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การวิจัยเรื่องแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายก าลังพลกองทัพบกมีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาการสร้างสมรรถภาพร่างกายก าลังพลกองทัพบก วิธีการเพิ่มสมรรถภาพร่างกายให้ 
ก าลังพลกองทัพบก และเพื่อเสนอแนะการสร้างสมรรถภาพร่างกายให้กับก าลังพลกองทัพบก 
 
จากการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าก าลังพลกองทัพบกยังขาดความเข้าใจเรื่องการออกก าลังกาย 
โดยข้อบกพร่องท่ีพบบ่อย ส่วนใหญ่จะเป็นเรื่องการวิ่งเป็นหน่วย (หรือวิ่งเป็นแถว) ท่ีต้องวิ่งด้วย
ความเร็วท่ีเท่ากัน ท าให้ทหารส่วนใหญ่ไม่สามารถท าให้ชีพจรเต้นถึงอัตราชีพจรฝึกของตนเองได้ 
และโปรแกรมการเพิ่มสมรรถภาพร่างกายท่ีพัฒนาขึ้นนั้นสามารถสร้างความสมดุลระหว่างการ
พัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและด้านกล้ามเนื้อ ผู้บังคับหน่วยทุกระดับสามารถน าไป
ประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายก าลังพลในหน่วยของตนได้ และเพื่อให้เกิดประโยชน์
สูงสุดแก่ก าลังพลของกองทัพบก 
 

ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะคือ ควรให้การอบรมเพิ่มพูนความรู้แก่ทหารในเรื่องพัฒนาสมรรถภาพ
ร่างกาย ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญที่ต้องกระท าอย่างต่อเนื่อง ต้องครอบคลุมท้ังทางด้านหลักการและ
วิธีการในการออกก าลังกาย การรับประทานอาหารท่ีถูกต้อง การเลิกบุหรี่ งดเครื่องดื่มประเภท
แอลกอฮอล์ และการจัดการกับความเครียด ผู้บังคับหน่วยทุกระดับสามารถน าไปใช้ได้เพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพร่างกายก าลังพลในหน่วยของตน 
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The research on the guidelines for the development of The Army's Physical 
Fitness has to study the army body's physical fitness, to study how to improve 
the physical fitness of the army personnel and to suggest the building of 
physical fitness for army troops.  
 
Based on the research, it is found that the Army personnel are lacking in 
understanding exercise by common defects. Mostly it is about running as a 
unit. (Or ran in a row) to run at the same speed. Most soldiers are unable to 
pulse their own training pulse rate  and the enhanced body fitness program 
balances the development of aerobic and muscular capacity. All units of the 
unit can be applied to improve their physical fitness in their units. And to 
maximize the benefit of the Army personnel.  
 
Researcher has suggestions. Training should be provided to educate the 
military on physical fitness. This is important. To continue Must cover both the 
principles and methods of exercise. Eating right Quitting smoking Alcoholic 
beverages And dealing with stress. All units of the unit can be used to improve 
the physical fitness of their units. 
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วิจัยฉบับนี้ส ำเร็จได้ด้วยควำมกรุณำอย่ำงสูงจำก พันเอกหญิง เสำวลักษณ์ สุภิมำรส 
นำยทหำรปฏิบัติกำร กองบัญชำกำรกองทัพบก ช่วยรำชกำรส่วนกำรวิจัยและพัฒนำและวิชำกำรบริหำร 
วิทยำลัยกำรทัพบก อำจำรย์ท่ีปรึกษำวิจัยส่วนบุคคล และพันเอก สุทธิพงษ์  พรหมสวัสดิ์   
รองผู้อ ำนวยกำรส ำนักปกครองและบริกำร กรมก ำลังพลทหำรบก ปฏิบัติงำนอยู่ท่ี กรมก ำลังพลทหำรบก 
ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีปรึกษำเอกสำรวิจัยส่วนบุคคล  ซึ่งได้กรุณำให้ค ำแนะน ำและแก้ไขข้อบกพร่อง
ต่ำง ๆของกำรวิจัยด้วยดีตลอดมำ ผู้วิจัยรู้สึกซำบซึ้งในควำมกรุณำของท่ำนเป็นอย่ำงยิ่ง จึง
ขอกรำบขอบพระคุณอย่ำงสูงไว้ ณ ที่นี้  

นอกจำกนี้ ผู้วิจัยขอกรำบขอบพระคุณคณำจำรย์ทุกท่ำนท่ีได้ประสิท ธิ
ประสำทวิชำในกำรเขียนวิจัย พันเอก พิศณุ คงเมือง รวมท้ังเพื่อนร่วมรุ่น หลักสูตร 
หลักประจ ำ วิทยำลัยกำรทัพบกชุดท่ี 62 ทุกท่ำน ท่ีสนับสนุน รวบรวมข้อมูล และท่ำนท่ี
ไม่ได้กล่ำวนำม ซึ่งเป็นก ำลังใจให้กำรวิจัยฉบับนี้รำบร่ืนด้วยดี  

ด้วยคุณประโยชน์อันเกิดจำกกำรวิจัยฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ครอบครัว และ
ผู้มีพระคุณทุกท่ำน ขอให้ประสบควำมสุข ควำมเจริญ ในชีวิตตลอดไป 
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กองทัพบกเป็นหน่วยงานหลักของชาติท่ีรับผิดชอบการปกป้องผืนแผ่นดิน เพื่อพิทักษ์รักษา
เอกราช ความมั่นคงของรัฐ สถาบันพระมหากษัตริย์ ผลประโยชน์ของชาติ และการปกครอง
ระบบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข ในขณะเดียวกันยังมีส่วนร่วมใน
การพัฒนาประเทศ แก้ไขปัญหาสังคมและสนับสนุนการด าเนินการเพื่อสันติภาพ ภายใต้
กรอบของสหประชาชาติ ซึ่งเป็นตามท่ีรัฐธรรมนูญก าหนด โดยต้องเตรียมก าลังพล อาวุธ
ยุทโธปกรณ์ไว้ให้พร้อมตั้งแต่ยามปกติ และสามารถป้องกันราชอาณาจักรได้ เมื่อมี
สถานการณ์ในยามสงคราม ดังกล่าวว่า ยามศึกเรารบ ยามสงบเราฝึก ส าหรับการจัดเตรียม
ก าลังพลนั้น นอกจากจะต้องมีการฝึกศึกษา อย่างมีประสิทธิภาพ   ในด้านสมรรถภาพ
ร่างกายของก าลังพลก็เป็นส่วนส าคัญเช่นเดียวกัน ดังนั้น อาจกล่าวได้ว่า สมรรถภาพ
ร่างกายและการเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายมีความส าคัญต่อบุคคลทุกสาขาอาชีพ 
โดยเฉพาะข้าราชการทหาร จะต้องมีสมรรถภาพร่างกายท่ีดีเป็นพื้นฐานเพื่อสามารถ
ปฏิบัติงานได้ในทุกสภาพอากาศ หรือสภาพพื้นท่ีท่ียากล าบากให้บรรลุภารกิจตามท่ีรับ
มอบหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังท่ี วาสนา คุณาอภิสิทธิ์1 กล่าวไว้ว่า สุขภาพดีเป็นยอด
ปรารถนาของทุกคน และมีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตและสุขภาพดี ซึ่งสอดคล้องกับ  
วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร2 ท่ีกล่าวไว้ว่า การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายภาพท่ีดีให้กับบุคคลอื่น นอกจากจะท าให้ตนเองมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์แล้ว ยังช่วย
สร้างเสริมความมั่นคงในการด าเนินชีวิตในครอบครัว หน้าท่ีการงานและจะส่งผลถึงสังคม
ประเทศชาติ เป็นส่วนรวมอีกด้วย 

 
ด้วยเหตุผลข้างต้น ผู้บัญชาการกองทัพบก จึงก าหนดนโยบายการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย
ก าลังพล3 เพื่อให้ก าลังพล มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีจิตส านึกในการรักษาและ
พัฒนาสุขภาพร่างกายด้วยตนเอง พร้อมท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ
เพ่ือให้สอดคล้องกับนโยบายการสร้างเสริมสุขภาพก าลังพลของกองทัพบก ได้จัดท าแนวทาง
ในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย ให้มีความพร้อมในการปฏิบัติหน้าท่ีตามภารกิจของหน่วย 
รวมถึงการเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย เป็นประจ าทุกปี ๆ ละ 2 ครั้ง ภายใน
เดือนกุมภาพันธ์ และเดือนสิงหาคม  หากพบว่าก าลังพลคนใดมีสมรรถภาพร่างกายท่ีต่ ากว่า
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เกณฑ์หรือมีสภาพร่างกายท่ีไม่อาจพัฒนาให้มีสมรรถภาพร่างกายได้ถึงเกณฑ์มาตรฐาน ให้
พิจารณารูปแบบในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมเป็นรายบุคคลต่อไป ซึ่ง
แนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้กับก าลังพลกองทัพบกควรมีองค์ความรู้ท่ีส าคัญ
เป็นดังต่อไปนี้4  
 
1. องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกาย5 
   สมรรถภาพร่างกายมีองค์ประกอบหลัก 4 องค์ประกอบคือ 
   1.1 ความทนทานในระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory (CR) Endurance) เป็น
ความสามารถของร่างกายในการน าเอาออกซิเจนและสารอาหารที่จ าเป็นไปสู่กล้ามเนื้อและ
น าของเสียออกจากเซลล์เนื้อเยื่อกลับมาฟอก ในท่ีนี้จะใช้ค าเรียกว่าระบบแอโรบิค 
   1.2 ก าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength and Muscular Endurance)
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถสูงสุดในการออกแรงของกล้ามเนื้อต่อ 
แรงต้านในหนึ่งครั้ง (เช่น การยกของหนัก, การออกแรงดึงหรือดัน) ส่วนความทนทานของ
กล้ามเนื้อ คือความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงเคลื่อนท่ีแบบซ้ าๆ ต่อแรงกระท า
เป็นระยะเวลานาน 
   1.3 ความยืดหยุ่น (Flexibility) คือความสามารถของข้อ (เช่น เข่า, ศอก ฯลฯ) ในการ
เคล่ือนไหวในแต่ละทิศทางตามปกติ 
   1.4 ความสมส่วนของรูปร่าง (Body Composition) ปริมาณไขมันในร่างกายเมื่อเปรียบเทียบ 
กับมวลกายท้ังหมด (total body mass) อยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสมการออกก าลังกายอย่าง
ถูกต้องเหมาะสมจะท าให้ทหารสามารถพัฒนาสมรรถภาพร่างกายได้ครบทุกองค์ประกอบตาม
ศักยภาพของแต่ละคน ซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกายในท่ีนี้ มุ่งหวังให้เกิดพัฒนาการอย่าง
ครบถ้วนทุกองค์ประกอบ 
 
2. หลักพื้นฐานของการออกก าลังกาย (Principles of Exercise)6 
หลักพื้นฐานต่อไปนี้สามารถใช้ได้กับก าลังพลทุกคน ไม่ว่าจะมีระดับสมรรถภาพร่างกายต่ า
หรือสูง ตั้งแต่คนที่ไม่เคยออกก าลังกายเลยจนถึงนักกีฬาระดับโลก หลักพื้นฐานดังกล่าวคือ 
   2.1 ความสม่ าเสมอ การออกก าลังกายให้ได้ผล ทหารจะต้องออกก าลังกายบ่อย ๆ  
อย่างน้อยจะต้องออกก าลังกายให้มีสมรรถภาพครบ 4 องค์ประกอบ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง การ
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ออกก าลังกายท่ีขาดความสม่ าเสมอจะเป็นผลเสียมากกว่าผลดี ความสม่ าเสมอยังน าไป 
ใช้ได้กับการพักผ่อน, การนอน และการรับประทานอาหาร 
   2.2 ความก้าวหน้า การเพิ่มความหนัก และเวลา อย่างค่อยเป็นค่อยไปจะท าให้ระดับของ
สมรรถภาพร่างกายสูงขึ้น 
   2.3 ความสมดุลการออกก าลังกายต้องครอบคลุมครบ 4 องค์ประกอบการเน้น
องค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งมากเกินไปจะท าให้องค์ประกอบอื่น ๆ ด้อยลงไป 
   2.4 ความหลากหลาย ควรปรับเปลี่ยนกิจกรรมในการออกก าลังกายให้หลากหลาย เพื่อเพิ่ม
ความน่าสนใจและหลีกเล่ียงความเบ่ือ และเพื่อกระตุ้น ให้ทหารอยากเห็นผลความก้าวหน้า
ของตนเอง 
   2.5 มีความเฉพาะเจาะจง การออกก าลังกายจะต้องให้ตรงกับเป้าหมายท่ีก าหนด เช่น ถ้า
ต้องการให้ทหารท าเวลาในการว่ิงให้ดีขึ้น การฝึกก็ควรเน้นการว่ิงเป็นหลัก การว่ายน้ าแม้จะ
เป็นการออกก าลังกายในประเภทท่ีเสริมสมรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิต แต่ก็ไม่ช่วยให้
ทหารท าเวลาในการว่ิง 2 กม. ให้ดีขึ้นเท่ากับโปรแกรมฝึกวิ่ง 
   2.6 การพักฟื้น การออกก าลังกายตามองค์ประกอบควรมีวันหนักเบาสลับกัน ถ้าวันใด
ออกก าลังหนัก (ในองค์ประกอบใด) วันต่อมาควรออกเบาหรืองดออก (ในองค์ประกอบนั้น) 
เพื่อให้ร่างกายได้มีเวลาในการพักฟื้นหรืออีกวิธีหนึ่งก็คือการออกก าลังกายท่ีสลับกลุ่ม
กล้ามเนื้อ วันเว้นวัน เช่น วันจันทร์, พุธ, ศุกร์ ออกก าลังเน้นกล้ามเนื้อบริเวณแขนและไหล่
วันอังคาร, พฤหัสบดี,เสาร์ ออกก าลังเน้นกล้ามเนื้อหน้าท้องและขา เป็นต้น 
   2.7 การท าให้เกิน  การออกก าลังแต่ละแบบหรือแต่ละท่า ควรให้เกิดแรงกระท าท่ีเกิน
ปกติต่อร่างกายทีละน้อย เพ่ือให้ร่างกายปรับสภาพอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
 
3. ปัจจัยฟิต7 (FITT Factors) 
การออกก าลังกายให้ได้ผลจะต้องครบด้วยปัจจัย 4 ประการ ได้แก่ ความถี่ (Frequency), 
ความหนัก (Intensity), เวลา (Time) และแบบ (Type) เพ่ือให้ง่ายต่อการจ าจึงเรียงให้อ่าน
ออกเสียงได้ว่า “ฟิต”  
   3.1 ความถี่ (Frequency)  การออกก าลังให้ได้ผลควรกระท าอย่างน้อย 3 ถึง 5 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เพื่อให้ได้ผลสูงสุด ผู้บังคับหน่วยควรจัดเวลาให้ก าลังพลในหน่วยได้ออกก าลังกาย
สัปดาห์ละ 5 วัน หากท าได้ในหนึ่งสัปดาห์ควรออกก าลังกายแบบแอโรบิค สามครั้ง 
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เสริมสร้างก าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ 3 ครั้ง ส่วนการสร้างความยืดหยุ่นต้อง
กระท าก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง 
หากเห็นว่าก าลังพลของหน่วยโดยรวม    จะต้องพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิค ภายใน
เวลาท่ีจ ากัด ก็อาจจัดโปรแกรมหนักสลับเบาได้ เช่น ถ้าวิ่งหนักในวันจันทร์ พุธ ศุกร์ อังคาร 
และพฤหัสบดีก็ต้องวิ่งเบา ๆ (ลดความเร็วและระยะทาง) เพื่อให้ร่างกายได้พักฟื้น (การฝึก
กล้ามเนื้อก็ยังต้องกระท าโดยใช้หลักการเดียวกัน) การพัฒนาให้ครบทุกองค์ประกอบ
สามารถท าได้สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นอย่างน้อย แต่ถ้าสามารถท าได้สัปดาห์ละ 5 วันจะได้ผล
ดีกว่า  
   3.2 ความหนัก (Intensity) การออกก าลังกายในแบบหนึ่ง ๆ มีความหนักไม่เหมือนกัน 
เช่นการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิคให้มีความหนักจะต้องท าให้หัวใจเต้นเร็ว 60 ถึง 90 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราชีพจรส ารองผู้ท่ีมีสมรรถภาพร่างกายอยู่ในระดับต่ า ควรเริ่มออกก าลัง
กายท่ีระดับชีพจรฝึกต่ า ๆ คือประมาณ 60 เปอร์เซ็นต์ ของชีพจรส ารอง 
ส าหรับการฝึกความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ความหนักหมายถึงเปอร์เซ็นต์
ของแรงต้านสูงสุดท่ีใช้ต่อท่าการออกก าลังกายนั้น ปกติจะคิดเป็นจ านวนครั้งสูงสุด (คส.) 
(Repetition maximum-RM) ตัวอย่าง เช่น 10 คส. หมายถึงน้ าหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได้ 
อย่างถูกต้องตามหลัก 10 ครั้ง แล้วกล้ามเนื้อจะล้า 8 - 12 คส. หมายถึงน้ าหนักสูงสุดท่ี
สามารถยกได้ 8 - 12 ครั้ง (ท่าทางถูกต้องหมายความว่าถ้าต้องการฝึกกล้ามเนื้อมัดใด ให้ใช้
กล้ามเนื้อมัดนั้นกระท าต่อน้ าหนักโดยไม่อาศัยกล้ามเนื้อมัดอื่นช่วย , กระท าด้วยแรงท่ี
สม่ าเสมอและต่อเนื่องไม่กระตุกหรือกระชาก) 
การฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงหรือก าลังของกล้ามเนื้อควรใช้น้ าหนักท่ีมากพอท่ีจะยก(ดึง, 
ดัน)ได้ 3 ถึง 7 ครั้ง ก่อนท่ีจะเกิดอาการล้า (fatigue) นั่นคือน้ าหนักเท่ากับ 3 - 7 คส. แต่ถ้า
ต้องการฝึกเพื่อสร้างความทนทานควรใช้น้ าหนักประมาณ 12 คส.ขึ้นไป กล่าวโดยสรุปคือ 
คส.มากจะท าให้กล้ามเน้ือทนทาน คส.น้อยจะท าให้กล้ามเน้ือมีก าลัง  
การออกก าลังกายทุกครั้งควรมีการยืดกล้ามเนื้อในช่วงอุ่นเครื่อง (warm-up) และ เบาเครื่อง  
(cool down) การยืดกล้ามเนื้อควรท าแค่พอรู้สึกตึง ๆ ไม่ควรให้ถึงระดับท่ีเกิดความเจ็บปวด  
   3.3 เวลา (Time) เวลาในการออกก าลังกายขึ้นอยู่กับแบบของการออกก าลังกาย
เช่นเดียวกับความหนัก ถ้าต้องการพัฒนาด้านแอโรบิค ควรใช้เวลาต่อเนื่องอย่างน้อย 20 - 30 นาที 
ส่วนการฝึกกล้ามเนื้อเวลาท่ีใช้ให้นับเป็นจ านวนครั้ง ส าหรับทหารโดยท่ัวไป น้ าหนักท่ีพอจะ
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ท าให้ล้าด้วยการยก 8 - 12 ครั้ง ถือว่าเพียงพอต่อการฝึกท้ังด้านก าลังและความทนทาน  
เมื่อมีพัฒนาการดีขึ้นก็ควรเพิ่มน้ าหนักหรือเพ่ิมจ านวนยกให้มากขึ้นส่วนการยืดกล้ามเนื้อจะ
ใช้เวลาเท่าใดขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกายในครั้งนั้น เช่นถ้าต้องการยืด
ระหว่างการอุ่นเครื่องก่อนการวิ่งการยืดกล้ามเนื้อแต่ละส่วนควรใช้เวลาอย่างน้อย 10 - 15 วินาที 
เมื่อวิ่งเสร็จในช่วงเบาเครื่อง ควรจะยืดอีกส่วนละ 30 - 60 วินาที แต่ถ้าต้องการเน้นเรื่อง
การยืดหยุ่น อย่างน้อยควรจัดเวลาสัปดาห์ละครั้งเพื่อฝึกในด้านนี้โดยเฉพาะ 
   3.4 แบบ (Type) การเลือกแบบการออกก าลังกายต้องยึดหลักความเฉพาะเจาะจง เช่น 
ถ้าต้องการพัฒนาระดับสมรรถภาพด้านแอโรบิค(ซึ่งเป็นปัจจัยหลักในการวิ่ง)ก็ควรจะออก
ก าลังกาย ท่ีเน้นการพัฒนาด้านแอโรบิค  หลักส าคัญคือจะพัฒนา เรื่องใดก็ให้ฝึกเรื่องนั้น 
เช่น ถ้าต้องการให้ดันพื้นได้มากคร้ังก็ต้องฝึกดันพื้น ตามตารางข้างล่าง  
 

 
ตารางแสดงถึงการออกก าลังกายครบท้ัง 4 ปัจจัย ตามองค์ประกอบหลัก 
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* คส. คือ จ านวนครั้งสูงสุดที่ยกได้ก่อนกล้ามเนื้อจะล้า แต่ละคนไม่เท่ากันขึ้นอยู่กับน้ าหนัก
ท่ีสามารถยกได้  
 
4. การอุ่นเครื่องและเบาเครื่อง8 (Warm-up and Cool-Down) 
ก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง จะต้องมีการเตรียมร่างกายด้วยการอุ่นเครื่องก่อนเสมอ การ
อุ่นเครื่องจะช่วยป้องกันการบาดเจ็บ เพราะช่วยให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นหัวใจ,
กล้ามเนื้อ, เอ็น และพังผืด อยู่ในสภาพพร้อมต่อการท างาน และช่วยให้ใช้พลังงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การอุ่นเครื่องจะช่วยเพิ่มอุณหภูมิในร่างกายและช่วยให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น 
วิธีการอุ่นเครื่อง ได้แก่ การวิ่งอยู่กับท่ีหรือวิ่งช้า ๆ , การยืดกล้ามเนื้อ และกายบริหาร 
(calisthenics) โดยใช้เวลาประมาณ 5 - 7 นาที และควรท าก่อนการออกก าลังกายท้ังแบบ
แอโรบิคและการฝึกกล้ามเนื้อ  หลังออกก าลังกายไม่ว่าแบบใดจะต้องมีการเบาเครื่องทุกครั้ง 
การเบาเครื่องจะท าให้หัวใจเต้นช้าลงอย่างช้า ๆ และช่วยให้เลือดไหลเวียนกลับสู่หัวใจได้เร็ว
ขึ้น หลังออกก าลังกายกล้ามเน้ือจะผ่อนคลาย จะมีเลือดสะสมอยู่ท่ีขาและเท้า  การหยุดการ
ออกก าลังกายโดยทันที อาจท าใหห้มดสติได้ ซึ่งการผ่อนเบาจะช่วยป้องกันอาการดังกล่าวได้ 
ดังนั้นเมื่อออกก าลังกายเสร็จแล้วโดยเฉพาะแบบแอโรบิค  ควรจะเดินและยืดกล้ามเนื้อ
จนกระทั่ง หัวใจเต้นช้าลงกว่า 100 ครั้งต่อนาทีและเหงื่อลดน้อยลง 
 
5.การปรับสภาพสมรรถภาพร่างกายขั้นต่าง ๆ9 
โปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายควรแบ่งออกเป็น 3 ขั้นคือ ขั้นเตรียม(preparatory) 
ขั้นปรับสภาพ (conditioning) และขั้นด ารงสภาพ (maintenance) แต่ท้ังนี้ให้ดูปัจจัยเรื่อง
อายุ เพศ โรคประจ าตัว ระดับสมรรถภาพร่างกาย และกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีเคยท า
ของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญ ทหารท่ีอายุน้อยและสุขภาพดีอาจสามารถเริ่มท่ีขั้นการปรับ
สภาพเลยก็ได้ ส าหรับคนท่ีผ่านการออกก าลังกายมาแล้วเป็นประจ าก็ควรให้อยู่ในขั้นด ารง
สภาพ แต่ถ้าใครท่ีว่างเว้นจากการออกก าลังกายมานาน เช่น ไปราชการสนาม ลาราชการ หรือป่วย 
รวมถึงทหารใหม่และนักเรียนทหารใหม่อาจต้องเข้าสู่ขั้นการปรับสภาพก่อน 
   5.1 ขั้นเตรียม (Preparatory Phase) 
ในขั้นเตรียมจะช่วยให้ทหารรู้จักและคุ้นเคยกับการออกก าลังกายท้ังแบบแอโรบิค และการ
ฝึกกล้ามเนื้อ ช่วยให้ร่างกายปรับตัวให้พร้อมกับขั้นการปรับสภาพต่อไป การฝึก ในช่วง
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เริ่มต้นควรมีความหนักไม่มากแล้วค่อยเพิ่มความถี่ , ความหนัก และเวลา แบบค่อยเป็น 
ค่อยไป ทหารท่ียังมีสมรรถภาพร่างกายระดับต่ า ควรวิ่ง (หรือเดินถ้าจ าเป็น) สัปดาห์ละ 
สามครั้ง ด้วยความเร็วท่ีท าให้หัวใจเต้นประมาณ 60 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรส ารอง เป็นเวลา 
10 - 15 นาที โดยเฉลี่ยวันฝึกและวันพักให้เต็มสัปดาห์ การเพิ่มความก้าวหน้าให้เป็นไป
อย่างช้า ๆ จนกว่าร่างกาย ทหารไม่รู้สึกเหนื่อยล้าหรือรู้สึกกล้ามเนื้อระบมในวันหลังออก
ก าลัง เมื่อร่างกายเริ่มเคยชินแล้ว ก็ค่อยเพิ่มเวลาเป็น 16 - 20 นาที และเร่งชีพจรให้อยู่ท่ี 
70 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรส ารอง โดยเพ่ิมความเร็ว ซึ่งวิธีท่ีสะดวกท่ีสุดคือลองวิ่งในระยะทาง
เท่าเดิมแล้วจับเวลาว่าน้อยลงหรือไม่  
ก าลังพลคนใดท่ีรู้สึกว่าหายใจไม่ทันหรือชีพจรเต้นเร็วกว่าชีพจรฝึกขณะวิ่งก็ควรจะเดิน
จนกว่าชีพจรจะอยู่ในเกณฑ์ เมื่อรู้สึกว่าเคยชินกับชีพจรท่ี 70 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรส ารอง 
และสามารถวิ่งได้เป็น 20 - 25 นาทีแล้ว ก็ควรใช้โปรแกรมในขั้นต่อไป ส่วนการฝึก
กล้ามเนื้อในขั้นเตรียมร่างกายนี้ ควรจะเริ่มด้วยการใช้น้ าหนักท่ีเบา ๆ ก่อนแล้วค่อยเพิ่ม
น้ าหนักอย่างค่อยเป็นค่อยไป ก าลังพลควรเลือกแบบของการฝึกประมาณ 8 - 12 ท่า ท่ีฝึก
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ครบทุกกลุ่ม เช่น สัปดาห์แรกควรเริ่มด้วยน้ าหนักท่ีเบามาก (ในช่วง
สองหรือสามวันฝึกแรก) เพื่อเรียนรู้การปฏิบัติให้ถูกท่า ไม่เช่นนั้นจะเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 
กล้ามเนื้อ ข้อ เอ็น และพังผืด ได้ง่าย เมื่อขึ้นสัปดาห์ท่ีสองให้เพ่ิมน้ าหนักในการฝึกแต่ละท่า 
เมื่อสิ้นสัปดาห์ท่ีสอง (แสดงว่าฝึกมาแล้วประมาณ 4 - 6 วันฝึก) ก็น่าจะคาดคะเนได้ว่า
น้ าหนักเท่าใดจึงจะสามารถฝึกได้ 8 - 12 ครั้งก่อนท่ีกล้ามเนื้อจะล้าในการฝึกแต่ละท่าถึงจุด
นี้ได้แสดงว่าพร้อมท่ีจะเริ่มเข้าสู่ขั้นการปรับสภาพได้แล้ว หากไม่มีอุปกรณ์ในการฝึก
กล้ามเนื้อเพียงพอ สามารถใช้ท าการทดสอบสมรรถภาพร่างกายทดแทนได้ แก้การลุกนั่ง
และดันพื้น โดยเริ่มต้นด้วยจ านวนครั้งและจ านวนยก(set) ท่ีเหมาะสม เช่น ดันพื้น 5 ครั้ง/
ยก ถึงแม้จะน้อย แต่ควรเน้นให้ทุกคนได้ท าท่าออกก าลังกายท่ีถูกต้อง  
   5.2 ขั้นปรับสภาพ (Conditioning Phase) 
การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้ถึงระดับท่ีต้องการนั้น การออกก าลังกายจะต้องเพิ่มท้ัง
เวลาและความหนักไปเรื่อย ๆ ตามระดับสมรรถภาพร่างกายที่ดีขึ้น ตัวอย่างเช่น ถ้าต้องการ
เพิ่มสมรรถภาพด้านแอโรบิคก็จะต้องวิ่งให้นานขึ้น หากเริ่มจากขั้นเตรียมร่างกายก็ควรจะ
เพ่ิมเวลาวิ่งสัปดาห์ละ 2 – 3 นาที จนกระท่ังสามารถวิ่งติดต่อกันได้ 20 - 30 นาที ถึงจุดนี้



8 
 

แล้วค่อยเพิ่มความหนัก (เร็ว) จนกว่าสมรรถภาพจะได้ระดับท่ีต้องการ การฝึกควรกระท า
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง และไม่ควรพักติดต่อกันนานเกิน 2 วัน 
ส่วนการฝึกกล้ามเนื้อ ปกติขั้นการปรับสภาพจะเริ่มขึ้นในสัปดาห์ท่ี 3 ซึ่งควรจะฝึก 8 - 12 
ครั้ง ในแต่ละท่า เมื่อใดท่ีสามารถฝึกได้เกินกว่า 12 ครั้ง ในแต่ละท่าก็ให้เพิ่มน้ าหนักในท่า
นั้นประมาณอีก 5 เปอร์เซ็นต์ เพื่อให้สามารถท าได้ 8 - 12 ครั้ง ให้กระท าเช่นนี้ไปตลอด
ในช่วงการปรับสภาพ เมื่อรู้สึกว่ามีความก้าวหน้าเพิ่มขึ้นอาจเพิ่มจ านวนยก (set) ให้
มากกว่าหนึ่งยกก็ได้ก าลังพลควรฝึกกล้ามเนื้อสัปดาห์ละ 3 วัน โดยมีช่วงการพักระหว่างวัน
ฝึกไม่เกิน 48 ชั่วโมง ส าหรับกล้ามเนื้อชุดใดชุดหนึ่ง การฝึกกล้ามเนื้อมัดใดหรือชุดใดควรมี
การเปลี่ยนท่าบ้างเพ่ือให้กล้ามเนื้อมีพัฒนาการท่ีดีขึ้น ขั้นการปรับสภาพนี้จะกระท าจนกว่า
จะมีสมรรถภาพร่างกายถึงระดับท่ีสามารถปฏิบัติภารกิจได้ หรือถึงเป้าหมายท่ีหน่วยก าหนด 
   5.3 ขั้นด ารงสภาพ (Maintenance Phase) 
การออกก าลังกายในขั้นนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อรักษาสมรรถภาพร่างกายท่ีดีขึ้นจากขั้นการ
ปรับสภาพให้ดีไว้ดังเดิมตลอดไปหรือให้เสื่อมลงช้าท่ีสุดแม้อายุจะมากขึ้น การออกก าลังขั้น
นี้จะไม่เน้นความก้าวหน้า โดยควรจัดโปรแกรมให้สามารถออกก าลังกายได้นาน 45 - 60 
นาที (รวมการอุ่นเครื่องและเบาเครื่อง) ด้วยความหนักท่ีเหมาะสม จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์
ก็ถือว่าเพียงพอต่อการรักษาสมรรถภาพทุกด้านให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีต้องการตามระดับท่ีได้
พัฒนามาก่อนหน้านี้ อย่างไรก็ตามถ้าต้องการให้สมรรถภาพอยู่ในเกณฑ์ท่ีสูงสุดก็สามารถจะ
เพิ่มความถี่ (จ านวนครั้ง) ต่อสัปดาห์ได้ หน่วยควรตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสมรรถภาพ
ร่างกายของทหารให้สูงกว่าเกณฑ์ต่ าสุดท่ี ทบ. ก าหนด และท าให้ทหารทุกนายมีจิตส านึกว่า
การออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งในการด ารงชีวิตที่จะขาดเสียมิได้ ไม่ว่าจะยังรับราชการอยู่ใน
กองทัพหรือไม่ก็ตาม  การออกก าลังกายควรมีการปฏิบัติ ท่ีหลากหลายเพื่อพัฒนา
องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกายให้ครบท้ัง 4 องค์ประกอบและเพื่อท าให้มีรูปร่างท่ี 
สมส่วน นอกจากจะเน้นทักษะพื้นฐานแล้วควรส่งเสริมให้เกิดการท างานประสานกันของ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
 
6. การจัดท าโปรแกรมออกก าลังกาย10 
การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของก าลังพล ผู้บังคับหน่วยไม่ควรพอใจอยู่แค่การท าให้ก าลัง
พลทุกนายทดสอบสมรรถภาพร่างกายผ่านเกณฑ์ต่ าสุดของ ทบ. เท่านั้น แต่จะต้องพัฒนา
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โปรแกรมท่ีท าให้ทหารได้พัฒนาสมรรถภาพร่างกายได้จนถึงขีดสูงสุดของแต่ละคน แต่ท้ังนี้  
ผู้บังคับหน่วยควรใช้มาตรการจูงใจเป็นหลัก และท่ีส าคัญท่ีสุดคือต้องเป็นตัวอย่างด้วยการ
เข้าร่วมในโปรแกรมด้วย 
โปรแกรมการออกก าลังกายของหน่วย ก็คือโปรแกรมของผู้บังคับหน่วย ซึ่งจะต้องสะท้อนให้เห็น
เป้าหมาย ท่ีมีความเป็นไปได้ ผู้บังคับหน่วยท่ีมีความเป็นผู้น ามักจะใช้โปรแกรมนี้เป็นพื้นฐาน
ในการสร้างความรู้สึกในการท างานเป็นทีมเพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อการฝึกอื่น ๆ ด้วย การฝึก
ท่ีหนักสมจริงเป็นเรื่องท่ีดี แต่ก็ต้องค านึงถึงความเส่ียงด้วย โปรแกรมท่ีดีจึงต้องลดโอกาสท่ี
จะเกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บให้เหลือน้อยท่ีสุด เท่าท่ีจะท าได้ โดยมีขั้นตอนในการ
ด าเนินการดังนี้ 
ขั้นท่ี 1 วิเคราะห์ภารกิจ ก่อนการวางแผนเพ่ือจัดท าโปรแกรมออกก าลังกาย ผู้บังคับหน่วย
ต้องเข้าใจว่าหน่วยของตนเป็นหน่วยแบบใด มีภารกิจอะไร โดยยึดหลักการ “ฝึกอย่างท่ี
จะต้องท าในยามสงคราม” การวิเคราะห์ภารกิจอย่างละเอียดเมื่อบวกกับเจตนารมณ์ของ 
ผู้บังคับหน่วยจะได้รายการกิจส าคัญท่ีหน่วยต้องกระท า ท านองเดียวกับการวิเคราะห์ภารกิจใน
การวางแผนด้านยุทธการควรก าหนดเป้าหมายการฝึกท่ีสมเหตุสมผล เช่น ก าหนดว่าการ
พัฒนาสมรรถภาพร่างกายของ กองพันทหารราบท่ี.....คือ ทหารต้องสามารถเดินเร่งรีบ
ระยะทาง 12 ไมล์ พร้อมน้ าหนักติดตัว 20 กก.โดยใช้เวลาไม่เกิน 3 ชั่วโมง เป็นต้น 
ขั้นที่ 2 ก าหนดวัตถุประสงค์การออกก าลังกาย โดยอาจจะปรึกษาผู้ท่ีมีความรู้ในด้านการ
ออกก าลังกายและการกีฬา ได้แก่ 
- ก าลังพลทุกคนสามารถยกบาร์เบลหนัก 50 เปอร์เซ็นต์ ของน้ าหนักร่างกายได้หนึ่งครั้ง 
ในท่ายกสูงเหนือศีรษะ (overhead press) 
- ก าลังพลแต่ละนายท าคะแนนทดสอบร่างกายในท่าดันพื้นและลุกนั่งได้อย่างน้อย 80 
เปอร์เซ็นต์ และวิ่ง 2 กม. ได้ 70 เปอร์เซ็นต์ 
- ลดการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายให้ได้ 25 เปอร์เซ็นต์ 
ขั้นท่ี 3 ประเมินหน่วย ในการประเมินผู้บังคับหน่วยสามารถใช้คะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ร่างกายครั้งล่าสุดของหน่วยเปรียบเทียบกับเป้าหมายได้ หรือก าหนดให้ท าการเดินเร่งรีบ
ตามระยะทาง น้ าหนัก และเวลา ท่ีก าหนด 
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ขั้นท่ี 4 ระบุความต้องการในการฝึก ผู้บังคับหน่วยจะก าหนดความต้องการในการฝึกว่า จะ
พัฒนาสมรรถภาพร่างกายในด้านใด จะต้องใช้สิ่งอ านวยความสะดวกอะไรบ้าง สิ่งอ านวย
ความสะดวกท่ีมีอยู่เพียงพอหรือไม่ เป็นต้น 
ขั้นที่ 5 ก าหนดกิจเฉพาะในการฝึก แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 
   กิจเฉพาะร่วม  คือกิจกรรมในการออกก าลังกายที่กระท าเป็นหน่วย เช่น การฝึกเป็น
วงรอบสถานีใช้กระสอบทรายเพื่อพัฒนาก าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ เป็นต้น 
   กิจเฉพาะเป็นบุคคล เพื่อให้ทหารได้พัฒนาสมรรถภาพร่างกายกายเพื่อมุ่งไปสู่เป้าหมายของ
หน่วย อาจออกก าลังเป็นกลุ่มท่ีมี การแบ่งกลุ่มตามเกณฑ์สมรรถภาพร่างกาย หรือออกก าลัง
กายโดยล าพังก็ได้ 
   กิจเฉพาะผู้บังคับหน่วย ให้ผู้บังคับหน่วยทุกระดับปฏิบัติเพื่อให้กิจกรรมร่วมและกิจกรรม
เป็นบุคคลด าเนินไปได้ เช่น การจัดหาสิ่งอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก, การเตรียมการ
ฝึก, การให้ความรู้แก่ก าลังพลในเรื่องการออกก าลังกาย และการก ากับดูแลการปฏิบตัิ  
ขั้นที่ 6 จัดท าตารางการออกก าลังกาย ตัวอย่างการก าหนดรูปแบบการออกก าลังกาย
ประจ าวัน  
 

 
 

ตารางแสดงรูปแบบการออกก าลังกายประจ าวัน 
 
ขั้นท่ี 7 การปฏิบัติและการประเมินผล ผู้บังคับหน่วยจะก ากับดูแลการออกก าลังกายให้
เป็นไปตามโปรแกรมท่ีก าหนดในแต่ละวัน และประเมินความหนักโดยใช้ชีพจรฝึกและการล้า
ของกล้ามเนื้อ พร้อมกับช่วงเวลาในการออกก าลัง เพื่อให้มั่นใจว่าการออกก าลังกายตาม
โปรแกรมท่ีวางไว้ได้ผลตามท่ีต้องการถ้าไม่ได้ผล จะต้องมีการปรับโปรแกรมใหม่ และต้อง
ระวังไม่ให้การก าหนดโปรแกรมมีลักษณะท่ีเป็นพิธีการมากเกินไป ไม่เช่นนั้นการออกก าลังกาย
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จะไม่ได้ผลตามวัตถุประสงค์ท่ีวางไว้ ตามโปรแกรมการออกก าลังกายของหน่วย 7 ขั้นตอน
น ามาแจกแจง เป็นตารางได้ดังนี้ 
 

 
 

ตารางแสดงโปรแกรมการออกก าลังกาย 7 ขั้นตอน 
 
ตัวอย่างในการจัดท าโปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของก าลังพล ในห้วงเวลา 12 
สัปดาห์ โดยหน่วยระดับกองร้อยหน่วยหนึ่ง เพิ่งกลับจากการฝึกภาคสนามถึงท่ีตั้งปกติ มี
ทหารบาดเจ็บหลายคน เช่น คนหนึ่งกระดูกข้อเท้าหักเนื่องจากวัตถุหนักหล่นทับ อีกสามคน 
มีอาการปวดหลัง หลังจากการประเมินค่า ผู้บังคับกองร้อย เห็นว่าระดับสมรรถภาพร่างกาย
ของก าลังพลเป็นส่วนรวมอยู่ในเกณฑ์ต่ า โดยเฉพาะในด้านความยืดหยุ่นและสมรรถภาพ
กล้ามเนื้อ จึงท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย ผู้บังคับกองร้อยจึงปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเพื่อจัดท า
โปรแกรมการออกก าลังกาย และได้ร่วมกันด าเนินการตามขั้นตอน ประกอบด้วย 
วิเคราะห์ภารกิจ   ผบ.ร้อย แถลงหลักสูตรการฝึกเพ่ือหาว่าภารกิจท่ีหน่วยปฏิบัตินั้นต้องใช้
สมรรถภาพร่างกาย ในด้านใดบ้าง พบว่า กองร้อยจะต้องเริ่มการฝึกด้วยการเดินทางไกล
จากนั้นก็เข้าท่ีมั่นเพื่อท าการตั้งรับ การเคลื่อนท่ีส่วนใหญ่ของทหารจะกระท าด้วยการ 
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คืบคลาน  อาจใช้เวลา 15 ถึง 30 นาที พร้อมกับเป้ , เครื่องสนาม ประจ ากาย และอาวุธ 
รวมแล้วหนักประมาณ 30 กก. หากหน่วยถูกยิงด้วย ป. การเคลื่อนท่ีไปยังท่ีมั่นส ารอง
จะต้องกระท าด้วยความรวดเร็ว ต้องมีการยกอาวุธและเครื่องมืออื่น ๆ การขุด การแบกเป้
การปลดเป้ ซึ่งล้วนแต่ต้องอาศัยก าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ รวมถึงสมรรถภาพ
ด้านแอโรบิคด้วย 
ก าหนดวัตถุประสงค์การออกก าลังกาย  หลังจากวิเคราะห์ภารกิจแล้ว  ผบ.ร้อย จึงตกลงใจ
ว่า การออกก าลังกายของกองร้อยจะเน้นพัฒนาด้านก าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ
เป็นหลัก และก าหนดวัตถุประสงค์การออกก าลังกายในโปรแกรมของกองร้อย ดังนี้ 
• พัฒนาสมรรถภาพกล้ามเน้ือท้ังด้านก าลังและความทนทานเป็นส่วนรวม 
• พัฒนาสมรรถภาพด้านความยืดหยุ่นเป็นส่วนรวม 
• เพิ่มคะแนนเฉลี่ยในการทดสอบร่างกายของกองร้อยให้สูงขึ้น ก าลังพลแต่ละนาย จะต้อง
ท าคะแนนดันพื้นและลุกนั่งท่าละ 80 เปอร์เซ็นต์ เป็นอย่างน้อย และท าคะแนนวิ่ง 70 
เปอร์เซ็นต์ 
• ก าลังพลท้ังกองร้อยจะต้องเดินทางไกล 12 ไมล์ พร้อมน้ าหนัก 15 กก. ภายในเวลา 3 ชม. 
30 นาที 
• ลดจ านวนทหารท่ีบาดเจ็บเรื้อรัง 
• ลดการสูบบุหรี่ของก าลังพล 
หลังการประเมินหน่วยในขั้นต้น  ได้ข้อมูล ดังนี้ 
• คะแนนเฉลี่ยท่าดันพื้นของกองร้อยเท่ากับ 68 เปอร์เซ็นต์ 
• คะแนนเฉลี่ยท่าลุกนั่งของกองร้อยเท่ากับ 72 เปอร์เซ็นต์ 
• คะแนนเฉลี่ยว่ิง 2 กม. ของกองร้อยเท่ากับ 74 เปอร์เซ็นต์ 
• มีผู้ไม่ผ่านเกณฑ์ 50 เปอร์เซ็นต์ ของแต่ละท่า 6 คน เป็นการว่ิง 2 คน และดันพื้น 4 คน 
• ก าลังพลของกองร้อยท่ีเดินทางไกลผ่านมีเพียง 88 เปอร์เซ็นต์ (12 ไมล์ พร้อมน้ าหนัก 15 กก. 
ภายในเวลา 3 ชม. 30 นาที) 
• การทดสอบความยืดหยุ่นด้วยการก้มใช้นิ้วมือแตะปลายเท้าโดยไม่งอเข่า มีผู้ไม่ผ่าน (แตะ
ไม่ถึง) เกินกว่า 50 เปอร์เซ็นต์ 
• ก าลังพลในกองร้อยสูบบุหรี่เกินกว่า 30 เปอร์เซ็นต์ 
• มีก าลังพลท่ีอยู่ในเกณฑ์อ้วน 2 นาย 
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• ก าลังพลท่ีป่วยเรื้อรังประมาณ 8 เปอร์เซ็นต์ ส่วนใหญ่เป็นอาการปวดหลัง 
ระบุความต้องการในการฝึก จากข้อมูลท่ีได้ ผบ.ร้อย จึงก าหนดความต้องการดังนี้ คือ 
กองร้อยจะออกก าลังกายพัฒนาความยืดหยุ่นระหว่างการอุ่นเครื่องและเบาเครื่องในการ
ออกก าลังกายทุกครั้ง จะเน้นไปท่ีกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง , กล้ามเนื้อต้นขาหลัง และมัด
กล้ามเน้ือบริเวณสะโพก  
 
ก าหนดกิจเฉพาะในการฝึก  เมื่อระบุความต้องการแล้ว ผบ.ร้อย ต้องระบุกิจเฉพาะร่วมของ
แต่ละฝ่ายด้วย ไม่ว่าจะเป็นก าลังพลเป็นบุคคลและผู้บังคับหน่วยทุกระดับ รวมถึงทรัพยากร
ท่ีต้องการ  ตัวอย่างกิจเฉพาะส าหรับการออกก าลังกายในหนึ่งสัปดาห์  ดังแสดงตามตาราง
ดังนี้ 
 

หน่วย บุคคล ผบ.หน่วย, หน.กลุ่ม ทรัพยากร 
พัฒนากล้ามเนื้อ ออกก าลังตาม วสน.,ใช้คู่

ฝึก, วสน.กส.,ดันพื้น - ลุก
นั่ง 

จัดกลุ่ม, จัดระเบียบ
ก ากับดูแลการปฏิบัติ 

ห้องออกก าลัง, 
อุปกรณ์ออกก าลัง, 
กระสอบทราย,สนาม 

พัฒนาสมรรถภาพ
ด้านแอโรบิค 

วิ่งตามกลุ่ม, ชีพจร, 
เดินทางไกล, วิ่งอินเตอร์
วอล ตามระดับของตน 

จัดกลุ่ม, ก ากับดูแล 
ต้านการก าหนดชีพ
จร เวลาในการวิ่ง
หนัก วิ่งเบา ช่วงอนิ
เตอร์วอล  

เส้นทางวิ่ง, ถนน, ลู่วิ่ง 

พัฒนาความยืดหยุ่น ยืดกล้ามเนื้อตามหลักการ จัดกลุ่ม, จัดระเบียบ, โรงกีฬา, สนาม 
    ก ากับดูแล   

 
ตารางกิจเฉพาะส าหรับการออกก าลังกายในหนึ่งสัปดาห์ 
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ภาพรวมในการจัดท าโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของก าลังพล ในห้วงเวลา 12 
สัปดาห์ ดังแสดงตามตาราง  
 

 
 

ตารางออกก าลังกาย 12 สัปดาห์ (3 เดือน) 
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หมายเหตุ การประเมินเป็นบุคคลควรใช้เวลาล่วงหน้าประมาณ 2 สัปดาห์ ในด้านแอโรบิค
ให้ใช้คะแนนวิ่งทดสอบร่างกายเป็นเกณฑ์เริ่มต้น แล้วลองให้วิ่งตามเกณฑ์ชีพจรของแต่ 
ละคน ท าซ้ าประมาณ 4 - 5 ครั้ง จะได้กลุ่มท่ีมีสมรรถภาพใกล้เคียงกัน ในเวลา 2 สัปดาห์นี้ 
ให้ทหารได้ทดลองฝึกด้วยน้ าหนักเพื่อหาค่า 8 - 12 คส.ของตนว่าเป็นเท่าใด เมื่อปฏิบัติจริง
ให้เริ่มจาก คส.ดังกล่าวแล้วพัฒนาให้สูงขึ้นตามล าดับ และห้วงความหนัก (ชีพจรฝึก) ในการ
วิ่งอินเตอร์วอลหรือฟาร์ทเลคต้องก าหนดให้สอดคล้องกับสภาพอากาศ (อุณหภูมิและความ 
อบอ้าว) ด้วย ระหว่างวิ่งอินเตอร์วอล ทหารควรเพ่งเล็งด้านเวลามากกว่าชีพจรฝึก 
 

- ค าย่อ ป. = การปฏิบัติ, วสน. = วงรอบสถานีท่ีใช้ฟรีเวทหรืออุปกรณ์ติดตั้งอยู่กับ
ท่ี,วสน.กส. = วงรอบสถานีท่ีใช้กระสอบทราย 

* เครื่องหมายขีดทับ (/) หมายถึง ล าดับการปฏิบัติ มิใช่ให้เลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง 
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** ตัวเลขหน้าเครื่องหมาย (/) คือเวลาในการปฏิบัติ, ตัวเลขหลังเครื่องหมาย (/) คือ
เวลาที่ใช้ในการเปลี่ยนสถานีรวมกับเวลาพัก 

เคร่ืองหมายขีดทับ (/) ถ้าไม่มี * ก ากับหมายถึงเลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 
บทวิเคราะห์  
องค์ความรู้ในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของก าลังพลของกองทัพบก เป็นเรื่องท่ีส าคัญ
ท้ังระดับหน่วยและระดับบุคคล ก าลังพลท่ีเข้มแข็งจะต้องมีการพัฒนาและด ารงสมรรถภาพ
ไว้อย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้มีความพร้อมท่ีจะเผชิญภารกิจท่ีตรากตร าได้อย่างต่อเนื่องยาวนาน 
มีการบาดเจ็บและสูญเสียน้อยท่ีสุด และบรรลุภารกิจท่ีได้รับอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งใน
หลายๆประเทศ มีการน าหลักการนี้ไปใช้ได้ผลมาแล้ว โดยพื้นฐานจะต้องมีการปฏิบัติอย่าง
จริงจัง มีการดูแลใส่ใจของผู้บังคับหน่วยทุกระดับ สร้างทัศนคติท่ีดีในการออกก าลังกายนั้น
เพื่อสุขภาพท่ีดีของตนเอง ไม่ให้รู้สึกว่าเป็นการถูกท าโทษ  โปรแกรมการออกก าลังกายท่ี
เหมาะสม ไม่ท าให้บาดเจ็บหลังการออกก าลังกายมากเกินไป สร้างความแข็งแรงให้ทหาร
เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง จะท าให้เป็นการสร้างขวัญของทหารได้อีกทางหนึ่ง แต่ในทางกลับกัน
หากโปรแกรมไม่เหมาะสม มีความหนักเกินไป บาดเจ็บมาก หรือ เบาเกินไป ไม่ได้ประโยชน์ 
อาจท าลายขวัญของทหารได้   
 
โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นอย่างเป็นขั้นตอนท้ัง 7 ขั้นตอนนี้ เป็นตัวอย่างหนึ่งท่ี ผู้บังคับหน่วย 
ทุกระดับสามารถน าไปใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายก าลังพลในหน่วยของตน ท าตาม
หลักการ และการวางแผนอย่างเป็นขั้นตอน  โดยใช้ข้อมูลในการทดสอบร่างกายประจ าปีมา
เป็นพื้นฐานเริ่มต้นในการก าหนดรายละเอียด ซึ่งจะได้โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีเหมาะสม
กับหน่วยของตน และสามารถจะเห็นผลอย่างเป็นรูปธรรม       
 
การจัดหน่วยของกองทัพบก มีการจัดหน่วยซึ่งแตกต่างกันไปตามภารกิจ  ผู้บังคับหน่วยควร
ก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับหน่วยของตนเอง และสมรรถภาพของ 
ก าลังพลภายในหน่วย  ส าหรับหน่วยอื่น ๆ ท่ีเป็นหน่วยท่ีไม่ใช่หน่วยท่ีเกี่ยวข้องกับการรบโดยตรง 
มีภาระงานเกี่ยวกับงานธุรการในส านักงานเป็นส่วนใหญ่ ให้พิจารณาจัดท าโปรแกรม ท่ีใช้เวลาใน
แต่ละครั้งไม่มากนัก ไม่รบกวนเวลาส่วนตัวของก าลังพล และพยายามจูงใจให้สมัครใจในการ 
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ออกก าลังกายส าหรับผู้ท่ีไม่ติดภารกิจเร่งด่วน เช่น การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย 
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ในวันจันทร์ พุธ และศุกร์ วันละ 30 นาที ก่อนเลิกงาน โดยให้มีการอุ่นเครื่อง 5 
นาที บริหารกล้ามเนื้อ 10 นาที วิ่ง 10 นาที และเบาเครื่อง 5 นาที เป็นต้น 
 
วัตถุประสงค์ของกองทัพบกในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายทหาร ก็เพื่อเตรียมก าลังพลให้
มีความพร้อมเผชิญความตรากตร า เหน็ดเหนื่อยในสนามรบ รวมท้ังภารกิจอื่น ๆ ของ
กองทัพบกล้วนจ าเป็นต้องใช้พื้นฐานของร่างกายท่ีแข็งแรงเช่นเดียวกัน ผู้บังคับหน่วยก็ควร
ท าให้ทหารเกิดความรู้สึกท้าทายท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพร่ายกายให้สูงขึ้น ไม่ใช่เสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บหรืออุบัติเหตุโดยไม่จ าเป็น พร้อมท้ังมีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอ 
 
ข้อเสนอแนะ  
1. การให้ความรู้แก่ทหารในเร่ืองสมรรถภาพร่างกายเป็นสิ่งส าคัญ ต้องกระท าอย่างต่อเนื่อง 
ต้องเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ว่าท าไมโปรแกรมการออกก าลังกายจึงได้ออกมาแบบนั้น เพื่อท่ี
ทหารจะได้ออกก าลังกายอย่างเต็มความสามารถและพัฒนาสมรรถภาพร่างกายอย่างเต็มท่ี 
ผู้บังคับหน่วยต้องกระตุ้นให้ทหารด ารงสมรรถภาพร่างกายให้อยู่ในระดับสูงตลอดระยะเวลา
ท่ีอยู่ในราชการ หรือแม้แต่ออกจากราชการไปแล้ว จะช่วยให้บุคคลด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมี
คุณภาพห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ การอบรมให้ความรู้ ต้องครอบคลุมท้ังด้านหลักการและ
วิธีการในการออกก าลังกาย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ หลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีโทษ 
การลดและเลิกบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์การจัดการกับความเครียด 
2. ข้อบกพร่องท่ีพบบ่อย ส่วนใหญ่จะเป็นเรื่องการวิ่งเป็นหน่วย (หรือวิ่งเป็นแถว) ต้องวิ่ง
ด้วยความเร็วเท่ากัน ท าให้ทหารส่วนใหญ่ไม่สามารถท าให้ชีพจรเต้นถึงอัตราชีพจรฝึก (THR) 
ของตัวเองได้ ทหารท่ีมีสมรรถภาพด้านแอโรบิคต่ าสุดมักเป็นผู้ต้องเสี่ยงมากท่ีสุด เพราะชีพ
จรอยู่ในระดับท่ีเกินชีพจรฝึกได้ ส่วนผู้ท่ีสมรรถภาพร่างกายสูงก็ไม่สามารถท าให้ชีพจรขึ้นถึง
ระดับชีพจรฝึกได้ หากต้องการพัฒนาสมรรถภาพ ด้วยการวิ่ง ควรแยกกันวิ่งอิสระ เพ่ือเปิด
โอกาสให้มีการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย ตามความสามารถของแต่ละบุคคล  
การท าโปรแกรมท่ีไม่สามารถสร้างความสมดุลระหว่างการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิค
และด้านกล้ามเนื้อ และการท าโปรแกรมท่ีขาดความหลากหลายจนท าให้ผู้รับการฝึก 
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รู้สึกเบ่ือ ได้แก่ การออกก าลังกายเป็นกลุ่มเน้นความพร้อมเพรียง แต่ไม่ได้พัฒนาสมรรถภาพ
ด้านใดด้านหนึ่งอย่างจริงจัง 
3. ควรแก้ไขทัศนคติการออกก าลังกายไม่ให้มีความรู้สึกว่าเป็นการท าโทษ  ให้ทหาร 
ออกก าลังกายด้วยความสมัครใจ ไม่บังคับ ให้เขารู้สึกถึงประโยชน์ของการมีสุขภาพท่ีดี  
ด้วยการออกก าลังกาย และให้พึงระลึกถึงว่าการเล่นกีฬาบางประเภทเป็นเพียงการพักผ่อน
หย่อนใจ มิใช่การออกกก าลังกายแบบแอโรบิคหรือการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ตามท่ีได้กล่าวไปแล้ว  
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