬาอ่ืน ๆ  มาฝึกออกก าลงักาย เช่น  ลอนเทนนิส 
แบดมินตนั แฮนดบ์อล ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล ยมินาสติก เป็นตน้  โดยฝึกบ่อย ๆ และ
เป็นประจ าอนัเป็นพ้ืนฐานไปสู่สุขภาพทางกายท่ีเราตอ้งการ 
 จากหลกัการฝึกการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดงักล่าวขา้งตน้
นั้น  ผูว้ิจยัพอสรุปไดว้่า  การฝึกการออกก าลงักายตอ้งมีการก าหนดใหป้ฏิบติัอยา่งเป็นขั้นตอน จาก
เบาไปหาหนกั เช่น มีการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักาย (Warm-up) มีการออกก าลงักายตาม
ปริมาณความเขม้หรือความหนักของการฝึก ความถ่ีของการฝึก ระยะเวลาของการฝึกท่ีเหมาะสม  
รวมทั้งมีการก าหนดแบบฝึกหรือกิจกรรมใหเ้หมาะสมตามวตัถุประสงค์ท่ีตอ้งการ และมีการผ่อน
คลายกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักาย (Cool – down) 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 สายนัต ์  กุฏคาร (๒๕๓๘  : บทคดัยอ่)  ไดท้  าการวิจยั เร่ือง ความตอ้งการในการใช้
บริการการออก าลงักายของผูม้าใชบ้ริการศนูยฝึ์กกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย     ผลการวจิยัพบว่า 

๑. ความตอ้งการ ดา้นช่วงระยะเวลาการออกก าลงักาย           ท่ีมีความตอ้งการมากคือ   
ช่วงเวลา ๑๖.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. 

๒. ความตอ้งการดา้นสถานท่ี  อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก พบว่า ตอ้งการให ้
มีแสงสว่างเพียงพอในสถานท่ีออกก าลงักาย      ส่วนความตอ้งการดา้นอ่ืนๆ อยูใ่นเกณฑป์านกลาง 

๓. ความตอ้งการดา้นผูฝึ้กสอน  พบว่า  ผูม้าใชบ้ริการมีความตอ้งการมากในดา้นของ 
การแต่งกายท่ีเหมาะสมของผูฝึ้กสอน  ความสามารถในการตดัสินกีฬา ความสามารถในการสอน
และแนะน าแนวทางในการฝึกท่ีมีความสม ่าเสมอและตรงต่อเวลา มีบุคลิกภาพและมนุษยสัมพนัธ์
เสียสละเวลาแก่ผูม้าใชบ้ริการ มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรคใ์นการส่งเสริมการออกก าลงักาย  ตอ้งการ
ใหจ้  านวนผูฝึ้กสอนเหมาะสมกบัจ านวนผูม้าใชบ้ริการ  ตอ้งการใหผู้ฝึ้กสอนมีความสนใจและเอาใจ
ใส่ต่อผูม้าใชบ้ริการและมีการสาธิตกิจกรรมใหแ้ก่ผูม้าใชบ้ริการดู 
 ปัทมา  รอดทัง่ (๒๕๔๐ : บทคดัย่อ)  ไดท้  าการวิจยัเร่ือง  การใชเ้วลาว่างดว้ยการเล่น
กีฬาและออกก าลงักายของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนล่าง  โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อการศึกษาและ
เปรียบเทียบ การใช้เวลาว่างด้วยการเล่นกีฬาและออกก าลงักายของประชาชนในเขตภาคเหนือ
ตอนล่างเก่ียวกบัสภาพและความตอ้งการรับบริการดา้นสถานท่ี อุปกรณ์ ส่ิงอ  านวยความสะดวก
และบุคคลากรผูใ้หบ้ริการ  ผลการวิจยัพบว่า 

๑. ประชาชนส่วนมากท่ีใชเ้วลาว่างดว้ยการเล่นกีฬาและออกก าลงักาย มีอายรุะหว่าง 
๑๕  –  ๒๕ ปี    มีวุฒิการศกึษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้    ไม่ไดป้ระกอบอาชีพและยงัไม่มีรายได ้



 ๑๘ 

๒. ประชาชนมีจุดมุ่งหมายของการเล่นกีฬาและออกก าลงักาย 
๓. ประชาชนมีปัญหา   การเล่นกีฬาและออกก าลงักาย    ดา้นสถานท่ี   คือ สถานท่ีไม่ 

เพียงพอ ดา้นอุปกรณ์ คือ อุปกรณ์ไม่เพียงพอ ปัญหาส่วนตวัของประชาชนท่ีอยู่ในระดบัมากท่ีสุด
คือ เวลาว่างไม่เพียงพอท่ีจะใชใ้นการเล่นกีฬาและออกก าลงักาย 
 นิรัตน์ชัย  สุพัฒนานนท์ (๒๕๔๔ : บทคัดย่อ)  ได้ท าการวิจัย เร่ืองการศึกษา
สมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาวิชาทหาร โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของ
นกัศึกษาวิชาทหาร ชายและหญิง ในชั้นปีท่ี ๑,๒,๓  ประจ าปีการศึกษา ๒๕๔๓ ในพ้ืนท่ีรับผิดชอบ
ของมณฑลทหารบกท่ี ๒๓ และเพื่อสร้างเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาวิชา
ทหารชายและหญิงในชั้นปีท่ี ๑,๒,๓ โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพบก 
จ านวน ๓ รายการคือ ดนัพ้ืน, ลุก-นัง่ และวิ่งระยะทาง ๑.๐๐๐ เมตร  กลุ่มตวัอย่างท่ีใชคื้อ นักศึกษา
วิชาทหารชายจ านวน ๑.๒๑๗ คน นกัศึกษาวิชาทหารหญิง จ  านวน ๔๓๗ คน การวิเคราะห์ขอ้มลูใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS for Windows  ช่วยในการวิเคราะห์เพื่อค  านวนหาค่าเฉล่ียและค่า
เบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบโดย  แยกนักศึกษาชายและหญิง   จากนั้นน าคะแนนการ
ทดสอบสมรรถภาพ (คะแนนการท าสอบในแต่ละรายการ)  มาหา  Percentile  แลว้จึงแปลงเป็น
คะแนนมาตรฐาน ที – ปกติ (Normalized T-Score)  จากนั้นสร้างเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายของการทดสอบทุกรายการ จากคะแนนมาตรฐานที – ปกติ  โดยแบ่งระดบัของการสมรรถภาพ
ทางกายออก ๕ ระดับคือ  ดีมาก  ดี  ปานกลาง  พอใช้  และต้องปรับปรุง ผลการวิจัยพบว่า  
นกัศึกษาวิชาทหารชายมีน ้ าหนกัเฉล่ียเท่ากบั  ๕๒.๑๐  กิโลกรัม  มีส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั ๑๖๕.๘๕ 
เซนติเมตร  และ  มีรอบอกเฉล่ียเท่ากบั ๘๓.๒๕ เซนติเมตร  ดนัพ้ืนเฉล่ียไดเ้ท่ากบั  ๓๕ คร้ัง  ลุก – 
นั่งเฉล่ียไดเ้ท่ากับ ๔๓ คร้ัง และวิ่งระยะทาง ๑,๐๐๐ เมตร  ในเวลาเฉล่ียได้เท่ากับ ๒๐๔ วินาที  
ส าหรับนกัศึกษาวิชาทหารหญิงมีน ้ าหนักเฉล่ียเท่ากบั ๔๙.๕๘ กิโลกรัมและมีส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 
๑๕๗.๗๐ เซนติเมตร  ดนัพ้ืนเฉล่ียไดเ้ท่ากบั ๓๑ คร้ัง  ลุก – นั่งเฉล่ียไดเ้ท่ากบั ๒๙ คร้ัง และวิ่ง
ระยะทาง ๑,๐๐๐ เมตร ในเวลาเฉล่ียไดเ้ท่ากบั ๒๕๘ วินาที 
 จุมพล  จุมพลภกัดี(๒๕๔๘ : บทคดัยอ่)  ไดท้  าการวิจยัเร่ือง การสร้างแบบฝึกการออก
ก าลงักายแบบวงจรเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ส าหรับขา้ราชการทหารสังกดักองพนัทหาร
มา้ท่ี ๖ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อสร้างแบบฝึกการออกก าลงักายแบบวงจร (Circuit Training) ส าหรับ
ขา้ราชการทหาร สังกัดกองพนัทหารมา้ท่ี ๖  ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ตามเกณฑ์
มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีกองทพับกก าหนด  และน าแบบฝึกการออกก าลงักาย
แบบวงจร (Circuit Training)  ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนไปทดลองฝึกกบัขา้ราชการทหารท่ีมีอายรุะหว่าง ๔๒ 
– ๔๖ ปี  สงักดักองพนัทหารมา้ท่ี ๖  ซ่ึงเป็นกลุ่มขา้ราชการทหารส่วนใหญ่ของหน่วย กลุ่มตวัอย่าง



 ๑๙ 

ท่ีใชใ้นการวิจยั เป็นขา้ราชการทหาร ท่ีมีอายรุะหว่าง ๔๒ – ๔๖ ปี สังกดักองพนัทหารมา้ท่ี ๖ โดย
ท าการสุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจงไดม้าจ านวน ๒๐ คน  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคือ  แบบฝึกการออก
ก าลงักายแบบวงจร (Circuit Training) ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน จ  านวน ๖ สถานี ประกอบดว้ย  สถานนีท่ี ๑ 
ดนัพ้ืน, สถานีท่ี ๒ ลุก – นัง่, สถานีท่ี ๓ กระโดดเชือก, สถานีท่ี ๔ ยกน ้ าหนกั, สถานีท่ี ๕ กรรเชียง
บก และสถานีท่ี ๖ ก้าวข้ึน-ลงบนัได  ใชร้ะยะเวลาการฝึก ๘ สัปดาห์ ๆ ละ ๓ วนั และแบบการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ ์ มาตรฐานกองทพับก จ านวน ๓ รายการ ซ่ึงไดแ้ก่ ท่าดนัพ้ืน 
ท่าลุกนัง่ และการวิ่งระยะทาง ๒ กิโลเมตร ท าการวิเคราะห์ขอ้มลู โดยการหาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) จากคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละรายการ ตาม
เกณฑม์าตรฐาน การทดสอบสมรรถภาพทางกายกองทพับกของกลุ่มตวัอย่าง ทั้งการทดสอบก่อน
การฝึก (Pre-test)  ระหว่างการฝึก (mid-test)  และหลงัการฝึก (Post-test) ผลการวิจยัพบว่า  ผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกของกลุ่มตวัอยา่ง  หลงัจากท่ีผา่นการฝึก
ตามแบบฝึกการออกก าลงักายแบบวงจร (Circuit Training) ท่ี  ผูว้ิจยัสร้างข้ึน  มีผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกดีข้ึนกว่าก่อนการฝึก ทั้ง ๓ รายการ คือ ท่าดนั
พ้ืน ท่าลุก-นัง่ และการวิ่งระยะทาง ๒ กิโลเมตร  ดงันั้น จึงสรุปผลการวิจยัไดว้่า แบบฝึกการออก
ก าลงักายแบบวงจร (Circuit Training) ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน สามารถน าไปใชใ้นการฝึกการออกก าลงั
กายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายส าหรับขา้ราชการทหาร  ท่ีมีอายุระหว่าง ๔๒-๔๖ ปี สังกดั
ทหาร สงักดักองพนัทหารมา้ท่ี ๖  ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 
 
        



 

บทที่ ๓ 
 

แบบการทดสอบและแบบฝึกการออกก าลงักายเพือ่เสริมสร้าง 
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทัพบก 

 

แบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทัพบก 
  

๑. ความเป็นมาของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหาร 
 การด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารท่ีเร่ิมมีการด าเนินการอย่างเป็น
รูปธรรมนั้นเกิดข้ึนในระหว่างสงครามโลกคร้ังท่ี ๒ โดยประเทศสหรัฐอเมริกาซ่ึงตอ้งการคดัเลือก
คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายสูงเขา้รับราชการทหารเพื่อใชใ้นสงคราม  มีการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเก่ียวกับองค์ประกอบในดา้นความแข็งแรง ความอดทนของกลา้มเน้ือและความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ  ต่อมามีการสร้างแบบทดสอบส าหรับก าลงัพลของเหล่าทพัต่าง ๆ 
เช่น แบบทดสอบส าหรับทหารเรือ (Navy Standard Physical Test) แบบทดสอบส าหรับทหาร
อากาศ (USAF Physical Fitness Test)  และแบบทดสอบส าหรับทหารบก (Army Physical Fitness 
Test)  ซ่ึงมีรายการทดสอบแต่ละเหล่าทพัของประเทศสหรัฐอเมริกาดงัน้ี 
 แบบทดสอบส าหรับทหารเรือ  (Navy Standard Physical Test) ประกอบดว้ย  รายการ
ทดสอบ ๕ รายการ คือ Squat Thrust, ลุก-นัง่, ดนัพ้ืน,ดึงขอ้ และ Squat – Jump 
 แบบทดสอบส าหรับทหารอากาศ (USAF Physical Fitness Test )  ประกอบดว้ย  
รายการทดสอบ ๓ รายการ คือ ลุก – นัง่, ดึงขอ้ และวิ่งกลบัตวั ๓๐๐ หลา 
 แบบทดสอบส าหรับทหารบก (Army physical Fitness Test)  ประกอบดว้ย  รายการ
ทดสอบ ๕ รายการ คือ ดึงขอ้,Squat – Jump, ดนัพ้ืน,ลุก – นัง่ และวิ่งกลบัตวั ๓๐๐ หลา 
 ส าหรับในการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของข้าราชการทหารสังกัด
กองทพับกไทยนั้นแต่เดิมกองทพับกไม่มีแบบทดสอบสมรรถภาพทงกายของกองทพับกโดยเฉพาะ  
เน่ืองจากกองทพับกประกอบดว้ยหลายหน่วยงาน ซ่ึงแต่ละหน่วยงานจะมีภารกิจท่ีแตกต่างกนัการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของแต่ละหน่วยก็จะด าเนินการเองตามคุณลกัษณะของหน่วยนั้นเป็น
ตวัก  าหนด  โดยน าแบบทดสอบส าหรับทหารบก(Army Physical Fitness Test)ของกองทพับก
สหรัฐอเมริกามาปรับปรุงเพื่อใช ้เป็นแนวทาง ในการทดสอบซ่ึงมีการทดสอบ ๕ รายการคือลุก – 



 ๒๑ 

นัง่ Squat-Jump ดึงขอ้ ดนัพ้ืนและวิ่งระยะทาง  ๒ กิโลเมตร (นิรัตน์ชยั   สุพฒันานนท,์๒๕๔๔:๑๑-
๑๒) 

๒. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของข้าราชการทหารสังกัดกองทัพบก 
        การด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของขา้ราชการทหารสงักดักองทพับกท่ี
ใช้อยู่ในปัจจุบันนั้น กองทพับกไดอ้อกค าสั่ง กองทัพบกท่ี ๘๒๓/๒๕๓๐ ลงวนัท่ี ๑  กันยายน 
๒๕๓๐  และมีการแก้ไขเพ่ิมเติมตามค าสั่ง กองทัพบกท่ี ๖๙๔/๒๕๓๑  ลงวนัท่ี ๑๑ กรกฏาคม 
๒๕๓๑  โดยได้ก  าหนดรายละเอียดและหลักเกณฑ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
ขา้ราชการทหารสงักดักองทพับก ซ่ึงมีสาระส าคญัดงัน้ี.- 
 ๒.๑  ก  าหนดใหม้ีการทดสอบปีละ ๒ คร้ังในเดือนกุมภาพนัธ์และเดือนสิงหาคมของ
ทุกปี 
 ๒.๒  ด าเนินการทดสอบ ๓ รายการคือ  ดนัพ้ืน, ลุกนัง่และวิ่งระยะทาง ๒ กิโลเมตร 
 ๒.๓  แบ่งระดบัผูเ้ขา้รับการทดสอบ ออกเป็น ๓ ระดบั ไดแ้ก่ 
    ระดับท่ี ๑ ไดแ้ก่ ข้าราชการทหารสังกดักองทพับกท่ีบรรจุในหน่วยรบพิเศษ,
นักบินและ/หรือผูท่ี้บรรจุในต าแหน่งท่ีไดรั้บเงินเพ่ิมค่าฝ่าอนัตรายเป็นประจ าตอ้งทดสอบให้ได้
คะแนนเฉล่ียไม่ต ่ากว่าร้อยละ ๗๐ 
  ระดบัท่ี ๒  ไดแ้ก่  ขา้ราชการทหารสงักดักองทพับกท่ีบรรจุในหน่วยส่วนก าลงัรบ 
,หน่วยส่วนสนบัสนุนการรบและหน่วยช่วยการพฒันาประเทศ  ตอ้งทดสอบให้ไดค้ะแนนเฉล่ียไม่
ต  ่ากว่าร้อยละ ๕๕ 
  ระดับท่ี ๓  ได้แก่  ข้าราชการทหารสังกัดกองทัพบกท่ีบรรจุในหน่วยส่วน
สนบัสนุนการช่วยรบ และ/หรือหน่วยอ่ืน ๆ นอกเหนือจาก ระดบัท่ี ๑ และระดบัท่ี ๒ ตอ้งทดสอบ
ใหไ้ดค้ะแนนเฉล่ียไม่ต ่ากว่าร้อยละ ๕๐ 
 ๒.๔  เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทพับก (ก  าลงัพลชาย) 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๒ 

ตารางท่ี ๑  รายการเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพร่างกายของกองทพับก 
 

รายการที่ ๑ ดนัพืน้ (นับจ านวนคร้ังที่ท าได้) 
 

 เกณฑอ์าย ุ            (ปี) 
คิดเป็น % 

 
๒๒-๒๖ 

ปี 
๒๗-๓๑ 

ปี 
๓๒-๓๖ 

ปี 
๓๗-๔๑ 

ปี 
๔๒-๔๖ 

ปี 
๔๗-๕๑ 

ปี 
๕๒-๕๙ 

ปี 
๑๐๐ ๘๐ ๗๘ ๗๓ ๗๒ ๖๖ ๖๒ ๕๖ 
๗๐ ๕๐ ๔๘ ๔๓ ๔๒ ๓๖ ๓๒ ๒๖ 
๕๕ ๓๕ ๓๓ ๒๘ ๒๗ ๒๑ ๒๐ ๑๕ 
๕๐ ๓๐ ๒๘ ๒๓ ๒๒ ๑๘ ๑๗ ๑๓ 

 
รายการที่ ๒  ลุกนั่ง  (นับจ านวนคร้ังที่ท าได้) 

 

 เกณฑอ์าย ุ            (ปี) 
คิดเป็น % 

 
๒๒-๒๖ 

ปี 
๒๗-๓๑ 

ปี 
๓๒-๓๖ 

ปี 
๓๗-๔๑ 

ปี 
๔๒-๔๖ 

ปี 
๔๗-๕๑ 

ปี 
๕๒-๕๙ 

ปี 
๑๐๐ ๘๗ ๘๒ ๗๘ ๗๓ ๖๙ ๖๗ ๖๖ 
๗๐ ๕๗ ๕๒ ๔๘ ๔๓ ๓๙ ๓๗ ๓๖ 
๕๕ ๔๒ ๓๗ ๓๓ ๒๘ ๒๗ ๒๕ ๒๔ 
๕๐ ๓๗ ๓๒ ๒๘ ๒๕ ๒๔ ๒๒ ๒๑ 

 
รายการที่ ๓  วิง่ระยะทาง ๒ ก.ม. (นาที : วนิาที) 

  

เกณฑอ์าย ุ            (ปี) 
คิดเป็น % 

 
๒๒-๒๖ 

ปี 
๒๗-๓๑ 

ปี 
๓๒-๓๖ 

ปี 
๓๗-๔๑ 

ปี 
๔๒-๔๖ 

ปี 
๔๗-๕๑ 

ปี 
๕๒-๕๙ 

ปี 
๑๐๐ ๗:๑๕ ๗:๔๕ ๘:๑๕ ๘:๕๐ ๙:๒๕ ๑๐:๐๐ ๑๐:๓๕ 

๗๐ ๙:๔๕ ๑๐:๑๕ ๑๐:๔๕ ๑๑:๒๐ ๑๑:๕๕ ๑๒:๓๐ ๑๓:๐๕ 

๕๕ ๑๑:๐๐ ๑๑:๓๐ ๑๒:๐๐ ๑๒:๓๕ ๑๓:๑๐ ๑๓:๔๕ ๑๔:๒๐ 

๕๐ ๑๑:๒๕ ๑๑:๑๕ ๑๒:๒๕ ๑๓:๐๐ ๑๓:๓๕ ๑๔:๑๐ ๑๔:๔๕ 



 ๒๓ 

 
 ๒.๕  แบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทพับก (ก  าลงัพลชาย) 

          ๒.๕.๑  รายการท่ี ๑ ดนัพ้ืน (Push-ups) 
                         ๒.๕.๑.๑  วตัถุประสงค ์  –    เพื่อวดัความเข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือส่วนบน(แขนและไหล่) 
          ๒.๕.๑.๒  อุปกรณ์ – เบาะ 
          ๒.๕.๑.๓ วิธีการทดสอบ -  ผูเ้ขา้รับการทดสอบนอนคว  ่าหนา้กบัพ้ืน
มือทั้งสองยนัพ้ืน  โดยใหมื้อทั้งสองขา้งตึงและเสมอกนั  คุกเข่าขา้งหน่ึงเป็นการเตรียมพร้อม  เม่ือ
ไดส้ญัญาน “เร่ิม”  ใหย้กเข่าขา้งท่ีดนัพ้ืนข้ึน  ขาทั้งสองเหยยีดตึง มือทั้งสองขา้งตึงและเสมอกนั  งอ
แขนลดตวัลงใหห้นา้อกแตะพ้ืนแลว้ดนัตวัข้ึน ใหแ้ขนทั้งสองขา้งกลบัตึงข้ึนมาอีกคร้ังเพ่ือกลบัไป
อยูใ่นท่าเร่ิมตน้  ท าเช่นน้ีเร่ือยไปจนไม่สามารถท าไดอี้ก ภายในเวลา ๒ นาที 
          ๒.๕.๑.๔ การบนัทึกผล – บนัทึกเป็นจ านวนคร้ังท่ีท าไดโ้ดยถกูตอ้ง 
          ๒.๕.๑.๕ ระเบียบการทดสอบ : การแต่งกายของผูเ้ขา้รับการทดสอบ
แต่งชุดกีฬา 
           ๒.๕.๑.๕.๑  ในท่าเร่ิมตน้แขนทั้งสองตอ้งตึงและวางใหเ้สมอกนั     
           ๒.๕.๑.๕.๒ ในขณะท่ียบุตวัลงแขนทั้งสองขา้งตอ้งลงพร้อมกนั 
            ๒.๕.๑.๕.๓  เข่าตอ้งไม่สมัผสัพ้ืนตลอดเวลา    ในขณะทดสอบถา้เข่า
สมัผสัพ้ืนถือว่าส้ินสุดการปฏิบติัทนัที (อนุโลมเฉพาะเพศชายท่ีมีอาย ุ๔๕ ปีข้ึนไปและเพศหญิง) 
            ๒.๕.๒  รายการท่ี ๒ ลุกนัง่ (Sit – ups) 
            ๒.๕.๒.๑ วตัถุประสงค์- เพื่อวดัความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือทอ้ง 
           ๒.๕.๒.๒  อุปกรณ์ – นาฬิกาจบัเวลา, เบาะ  
                                               ๒.๕.๒.๓  วิธีการทดสอบ – ผูเ้ขา้รับการทดสอบนอนหงายบนเบาะ
เทา้ทั้งสองวางชิดกนั เข่างอใหต้ั้งฉากโดยประมาณ ใหน้ิ้วมือทั้งสองขา้งสอดประสานกนัท่ีทา้ยทอย 
ผูช่้วย/คู่ผูเ้ขา้รับการทดสอบ คุกเข่าระหว่างเทา้ผูเ้ขา้รับการทดสอบมือกดหลงัเทา้ผูเ้ขา้รับการ
ทดสอบทั้งสองขา้ง  เพ่ือให้สน้เทา้ติดกบัเบาะ เม่ือพร้อมใหส้ญัญาณ “เร่ิม” ผูเ้ขา้รับการทดสอบลุก
ข้ึนนัง่  พร้อมกบักม้ศรีษะลงในระหว่างเข่าทั้งสองขา้งพร้อมกบัหุบศอกไปขา้งหนา้ หลงัจากนั้น
นอนลงใหห้ลงัและมือจรดเบาะแลว้กลบัลุกข้ึนสู่ท่านัง่ต่อกนัไปอยา่งรวดเร็วใหไ้ดจ้  านวนคร้ังมาก
ท่ีสุดเท่าท่ีจะมากไดภ้ายในเวลา ๒ นาที 



 ๒๔ 

             ๒.๕.๒.๔  การบนัทึกผล – บนัทึกจ านวนคร้ังของการลุกนัง่  ท่ีท า
ถกูตอ้งภายในเวลา ๒ นาที 
              ๒.๕.๒.๕ ระเบียบการทดสอบ  :  การแต่งกายของผูเ้ขา้รับการ
ทดสอบแต่งชุดกีฬา 
                      ๒.๕.๒.๕.๑ ใหท้ าการทดสอบเป็นคู่ ๆ สลบักนั  โดย
ผูรั้บการทดสอบนอนหงายบนเบาะและผูช่้วย/คู่ผูเ้ขา้รับการทดสอบนัง่กดขอ้เทา้ใหส้น้เทา้ติดกบั
เบาะเสมอ 
                      ๒.๕.๒.๕.๒ ให้น้ิวมือทั้งสองขา้งสอดประสานกนัท่ี
ทา้ยทอยตลอดเวลาในการทดสอบ 
                                                                      ๒.๕.๒.๕.๓  เข่า และ   คอตอ้งกลบัสู่ท่าเร่ิมตนัทุกคร้ัง 
โดยใหห้ลงัมือสมัผสัพ้ืน 
                      ๒.๕.๒.๕.๔ ผูเ้ขา้รับการทดสอบจะหยดุพกัการปฏิบติั 
ก็ไดโ้ดยอยูใ่นท่าเร่ิมตน้แต่ยงัคงจบัเวลาต่อไป 
            ๒.๕.๓  รายการท่ี ๓ วิง่ระยะทาง ๒ ก.ม. 
          ๒.๕.๓.๑ วตัถุประสงค ์– เพื่อทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต-หายใจ หรือทดสอบสมรรถภาพทางกายทัว่ไป 
          ๒.๕.๓.๒ อุปกรณ์ – นาฬิกาจบัเวลา,สนามวิ่งท่ีมีระยะทางท่ีถกูตอ้ง 
(ก  าหนดจุดเร่ิมตน้และเสน้ชยั) 
          ๒.๕.๓.๓ วิธีการทดสอบ – เมื่อไดรั้บสญัญาณ “เขา้ท่ี” ใหผู้เ้ขา้รับการ
ทดสอบยนืใหป้ลายเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงชิดหลงัเสน้เร่ิม เม่ือไดส้ญัณาณ “ไป” ใหอ้อกวิ่งไปตาม
เสน้ทางท่ีก  าหนด พยายามใชเ้วลาใหน้อ้ยท่ีสุดอาจเดินเร็วแลว้วิ่งต่อ สลบักนัจนถึงเสน้ชยัก็ได ้
                                             ๒.๕.๓.๔  การบนัทึกผล – บนัทึกเวลาเป็นนาทีและวนิาที 
         ๒.๕.๓.๕  ระเบียบการทดสอบ : การแต่งกายของผูเ้ขา้รับการ 
ทดสอบแต่งชุดกีฬา 
            ๒.๕.๓.๕.๑ ใหเ้ร่ิมจบัเวลาเม่ือไดรั้บสญัญาณ“ไป” จนผูเ้ขา้
รับการทดสอบถึงเสน้ชยั 
            ๒.๕.๓.๕.๒ ใหผู้จ้บัเวลาอ่านเวลาเป็นนาทีและวินาทีกรรม 
การคนอ่ืนเป็นผูจ้ดเวลาบนัทึกผล 
 
 



 ๒๕ 

แบบฝึกการออกก าลังกายเพื่อสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์
มาตรฐานกองทัพบก  
 

 แบบฝึกการออกก าลงักายหรือกิจกรรมการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายนั้นมีมากมาย ผูท่ี้ต้องการออกก าลงักายสามารถเลือกน ามาใช้ส าหรับการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้นท่ีตนเองตอ้งการ  ซ่ึงผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษาคน้ควา้แลว้ มีแบบฝึก
การออกก าลงักายหรือกิจกรรมท่ีน่าสนใจดงัน้ี 

  ๑.  แบบฝึกการออกก าลงักาย  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน 
กองทพับกในรายการทดสอบการดนัพ้ืนและในรายการทดสอบการลุก – นัง่ ควรพิจารณาใชแ้บบ
ฝึกหรือกิจกรรม ท่ีมีความเหมาะสมกบัวตัถุประสงค ์ดงัน้ี.- 
        ๑.๑  การฝึกโดยการใชน้ ้ าหนกั (Weight Training) 
                การฝึกโดยการใชน้ ้ าหนกั    (Weight Training)    ในปัจจุบนัไดม้ีการน ามาใช้
อยา่งแพร่หลาย โดยเฉพาะในต่างประเทศ เช่น องักฤษ อเมริกา เยอรมนั และรัสเซีย ส าหรับใน
ประเทศไทยก็ไดม้กีารน าเอาวิธีการฝึกดงักล่าวมาใชบ้า้งพอสมควร  โดยเฉพาะในหมู่นกักีฬา  การ
ฝึกดว้ยน ้ าหนกัเป็นวิธีการฝึกท่ีเป็นวิทยาศาสตร์มีหลกัการและเหตุผลท่ีเช่ือถือพิสูจน์ได ้ เป็นการฝึก
ท่ีมีการวางแผนโดยค่อย ๆ เพ่ิมความตา้นทาน (น ้ าหนกั) จนกระทัง่สมรรถภาพทางร่างกายของ
นกักีฬาพฒันาข้ึนเป็นระยะท่ีเหมาะสม ท่ีเรียกว่า The Scientific progressive resistance exercise การ
ฝึก โดยการใชน้ ้ าหนกัจะมีผลโดยตรงต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกลา้มเน้ือเก่ียวกบั   
พลงั ความแข็งแรง ความทนทาน   ซ่ึงสามารถเลือกท าการฝึกใหต้รงกบัความตอ้งการได ้
(โสภณ  อรุณรัตน์ และชาญชยั  โพธ์ิคลงั, ๒๕๓๔ : ๓) 
        ๑.๒  การฝึกโดยการท ากายบริหาร 
                 กายบริหาร เป็นการออกก าลงักายท่ีมกีารเคล่ือนไหว    กลา้มเน้ือมีการหดตวั
และช่วยเพ่ิมอุณภูมิในกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี  โดยเฉพาะกลา้มเน้ือท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบั
นกักีฬาท่ีจะท าการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั ปกติจะพิจารณาใชใ้นการอบอุ่นร่างกายหรือการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ ก่อนและหลงัออกก าลงักาย แต่สามารถน ามาใชใ้นการฝึกเพื่อสมรรถภาพทางกายได ้เช่น 
ท่ากระโดดตบ เหมาะกบัการบริหารกลา้มเน้ือบริเวณหวัไหล่และขาหนีบ  ท่ายกสน้เทา้และ ท่าวิ่ง
อยูก่บัท่ี เหมาะกบัการบริหารกลา้มเน้ือบริเวณขอ้เทา้ ปลายเทา้และน่อง ท่ายอ่ตวั เหมาะกบัการ
บริหารกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหนา้ ท่าดนัพ้ืน เหมาะกบัการบริหารกลา้มเน้ือบริเวณหวัไหล่
และหนา้อก ท่าลุก-นัง่ หรือท่ากรรเชียงบก เหมาะกบัการบริหารกลา้มเน้ือทอ้ง เป็นตน้ (บรรเทิง  
เกิดปรางค,์ ๒๕๔๑ : ๑๖)   



 ๒๖ 

 
๒. แบบฝึกการออกก าลงักาย   เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน 

กองทพับกในรายการทดสอบการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. ควรพิจารณาใชแ้บบฝึกหรือกิจกรรม  ท่ีมี
ความเหมาะสมกบัวตัถุประสงค ์ดงัน้ี.- 
          ๒.๑  การฝึกโดยการวิ่งเหยาะ (Jogging) และการวิ่ง (Running) 
                    การวิ่งเหยาะเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเพ่ิมความทนทานของระบบ
หัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตความแตกต่างของการวิ่งเหยาะกบัการวิ่งข้ึนอยู่กบัความเร็วและ
ระยะทาง นกัสรีวิทยาในการออกก าลงักายจึงก  าหนดความหมายของการวิ่งและการวิ่งเหยาะไวว้่า 
การวิ่งตอ้งใชเ้วลาไม่เกิน ๕.๓๗ นาที ต่อระยะทาง ๑ กิโลเมตร ส่วนการวิ่งเหยาะควรใชเ้วลาอยู่
ในช่วง ๕.๓๗ – ๗.๓๐ นาที ต่อระยะทาง ๑ กิโลเมตร ถา้ใชเ้วลามากกว่า ๗.๓๐ นาทีข้ึนไป จะ
เรียกว่าเป็นการเดินอยา่งเร็ว  ในการฝึกการวิ่งระยะทางไกลควรแบ่งการวิ่งออกเป็นช่วง ๆ ช่วงละ 
๓๐ นาทีหรือ ๒๐ นาที วิ่งระยะทางโดยเฉล่ีย ๑ กิโลเมตรในเวลาไม่เกิน ๖ นาที (อตัราการเตน้หวัใจ 
๑๔๐ – ๑๕๐ คร้ัง/นาที) จะเป็นการฝึกท่ีดีส าหรับการเร่ิมตน้ฝึก หลงัจากนั้น ๒ สปัดาห์ สามารถฝึก 
โดยการเพ่ิมความเร็ว โดยใชช่้วงกา้วท่ียาวข้ึนเล็กน้อย  โดยเฉล่ีย ๑ กิโลเมตร  ในเวลาไม่เกิน ๕ 
นาที (อตัราการเตน้หวัใจ ๑๕๐-๑๖๐ คร้ัง/นาที) (ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์,๒๕๓๙ : ๒๑) 
          ๒.๒  การฝึกโดยการกระโดดเชือก 
                    การกระโดดเชือกเป็นรูปแบบของการออกก าลงักาย เพ่ือสุขภาพเพ่ือเพ่ิม
ประสิทธิภาพการท างานแบบอากาศนิยม (Aerobic Capacity) และนอกจากนั้นยงัเป็นการออกก าลงั
กายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา ไดแ้ก่ การเพ่ิมความคล่องตวั การเพ่ิมความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือ  ระบบไหลเวียนโลหิต หวัใจ หลอดเลือด มีความยดืหยุน่ และสร้างความสมัพนัธ์
ของระบบประสาทกบักลา้มเน้ือ เป็นตน้  การฝึกการออกก าลงักายดว้ยการกระโดดเชือก สามารถ
ท าการฝึกแบบต่อเน่ืองหรือหนกัสบบัเบาได ้แต่มขีอ้พิจารณาคือ  การฝึกใหเ้หมาะกบัสภาพร่างกาย 
เพศ และวยั ผูท่ี้มีโรคประจ าตวั เช่น โรคหวัใจ ความดนัโลหิต เบาหวาน รวมทั้งผูท่ี้สูงอายปุระมาณ 
๖๐ ปีข้ึนไป ไม่ควรออกก าลงักายดว้ยการกระโดดเชือก (มงคล  แฝงสาเคน,๒๕๔๑ : ๑๑) 
          ๒.๓  การฝึกโดยใชแ้บบทดสอบแบบฮาร์วาร์ด (Harvard Step Test) 
                     Lucien Brouha และคณะแห่งมหาวิทยาลยัฮาร์วาร์ค ได้คิดค้นและ
ปรับปรุงแบบทดสอบน้ี  โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือวดัสมรรถภาพทางกายทัว่ไป  ในดา้นการปรับตวั
ให้เขา้กบังานหนักและความสามารถในการฟ้ืนตวั (Recovery)  ภายหลงัการออกก าลงักาย โดย
ถือเอาชีพจรมาเป็นมาตรฐาน ส าหรับอุปกรณ์ท่ีใชไ้ดแ้ก่ มา้นัง่สูง ๒๐ น้ิว นาฬิกาจบัเวลา  เคร่ืองให้
จงัหวะตามสูตรในตารางส าเร็จรูป  เพ่ือความเหมาะสมกบัการน าแบบทดสอบน้ี มาใชก้บัคนไทย



 ๒๗ 

ศาตราจารยน์ายแพทยอ์วย  เกตุสิงห์  ไดน้ าแบบทดสอบน้ีมาดดัแปลง  โดยก าหนดความสูงของมา้
นัง่ท่ีใชก้ารทดสอบใหส้มัพนัธก์บัความสูงของผูท้ดสอบ   ดงัน้ี  ผูท่ี้สูงกว่า ๑๘๐ เซนติเมตร  ใชม้า้
นัง่สูง ๔๘ เซนติเมตร ผูท่ี้สูงระหว่าง ๑๗๐ – ๑๗๙ เซนติเมตร ใชม้า้นั่งสูง ๔๒ เซนติเมตร   ผูท่ี้สูง
ระหว่าง ๑๖๐ – ๑๖๙ เซนติเมตร ใชม้า้นัง่สูง ๓๖ เซนติเมตร  ผูท่ี้สูงต ่ากว่า ๑๖๐ เซนติเมตร  ใชม้า้
นัง่สูง ๓๐ เซนติเมตร      จากผลการทดสอบจะแสดงให้เห็นว่า    สภาพร่างกายของแต่ละบุคคลมี
ผลสะทอ้นมาจากอตัราการเตน้ของหวัใจ     และระยะเวลาของการกลบัสู่สภาวะปกติหลงัจากการ
ออกก าลงักายแลว้ยงัแสดงใหเ้ห็นว่าบุคคลท่ีมีร่างกายแข็งแรง  จะมีผลสะทอ้นต่ออตัราการเตน้ของ
หวัใจเลก็นอ้ย   ส่วนคนท่ีร่างกายไม่แข็งแรง สมรรถภาพทางกายต ่า การออกก าลงักายจะมีผลต่อ
อตัราการเตน้ของหวัใจมากกว่า ส าหรับแบบทดสอบน้ีสามารถน ามาพฒันาปรับปรุงใชใ้น   การฝึก
การออกก าลงักายท่ีตอ้งการเสริมสร้างความทนทานระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจไดต้ามความ
เหมาะสม(วุฒิพงษ ์ ปรมตัถาวร  และ อารี  ปรมตัถากร,๒๕๔๒ : ๒ 

๓. แบบฝึกการออกก าลงักาย   เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน 
กองทพับกในรายการทดสอบการดนัพ้ืน การลุก-นัง่และการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. ควรพิจารณาใช้
แบบฝึกหรือกิจกรรมท่ีมคีวามเหมาะสมกบัวตัถุประสงค ์ โดยใชก้ารฝึกการออกก าลงักายแบบวงจร 
ดงัน้ี.- 
         การฝึกการออกก าลงักายเป็นการฝึกการออกก าลงักายแบบหมุนเวียนหรือแบบ
สถานี ซ่ึงเป็นวิธีฝึกแบบหน่ึงเพ่ือพฒันาความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือระบบ
ไหลเวียน โลหิตและหายใจหรือทักษะกลไกทั่ว ๆ ไป  โดยจัดเป็นสถานี ในแต่ละสถานีจะมี
กิจกรรมต่าง ๆ เช่น การยกน ้ าหนัก การวิ่ง การว่ายน ้ า การข่ีจักรยาน การกระโดดเชือก ท่ากาย
บริหารท่ีตอ้งใชค้วามแข็งแรงและความทนทาน  ความคล่องแคล่วว่องไว ความยืดหยุ่นตวั รวมทั้ง
ทกัษะกีฬา เป็นตน้ 
        ส าหรับการก าหนดกิจกรรมในแต่ละสถานีจะข้ึนอยู่กบัวตัถุประสงค์ท่ีตอ้งการ 
โดยการปฏิบติัจะตอ้งมีการปฏิบติัท่ีต่อเน่ืองกนัไปใหค้รบวงจร  ซ่ึง  จุมพล  จุมพลภกัดี  (๒๕๔๘ :
๓๒ – ๓๘)  ไดส้ร้างโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย จ  านวน ๖ 
สถานี  สปัดาห์ ๆ ละ ๓ วนั ในวนัจนัทร์, พุธ, ศุกร์ เวลา ๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ ตามวงจรดงัน้ี 
 
 
 
 

 



 ๒๘ 

 
แผนภูมิท่ี ๑  รูปแบบการฝึกการออกก าลงักายแบบวงจร 
 
    

                 

 
 
 
 
 
 

สถานีที่ ๓ 

กระโดดเชือก 

ผูฝึ้ก หรือ 

ผูค้วบคุม 

การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ (Cool-down) 

หลงัการฝึก 

ปฏิบติั ๖ ท่าใชเ้วลา ๕-๗ นาท ี

การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 

ก่อนการฝึก 

ปฏิบติั ๗ ท่าใชเ้วลา ๕-๗ นาท ี

สถานีที่ ๕ 

กรรเชียงบก 
สถานีที่ ๑ 

ดนัพื้น 
สถานีที่ ๖ 

กา้วข้ึน-ลงบนัได 

สถานีที่ ๔ 

ยกน ้าหนกั 

(ดมัเบล) 

สถานีที่ ๒ 

ลุกนัง่ 



 ๒๙ 

 ๓.๑  ท าการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up)  โดยท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และกายบริหาร 
เพ่ือเป็นการท าใหก้ลา้มเน้ือและระบบต่างๆ ของร่างกายมีการเคล่ือนไหวร่างกายจากชา้ไปเร็วใช้
เวลาระหว่าง ๕-๗ นาที ตามล าดบัดงัน้ี 
 
ตารางท่ี ๒  รายการท่าฝึกการอบอุ่นร่างกาย 
 
ล  าดบั ท่าฝึก อบอุ่นร่างกาย 

(๕-๗) นาที 
๑. เอียงศีรษะไปซา้ย-ขวา 

(เพื่อยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือคอ) 
ขา้งละ ๑๕ วินาที 

๒. ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหนา้อก 
(เพ่ือยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือหวัไหล่,หนา้อก,หลงัส่วนบน) 

ขา้งละ ๑๕ วินาที 

๓. กา้วเทา้เหยยีดแขนดนัฝาผนงั 
(เพ่ือยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือน่อง,เอน็ร้อยหวาย) 

ขา้งละ ๑๕ วินาที 

๔. ยนืแยกเทา้กม้ตวัยดื 
(เพ่ือยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนบน,ทอ้ง) 

๒คร้ังๆละ๑๕วินาที 

๕. กา้วเทา้กดยอ่เข่า 
(เพ่ือยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน,สะโพก,หนา้ขา) 

ขา้งละ ๑๕ วินาที 

๖. 
 
๗. 

หมุนแขนไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 
(เพ่ือบริหารกลา้มเน้ือหวัไหล่,หนา้อก,หลงัส่วนบน 
วิ่งเหยาะอยูก่บัท่ี(เพ่ือบริหารกลา้มเน้ือขาและระบบไหลเวยีนโลหิต
และหายใจ) 

ดา้นละ ๑๕ วินาที 
 
ปฏิบติั ๒ นาที 

 
 ๓.๒  ท าการออกก าลงักาย (Work – out) ตามแบบและปริมาณความหนกัท่ีก  าหนดใน
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร แบ่งเป็น ๖ สถานีตามล าดบัดงัน้ี 
สถานีท่ี ๑.- ดนัพ้ืน (เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือหวัไหล่และแขน) 
สถานีท่ี ๒.- ลุก-นัง่ (เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง) 
สถานีท่ี ๓.- กระโดดเชือก (เพื่อเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ) 
สถานีท่ี ๔.- ยกน ้ าหนกัดมัเบล (เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
 และแขน) 



 ๓๐ 

สถานีท่ี ๕.- กรรเชียงบก (เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง) 
สถานีท่ี ๖.- กา้วข้ึน – ลงบนัได (เพื่อเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ) 
 
ตารางท่ี ๓  รายการโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายแบบวงจร 
 
วนั/ 

สปัดาห์ 
ท่ีปฏิบติั 

สถานีท่ี๑ 
ดนัพ้ืน 
(๔นาที) 

สถานีท่ี๒ 
ลุก-นัง่ 
(๔นาที) 

สถานีท่ี๓ 
กระโดด 
เชือก 

(๔นาที) 

สถานีท่ี๔ 
ยกน ้ าหนกั 
(ดมัเบล) 
(๔นาที) 

สถานี๕ 
กรรเชียง
บก 

(๔นาที) 

สถานท่ี ๖ 
กา้วข้ึน-ลง 
บนัได 
(๖ นาที) 

จ  านวน
รอบและ
การใช้
เวลาใน

การปฏิบติั 
 A B C 

 
D E ปฎิบติั

ต่อเน่ือง ๖ 
นาทีตาม
เคร่ืองให้
จงัหวะ 

๑๒๐ คร้ัง/
นาที 

๑ รอบ 
(๒๕-๓๐ 
นาที) 

 
หมายเหตุ : - A,B,C,D,E  คือ  การก าหนดความหนักของงานหรือจ านวนคร้ังท่ีปฏิบติัในแต่ละ
สถานี ก  าหนดโดยประมาณ ๒ ใน ๓ หรือระหว่าง ๗๐-๘๐% ของความสามารถสูงสุดก่อนเร่ิมท า
การ 
 ๓.๓  ท าการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ  หลงัการออกก าลงักาย (Cool – down) โดยท าการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือและกายบริหาร เพื่อเป็นการลดสภาวะร่างกายลงอยา่งค่อยเป็นค่อยไปใชเ้วลา 
ระหว่าง ๕ – ๗ นาที 
 
 
 
 
 
 



 ๓๑ 

 
ตารางท่ี ๓  (ต่อ) โปรแกรมการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (Cool – down)  
 
ล  าดบั ท่าฝึก อบอุ่นร่างกาย 

(๕-๗) นาที 
๑. เอียงศีรษะไปซา้ย-ขวา 

(เพ่ือยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือคอ) 
ขา้งละ ๒๐ วินาที 

๒. ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหนา้อก 
(เพ่ือยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือหวัไหล่,หนา้อก,หลงัส่วนบน) 

ขา้งละ ๒๐ วินาที 

๓. กา้วเทา้เหยยีดแขนดนัฝาผนงั 
(เพ่ือยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือน่อง,เอน็ร้อยหวาย) 

ขา้งละ ๒๐ วินาที 

๔. ยนืแยกเทา้กม้ตวัยดื 
(เพ่ือยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนบน,ทอ้ง) 

๒คร้ังๆละ๒๐วินาที 

๕. กา้วเทา้กดยอ่เข่า 
(เพ่ือยดืเหยยีดและบริหารกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน,สะโพก,หนา้ขา) 

ขา้งละ ๒๐  วินาที 

๖. 
 
๗. 

หมุนแขนไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 
(เพ่ือบริหารกลา้มเน้ือหวัไหล่,หนา้อก,หลงัส่วนบน 
วิ่งเหยาะอยูก่บัท่ี(เพ่ือบริหารกลา้มเน้ือขาและระบบไหลเวยีนโลหิต
และหายใจ) 

ดา้นละ ๒๐ วนิาที 
 
ปฏิบติั ๒ นาที 

 



 
 

บทที่ ๔ 
ข้อมูลและการวเิคราะห์ 

 

 

                      การด าเนินการวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปริมาณโดยผูว้ิจยัไดพ้ิจารณาก าหนดกรอบ
แนวคิดเก่ียวกบัการหาแนวทางการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน
กองทพับกไวด้งัน้ี 
 

 แผนภูมิท่ี ๒   กรอบแนวความคิดเก่ียวกบัการหาแนวทางการออกก าลงักายเพื่อ 
                         เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ขอ้มลูความตอ้งการการออกก าลงักายเพื่อ 
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ ์
มาตรฐานกองทพับกของกลุ่มตวัอยา่ง 
ใน ๔ ดา้น คือ 
๑.ดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย 
๒.ดา้นหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
๓.ดา้นสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก 
๔.ดา้นความรู้เชิงวิชาการ 
 

ทฤษฎี หลกัการทางวิชาการ และระเบียบ  ค  าสัง่ 
นโยบายหลกัเกณฑเ์ก่ียวกบัการออกก าลงัการเพื่อ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์
มาตรฐานกองทพับก 

แนวทางการออกก าลงักายเพื่อ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

ตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก 



 ๓๓ 

ข้อมูลการศึกษาความต้องการของกลุ่มตัวอย่างท่ีได้จากแบบสอบถาม 

                      เป็นขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศกึษาความตอ้งการการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกใน ๔ ดา้น คือ ดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย 

ดา้นหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักาย ดา้นสถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก ดา้น

ความรู้เชิงวิชาการ ของขา้ราชการทหารชั้นประทวน สงักดักรมราชองครักษ ์  ซ่ึงไดจ้ากการตอบ

แบบสอบถามของกลุ่มตวัอยา่ง โดยประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัในคร้ังน้ี ไดแ้ก่ ขา้ราชการทหารชั้น

ประทวน สงักดักรมราชองครักษ ์ ซ่ึงปฏิบติัราชการ ณ ท่ีตั้งปกติของหน่วย ตั้งแต่ ต.ค.๕๗ – พ.ค.

๕๘ มีจ  านวน ๒๗๗ คน เป็นเพศชาย จ  านวน ๒๓๙ คน และเพศหญิง ๓๘ คน รวมจ านวน ๒๗๗ 

คน ใชก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน ๑๖๒ คน ตามตารางส าเร็จรูปของเคร็กก้ีและมอร์แกน (Krejcie,  R.V.& 

Morgan,  D.W., ๑๙๗๐ : ๖๐๘) โดยท าการสุ่มตวัอยา่งแบบการเลือกแบบจดัส่วน (ซ่ึงเป็นการเลือก

ท่ีทราบกรอบประชากรโดยจดัแบ่งสมาชิกออกเป็นส่วน ๆ และเลือกมาแบบเจาะจง) ไดก้ลุ่ม

ตวัอยา่งเป็นนายทหารชั้นประทวนชายจ านวน ๑๔๐ คน และนายทหารชั้นประทวนหญิง จ  านวน 

๒๒ คน รวมจ านวน ๑๖๒ คน  

ข้อมูลการศึกษาทางวิชาการและหลักเกณฑ์ของกองทัพบก 
 
 เป็นขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศึกษาทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมท่ีเก่ียวกบัวิธีการ

การออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามหลกัวิชาการ ซ่ึงไดส้าระส าคญัเก่ียวกบั

ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการออกก าลงักาย หลกัการทัว่ไปในการออกก าลงักาย  ความรู้พ้ืนฐานเก่ียวกบั

สมรรถภาพทางกาย หลกัการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  ส าหรับการศึกษาทบทวน

ระเบียบ ค าสั่ง นโยบายและหลกัเกณฑ์ของกองทัพบก และกรมราชองครักษ์ท่ีเก่ียวขอ้งนั้น ได้

สาระส าคญัเก่ียวกบัการท่ีกองทพับก และกรมราชองครักษ์ ไดม้ีการก าหนดให้ก  าลงัพลของหน่วย

ท าการออกก าลงักายและเล่นกีฬารวมทั้งหลกัเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพร่างกายประจ าปีของ

กองทพับก และกรมราชองครักษ ์

 



 ๓๔ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

                  การวิเคราะห์ขอ้มลูใชก้ารวิเคราะห์เชิงตรรกะ(Logical Analysis)โดยใชท้ฤษฎีหลกัการ

ทางวิชาการ และระเบียบ ค าสัง่ นโยบาย หลกัเกณฑข์องกองทพับก และกรมราชองครักษ์ เก่ียวกบั

การออกก าลงักายการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มา

วิเคราะห์และประเมินผลให้สอดคล้องกับข้อมูลความต้องการของกลุ่มตัวอย่างท่ีได้จาก

แบบสอบถาม 

                   ผูว้ิจยัไดร้วบรวมและวิเคราะห์ขอ้มลูโดยน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มลู ตามล าดบั ดงัน้ี 

                    ส่วนท่ี ๑ : ขอ้มลูส่วนบุคคล 

                   ส่วนท่ี ๒ :  ขอ้มลูความตอ้งการการออกก าลงักาย    เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

ตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ของขา้ราชการชั้นประทวน สงักดักรมราชองครักษ ์ โดยแบ่ง

ออกเป็น ๔ ดา้น คือ ดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย ดา้นหว้งระยะเวลาในการออก

ก าลงักาย ดา้นสถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวกและดา้นความรู้เชิงวิชาการ 

                    ส่วนท่ี ๓ :   ขอ้คิดเห็นและขอ้เสนอแนะในดา้นต่าง ๆ ของผูต้อบแบบสอบถาม 

ส่วนที่ ๑ : ข้อมูลส่วนบุคคล 

ตารางท่ี ๔ แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามอายุ 

อายุ (ปี) จ านวน (คน) ร้อยละ 

๒๐ – ๒๖ ปี 
๒๗ – ๓๑ ปี 
๓๒ – ๓๖ ปี 
๓๗ – ๔๑ ปี 
๔๒ – ๔๖ ปี 
๔๗ – ๕๑ ปี 
๕๒ ปี ข้ึนไป 

๒๔ 
๔๔ 
๑๖ 
๓๒ 
๒๘ 
๑๒ 
๖ 

๑๔.๘๑ 
๒๗.๑๖ 
๙.๘๗ 
๑๙.๗๕ 
๑๗.๒๘ 
๗.๔๐ 
๓.๗๐ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 



 ๓๕ 

 
                    กลุ่มตัวอย่างในการวิจยัคร้ังน้ีมีจ  านวน ๑๖๒ คน จ าแนกตามอายุได้ ๗ กลุ่ม ตาม

เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายของกองทพับก โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มอาย ุ

๒๗ – ๓๑ ปี มีจ  านวน ๔๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๗.๑๖ รองลงมาตามล าดบั คือ กลุ่มอายุ ๓๗ – ๔๑ 

ปี มีจ  านวน ๓๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๙.๗๕  กลุ่มอาย ุ๔๒ – ๔๖ ปี มีจ  านวน ๒๘ คน คิดเป็นร้อยละ 

๑๗.๒๘  กลุ่มอาย ุ๒๐ – ๒๖ ปี มีจ  านวน ๒๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๔.๘๑  กลุ่มอายุ ๓๒ – ๓๖ ปี มี

จ  านวน ๑๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๙.๘๗  กลุ่มอาย ุ๔๗ – ๕๑ ปี มีจ  านวน ๑๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๗.๔๐ 

และกลุ่มอาย ุ๕๒ ปีข้ึนไป มีจ  านวน ๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๓.๗๐  

ตารางที่ ๕ แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามช้ันยศ 

ช้ันยศ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ส.ต. - ส.อ. 
จ.ส.ต. – จ.ส.อ. 

๖๘ 
๙๔ 

๔๑.๙๘ 
๕๘.๐๒ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
                        

                           กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ าแนกตามชั้นยศได ้๒ กลุ่มโดย

กลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่ม ส.ต. – ส.อ. มีจ  านวน ๖๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๔๑.๙๘ รองลงมา

ตามล าดบัคือ กลุ่ม จ.ส.ต. – จ.ส.อ. มีจ  านวน ๙๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๕๘.๐๒  

 

 

 

 



 ๓๖ 

ตารางที่ ๖ แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามระดับการศึกษาสูงสุด  

ระดับการศึกษาสูงสุด จ านวน (คน) ร้อยละ 
ต ่ากว่าปริญญาตรี 
ปริญญาตรี 
สูงกว่าปริญญาตรี 

๙๘ 
๕๖ 
๘ 

๖๐.๔๙ 
๓๔.๕๗ 
๔.๙๔ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
  

                                กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ าแนกตามระดับ

การศึกษาได ้๓ กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มต ่ากว่าระดบัปริญญาตรี มีจ  านวน ๙๘ 

คน คิดเป็นร้อยละ ๖๐.๔๙ รองลงมาตามล าดบั คือ กลุ่มปริญญาตรี มีจ  านวน ๕๖ คน คิดเป็นร้อยละ  

๓๔.๕๗ และกลุ่มสูงกว่าปริญญาตรี มีจ  านวน ๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๔.๙๔ 

ตารางที่ ๗  แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามสถานภาพการสมรส 

สถานภาพการสมรส จ านวน (คน) ร้อยละ 
โสด 
สมรส 
หยา่ 
หมา้ย 

๗๕ 
๘๔ 
๒ 
๑ 

๔๖.๓๐ 
๕๑.๘๕ 
๑.๒๓ 
๐.๖๒ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
 

 กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ าแนกตามสถานภาพการ

สมรสได ้๔ กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มสมรส มีจ  านวน ๘๔ คน คิดเป็นร้อยละ 

๕๑.๘๕ รองลงมาตามล าดับ คือ กลุ่มโสด มีจ  านวน ๗๕ คน คิดเป็นร้อยละ ๔๖.๓๐ กลุ่มหย่ามี

จ  านวน ๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๑.๒๓ และกลุ่มหมา้ย มีจ  านวน ๑ คน คิดเป็นร้อยละ ๐.๖๒ 

 

 



 ๓๗ 

ตารางที่ ๘ แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามบ้านพกัอาศัย 

บ้านพกัอาศัย จ านวน (คน) ร้อยละ 
บา้นพกัทางราชการ 
บา้นพกัส่วนตวั 

๑๓๒ 
๓๐ 

๘๑.๔๘ 
๑๘.๕๒ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ าแนกตามบา้นพกัอาศยั ได ้

๒ กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มบา้นพกัทางราชการ มีจ  านวน ๑๓๒ คน คิดเป็นร้อย

ละ ๘๑.๔๘ รองลงมา คือ กลุ่มบา้นพกัส่วนตวั มีจ  านวน ๓๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๘.๕๒ 

ตารางที่ ๙    แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามการได้เข้าร่วมท าการทดสอบ  

                     สมรรถภาพ ร่างกายประจ าปี 

การได้เข้าร่วมท าการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย
ประจ าปี 

จ านวน (คน) ร้อยละ 

ไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบ 
ไม่ไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบ 

๑๔๒ 
๒๐ 

๘๗.๖๕ 
๑๒.๓๕ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ  าแนกตามการไดเ้ขา้ร่วมท า

การทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าปี ได้ ๒ กลุ่ม โดยกลุ่มตัวอย่างได้เข้าร่วมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย จ านวน ๑๔๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๘๗.๖๕ และไม่ไดเ้ขา้ทดสอบ จ านวน ๒๐ 

คน คิดเป็นร้อยละ ๑๒.๓๕ 

 

 

 



 ๓๘ 

ตารางที่ ๑๐   แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามรายการทดสอบที่ท าให้เกิด

อาการเมือ่ยล้า มากที่สุด 

รายการทดสอบทีท่ าให้เกดิอาการเมือ่ยล้า มากที่สุด จ านวน (คน) ร้อยละ 
ยดึพ้ืน 
ลุก – นัง่ 
วิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. 

๔๘ 
๑๖ 
๙๘ 

๒๙.๖๓ 
๙.๘๘ 
๖๐.๔๙ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ  าแนกตามรายการทดสอบท่ี

ท าให้เกิดอาการเมื่อยลา้มากท่ีสุด ได ้๓  กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มรายการวิ่ง

ระยะทาง ๒ ก.ม. มีจ  านวน ๙๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๖๐.๔๙ รองลงมา คือ กลุ่มรายการยึดพ้ืนมี

จ านวน ๔๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๙.๖๓ กลุ่มรายการ ลุก – นั่ง มีจ  านวน ๑๖ คน คิดเป็นร้อยละ 

๙.๘๘ 

ตารางที่ ๑๑   แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามการเตรียมสภาพร่างกายก่อน 

                       การทดสอบ 

การเตรียมสภาพร่างกายก่อนการทดสอบ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ไดเ้ตรียมสภาพร่างกาย 
ไม่ไดเ้ตรียมสภาพร่างกาย 

๑๑๔ 
๔๘ 

๗๐.๓๗ 
๒๙.๖๓ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
  

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ าแนกตามการเตรียมสภาพ

ร่างกายก่อนการทดสอบได ้๒ กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มท่ีไดเ้ตรียมสภาพร่างกาย 

มีจ  านวน ๑๑๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๗๐.๓๗ รองลงมา คือ กลุ่มท่ีไม่ไดเ้ตรียมสภาพร่างกายมีจ  านวน 

๔๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๙.๖๓ 

 



 ๓๙ 

ตารางที่ ๑๒    แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามจ านวนคร้ังในการออกก าลงั 

                         กายหรือเล่นกฬีา 

จ านวนคร้ังในการออกก าลงักายหรือเล่นกฬีา จ านวน (คน) ร้อยละ 
ทุกวนั 
สปัดาห์ละ ๑ – ๒ คร้ัง 
สปัดาห์ละ ๓ – ๔ คร้ัง 
สปัดาห์ละ ๕ – ๖ คร้ัง 

๑๖ 
๘๔ 
๔๕ 
๑๗ 

๙.๘๘ 
๕๑.๘๕ 
๒๗.๗๘ 
๑๐.๔๙ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ  าแนกตามจ านวนคร้ังในการ
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา ได ้๔ กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มสปัดาห์ละ ๑ – ๒ คร้ัง 
มีจ  านวน ๘๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๕๑.๘๕ รองลงมา คือ กลุ่มสัปดาห์ละ ๓ – ๔ คร้ัง มีจ  านวน ๔๕ 
คน คิดเป็นร้อยละ ๒๗.๗๘ กลุ่มสัปดาห์ละ ๕ – ๖ คร้ัง มีจ  านวน ๑๗ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๐.๔๙ 
และกลุ่มทุกวนัมีจ  านวน ๑๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๙.๘๘ 

ตารางที่ ๑๓   แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความต้องการออกก าลังกาย

หรือเล่นกฬีา อย่างสม า่เสมอ เพือ่เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของท่านให้ได้ตามเกณฑ์มาตรฐาน

กองทัพบก 

ความต้องการการออกก าลงักายหรือเล่นกฬีา อย่าง
สม า่เสมอ 

จ านวน (คน) ร้อยละ 

ตอ้งการ 
ไม่ตอ้งการ 

๑๓๔ 
๒๘ 

๘๒.๗๒ 
๑๗.๒๘ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ  าแนกตามความตอ้งการการ

ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอย่างสม ่าเสมอ ได ้๒ กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มท่ีมี

ความตอ้งการ มีจ  านวน ๑๓๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๘๒.๗๒ รองลงมา คือ กลุ่มท่ีไม่ตอ้งการมีจ  านวน 

๒๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๗.๒๘ 



 ๔๐ 

ส่วนที่ ๒  : ข้อมูลความต้องการการฝึกการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม

เกณฑ์มาตรฐานกองทัพบก 

ตารางที่ ๑๔  แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามความต้องการการออกก าลังกาย

เพือ่เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทัพบก ด้านรูปแบบและกิจกรรมการ

ออกก าลงักาย 

ความต้องการด้านรูปแบบและกจิกรรมการออกก าลงักาย จ านวน (คน) ร้อยละ 
๑.๑ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือ 
แขนและหวัไหล่เพื่อการปฏิบติัการทดสอบ รายการยดึพ้ืน 
๑.๒ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลา้มเน้ือทอ้ง เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ รายการลุก – นัง่ 
๑.๓ การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-
หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ 
รายการวิ่ง ๒ ก.ม. 

๑๖ 
 
 

 

๓๒ 
 

๑๑๔ 

๙.๘๘ 
 
 

 

๑๙.๗๕ 
 

๗๐.๓๗ 
 
 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
  

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ  าแนกตามความตอ้งการการ

ออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับก ดา้นรูปแบบและ

กิจกรรมการออกก าลงักาย  ได ้๓ กลุ่มโดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มท่ีมีความตอ้งการการ

เสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทั่วไป เพ่ือการ

ปฏิบัติการทดสอบ รายการวิ่ง ๒ ก.ม. มีจ  านวน ๑๑๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๗๐.๓๗ รองลงมา

ตามล าดบั คือ กลุ่มท่ีมีความตอ้งการการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง 

เพื่อการปฏิบติัการทดสอบ รายการลุก – นัง่ มีจ  านวน ๓๒ คน  คิดเป็นร้อยละ ๑๙.๗๕ และกลุ่มท่ี

ตอ้งการการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหัวไหล่ เพ่ือการ

ปฏิบติัการทดสอบ รายการยดึพ้ืน  มีจ  านวน ๑๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๙.๘๘ 



 ๔๑ 

ตารางที่ ๑๕  แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามความต้องการการออกก าลังกาย

เพือ่เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทัพบก ด้านห้วงระยะเวลาในการออก

ก าลงักาย 

ความต้องการด้านห้วงระยะเวลาในการออกก าลงักาย จ านวน (คน) ร้อยละ 
๑.๑ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือ 
แขนและหวัไหล่เพื่อการปฏิบติัการทดสอบ รายการยดึพ้ืน 
๑.๒ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลา้มเน้ือทอ้ง เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ รายการลุก – นัง่ 
๑.๓ การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-
หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ 
รายการวิ่ง ๒ ก.ม. 

๒๔ 
 
 

 

๓๒ 
 

๑๐๖ 
 

๑๔.๘๑ 
 
 

 

๑๙.๗๖ 
 

๖๕.๔๓ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ  าแนกตามความตอ้งการการ

ออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ดา้นหว้งระยะเวลา

ในการออกก าลงักาย ได้ ๓ กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มท่ีมีความต้องการการ

เสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทั่วไป เพ่ือการ

ปฏิบัติการทดสอบ รายการวิ่ง ๒ ก.ม. มีจ  านวน ๑๐๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๖๕.๔๓ รองลงมา

ตามล าดบั คือ กลุ่มท่ีมีความตอ้งการการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง 

เพื่อการปฏิบัติการทดสอบ รายการลุก – นั่ง มีจ  านวน ๓๒ คิดเป็นร้อยละ ๑๙.๗๙ และกลุ่มท่ี

ตอ้งการการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหัวไหล่ เพื่อการ

ปฏิบติัการทดสอบ รายการยดึพ้ืน มีจ  านวน ๒๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๔.๘๑ 

 



 ๔๒ 

ตารางที่ ๑๖  แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามความต้องการการออกก าลังกาย

เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทัพบก ด้านสถานที่ อุปกรณ์และส่ิง

อ านวยความสะดวก 

ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์และส่ิงอ านวยความ
สะดวก 

จ านวน (คน) ร้อยละ 

๑.๑ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือ 
แขนและหวัไหล่ เพื่อการปฏิบติัการทดสอบ รายการยดึพ้ืน 
๑.๒ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลา้มเน้ือทอ้ง เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ รายการลุก – นัง่ 
๑.๓ การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-
หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ 
รายการวิ่ง ๒ ก.ม. 

๕๐ 
 

 

 

๗๖ 

 
๓๖ 

๓๐.๘๖ 
 

 

 

๔๖.๙๒ 

 
๒๒.๒๒ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
 

                         กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ าแนกตามความตอ้งการการ

ออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทัพบก ดา้นสถานท่ี 

อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก  ได้ ๓ กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มท่ีมีความ

ตอ้งการการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ 

รายการลุก – นัง่ มีจ  านวน ๗๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๔๖.๙๒ รองลงมาตามล าดบั คือ กลุ่มท่ีตอ้งการ

การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหัวไหล่ เพ่ือการปฏิบัติการ

ทดสอบ รายการยึดพ้ืน มีจ  านวน ๕๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๐.๘๖ และกลุ่มท่ีมีความตอ้งการการ

เสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทั่วไป เพ่ือการ

ปฏิบติัการทดสอบ รายการวิ่ง ๒ ก.ม. มีจ  านวน ๓๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๒.๒๒ 

 



 ๔๓ 

ตารางที่ ๑๗ แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามความต้องการการออกก าลังการ

เพือ่เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทัพบก ด้านความรู้เชิงวชิาการ 

ความต้อการด้านความรู้เชิงวชิาการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
๑.๑ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือ 
แขนและหวัไหล่เพื่อการปฏิบติัการทดสอบ รายการยดึพ้ืน 
๑.๒ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลา้มเน้ือทอ้ง เพื่อการปฏิบติัการทดสอบ รายการลุก – นัง่ 
๑.๓ การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-
หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ 
รายการวิ่ง ๒ ก.ม. 

๓๖ 
 

 

 

๔๒ 
 

๘๔ 

๒๒.๒๒ 
 

 
 

๒๕.๙๓ 
 

๕๑.๘๕ 

รวม ๑๖๒ ๑๐๐.๐๐ 
 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัในคร้ังน้ี มีจ  านวน ๑๖๒ คน จ  าแนกตามความตอ้งการการ

ออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับก ดา้นความรู้เชิง

วิชาการ  ได ้๓ กลุ่ม โดยกลุ่มท่ีมีจ  านวนมากท่ีสุด คือ กลุ่มท่ีมีความตอ้งการการการเสริมสร้างความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทั่วไป เพ่ือการปฏิบัติการทดสอบ 

รายการวิ่ง ๒ ก.ม. มีจ  านวน ๘๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๕๑.๘๕ รองลงมาตามล าดบั คือ กลุ่มท่ีมีความ

ตอ้งการการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ 

รายการลุก-นัง่ มีจ  านวน ๔๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๕.๙๓ และกลุ่มท่ีตอ้งการการเสริมสร้างความ

แข็งแรงและอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหัวไหล่ เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบ รายการยึดพ้ืน มี

จ  านวน ๓๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๒.๒๒ 

ส่วนที่ ๓ : ข้อคดิเห็นและข้อเสนอแนะ 

 ๑.  ข้อคิดเห็นและขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากกลุ่มตัวอย่างเก่ียวกบั แนวทางการออก

ก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับก แบ่งออกเป็น ๔ ดา้น 

คือ ดา้นรูปแบบและกิจกรรม ดา้นหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักาย ดา้นสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิง



 ๔๔ 

อ านวยความสะดวก และดา้นความรู้เชิงวิชาการ ซ่ึงผูว้ิจยัไดท้  าการวิเคราะห์ขอ้มูลดงักล่าว สรุป

สาระส าคญัไดด้งัน้ี 

  ๑.๑  ดา้นรูปแบบและกิจกรรม 

           ๑.๑.๑  ควรจัดให้มีการออกก าลงัการแบบรวมการในระดับกรมและ

แบบแยกการตามอัธยาศัยเป็นรายบุคคล โดยรวมการในช่วงแรกเพื่อท าการอบอุ่นร่างกาย  

ต่อจากนั้นให้รวมแถววิ่งหรือเดินเร็ว เสร็จแลว้ให้มารวมการเพ่ือท าการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 

ต่อจากนั้นใหแ้ยกการตามอธัยาศยัเป็นรายบุคคล  ซ่ึงเป็นการปฏิบติัของหน่วยในปัจจุบนัอยู่แลว้แต่

ไม่ไดป้ฏิบติัอย่างสม ่าเสมอ ส่ิงท่ีน่าสนใจจากขอ้คิดเห็นและขอ้เสนอแนะจากกลุ่มตวัอย่างท่ีควร

น ามาพิจารณาปฏิบติัเพ่ิมเติมเป็นบางคร้ังคือ รูปแบบการออกก าลงักายแบบรวมการในระดบักอง 

                  ๑.๑.๒  ควรเป็นกิจกรรมท่ีน่าสนใจ หรือมีการจูงใจ และมีความ

หลากหลายไม่ซ ้าซากจ าเจ กิจกรรมท่ีควรจดัใหมี้ไดแ้ก่ การจดัใหมี้กิจกรรมการแข่งขนักีฬาภายใน

หน่วยอยา่งนอ้ยปีละ ๒ คร้ัง การจดัใหมี้กิจกรรมการแข่งขนัการทดสอบสมรรถภาพร่างกายอย่าง

จริงจงัเป็นรายบุคคล ในหว้งท่ีมีการทดสอบตามท่ีกรมราชองครักษ์ก  าหนด โดยมีการมอบรางวลั

ใหก้บัผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงในแต่ละช่วงอายุ การจดัให้มีกิจกรรมการฝึกการออกก าลงัแบบวงจรหรือ

หมุนเวียนเป็นสถานี รวมทั้งการจดักิจกรรมเตน้แอโรบิค เป็นตน้ 

  ๑.๒  ดา้นหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักาย 

           ๑.๒.๑  ควรจะมีการก าหนดวนัราชการเพ่ิมเติมในการออกก าลงักาย 

เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับกในหน่วยงาน ไดแ้ก่ วนัองัคาร

และวนัพฤหัสบดี ซ่ึงเป็นวนัราชการกลางสัปดาห์ ส าหรับวนัจันทร์และวนัศุกร์นั้น ไม่มีความ

เหมาะสมเพราะวนัจนัทร์เป็นวันแรกของสัปดาห์จะมีงานท่ีตอ้งท ามาก ส่วนวนัศุกร์นั้น เป็นวนั

สุดทา้ยของสปัดาห์ ก  าลงัพลบางส่วนอาจตอ้งเดินทางไปต่างจงัหวดั 

           ๑.๒.๒  ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมและกลุ่มตวัอย่างตอ้งการนั้น คือ ในช่วง

เวลาประมาณ ๑๕๓๐ – ๑๖๓๐ ซ่ึงเป็นช่วงเวลาก่อนท่ีจะเลิกงานประจ าวนั   มีความสะดวกท่ีจะ

เปล่ียนเคร่ืองแต่งกายส าหรับการออกก าลงักาย และสภาพอากาศไม่ร้อนมากนกั 



 ๔๕ 

  ๑.๓  ดา้นสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก 

            ๑.๓.๑  กรมราชองครักษค์วรมีสนามฟุตบอลท่ีมีลู่วิ่งมาตรฐาน และโรง

ยมิเนเซียม เพื่อใหก้  าลงัพลในสงักดัไดใ้ชส้ถานท่ีเป็นส่วนรวม มีสถานท่ีในการออกก าลงักาย หรือ

การเล่นกีฬา หรือการจดักิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง 

            ๑.๓.๒  ส าหรับก าลงัพลบางส่วนท่ีตอ้งปฏิบติังานในเขตพระราชฐาน

เป็นส่วนใหญ่  อาจไม่สะดวกในเร่ืองของเวลาและสถานท่ี  ควรจดัท าสถานท่ีออกก าลังกายเพื่อ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้าน เช่น ห้องส าหรับการฝึกกลา้มเน้ือ (ยกน ้ าหนัก) ห้อง

ส าหรับการฝึกการออกก าลงัการแบบวงจร หรือแบบหมุนเวียน เป็นตน้ รวมทั้งให้หน่วยสนับสนุน 

อุปกรณ์การกีฬาและอุปกรณ์การออกก าลงักายเพ่ิมเติมใหเ้พียงพอและมีคุณภาพ 

  ๑.๔  ดา้นความรู้เชิงวิชาการ 

            ๑.๔.๑  ควรมีการจัดวิทยากรท่ีมีความรู้มาให้ความรู้ท่ีเก่ียวข้องทั้ ง

ทางดา้นสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย อยา่งนอ้ยปีละ ๒ คร้ัง เน่ืองจากก าลงัพลของหน่วยมีอายุท่ี

แตกต่างกนั การปฏิบติัตามเกณฑก์ารทดสอบก็แตกต่างกนัดว้ย  หลกัการในการฝึกการออกก าลงั

กายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย อาจตอ้งมีความแตกต่างกนั และควรมีการส่งก าลงัพลของ

หน่วยไปเขา้รับการฝึกอบรมทางวิชาการ เพื่อมาขยายผลใหก้บัก าลงัพลภายในหน่วย 

            ๑.๔.๒  ควรมีการน าก  าลงัพลของหน่วยไปท าการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายทัว่ไป ตามแบบทดสอบมาตรฐานของหน่วยงานวิทยาศาสตร์การกีฬา อยา่งน้อยปีละ ๑คร้ัง 

ซ่ึงจะท าใหก้  าลงัพลแต่ละนายทราบขอ้มลูท่ีแทจ้ริงเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายทัว่ไปของตนเอง 

  

 

  



 

บทที่ ๕ 
ผลการวจิัย 

 
 

                        วตัถุประสงค์การวิจัยในคร้ังน้ี เพ่ือหาแนวทางการออกก าลงักาย เพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกของขา้ราชการทหารชั้นประทวน สงักดักรมราช
องครักษ ์โดยไดม้ีการด าเนินการรวบรวมขอ้มลูและวิเคราะห์ขอ้มลูมาตามขั้นตอน เพ่ือตอบค าถาม
น าในการวิจยั ซ่ึงไดผ้ลการวิจยัดงัน้ี.- 
                        ๑.ข้าราชการทหารชั้นประทวน สังกดักรมราชองครักษ์ มีความต้องการการออก
ก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก มากนอ้ยเพียงใด 
                         จากการรวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างขา้ราชการทหารชั้น
ประทวน สงักดั กรมราชองครักษ ์ก  าลงัพลส่วนใหญ่มีอาย ุ๑๗ – ๓๑ ปี คิดเป็นร้อยละ ๒๗.๑๖ ชั้น
ยศปัจจุบนัอยูใ่นชั้นยศ จ.ส.ต.- จ.ส.อ. คิดเป็นร้อยละ ๕๘.๐๒ มีระดบัการศึกษาสูงสุดระดบัต ่ากว่า
ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ๖๐.๔๙ มีสถานภาพการสมรสท่ีสมรสแลว้คิดเป็นร้อยละ ๕๑.๘๕ มี
บา้นพกัอาศยัของทางราชการทหาร คิดเป็นร้อยละ ๘๑.๔๘ ไดเ้ขา้ร่วมการทดสอบสมรรถภาพ
ร่างกายประจ าปีของหน่วย คิดเป็นร้อยละ ๘๗.๖๕ รายการทดสอบสมรรถภาพร่างกายท่ีเกิดอาการ
เมื่อยลา้มากท่ีสุด คือ รายการทดสอบวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. คิดเป็นร้อยละ ๖๐.๔๙ มีการเตรียมสภาพ
ร่างกายก่อนการทดสอบ คิดเป็นร้อยละ ๗๐.๓๗ มีการออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬาสัปดาห์ละ ๑-๒ 
คร้ัง คิดเป็นร้อยละ ๕๑.๘๕ มีความต้องการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา อย่างสม ่าเสมอเพื่อ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหไ้ดต้ามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก คิดเป็นร้อยละ ๘๒.๗๒ 
                       ดงันั้นจึงสรุปผลการวิจยัในประเด็นน้ีไดว้่าขา้ราชการทหารชั้นประทวน สังกดั กรม
ราชองครักษ์ ส่วนใหญ่มีความตอ้งการการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม
เกณฑม์าตรฐานกองทพับก 
                         ๒.  ขา้ราชการทหารชั้นประทวน สังกดั กรมราชองครักษ์ มีความตอ้งการในดา้น
รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย ด้านห้วงระยะเวลาในการออกก าลงักาย ด้านสถานท่ี
อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก และด้านความรู้เชิงวิชาการ เก่ียวกับการออกก าลงักาย เพ่ือ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกอบทพับกเป็นอยา่งไร 
                        จากการรวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์ขอ้มูล ของกลุ่มตวัอย่างขา้ราชการทหารชั้น
ประทวนสงักดั กรมราชองครักษ ์ในดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกกงัลงักายก าลงัพลส่วนใหญ่
มีความตอ้งการ เพื่อเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-หายใจ หรือความอดทน



 ๔๗ 

ทั่วไป ในการทดสอบรายการวิ่ง ๒ ก.ม. คิดเป็นร้อยละ ๗๐.๓๗ มีความต้องการในด้านห้วง
ระยะเวลา การออกก าลงั เพื่อเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-หายใจ หรือความ
อดทนทั่วไปในการทดสอบรายการวิ่ง ๒ ก.ม.คิดเป็นร้อยละ ๖๕.๔๓ มีความต้องการในด้าน
สถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือทอ้ง ในการทดสอบรายการลุก-นัง่ คิดเป็นร้อยละ ๔๖.๙๒ มีความตอ้งการในดา้นความรู้
เชิงวิชาการ เพื่อเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-หายใจหรือความอดทนทัว่ไปใน
การทดสอบรายการวิ่ง ๒ ก.ม.คิดเป็นร้อยละ ๕๑.๘๕ 
                       ดงันั้นจึงสรุปผลการวิจยัในประเด็นน้ีไดว้่าขา้ราชการทหารชั้นประทวน สังกดั กรม
ราชองครักษ์ส่วนใหญ่มีความต้องการการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต-หายใจ หรือความอดทนทัว่ไปในการทดสอบรายการวิ่ง ๒ ก.ม. มีความตอ้งการ
มากเก่ียวกบัดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย รวมทั้งดา้นห้วงระยะเวลาการออกก าลงั
กายและดา้นความรู้เชิงวิชาการ ส าหรับความตอ้งการการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง
และความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งในการทดสอบรายกายลุก-นั่ง มีความตอ้งการมากเก่ียวกบัดา้น
สถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก 
                        ๓.  การออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ตามเกณฑ์มาตรฐาน
กองทพับกอยา่งถกูตอ้งตามหลกัวิชาการควรเป็นอยา่งไร 
                           จากการศึกษาแนวคิดทฤษฏี วรรณกรรม หลกัการทางวิชาการ และ   หลกัเกณฑท่ี์  
เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัไดพ้ิจารณาแลว้ว่าการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ตามเกณฑ์
มาตรฐานกองทพับก อยา่งถกูตอ้งตอ้งด าเนินการตามหลกัวิชาการ ดงัน้ี 
 ๓.๑  ควรต้องให้สอดคลอ้งกบั แบบการทดสอบสมรรถภาพร่างกายตามเกณฑ์
มาตราฐานกองทพับกทั้ง ๓ รายการ คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทดของกลา้มเน้ือ
ส่วนบน แขนและหวัไหล่ เพื่อใหม้ีความสามารถปฏิบติัในการทดสอบรายการดนัพ้ืนการเสริมสร้าง
ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือท้อง เพ่ือให้มีความสามารถปฏิบัติในการทดสอบ
รายการลุก-นั่ง  การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-หายใจ หรือความอดทน
ทัว่ไป เพ่ือใหมี้ความสามารถปฏิบติัในการทดสอบรายการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. 
 ๓.๒  ควรตอ้งเป็นไปตาม หลกัทัว่ไปในการออกก าลงักายและขั้นตอนการออก
ก าลงักาย ตามท่ี วุฒิพงษ์  ปรมตัถากร (๒๕๓๙ : ๑๐) กล่าวไว ้คือ มีช่วงของการอบอุ่นร่างกาย 
(Warm – up) ประมาณ ๕ – ๑๐ นาที โดยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ  ท ากายบริหารและมีการ
เคล่ือนไหวร่างกายจากชา้ไปเร็ว  มีช่วงของการออกก าลงักาย (Work – out) ประมาณ ๒๐ – ๓๐ 
นาที โดยใหพ้ิจารณาแบบฝึกหรือกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมและต่อเน่ือง เพื่อให้



 ๔๘ 

มีผลดีในการเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ  และในช่วงสุดทา้ยเป็นช่วง
ของการผ่อนคลายกลา้มเน้ือ (Cool – down) ประมาณ ๕ – ๑๐ นาที โดยการลดสภาวะร่างกายลง
อย่างค่อยเป็นค่อยไป  รวมทั้งได้ก  าหนดให้มีการออกก าลงักายทุกสัปดาห์ ๆละ ๓ คร้ัง ๆ ละ
ประมาณ ๓๐ นาที 
 ๓.๓  ควรตอ้งเป็นไปตามหลกัการฝึกการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายตามท่ี โฆษิต  แจง้สกุล (๒๕๔๗ : ๑๔)  พิชิต   ภูติจนัทร์และคณะ (๒๕๓๓ : ๑๒ – ๑๓) 
กล่าวไวคื้อ  มีการก าหนดความถ่ีของการฝึกออกก าลงักาย (Frequency of training)  มีการก าหนด
ความเขม้ของการฝึกการออกก าลงักาย (Intensity of training)  มีการก าหนดรูปแบบของการฝึกการ
ออกก าลงักาย (Mode of exercise)  
                         ดงันั้นจึงสรุปผลการวิจยัในประเด็นน้ีไดว้่า  หลกัการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย ตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก อย่างถูกตอ้งตามหลกัวิชาการควรตอ้งมี การ
ก าหนดใหป้ฏิบติัอยา่งเป็นขั้นตอน   เร่ิมจากใหม้ีช่วงของการอบอุ่นร่างกาย(Warm     –   up) มีช่วง
ของการออกก าลงักาย (Work – out) และในช่วงสุดทา้ยเป็นช่วงของการผ่อนคลายกลา้มเน้ือ (Cool 
– down) โดยช่วงท่ีมีความส าคญัคือ ช่วงของการออกก าลงักาย (Work – out) มีช่วงของก าหนด
ความถ่ีของการฝึกการออกก าลงักาย (Frequency of training) มีการก าหนดความเขม้ของการฝึกการ
ออกก าลงักาย (Intensity of training) มีการก าหนดระยะเวลาของการฝึกการออกก าลงักาย (Duration 
of training) และมีการก าหนดรูปแบบของการฝึกการออกก าลงักาย (Mode of exercise) 

๔.  แนวทางการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐาน 
กองทพับกท่ีเหมาะสมและตอบสนองต่อความตอ้งการของขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรม
ราชองครักษเ์ป็นอยา่งไร 
                              จากการรวบรวมขอ้มลูและวิเคราะห์ขอ้มลูของกลุ่มตวัอยา่งเก่ียวกบั แนวทางการ
ออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับกท่ีเหมาะสมและ
ตอบสนองต่อความตอ้งการของขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์ ในแต่ละดา้น
มีดงัน้ี 
                               ๔.๑  ดา้นรูปแบบและกิจกรรม 
            ในดา้นรูปแบบและกิจกรรม ก  าลงัพลส่วนใหญ่ของหน่วยมีความตอ้งการ
การออกก าลงักาย เก่ียวกบัการปฏิบิตการทดสอบรายการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. รองลงมาตามล าดบั 
คือ การปฏิบติัการทดสอบรายการ ลุก-นั่ง  การปฏิบติัการทดสอบรายการดันพ้ืน ดงันั้นในดา้น
รูปแบบและกิจกรรมของหน่วยท่ีควรด าเนินการ  ไดแ้ก่ 



 ๔๙ 

            ๔.๑.๑  การจัดรูปแบบและกิจกรรม ควรต้องจัดล  าดับความส าคัญให้
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของก าลงัพลส่วนใหญ่ ตามล าดบั คือ การเสริมสร้างความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต- หายใจ หรือความอดทนทัว่ไปในการปฏิบติัการทดสอบรายการวิ่งระยะทาง 
๒ ก.ม.  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งในการปฏิบติัการทดสอบ
รายการ ลุก – นัง่  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหัวไหล่ ใน
การปฏิบติัการทดสอบรายการดนัพ้ืน 
             ๔.๑.๒  รูปแบบการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม
เกณฑม์าตรฐานกองทพับกในหน่วยงานนั้น  ควรมีการก าหนดใหแ้น่นอนชดัเจนและสอดคลอ้งกบั
หลกัวิชาการ อาทิเช่น ควรจดัให้มีการออกก าลงักายแบบรวมการในระดบักรมและแบบแยกการ
ตามอธัยาศยัเป็นรายบุคคล โดยรวมการในช่วงแรกเพ่ือท าการอบอุ่นร่างกาย (ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ – 
เอน็ – ขอ้ต่อ การท ากายบริหาร)  ใชเ้วลาประมาณ ๕ – ๑๐ นาที ต่อจากนั้นให้รวมแถววิ่งหรือเดิน
เร็ว ประมาณ ๒๐ – ๓๐ นาที เสร็จแลว้ใหม้ารวมการเพ่ือท าการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (การยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ – เอน็ – ขอ้ต่อ การท ากายบริหาร)  ใชเ้วลาประมาณ ๕ – ๑๐ นาที ต่อจากนั้นให้แยกการ
ตามอธัยาศยัเป็นรายบุคคล  ส าหรับการปฏิบัติควรน ามาพิจารณาปฏิบัติเพ่ิมเติมเป็นบางคร้ังคือ  
รูปแบบการออกก าลงักายแบบรวมการ  หากผูบ้งัคบับญัชามีการออกก าลงักายร่วมกนัอยูเ่ป็นประจ า
แลว้ นอกจากจะเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลตามวตัถุประสงค์ท่ีตอ้งการ
แลว้  ยงัจะส่งผลใหเ้กิดความแน่นเฟ้นในการปกครองบงัคบับญัชา  และจะส่งผลให้การปฏิบติังาน
ของหน่วยในลกัษณะเป็นทีมมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึนอีกดว้ย 
             ๔.๑.๓  กิจกรรมการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม
เกณฑม์าตรฐานกองทพับกในหน่วยงานนั้น  ควรมีการพิจารณาก าหนดกิจกรรมท่ีน่าสนใจหรือมี
การจูงใจ และมีความหลากหลายไม่ซ ้ าซากจ าเจ  แต่อย่างไรก็ตามกิจกรรมดงักล่าวจะตอ้งส่งผล
เก่ียวกบัการเสริมสร้างสมรรถภาพตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก กล่าวคือ ตอ้งสามารถปฏิบติัการ
ทดสอบในรายการยดึพ้ืน  รายการลุก – นัง่ และ รายการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. ไดต้ามเกณฑท่ี์ก าหนด
หรือ ไม่ใหเ้กิดการบาดเจ็บหรือเมื่อยลา้จนเกินไป หลงัจากท่ีท าการทดสอบแลว้ กิจกรรมท่ีควรจดั
ใหม้ีไดแ้ก่ การจดัใหม้ีกิจกรรมแข่งขนักีฬาภายในหน่วยอยา่งนอ้ยปีละ ๒ คร้ัง การจดัให้มีกิจกรรม
การแข่งขนั  การทดสอบสมรรถภาพร่างกายอย่างจริงจงัเป็นรายบุคคล  ในห้อง ท่ีมีการเตรียมไว้
ส าหรับการทดสอบร่างกายโดยเฉพาะโดยมีการมอบรางวลัใหก้บั ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงในแต่ละช่วงอายุ
การจดัใหม้ีกิจกรรมการฝึกการออกก าลงักายแบบวงจรหรือหมุนเวียนเป็นสถานี  
 
 



 ๕๐ 

 ๔.๒  ดา้นหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
            ในดา้นหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักาย ก  าลงัพลส่วนใหญ่ของหน่วยมี
ความต้องการการออกก าลงักาย เก่ียวกับการปฏิบัติการทดสอบรายการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. 
รองลงมาตามล าดบัคือ  การปฏิบติัการทดสอบรายการ ลุก – นั่ง การปฏิบติัการทดสอบรายกายดนั
พ้ืน ดงันั้นในดา้นหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักาย ของหน่วยท่ีควรด าเนินการ ไดแ้ก่ 
               ๔.๒.๑  การจัดห้วงระยะเวลาในการออกก าลงักาย  ควรต้องจดัล  าดับ
ความส าคญัให้สอดคลอ้งกบัความต้องการของก าลงัพลส่วนใหญ่ ตามล าดับคือ  การเสริมสร้าง
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไปในการปฏิบติัการทดสอบ
รายกายวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและ
หวัไหล่ ในการปฏิบติัการทดสอบรายการดนัพ้ืน 
                ๔.๒.๒  ตามท่ีกรมราชองครักษ์ ไดมี้ค  าสั่งให้ก  าลงัพลของหน่วย ได้มี
การออกก าลงักายและเล่นกีฬาตามอธัยาศยัในช่วงบ่ายวนัพุธแลว้นั้นยงัไม่น่าจะเพียงพอ  ดงันั้นควร
จะมีการก าหนดวนัราชการเพ่ิมเติมในการออกก าลงักาย เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม
เกณฑม์าตรฐานกองทพับกในหน่วยงาน ไดแ้ก่ วนัองัคารและวนัพฤหสับดี  ซ่ึงเป็นวนัราชการกลาง
สปัดาห์ 
                  ๔.๒.๓  ส าหรับช่วงเวลาท่ีเหมาะสมและตามความตอ้งการนั้น ควรเป็น
ในช่วงเวลาประมาณ ๑๕.๓๐ – ๑๖.๓๐  ซ่ึงเป็นเวลาก่อนท่ีจะเลิกงานประจ าวนั มีความสะดวกท่ีจะ
เปล่ียนเคร่ืองแต่งกายส าหรับการออกก าลงักายและสภาพอากาศไม่ร้อนมากนกั จากการก าหนดหว้ง
ระยะเวลาในการออกก าลงักายดังกล่าว จะท าให้ก  าลงัพลได้มีการออกก าลงักาย เป็นตามหลกั
วิชาการ ในการออกก าลงัเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย กล่าวคือ ควรตอ้งมีการออกก าลงักาย
อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ ๓ วนั ๆ ละประมาณ ๓๐ – ๔๐ นาที  และควรตอ้งมีการออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอต่อเน่ือง 
  ๔.๓  ดา้นสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวนความสะดวก  
           ในดา้นสถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก ก  าลงัพลส่วนใหญ่ของ
หน่วยมีความตอ้งการการออกก าลงักาย เก่ียวกบัการปฏิบติัการทดสอบรายการ ลุก – นั่ง รองลงมา
ตามล าดบัคือ การปฏิบติัการทดสอบรายการดันพ้ืน การปฏิบติัการทดสอบรายการวิ่งระยะทาง ๒ 
ก.ม. ดงันั้นในดา้นสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก ของหน่วยท่ีควรด าเนินการ ไดแ้ก่ 
             ๔.๓.๑  การจัดสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวนความสะดวก ควรต้อง
จดัล  าดับความส าคัญให้สอดคลอ้งกับความต้องการของก าลงัพลส่วนใหญ่ ตามล าดับคือ การ
เสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งในการปฏิบติัการทดสอบรายกายลุก –  



 ๕๑ 

นัง่  การเสริมสร้างความเข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหัวไหล่ ในการปฏิบติัการ
ทดสอบรายการดนัพ้ืน การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความ
อดทนทัว่ไปในการปฏิบติัการการทดสอบรายการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. 
               ๔.๓.๒  ตามท่ีหน่วยได้จัดให้มีสถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความ
สะดวก ใหก้บัก  าลงัพลไดอ้อกก าลงักายและเล่นกีฬา อาทิเช่น จดัใหม้ี อุปกรณ์การกีฬา อุปกรณ์การ
ออกก าลงักายต่าง ๆ เท่าท่ีจะด าเนินการไดต้ามขีดความสามารถแลว้ยงัไม่น่าจะเพียงพอ  ดงันั้น
หน่วยเหนือท่ีเก่ียวขอ้งควรพิจารณาสนับสนุนงบประมาณให้หน่วย มีโรงยิมเนเซียมของตนเอง 
หรือถา้ไม่สามารถด าเนินการไดใ้นทนัทีเน่ืองจากติดขดัในเร่ืองงบประมาณและสถานท่ีควรพิจาณา
สนบัสนุนงบประมาณในดา้นการจดักิจกรรมท่ีส่งเสริมให้ก  าลงัพลมีความต่ืนตวัในการออกก าลงั
 ๔.๔  ดา้นความรู้เชิงวิชาการ 
           ในดา้นความรู้เชิงวิชาการ ก  าลงัพลส่วนใหญ่ของหน่วยมีความตอ้งการการ
ออกก าลงักาย เก่ียวกบัการปฏิบติัการทดสอบรายการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม.รองลงมาตามล าดบั  คือ 
การปฏิบติัการทดสอบรายการลุก – นัง่ การปฏิบติัการทดสอบรายการดนัพ้ืน ดงันั้นในดา้นความรู้
เชิงวิชาการของหน่วยท่ีควรด าเนินการ ไดแ้ก่ 
           ๔.๔.๑  การจัดการฝึกอบรมด้านความรู้เชิงวิชาการ ควรต้องจัดล  าดับ
ความส าคญัใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของก าลงัพลส่วนใหญ่ ตามล าดบัคือ การเสริมสร้างความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไปในการปฏิบติัการทดสอบรายการ
วิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือท้องในการ
ปฏิบติัการทดสอบการ ลุก – นั่ง  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขน
และหวัไหล่ ในการปฏิบติัการทดสอบรายการดนัพ้ืน 
           ๔.๔.๒  ตามท่ีกรมราชองครักษไ์ดมี้ค  าสัง่ก  าหนดให ้ก  าลงัพลสงักดักรมราช
องครักษทุ์กนาย ตอ้งเขา้ท าการทดสอบสมรรถภาพร่างกายให้ผ่านตามเกณฑ์ท่ีก  าหนดเป็นประจ า
ทุกปี ๆ ละ ๑ คร้ังนั้น  จากการทดสอบคร้ังท่ีผา่นมา มีก  าลงัพลบางนายท่ีไม่ไดเ้ตรียมตวัหรือเตรียม
ตวัไม่ดีพอ เกิดอาการบาดเจ็บหรือเมื่อยลา้จากการปฏิบติัการทดสอบ หรืออาจมีบางนายไดพ้ยายาม
หลีกเล่ียงการเข้ารับการทดสอบดงักล่าว  ความรู้ความเข้าใจในเชิงวิชาการนับว่ามีส่วนส าคัญ
เช่นเดียวกนั  ดงันั้นควรมีการจดัวิทยากรท่ีมีความรู้มาใหค้วามรู้ท่ีเก่ียวขอ้ง ทั้งทางดา้นสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย อย่างน้อยปีละ ๑ คร้ัง  เน่ืองจากก าลงัพลของหน่วยมีอายุท่ีแตกต่างกนั การ
ปฏิบติัตามเกณฑก์ารทดสอบก็แตกต่างกนัดว้ย  หลกัการในการฝึกการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย อาจตอ้งมีความแตกต่างกนั  ทั้งการก าหนดความถ่ีของการฝึกการออกก าลงักาย 
(Frequency of training)  การก าหนดความเขม้ของการฝึกการออกก าลงักาย (Intensity of training)  



 ๕๒ 

การก าหนดระยะเวลาของการฝึกการออกก าลงักาย (Duration of training) และการก าหนดรูปแบบ
ของการฝึกการออกก าลงักาย (Mode of exercise) และควรมีการส่งก าลงัพลของหน่วยไปเขา้รับการ
ฝึกอบรมทางวิชาการเพื่อมาขยายผลใหก้  าลงัพลภายในหน่วยต่อไป 
           ๔.๔.๓  ควรมีการน าก  าลงัพลของหน่วย ไปท าการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายทัว่ไป ตามแบบทดสอบมาตรฐานของหน่วยงานวิทยาศาสตร์การกีฬา อย่างน้อยปีละ ๑ คร้ังซ่ึง
จะท าให้ก  าลงัพลแต่ละนายทราบขอ้มูลท่ีแทจ้ริงเก่ียวกบั สมรรถภาพทางกายทัว่ไปของตนเอง
รวมทั้งจะท าใหก้  าลงัพลดงักล่าวมีแรงกระตุน้เตือนในการออกก าลงักาย เพ่ือปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายของตนเองอยา่งต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ 
   
   
 
 
 
   

 



 

บทที่ ๖ 
สรุปและข้อเสนอแนะ 

 
                         การวิจยัเร่ือง แนวทางการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของขา้ราชการทหารชั้น
ประทวนสังกดักรมราชองครักษ์  มีวตัถุประสงค์ท่ีส าคญัเพื่อหาแนวทางการออกก าลงักาย เพื่อ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับกท่ีมีความเหมาะสมถูกตอ้งตามหลกั
วิชาการ และตอบสนองความตอ้งการของขา้ราชการทหารชั้นประทวนสังกดักรมราชองครักษ ์ 
รวมทั้งจะเป็นข้อเสนอแนะหน่วยเหนือ ในการพิจารณาใชป้ระโยชน์เก่ียวกบัการวางแผนและ
ก าหนดนโยบายการออกก าลงักายหรือใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบติัเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับกของขา้ราชการทหารชั้นประทวนสงักดักรมราชองครักษต่์อไป 
                        ผูว้ิจ ัยได้เก็บรวมรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่างซ่ึงเป็นขา้ราชการทหารชั้นประทวน
สงักดักรมราชองครักษ ์  โดยใชแ้บบสอบถามแบบปลายปิดและแบบปลายเปิด เก่ียวกบัขอ้มูลความ
ตอ้งการการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับก ใน ๔ 
ดา้น คือ ดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย ดา้นห้วงระยะเวลาในการออกก าลงักาย ดา้น
สถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก และดา้นความรู้เชิงวิชาการ ส าหรับการวิเคราะห์ขอ้มูล
นั้นใชก้ารวิเคราะห์เชิงตรรกะ  โดยใช้ทฤษฏี  หลกัการทางวิชาการและระเบียบ ค าสั่ง นโยบาย 
หลกัเกณฑ์ของกองทัพบกและของกรมราชองครักษ์ท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักาย การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาวิเคราะห์และประเมินผลให้สอดคลอ้ง
กบัขอ้มลูความตอ้งการของกลุ่มตวัอย่างท่ีไดจ้ากแบบสอบถาม  ทั้งน้ีเพ่ือให้ไดข้อ้มูลท่ีสอดคลอ้ง
กบัความเป็นจริง และสามารถน ามาปฏิบติัใหบ้งัเกิดผลอยา่งเป็นรูปธรรมใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

      แนวทางการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ตามเกณฑ์มาตรฐาน
กองทพับกท่ีมีความเหมาะสมถกูตอ้งตามหลกัการ  และตอบสนองความตอ้งการของขา้ราชาการชั้น
ประทวนสงักดักรมราชองครักษ ์ ควรด าเนินการใน ๔ ดา้นไดด้งัน้ี.- 
 
 



 ๕๔ 

๑. ดา้นรูปแบบและกิจกรรม 
       ๑.๑ การจดัรูปแบบ และ กิจกรรม    ควรตอ้งจดัล  าดบัความส าคญัใหส้อดคลอ้งกบั 

ความตอ้งการของก าลงัพลส่วนใหญ่ ตามล าดบัคือ  การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไปในการปฏิบติัการทดสอบรายการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม.  การ
เสริมสร้างความเข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งในการปฏิบติัการทดสอบรายการ ลุก – 
นัง่ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่ในการปฏิบติัการ
ทดสอบรายการดนัพ้ืน 
  ๑.๒  ควรจดัใหม้ีการออกก าลงักายแบบรวมการและแบบแยกการตามอธัยาศยัเป็น
รายบุคคล  โดยรวมการในช่วงแรกเพ่ือท าการอบอุ่นร่างกาย (การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ – เอน็ – ขอ้ต่อ 
การท ากายบริหาร) ใชเ้วลาประมาณ ๕ – ๑๐ นาที ต่อจากนั้นให้รวมแถววิ่งหรือเดินเร็ว ประมาณ 
๒๐ – ๓๐ นาที เสร็จใหแ้ลว้มารวมการเพ่ือท าการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (ยดืเหยียดกลา้มเน้ือ – เอ็น –
ขอ้ต่อ การท ากายบริหาร) ใชเ้วลาประมาณ ๕ – ๑๐ นาที ต่อจากนั้นให้แยกการตามอธัยาศยัเป็น
รายบุคคล 
  ๑.๓  ควรมีการพิจารณาก าหนดกิจกรรมท่ีน่าสนใจหรือการจูงใจ และมีความ
หลากหลายไม่ซ ้ าซากจ าเจ แต่อย่างไรก็ตามกิจกรรมดงักล่าวจะตอ้งส่งผลเก่ียวกบัการเสริมสร้าง
สมรรถภาพตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก  กล่าวคือ  ตอ้งสามารถปฏิบติัการทดสอบในรายการยึด
พ้ืน รายการลุก – นั่ง และ รายการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. ไดต้ามเกณฑ์ท่ีก  าหนดหรือไม่ให้เกิดการ
บาดเจ็บหรือเมื่อยลา้จนเกินไป หลงัจากท่ีท าการทดสอบแลว้  กิจกรรมท่ีควรจดัใหม้ีไดแ้ก่การจดัให้
มีกิจกรรมการแข่งขนักีฬาภายในหน่วยอยา่งนอ้ยปีละ ๒ คร้ัง  การจดัใหมี้กิจกรรมการแข่งขนั การ
ทดสอบสมรรถภาพร่างกายอย่างจริงจังเป็นรายบุคคล ในห้วงท่ีมีการทดสอบตามท่ีกรมราช
องครักษก์  าหนดโดยมีการมอบรางวลัใหก้บั ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงในแต่ละช่วงอาย ุ การจดัใหม้ีกิจกรรม
การฝึกการออกก าลงักายแบบวงจรหรือหมุนเวียนเป็นสถานี โดยอาจจดัให้มีการแข่งขนัเป็นทีม 
เป็นตน้ 
  ๒.  ดา้นหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
  ๒.๑  การจดัหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักาย  ควรตอ้งจดัล  าดบัความส าคญัให้
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของก าลงัพลส่วนใหญ่ ตามล าดบัคือ การเสริมสร้างความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทั่วไปในการปฏิบัติการทดสอบรายการวิ่ง
ระยะทาง ๒ ก.ม. การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งในการปฏิบติัการ
ทดสอบรายการ ลุก – นั่ง การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและ
หวัไหล่ ในการปฏิบติัการทดสอบรายการดนัพ้ืน 



 ๕๕ 

  ๒.๒  ควรจะมีการก าหนดวนัราชการเพ่ิมเติมจากวนัพุธในการออกก าลงักาย เพ่ือ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับกในหน่วยงาน ไดแ้ก่ วนัองัคาร และ
วนัพฤหสับดี ซ่ึงเป็นวนัราชการกลางสปัดาห์ 
  ๒.๓  ควรเป็นในช่วงเวลาประมาณ ๑๕.๓๐ – ๑๖.๓๐ ซ่ึงเป็นเวลาก่อนท่ีจะเลิก
งานประจ า มีความสะดวกท่ีจะเปล่ียนเคร่ืองแต่งกายส าหรับการออกก าลงักายและสภาพอากาศไม่
ร้อนมากนกั จากการก าหนดหว้งระยะเวลาในการออกก าลงักายในการออกก าลงักายดงักล่าว จะท า
ให้ก  าลงัพล ไดม้ีการออกก าลงักายเป็นไปตามหลกัวิชาการในการออกก าลงักายเพื่ อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย กล่าวคือ ควรตอ้งมีการออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ ๓ วนั ๆ ละประมาณ 
๓๐ – ๔๐ นาที และควรตอ้งมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอต่อเน่ือง 

๓. ดา้นสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก 
๓.๑  การจดัสถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก      ควรตอ้งจดัล  าดบัความ 

ส าคญัใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของก าลงัพลส่วนใหญ่ตามล าดบัคือ การเสริมสร้างความ
แข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งในการปฏิบติัการทดสอบรายการลุก– นัง่ การเสริมสร้าง
ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่ ในการปฏิบติัการทดสอบ รายการดนั
พ้ืน การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป ในการ
ปฏิบติัการทดสอบรายการวิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. 
          ๓.๒  หน่วยมีการประสานขอรับการสนับสนุนการใชลู้่วิ่งของหน่วยราชการ
ใกลเ้คียงเพ่ือใชฝึ้กวิ่งออกก าลงักายไดต้ามขีดความสามารถ และควรพิจารณาขอรับสนับสนุน
งบประมาณจากหน่วยเหนือหรือส่วนราชการท่ีเก่ียวข้องในโอกาสท่ีเหมาะสมในการพิจารณา
จดัสร้างสนามฟุตบอลท่ีมีลู่วิ่งมาตรฐาน  รวมทั้งการสร้างโรงยิมเนเซียมของหน่วย ทั้งน้ีเพ่ือให้
ก  าลงัพลของหน่วยไดใ้ชส้ถานท่ีเป็นส่วนรวม  มีสถานท่ีในการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาหรือ
การจดักิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งร่วมกนั 
          ๔.  ดา้นความรู้เชิงวิชาการ 
         ๔.๑  การจดัการฝึกอบรมดา้นความรู้เชิงวิชาการ ควรตอ้งจดัล  าดบัความส าคญัให้
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของก าลงัพลส่วนใหญ่ ตามล าดบั คือ การเสริมสร้างความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทั่วไปในการปฏิบัติการทดสอบร่างกายวิ่ง
ระยะทาง ๒ ก.ม. การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งในการปฏิบติัการ
ทดสอบรายการ ลุก-นั่ง  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและ
หวัไหล่ ในการปฏิบติัการทดสอบรายการดนัพ้ืน 



 ๕๖ 

         ๔.๒  ควรมีการจดัวิทยากรท่ีมีความรู้มาใหค้วามรู้ท่ีเก่ียวขอ้ง  ทั้งทางดา้นสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย อย่างน้อยปีละ  ๑ คร้ัง  เน่ืองจากก าลงัพลของหน่วยมีอายุท่ีแตกต่างกนัการ
ปฏิบติัตามเกณฑก์ารทดสอบก็แตกต่างกนัดว้ย  หลกัการในการฝึกการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย  อาจตอ้งมีความแตกต่างกนั  ทั้งการก าหนดความถ่ีของการฝึก การออกก าลงั  
(Frequency of training) การก าหนดความเขม้ของการฝึกการออกก าลงักาย (Intensity of training) 
การก าหนดระยะเวลาของการฝึกการออกก าลงักาย (Duration of training) และการก าหนดรูปแบบ
การฝึกการออกก าลงักาย (Mode of exercise)  และ ควรมีการส่งก าลงัพลของหน่วยไปเขา้รับการ
ฝึกอบรมทางวิชาการเพื่อมาขยายผลใหก้บัก าลงัพลภายในหน่วย 
          ๔.๓  ควรมีการน าก  าลงัพลของหน่วย  ไปท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัว่ไป 
ตามแบบทดสอบมาตรฐานของหน่วยงานวิทยาศาสตร์การกีฬา อย่างน้อยปีละ ๑ คร้ัง  ซ่ึงจะท าให้
ก  าลงัพลแต่ละนายทราบขอ้มลูท่ีแทจ้ริงเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายทัว่ไปของตนเอง  รวมทั้งจะท า
ใหก้  าลงัพลดงักล่าวมีแรงกระตุน้เตือนในการออกก าลงักาย  เพื่อปรับปรุงสมรรถภาพทางกายของ
ตนเองอยา่งต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ 
  

ข้อเสนอแนะ 
 

๑. เชิงนโยบาย 
๑.๑  หน่วยเหนือมีแผนการด าเนินงานในเร่ืองของการสนบัสนุนนโยบายการออกก าลงั 

กายของก าลงัพลโดยเด่นชดั  ต่อเน่ืองทั้งแผนงานในระยะตน้ ระยะกลาง และระยะยาว และมีการ
ติดตามประเมินผลโดยใกลชิ้ด เพื่อหาขอ้บกพร่องเพื่อท าการปรับปรุงแผนงานให้มีความทนัสมยั
สมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
         ๑.๒  ผูบ้งัคบับญัชาทุกระดบัชั้น แสดงออกถึงความตั้งใจในทุกรูปแบบท่ีจะส่งเสริม
ให้กิจกรรมด้านการออกก าลงักายของก าลงัพลเกิดเป็นรูปธรรมในรูปแบบเป็นวฒันธรรมของ
องคก์รท่ีก  าลงัพลส่วนใหญ่ใหก้ารยอมรับ 
 ๒.  เชิงปฏิบติั 
        ๒.๑  จดัใหม้ีการแข่งขนักีฬา ภายในหน่วยอยา่งนอ้ยปีละ ๑ คร้ัง  โดยมีแรงจูงใจ อาทิ  
ทุนการศกึษาพิเศษ  การพิจารณาบ าเหน็จความดีความชอบ ในดา้นการกีฬา      เพื่อเป็นขวญัก าลงัใจ 
        ๒.๒  ปรับปรุงอุปกรณ์ กีฬา สถานท่ี และบุคคลากรท่ีจะให้ความรู้ทางดา้นการออก
ก าลงักายท่ีถกูตอ้ง  ใหม้ีความพอเพียงสามารถสนองตอบความตอ้งการดา้นการออกก าลงักายของ
ก าลงัพลไดเ้ต็มขีดความสามารถ และตรงต่อความตอ้งการของก าลงัพล 
 



ผนวก ก 
แบบสอบถาม 

ส าหรับเอกสารวจิัยส่วนบุคคล 
ของนักบริหารมหานครระดบัสูงรุ่นที่๑๐ 

โดย  พนัเอกพงศ์ธร  พนัลกึเดช 
 
ค าช้ีแจงส าหรับผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

                        ๑.  ในฐานะท่ีท่านเป็นก าลงัพล สงักดักรมราชองครักษ ์ในการปฏิบติังานตามภารกิจ
ในความรับผดิชอบและภารกิจท่ีไดรั้บมอบหมายจากผูบ้งัคบับญัชานั้น  ส่ิงท่ีส าคญัยิง่อีกส่ิงหน่ึงคือ 
ก  าลงัพลของหน่วยควรตอ้งจะเป็น ผูท่ี้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี
ประกอบกนัไปดว้ย  ดงันั้นผูว้ิจยัไดพิ้จารณาเห็นถึงความส าคญัในเร่ืองดงักล่าวจึงมีความสนใจท่ีจะ
ศึกษาวิจยัเก่ียวกบัแนวทางการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมและถูกตอ้งตามหลกัวิชาการ เพื่อ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับกของขา้ราชการทหารชั้นประทวน
สงักดักรมราชองครักษ ์ ซ่ึงจากผลการวิจยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัคาดว่าจะเป็นขอ้มูลให้กบัหน่วยเหนือท่ี
เก่ียวขอ้งพิจารณาน าไปใชป้ระโยชน์ ในการก าหนดนโยบายหรือค าสั่งเก่ียวกบัแนวทางการออก
ก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับขา้ราชการทหารชั้นประทวนสังกัดกรมราช
องครักษต์ามความเหมาะสมต่อไป 
  ๒.  แบบสอบถาม  แบ่งออกเป็น ๓ ส่วนดงัน้ี 
  ส่วนท่ี ๑ :  ขอ้มลูส่วนบุคคล 
  ส่วนท่ี ๒ :  ขอ้มลูความตอ้งการการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายตามเกณฑ์มาตรฐานกองทพับก  โดยแบ่งออกเป็น ๔ ดา้น คือ  ดา้นรูปแบบและกิจกรรมการ
ออกก าลงักาย  ดา้นห้วงระยะเวลาในการออกก าลงักาย  ดา้นสถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความ
สะดวก และดา้นความรู้เชิงวิชาการ 
  ส่วนท่ี ๓ :  การเสนอขอ้คิดเห็นหรือข้อเสนอแนะในด้านต่าง ๆ ของผูต้อบ
แบบสอบถาม 



 ๖๐ 

          ๓.  การตอบแบบสอบถามน้ี  ผูต้อบไม่ตอ้งระบุช่ือ  นามสกุล  ส่วนขอ้มูลค าตอบ
หรือความคิดเห็นอนัใด  จะไม่มีผลกระทบต่อผูต้อบทั้งส้ิน และขอความกรุณาตอบแบบสอบถาม
ใหต้รงกบัความเป็นจริงของท่านใหม้ากท่ีสุด  ทั้งน้ี หวงัว่าจะไดรั้บความร่วมมือจากท่านเป็นอยา่งดี  
และ ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ีดว้ย. 
 
 
 
 

                                                                พนัเอก  พงศธ์ร  พนัลึกเดช 
                                                                                          นกับริหารมหานครรุ่นท่ี๑๐           

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 ๖๑ 

ส่วนท่ี ๑ : ขอ้มูลส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง : โปรดท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องว่าง  (    )  ท่ีท่านเห็นว่าตรงกบัความเป็นจริงของท่าน
มากท่ีสุด เพียงค าตอบเดียว 

๑. อายปัุจจุบนัของท่าน 

(     )  ๒๐-๒๖ ปี         (     )  ๒๗-๓๑ ปี (     )  ๓๒-๓๖ ปี 

(     )  ๓๗-๔๑ ปี         (     )  ๔๒-๔๖ ปี (     )  ๔๗-๕๑ ปี  (     )  ๕๒ ปีข้ึนไป 

๒. ชั้นยศปัจจุบนัของท่าน 

(      )  ส.ต.-ส.อ.         (     )  จ.ส.ต.-จ.ส.อ. 
๓. ระดบัการศึกษาสูงสุดของท่าน 

(     )  ต  ่ากว่าปริญญาตรี     (     )  ปริญญาตรี  (     )  สูงกว่าปริญญาตรี 
๔. สถานภาพการสมรสของท่าน 

(     )  โสด  (     )  สมรส  (     )  หยา่  (     )  หมา้ย 
๕. บา้นพกัอาศยัในปัจจุบนัของท่าน 

(     )  บา้นพกัราชการ  (     )  บา้นพกัส่วนตวั 
๖. ท่านไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบสมรรถภาพร่างกายประจ าปีของหน่วยหรือไม ่

(     )  ไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบ  (     )  ไม่ไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบ 

๗. หากท่านไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบฯ ท่านคิดว่า รายการทดสอบรายการใดท่ีท าใหท่้านเกิด
อาการเมื่อยลา้ มากท่ีสุด 
(     )  ยดึพ้ืน  (     )  ลุก-นัง่  (     )  วิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. 

๘. ในหว้งประมาณ ๑เดือน  ก่อนท่ีท่านจะเขา้ร่วมท าการทดสอบฯ ท่านไดเ้ตรียมสภาพ 

              ร่างกาย เช่น การออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬา หรือไม่ 
(     )  ไดเ้ตรียมสภาพร่างกาย  (     )  ไม่ไดเ้ตรียมสภาพร่างกาย 

๙. หากท่านไดเ้ตรียมสภาพร่างกาย เช่น  การออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬา ท่านไดป้ฏิบติัมาก
นอ้ยเพียงใด 
(     )  ทุกวนั         (     )  สปัดาห์ละ ๑-๒ คร้ัง      
(     )  สปัดาห์ละ ๓-๔ คร้ัง   (     )  สปัดาห์ละ ๕-๖ คร้ัง   

๑๐. ท่านมีความตอ้งการการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา อยา่งสม ่าเสมอ เพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายของท่านใหไ้ดต้ามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก หรือไม่ 
(     )  ตอ้งการ   (     )  ไม่ตอ้งการ 
 



 ๖๒ 

ส่วนท่ี ๒  :  ขอ้มูลความตอ้งการการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก 
 
 

ค าช้ีแจง : โปรดท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่อง (      ) ท่ีตรงกบัความคิดเห็น หรือตรงกบัความเป็นจริง
ของท่านมากท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
 

๑.  ท่านมีความตอ้งการเก่ียวกบัการออกก าลงักาย  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม
เกณฑม์าตราฐานกองทพับก  ในดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย  ท่ีท่าน
ตอ้งการท่ีสุด  คือ 

  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่  เพ่ือการ 
                       ปฏิบติัการทดสอบรายการยดึพ้ืน 
  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและ ความอนทนของกลา้มเน้ือทอ้ง  เพ่ือการปฎิบติั การ 
                       ทดสอบรายการลุกนัง่ 
  (     )  การเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป 

                       เพ่ือการปฏิบติัการ รายการวิ่ง ๒ กม  
๒. ท่านมีความตอ้งการเก่ียวกบัการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม

เกณฑม์าตรฐานกองทพับกในด้านห้วงระยะเวลาการออกก าลงักาย   ท่ีท่านตอ้งการมาก
ท่ีสุด คือ 

  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่  เพ่ือการ 
                       ปฏิบติัการทดสอบรายการยดึพ้ืน 
  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและ ความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง  เพ่ือการปฎิบติั การ 
                       ทดสอบรายการลุกนัง่ 
  (     )  การเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป 

                       เพ่ือการปฏิบติัการ รายการวิ่ง ๒ กม  
 

 
 

 

 
 



 ๖๓ 

๓. ท่านมีความตอ้งการเก่ียวกบัการออกก าลงักาย  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม 

เกณฑม์าตรฐานกองทพับกในด้านสถานที่อปุกรณ์และส่ิงอ านวยความสะดวกท่ีตอ้งการ 
มากท่ีสุด คือ 

  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่  เพ่ือการ 
                       ปฏิบติัการทดสอบรายการยดึพ้ืน 
  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและ ความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง  เพื่อการปฎิบติั การ 
                       ทดสอบรายการลุกนัง่ 
  (     )  การเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป 

                       เพ่ือการปฏิบติัการ รายการวิ่ง ๒ กม  
๔. ท่านมีความตอ้งการเก่ียวกบัการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม

เกณฑม์าตรฐานกองทพับกในด้านความรู้เชิงวชิาการ ท่ีท่านตอ้งการมากท่ีสุด คือ 
(     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่ เพ่ือการ 
         ปฏิบติัการทดสอบรายการยดึพ้ืน 

(     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง เพ่ือการปฏิบติัการ 
         ทดสอบรายการลุก-นัง่ 
(     )  การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป  
         เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบรายการวิ่ง ๒ ก.ม. 

 

ส่วนท่ี ๓  :  การเสนอขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะของผูต้อบแบบสอบถาม 
ค าช้ีแจง : โปรดท าเคร่ืองหมาย  /  ลงในช่อง   (           )   ท่ีท่านเห็นว่าตรงกบัความตอ้งการของท่าน 
สามารถเลือกไดม้ากกว่า ๑ ขอ้ และโปรดเสนอขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะของท่านตามความ
เหมาะสม 
๓.๑  ด้านรูปแบบและกจิกรรม 
๓.๑.๑ ท่านคิดว่ารูปแบบการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน 

               กองทพับกในหน่วยงานของท่านท่ีมีความเหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่านคือ 
  (     )  การจดัใหม้ีรูปแบบการออกก าลงักายแบบแยกการตามอธัยาศยั เป็นรายบุคคล 
  (     )  การจดัใหม้ีรูปแบบการออกก าลงักายแบบรวม ในระดบักอง 
  (     )  การจดัใหม้ีรูปแบบการออกก าลงักายแบบรวม ในระดบัส านกั 
  (     )  การจดัใหม้ีรูปแบบการออกก าลงักายแบบรวม ในระดบักรม 
  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 



 ๖๔ 

 ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 ๓.๑.๒   ท่านคิดว่า  กิจกรรมการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์
มาตรฐานกองทพับกในหน่วยงานของท่าน  ท่ีมีความเหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่าน
คือ 
  (     )  การจดัใหม้ีกิจกรรมการแข่งขนักีฬาภายในหน่วย 
  (     )  การจดัใหม้ีกิจกรรมการแข่งขนัการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 
  (     )  การจดัใหม้ีกิจกรรมการฝึกการออกก าลงักายแบบวงจร 
  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
๓.๒  ด้านห้วงระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
 ๓.๒.๑  ตามท่ีกรมราชองครั์กษไ์ดมี้ค  าสัง่ใหก้  าลงัพลของหน่วย ไดมี้การออกก าลงักายและเล่น
กีฬาในช่วงบ่ายวนัพุธแลว้ ท่านคิดว่า ควรมีวนัราชการใดในการออกก าลงักายเพ่ิมเติม เพ่ือ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ในหน่วยงานของท่าน  ท่ีมคีวาม
เหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่าน คือ 
  (     )  ทุกวนัจนัทร์และวนัองัคาร 
  (     )  ทุกวนัจนัทร์และวนัพฤหสับดี 
  (     )  ทุกวนัองัคารและวนัพฤหสับดี 
  (     )  ทุกวนัองัคารและวนัศกุร์ 
  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 



 ๖๕ 

 ๓.๒.๒  ท่านคิดว่า ควรมีหว้งระยะเวลาใดในการออกก าลงักายของวนัราชการ  เพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ในหน่วยงานของท่าน  ท่ีมีความเหมาะสมและ
ตรงกบัความตอ้งการของท่าน คือ 
  (     )  เวลา ๑๔.๐๐-๑๕.๐๐ 
  (     )  เวลา ๑๔.๓๐-๑๕.๓๐ 
  (     )  เวลา ๑๕.๐๐-๑๖.๐๐ 
  (     )  เวลา ๑๕.๓๐-๑๖.๓๐ 
  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
๓.๓  ด้านสถานที่ อุปกรณ์และส่ิงอ านวยความสะดวก 
 ๓.๓.๑  ตามท่ีหน่วยไดจ้ดัใหมี้สถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก ใหก้บัก  าลงัพลได้
ออกก าลงักายและเล่นกีฬา อาทิเช่น จดัให้มีสนามกีฬา(ของส านกัพระราชวงั) อุปกรณ์การกีฬา 
อุปกรณ์การออกก าลงักายต่างๆเท่าท่ีจะด าเนินการไดต้ามขีดความสามารถแลว้  ท่านคิดว่าหน่วย
เหนือควรสนบัสนุนส่ิงใดเพ่ิมเติมใหก้  าลงัพลในการออกก าลงักาย เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ท่ีมีความเหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่าน คือ 
  (     )  จดัสร้างสนามกีฬาฟุตบอลท่ีมีลู่วิ่งมาตรฐานของหน่วย 
  (     )  จดัสร้างโรงยมิเนเซียมของหน่วย 
  (     )  จดัสร้างหอ้งออกก าลงักายเพื่อเสิรมสร้างสมรรถภาพทางกายในระดบั 

         มาตรฐานสากล 
  (     )  จดัหาอุปกรณ์การกีฬาและอุปกรณ์การออกก าลงักายเพ่ิมเติมใหเ้พียงพอ 

  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
 

 



 ๖๖ 

๓.๔  ด้านความรู้เชิงวชิาการ 
 ๓.๔๑  ท่านคิดว่า ความตอ้งการเก่ียวกบัความรู้ความเขา้ใจในทางวิชาการ ในการออกก าลงักาย
เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ในหน่วยงานของท่าน  ท่ีมีความ
เหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่าน คือ 
  (     )  การจดัวิทยากรท่ีมีความรู้มาใหค้วามรู้เก่ียวขอ้งทั้งทางดา้นสุขภาพและสมรรถภาพ 

                       ทางกาย อยา่งนอ้ยปีละ ๑ คร้ัง 
  (     )  การน าก  าลงัพลของหน่วยไปท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัว่ไป ตาม 

                       แบบทดสอบมาตรฐานของหน่วยงานวิทยาศาสตร์การกีฬา อยา่งนอ้งปีละ ๑ คร้ัง 
  (     )  การส่งก าลงัพลของหน่วยไปเขา้รับการฝึกอบรมทางวิชาการเพื่อมาขยายผล 

  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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ส่วนท่ี ๑ : ขอ้มูลส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง : โปรดท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องว่าง  (    )  ท่ีท่านเห็นว่าตรงกบัความเป็นจริงของท่าน
มากท่ีสุด เพียงค าตอบเดียว 

๑. อายปัุจจุบนัของท่าน 

(     )  ๒๐-๒๖ ปี         (     )  ๒๗-๓๑ ปี (     )  ๓๒-๓๖ ปี 

(     )  ๓๗-๔๑ ปี         (     )  ๔๒-๔๖ ปี (     )  ๔๗-๕๑ ปี  (     )  ๕๒ ปีข้ึนไป 

๒. ชั้นยศปัจจุบนัของท่าน 

(      )  ส.ต.-ส.อ.         (     )  จ.ส.ต.-จ.ส.อ. 
๓. ระดบัการศึกษาสูงสุดของท่าน 

(     )  ต  ่ากว่าปริญญาตรี     (     )  ปริญญาตรี  (     )  สูงกว่าปริญญาตรี 
๔. สถานภาพการสมรสของท่าน 

(     )  โสด  (     )  สมรส  (     )  หยา่  (     )  หมา้ย 
๕. บา้นพกัอาศยัในปัจจุบนัของท่าน 

(     )  บา้นพกัราชการ  (     )  บา้นพกัส่วนตวั 
๖. ท่านไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบสมรรถภาพร่างกายประจ าปีของหน่วยหรือไม่ 

(     )  ไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบ  (     )  ไม่ไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบ 

๗. หากท่านไดเ้ขา้ร่วมท าการทดสอบฯ ท่านคิดว่า รายการทดสอบรายการใดท่ีท าใหท่้านเกิด
อาการเมื่อยลา้ มากท่ีสุด 
(     )  ยดึพ้ืน  (     )  ลุก-นัง่  (     )  วิ่งระยะทาง ๒ ก.ม. 

๘. ในหว้งประมาณ ๑เดือน  ก่อนท่ีท่านจะเขา้ร่วมท าการทดสอบฯ ท่านไดเ้ตรียมสภาพ 

              ร่างกาย เช่น การออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬา หรือไม่ 
(     )  ไดเ้ตรียมสภาพร่างกาย  (     )  ไม่ไดเ้ตรียมสภาพร่างกาย 

๙. หากท่านไดเ้ตรียมสภาพร่างกาย เช่น  การออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬา ท่านไดป้ฏิบติัมาก
นอ้ยเพียงใด 
(     )  ทุกวนั         (     )  สปัดาห์ละ ๑-๒ คร้ัง      
(     )  สปัดาห์ละ ๓-๔ คร้ัง   (     )  สปัดาห์ละ ๕-๖ คร้ัง   
 

๑๐. ท่านมีความตอ้งการการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา อยา่งสม ่าเสมอ เพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายของท่านใหไ้ดต้ามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก หรือไม่ 
(     )  ตอ้งการ   (     )  ไม่ตอ้งการ 
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ส่วนท่ี ๒  :  ขอ้มูลความตอ้งการการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก 
ค าช้ีแจง : โปรดท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่อง (      ) ท่ีตรงกบัความคิดเห็น หรือตรงกบัความเป็นจริง
ของท่านมากท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 

๑.  ท่านมีความตอ้งการเก่ียวกบัการออกก าลงักาย  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม
เกณฑม์าตราฐานกองทพับก  ในดา้นรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลงักาย  ท่ีท่าน
ตอ้งการท่ีสุด  คือ 

  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่  เพ่ือการ 
                       ปฏิบติัการทดสอบรายการยดึพ้ืน 
  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและ ความอนทนของกลา้มเน้ือทอ้ง  เพ่ือการปฎิบติั การ 
                       ทดสอบรายการลุกนัง่ 
  (     )  การเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป 

                       เพื่อการปฏิบติัการ รายการวิ่ง ๒ กม  
๒. ท่านมีความตอ้งการเก่ียวกบัการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม

เกณฑม์าตรฐานกองทพับกในด้านห้วงระยะเวลาการออกก าลงักาย   ท่ีท่านตอ้งการมาก
ท่ีสุด คือ 

  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่  เพ่ือการ 
                       ปฏิบติัการทดสอบรายการยดึพ้ืน 
  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและ ความอนทนของกลา้มเน้ือทอ้ง  เพ่ือการปฎิบติั การ 
                       ทดสอบรายการลุกนัง่ 
  (     )  การเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป 

                       เพ่ือการปฏิบติัการ รายการวิ่ง ๒ กม  
๓. ท่านมีความตอ้งการเก่ียวกบัการออกก าลงักาย  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม 

เกณฑม์าตรฐานกองทพับกในด้านสถานที่อปุกรณ์และส่ิงอ านวยความสะดวกท่ีตอ้งการ 
มากท่ีสุด คือ 

  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่  เพ่ือการ 
                       ปฏิบติัการทดสอบรายการยดึพ้ืน 
  (     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและ ความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง  เพ่ือการปฎิบติั การ 
                       ทดสอบรายการลุกนัง่ 
  (     )  การเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต – หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป 

                       เพ่ือการปฏิบติัการ รายการวิ่ง ๒ กม  
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๔. ท่านมีความตอ้งการเก่ียวกบัการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตาม
เกณฑม์าตรฐานกองทพับกในด้านความรู้เชิงวชิาการ ท่ีท่านตอ้งการมากท่ีสุด คือ 
(     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่ เพ่ือการ 
         ปฏิบติัการทดสอบรายการยดึพ้ืน 

(     )  การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง เพ่ือการปฏิบติัการ 
         ทดสอบรายการลุก-นัง่ 
(     )  การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต-หายใจ หรือความอดทนทัว่ไป  
         เพ่ือการปฏิบติัการทดสอบรายการวิ่ง ๒ ก.ม. 

 

ส่วนท่ี ๓  :  การเสนอขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะของผูต้อบแบบสอบถาม 
ค าช้ีแจง : โปรดท าเคร่ืองหมาย  /  ลงในช่อง   (           )   ท่ีท่านเห็นว่าตรงกบัความตอ้งการของท่าน 
สามารถเลือกไดม้ากกว่า ๑ ขอ้ และโปรดเสนอขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะของท่านตามความ
เหมาะสม 
๓.๑  ด้านรูปแบบและกจิกรรม 
๓.๑.๑ ท่านคิดว่ารูปแบบการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน 

               กองทพับกในหน่วยงานของท่านท่ีมีความเหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่านคือ 
  (     )  การจดัใหม้ีรูปแบบการออกก าลงักายแบบแยกการตามอธัยาศยั เป็นรายบุคคล 
  (     )  การจดัใหม้ีรูปแบบการออกก าลงักายแบบรวม ในระดบักอง 
  (     )  การจดัใหม้ีรูปแบบการออกก าลงักายแบบรวม ในระดบัส านกั 
  (     )  การจดัใหม้ีรูปแบบการออกก าลงักายแบบรวม ในระดบักรม 
  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 

 ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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 ๓.๑.๒   ท่านคิดว่า  กิจกรรมการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์
มาตรฐานกองทพับกในหน่วยงานของท่าน  ท่ีมีความเหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่าน
คือ 
  (     )  การจดัใหม้ีกิจกรรมการแข่งขนักีฬาภายในหน่วย 
  (     )  การจดัใหม้ีกิจกรรมการแข่งขนัการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 
  (     )  การจดัใหม้ีกิจกรรมการฝึกการออกก าลงักายแบบวงจร 
  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
๓.๒  ด้านห้วงระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
 ๓.๒.๑  ตามท่ีกรมราชองครั์กษไ์ดมี้ค  าสัง่ใหก้  าลงัพลของหน่วย ไดมี้การออกก าลงักายและเล่น
กีฬาในช่วงบ่ายวนัพุธแลว้ ท่านคิดว่า ควรมีวนัราชการใดในการออกก าลงักายเพ่ิมเติม เพื่อ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ในหน่วยงานของท่าน  ท่ีมีความ
เหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่าน คือ 
  (     )  ทุกวนัจนัทร์และวนัองัคาร 
  (     )  ทุกวนัจนัทร์และวนัพฤหสับดี 
  (     )  ทุกวนัองัคารและวนัพฤหสับดี 
  (     )  ทุกวนัองัคารและวนัศกุร์ 
  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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 ๓.๒.๒  ท่านคิดว่า ควรมีหว้งระยะเวลาใดในการออกก าลงักายของวนัราชการ  เพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ในหน่วยงานของท่าน  ท่ีมีความเหมาะสมและ
ตรงกบัความตอ้งการของท่าน คือ 
  (     )  เวลา ๑๔.๐๐-๑๕.๐๐ 
  (     )  เวลา ๑๔.๓๐-๑๕.๓๐ 
  (     )  เวลา ๑๕.๐๐-๑๖.๐๐ 
  (     )  เวลา ๑๕.๓๐-๑๖.๓๐ 
  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
๓.๓  ด้านสถานที่ อุปกรณ์และส่ิงอ านวยความสะดวก 
 ๓.๓.๑  ตามท่ีหน่วยไดจ้ดัใหม้ีสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ  านวยความสะดวก ใหก้บัก  าลงัพลได้
ออกก าลงักายและเล่นกีฬา อาทิเช่น จดัใหม้ีสนามกีฬา(ของส านกัพระราชวงั) อุปกรณ์การกีฬา 
อุปกรณ์การออกก าลงักายต่างๆเท่าท่ีจะด าเนินการไดต้ามขีดความสามารถแลว้  ท่านคิดว่าหน่วย
เหนือควรสนบัสนุนส่ิงใดเพ่ิมเติมใหก้  าลงัพลในการออกก าลงักาย เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ท่ีมีความเหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่าน คือ 
  (     )  จดัสร้างสนามกีฬาฟุตบอลท่ีมีลู่วิ่งมาตรฐานของหน่วย 
  (     )  จดัสร้างโรงยมิเนเซียมของหน่วย 
  (     )  จดัสร้างหอ้งออกก าลงักายเพื่อเสิรมสร้างสมรรถภาพทางกายในระดบั 

         มาตรฐานสากล 
  (     )  จดัหาอุปกรณ์การกีฬาและอุปกรณ์การออกก าลงักายเพ่ิมเติมใหเ้พียงพอ 

  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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๓.๔  ด้านความรู้เชิงวชิาการ 
 ๓.๔๑  ท่านคิดว่า ความตอ้งการเก่ียวกบัความรู้ความเขา้ใจในทางวิชาการ ในการออกก าลงักาย
เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานกองทพับก ในหน่วยงานของท่าน  ท่ีมีความ
เหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของท่าน คือ 
  (     )  การจดัวิทยากรท่ีมีความรู้มาใหค้วามรู้เก่ียวขอ้งทั้งทางดา้นสุขภาพและสมรรถภาพ 

                       ทางกาย อยา่งนอ้ยปีละ ๑ คร้ัง 
  (     )  การน าก  าลงัพลของหน่วยไปท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัว่ไป ตาม 

                       แบบทดสอบมาตรฐานของหน่วยงานวิทยาศาสตร์การกีฬา อยา่งนอ้งปีละ ๑ คร้ัง 
  (     )  การส่งก าลงัพลของหน่วยไปเขา้รับการฝึกอบรมทางวิชาการเพื่อมาขยายผล 
  (     )  อ่ืนๆ.............................................................................................................................. 
  ขอ้คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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