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The purpose of this research is to study the policy of the Royal Thai Army 
to promote body development for the good quality of armed force and family 
Thai Royal Army.  A study of factors affecting physical activity of armed force and 
family Thai Royal Army. Approaches to promoting physical development and 
quality citizenship of armed force and family Thai Royal Army. 

This research studies on promoting physical development and quality 
citizenship. The objectives of this research were to study the factors affecting the 
exercise of the Army personnel and their families, problems, obstacles, and to 
study ways to promote the development of bodies and quality citizens of the 
Army personnel and families in response to this Army's policy.  

The researcher used a strategic research model. according to the guidelines 
set by the Royal Thai Army College by using a documented study method 
Collection of information from academic documents Research papers, thesis, 
related concepts, and theories such as SWOT and 4M, as well as the researcher 
have made recommendations and guidelines for promoting exercise. to personnel 
And the Army's family is divided into 4 areas: Man, Material, Money, Management.  

The research also proposes a new approach for budgeting for stadium 
construction and procurement of sports equipment, management of personnel, 
trainers, and maintenance of stadiums and sports equipment. 
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 การวิ จัยฉ บับนี้  สามารถจัดท าจนส าเร็จลุล่ วงไปด้วยดี  เนื่ องจาก ได้ รับ             
ความอนุเคราะห์ และสนับสนุนเป็นอย่างดียิ่งจากบุคคล และหน่วยงานต่างๆ หลายส่วน
ที่ได้กรุณาให้ข้อมูล ค าปรึกษา ความรู้ ข้อคิด ข้อแนะน า และช่วยปรับปรุงแก้ไข
ข้อบกพร่องต่าง ๆ จนกระทั่งการวิจัยครั้งนี้ส าเร็จเรียบร้อยด้วยดี ผู้วิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณทุกท่านเป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 

 ขอขอบพระคุณ พันเอก นิพนธ์ บุญศิริ อาจารย์ที่ปรึกษางานวิจัย ที่ ได้กรุณา
ชี้แนะ และเพ่ิมเติมแก้ไขท าให้งานวิจัยส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี  

 ขอขอบพระคุณ พันเอก ศราวุธ บุญเจือ ผู้ทรงคุณวุฒิที่ปรึกษาในการวิจัยครั้งนี้ 
ที่ได้กรุณาให้ค าแนะน าที่มีประโยชน์ต่อการวิจัยครั้งนี้เป็นอย่างยิ่ง  

 ขอขอบพระคุณ พันเอกหญิง ปัทมา สมสนั่น พันเอกหญิง มนทิรา ยิ้มสมบุญ 
อาจารย์ที่ปรึกษาประจ ากลุ่ม ที่ได้กรุณาให้ข้อคิดเห็นอันเป็นประโยชน์ต่อการท าวิจัยนี้  

 ขอขอบคุณ หน่วยงานอ่ืนๆ ที่เก่ียวข้องที่สนับสนุนข้อมูลในการท าวิจัยและ
ช่วยเหลือด้านต่างๆ จนท าให้งานวิจัยฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี  

 ขอขอบคุณครอบครัว วิวัฒน์อนันต์ และเพ่ือนหลักสูตรหลักวิทยาลัยการทัพบก
รุ่นที่ 67 ที่คอยเป็นก าลังใจ และคอยช่วยเหลือในการท าเอกสารงานวิจัยส่วนบุคคล   
ในครั้งนี้ 

 ขอขอบพระคุณผู้ บั งคับบัญชา คณาจารย์วิทยาลัยการทัพบกทุกท่ าน                
ที่ได้ให้ข้อคิดเห็น และให้โอกาสในการท าวิจัยฉบับนี้ และได้เรียนรู้รูปแบบงานวิจัย                   
เชิงยุทธศาสตร์อันจะเป็นประโยชน์ในการปฏิบัติงานในปัจจุบันและอนาคตของผู้วิจัย
ต่อไป 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ท่ีมาและความส าคัญของปัญหา 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตก าลังพลของกองทัพบก เป็นอีกหนึ่งภารกิจในสายงาน

ก าลังพลที่มีความส าคัญต่อการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี ได้น้อมน าศาสตร์
พระราชาสู่การพัฒนาที่ยั่งยืน โดยยึดหลัก 3 ประการ “มีความพอประมาณ มีเหตุผลและ
มีภูมิคุ้มกัน” บนเงื่อนไขของความรู้และคุณธรรม ด้วยกรอบแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงเป็น
ปรัชญาที่ชี้แนะแนวทางการด ารงอยู่ และปฏิบัติตนในทางที่ควรจะเป็น ที่เหมาะสมกับ
ตนเอง โดยมุ่งเน้นการรอดพ้นจากภัย และวิกฤตเพ่ือความมั่นคงของชีวิต และความยั่งยืน
ของสังคมไทย ที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติตนได้ในทุกระดับ ซ่ึงแนวคิดและ
ทฤษฎีนี้ จะเป็นที่มาของแนวทางที่จะสร้างภูมิคุ้มกันชีวิตให้ก าลังพลและครอบครัวของ
กองทัพบก ซ่ึงการด าเนินการให้ประสบผลส าเร็จบรรลุตามเป้าหมาย ต้องอาศัยก าลังพล        
ที่มีประสิทธิภาพ โดยปัจจัยด้านคุณภาพชีวิตนั้น มีส่วนส าคัญที่ ส่งผลโดยตรงต่อ
ประสิทธิภาพ เพ่ือท าหน้าที่น านโยบายด้านความมั่นคง ยุทธศาสตร์การป้องกันประเทศ 
จากการปฏิบัติงาน 3 ปี ที่มุ่งเน้นในการดูแลสิทธิก าลังพล และสวัสดิการทางทหารเพ่ือ         
ให้มีความสอดคล้องกับยุทธศาสตร์ ด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากร
มนุษย์ กองทัพบกมีความมุ่งเน้นการพัฒนาก าลังพล ทั้งทางด้านกายภาพ และคุณภาพ 
เพ่ือสร้างรากฐานที่เข้มแข็งให้กับกองทัพบก ก่อนที่จะน าไปสู่การพัฒนาปฏิรูปการบริหาร
จัดการ การปรับโครงสร้างกองทัพให้มีศักยภาพ ทันสมัยเป็นที่เช่ือมั่นของประชาชนและ
เป็นหนึ่งในกองทัพบก 

กองทัพบกมีภารกิจส าคัญในการป้องกันประเทศ และดูแลประชาชนในประเทศ 
เมื่อเกิดภาวะวิกฤตต่างๆ จึงต้องการก าลังพลที่มีสมรรถภาพร่างกายที่ดี แข็งแรง พร้อมกับ
การปฏิบัติภารกิจหน้าที่ต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ที่ผ่านมาผู้บังคับบัญ ชาทหารบก         
ได้เล็งเห็นถึงความส าคัญคุณภาพชีวิตของก าลังพล จึงมีนโยบายในการสนับสนุน ส่งเสริม
สวัสดิการในคุณภาพชีวิตของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก มุ่งเน้นเรื่อง การพัฒนา
สมรรถภาพของก าลังพล การพัฒนาความรู้ และการพัฒนาจิตใจ ให้ปฏิบัติตนตามหลัก          
ค าสอนของศาสนา โดยยึดมั่นในคุณธรรมและเป็นผู้ที่มีความจงรักภักดีต่อสถาบัน
พระมหากษัตริย์ รวมถึงการมีสวัสดิการด้านอ่ืน ๆ เพ่ือสร้างขวัญ ก าลังใจให้กับก าลังพล 
ท าให้มีสมาธิมุ่งมั่นในการปฏิบัติภารกิจ เกิดความเข้มแข็ง สามารถทนต่อความยากล าบาก
ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ และให้ความส าคัญด้านสวัสดิการให้กับก าลังพล ด้วยการส ารวจ
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ความต้องการสวัสดิการเพ่ิมเติมของก าลังพล เช่น ต้องการใช้สถานที่ออกก าลังกาย รวมถึง
การพัฒนาศูนย์ออกก าลังกายพร้อมทั้งปรับปรุงภูมิทัศน์ และการจัดสวัสดิการภายในหน่วย
ให้มีความเหมาะสม และเป็นไปตามความต้องการของก าลังพลอย่างแท้จริง 

การส่งเสริมสวัสดิการก าลังพลและคุณภาพชีวิตของก าลังพลและครอบครัวเพ่ือ
ช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี ลดความตึงเครียดให้กับก าลังพลและครอบครัว ท าให้สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง จิตใจสดชื่น แจ่มใส มีความสุข การสร้างเสริมสร้างสมรรถภาพให้กับ
ร่างกายที่ดี แก่ก าลังพล นอกจากจะท าให้ก าลังพลมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์แล้ว ยังช่วย
สร้างเสริม ความมั่นคงในการด าเนินชีวิตในครอบครัว การปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมาย 
ส่งผลที่ดี ต่อกองทัพ และประเทศชาติในภาพรวมอีกด้วย อีกทั้งยังเพ่ิมขวัญ และก าลังใจ
ให้กับก าลังพลและครอบครัวได้เป็นอย่างดี  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อมีศูนย์ออกก าลังกายที่ดี สิ่งอ านวยความสะดวกครบครัน 
เช่น การสร้างศูนย์ออกก าลังกายแบบครบวงจร เพ่ือใช้ในการออกก าลังกายให้ผ่อนคลาย
หลังจากการปฏิบัติภารกิจ เพ่ือเป็นการเสริมสร้างพลังงานให้กับก าลังพล และครอบครัว
ประจ าหน่วยต่างๆ ส่งเสริมให้ก าลังพลได้ออกก าลังกาย รักษาสุขภาพร่างกายของตนเอง
มากยิ่งขึ้น ท าให้ก าลังพลและครอบครัว ห่างไกลจากยาเสพติดและอบายมุขต่างๆ ได้ 

การพัฒนาศูนย์ออกก าลังกายเป็นอีกนโยบายที่กองทัพบกได้ให้ความส าคัญ               
เพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของก าลังพลและครอบครัว มีการส่งเสริมการเล่นกีฬาและ        
การออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ ตามหลักสากล เพ่ือให้ก าลังพลมีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรง พร้อมปรับตัวเข้าสู่วิถีชีวิตใหม่ให้ปลอดภัยจากโควิด -19 ดังนั้นร่างกายที่แข็งแรง
จึงเปรียบเสมือนเป็นพ้ืนฐานของการฝึกทางยุทธวิธีทุกรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นบุคคล หรือเป็น
หน่วยและการฝึกทางยุทธวิธีที่มีประสิทธิภาพจะต้องฝึกซ้ าบ่อย ๆ จนเกิดความช านาญ             
นี่คือเหตุผลส าคัญ ที่ทหารจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพร่างกายที่สูงกว่าบุคคลในวิชาชีพอ่ืน 
ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรงในด้านอ่ืน ๆ  ได้แก่ การลดอาการ
เจ็บป่วย, การทนทานต่อความเหน็ดเหนื่อยจากการฝึก, ลักษณะทหารที่เข้มแข็งสง่าผ่าเผย
เป็น ที่เล่ือมใส ของคนทั่วไป ท าให้เกิดความร่วมมือร่วมใจภายในหน่วยในการปฏิบัติงาน
เป็นทีม1 

การวิจัยนี้จะช่วยเป็นแนวทางการส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตที่ดีของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก ควรแก่การสร้างศูนย์ออกก าลังกายรูปแบบ
ครบวงจร เหมาะสมกับหน่วยงาน และที่ส าคัญพอเพียงต่อการใช้งบประมาณจัดสรร
ส าหรับสร้างศูนย์ออกก าลังกายของกองทัพบก เพ่ือพัฒนาด้านสมรรถภาพร่างกายของ
ก าลังพลให้มีสุขภาพที่ดี อีกทั้งยังท าให้ก าลังพลและบุตรหลาน ได้มีพ้ืนที่ในการจัดกิจกรรม
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นโยบาย             
ของกองทัพบก      

ข้อเสนอแนะการส่งเสริม
การพัฒนาร่างกายและ

เป็นพลเมืองคุณภาพของ
ก าลังพลและครอบครัว 

 

และพักผ่อนจากการท างาน การเรียน ในกรณีของศูนย์ออกก าลังกายระบบเปิดยังสามารถ
ใช้พ้ืนที่พัฒนาความสัมพันธ์ของครอบครัว ใช้เวลาว่างท ากิจกรรมให้เกิดประโยชน์ และ      
ลดช่องว่างของพ่อแม่ และลูกมากยิ่งขึ้น ท าให้ครอบครัวอบอุ่น มีสุขภาพร่างกาย จิตใจ 
แข็งแรง ส่งผลให้กับการท างานให้หน่วยงานที่สังกัดเกิดการพัฒนาและมีประสิทธิภาพ          
ในการท างานเพ่ิมมากขึ้น 

วัตถุประสงค์การวิจัย  
1. เพ่ือศึกษานโยบายของกองทัพบกการส่งเสริมการพัฒนาร่างกายเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดี
ของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก 

2. เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก 

3. เพ่ือศึกษาแนวทางการส่งเสริมการพัฒนาร่างกายและเป็นพลเมืองคุณภาพของก าลังพล
และครอบครัวกองทัพบก 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 แสดงแผนผงัความสัมพันธ์ของกรอบแนวคิดวิจัย 

ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี  ด้านความมั่นคง ยุทธศาสตร์การป้องกันประเทศ 

แผนแม่บทภายใต้ยุทธศาสตร์ชาติ  ประเด็นการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 

นโยบายการปฏิบัติงานของผู้บัญชาการทหารบก 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตงานด้านก าลังพล 

แนวทางการส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย

และเป็นพลเมืองคุณภาพของก าลังพล
และครอบครัวกองทัพบก 

ปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก 
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วิธีการศึกษา 
1. รูปแบบการวิจัย 

ผู้วิจัยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงยุทธศาสตร์2 ตามที่วิทยาลัยการทัพบกก าหนด              
เป็นแนวทางในการศึกษา 

2. ขอบเขตการศึกษา 

2.1 ขอบเขตด้านเน้ือหา ศึกษาจากทฤษฎี แนวความคิด ศึกษาการส่งเสริมการพัฒนา
ร่างกาย และเป็นพลเมืองคุณภาพของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก 

2.2 ขอบเขตด้านระยะเวลา เก็บรวบรวมข้อมูลเอกสารการวิจัย ตั้งแต่ห้วงเดือน 
ธันวาคม 2564 - มกราคม 2565 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  

การวิจัยครั้งนี้ ได้จากการค้นคว้าข้อมูลจากเอกสารที่เก่ียวข้อง ซ่ึงเป็นเอกสาร
ประเภท ระเบียบ ข้อบังคับ ต ารา คู่มือ งานวิจัยและบทความวิชาการ ยุทธศาสตร์ความ
มั่นคงกองทัพบก แผนแม่บทภายใต้ยุทธศาสตร์ชาติประเด็นการพัฒนาและเสริมสร้าง
ศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของก าลังพลกองทัพบก 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล  

กรอบการคิดเชิงยุทธศาสตร์ในการวิเคราะห์เนื้อหาข้อมูลเพ่ือตอบวัตถุประสงค์                 
ในการวิจัยตามที่ก าหนดไว้  

5. ขั้นตอนการด าเนินงาน  

ตารางที่ 1.1  ขั้นตอนการด าเนินงาน 

กิจกรรม ธ.ค. 64 ม.ค. 65 ก.พ. 65 มี.ค. 65 เม.ย. 65 พ.ค. 65 

1. เสนอโครงร่างการวิจัย       

2. การเก็บรวบรวมข้อมูล       

3. การวิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูล       

4. การสรุปผลการวิจัย       

5. การแถลงผล       
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ประโยชน์ท่ีได้รับ 
1. ทราบถึงนโยบายของกองทัพบก ในการส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดี
ของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก 

2. ทราบถึงปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก 

3. ทราบถึงข้อเสนอแนะและแนวทางการส่งเสริมการพัฒนาร่างกายและเป็นพลเมือง
คุณภาพของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก   
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บทท่ี 2 
บทวิเคราะห์ 

การส่งเสริมการพัฒนาร่างกายและเป็นพลเมืองคุณภาพของก าลังพลและ
ครอบครัวกองทัพบก ได้มีนโยบายการพัฒนาปรับปรุงโครงสร้างของสวัสดิการเพ่ิมเติม
ให้แก่ก าลังพลและมีการปรับเปลี่ยนภูมิทัศน์สิ่งแวดล้อมรอบๆหน่วย และที่พักอาศัย            
ให้น่าอยู่มีความเป็นระเบียบเรียบร้อย สะอาด สวยงามในพ้ืนที่ดูแลของกองทัพบก ผู้วิจัย
จึงได้ทบทวนนโยบาย และการด าเนินการที่เก่ียวข้องในแต่ละห้วงของผู้บังคับบัญชาการ
ทหารบก กับการการส่งเสริมการพัฒนาร่างกายและเป็นพลเมืองคุณภาพของก าลังพลและ
ครอบครัวกองทัพบก ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับก าลังพล 
แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับก าลังพล มีด้วยกัน 2 ด้าน คือ การพัฒนา

ทางด้านวัตถุ และการพัฒนาทางด้านจิตใจ เช่น การพัฒนาทางด้านวัตถุ คือ การพัฒนา
และปรับปรุงอาคารบ้านพักที่อยู่อาศัย สถานที่ต่างๆ อาทิ ศูนย์ออกก าลังกายและ             
สิ่งอ านวยความสะดวกอ่ืนๆ รวมไปถึงสภาพแวดล้อมภายในหน่วยให้เกิดความสะอาด 
ความเป็นระเบียบเรียบร้อย สวยงาม ความปลอดภัย มีการบริการสาธารณูปโภค ตลอดจน
การส่งเสริมก าลังพล และครอบครัวกองประจ าการให้ทุกหน่วยขึ้นตรง ด าเนินการพัฒนา
คุณภาพชีวิต ทหารกองประจ าการ กองประจ าการให้ดียิ่งขึ้น และเพ่ิมเติมให้ทหาร                 
กองประจ าการ มีความรู้ในสายวิชาชีพ อย่างเพียงพอที่จะน าไปประกอบอาชีพได้ภายหลัง
ปลดประจ าการ ในขณะปลดประจ าการก็ให้ได้รับการบริการและสวัสดิการที่จ าเป็น           
อย่างเหมาะสมเพียงพอ 

ทหารบก ได้ก าหนดหลักเกณฑ์ให้มีการทดสอบสมรรถภาพร่างกายเป็นรายบุคคล 
โดยมีความมุ่งหมายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง ทนทานของระบบการหายใจและการไหลเวียน
โลหิตรักษาบุคลิกท่าทาง ท าให้ก าลังพลมีร่างกายสมบูรณแข็งแรง พร้อมรบ ลดการสูญเสีย
จากการเจ็บป่วย และเพ่ิมประสิทธิภาพของทหารบก ทั้งนี้ได้ก าหนดให้ใช้กับก าลังพล            
ของทหารบก ตั้งแต่ปี 2531 ซ่ึงเป็นระยะเวลานานและยังไม่ได้ด าเนินการปรับปรุงเกณฑ์
ให้มีความทันสมัย และสอดคล้องกับสถานการณ์ในปัจจุบัน   

ปี 2545 กองทัพบกได้อนุมัติให้หน่วยขึ้นตรงกองทัพบก ด าเนินการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตก าลังพลและครอบครัว โดยเน้นการด าเนินการไปที่ กองร้อยน่าอยู่ และได้ก าหนด           
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ให้เป็นปีแห่งการพัฒนาคุณภาพชีวิตทหารกองประจ าการ ภายใต้ค าขวัญ “พัฒนาคุณภาพ
ชีวิต ปลูกจิตสร้างวินัย” 

และในปี 2562 พลเอก อภิรัชต์ คงสมพงษ์ ผู้บัญชาการทหารบก ได้ลงนามค าสั่ง
กองทัพบกที่ 452/2562 มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตก าลังพลกองทัพบก                
ให้มีความต่อเนื่อง สมดุล และยั่งยืน อย่างเป็นรูปธรรม มุ่งสู่ผลสัมฤทธิ์ที่ต้องการ คือ 
หน่วยทหารพอเพียงกองทัพบกสง่างาม โดยยึดหลักการด าเนินชีวิตตามแนวทางปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง มุ่งเน้นการพัฒนาแบบค่อยเป็นค่อยไป เสริมสร้างความแข็งแกร่งให้กับ
ก าลังพล คือ พลทหารกองประจ าการนายทหารชั้นประทวนและครอบครัว  

ต่อมา ในปี 2564 ด้วยผู้บัญชาการทหารบกมีนโยบายการพัฒนางานด้านก าลังพล 
ก าหนดปีงบประมาณ 2564 – 2566 เป็น 3 ปี ที่ต้องมุ่งเน้น “การดูแลสิทธิก าลังพลของ
ข้าราชการชั้นผู้น้อย” ได้แก่ การส่งเสริมสวัสดิการและคุณภาพชี วิตของก าลังพลและ
ครอบครัว โดยเฉพาะการดูแล การติดตาม ตรวจสอบสิทธิและการบริการก าลังพลของ
ทหารกองประจ าการและนายทหารชั้นประทวนอย่างต่อเนื่องและพิจารณาแนวทาง           
การพัฒนาและเพ่ิมสิทธิก าลังพลให้มากกว่าที่มีอยู่ในปัจจุบัน นอกจากนั้น ผู้บังคับบัญชา
ต้องดูแลเอาใจใส่ที่จ าเป็นเพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายสามารถปรับปรุงคุณภาพชีวิตทั้งในลักษณะ
ปัจเจกบุคคลและในฐานะที่เป็นสมาชิกของชุมชน 

เป้าหมายการพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับก าลังพล 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตก าลังพลและครอบครัวของทหารบก ได้มุ่งเน้นในเรื่อง           

การพัฒนาร่างกายก าลังพล การพัฒนาจิตใจ และการพัฒนาความรู้ รวมถึงการมีสวัสดิการ
ด้านอ่ืนๆ เพ่ือสร้างขวัญและก าลังใจให้กับก าลังพล ท าให้มีสมาธิมุ่งมั่นในการปฏิบัติภารกิจ 
โดยพัฒนาก าลังพลให้มีสมรรถภาพร่างกายที่สมบูรณ์ แข็งแรง สามารถปฏิบัติภารกิจ            
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีลักษณะทหารที่ดี องอาจ สง่า ผ่าเผย ท าให้เกิดภาพลักษณ์ที่ดี
ต่อกองทัพบก ตลอดจนพัฒนาจิตใจ ให้ปฏิบัติตนตามหลักค าสอนของศาสนา ยึดมั่น              
ในคุณธรรมและเป็นผู้ที่มีความจงรักภักดีต่อสถาบันพระมหากษัตริย์ รวมถึงพัฒนาความรู้
ของก าลังพลและครอบครัวให้มีความรู้ความสามารถเพ่ิมขึ้น ซ่ึงสอดคล้องอย่างชัดเจน           
กับแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ที่แสดงหลักการด ารงชีวิตอย่างพอเพียง มีเหตุผล            
มีความพอประมาณเป็นปรัชญาที่ชี้แนะแนวทางการด ารงอยู่ และปฏิบัติตนในทางที่ควร 
จะเป็นที่เหมาะสม และทฤษฎีทั้งหมดนี้จะเป็นที่มาของแนวทางที่จะสร้างภูมิคุ้มกันชีวิต 
ให้ก าลังพลและครอบครัวของกองทัพบก โดยสามารถน าแนวทางตามแนวคิดทฤษฎีนี้            
ไปประยุกต์ใช้ การเสริมทักษะการเตรียมความพร้อมส าหรับการด าเนินชีวิตในอนาคต           
บนพ้ืนฐานความรู้ความเข้าใจในการพัฒนาตนเอง พัฒนาการอยู่ร่วมกันในชุมชนบ้านพัก 
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ตลอดจนพัฒนา และหลอดเลือด ตลอดจนการเสื่อมสภาพตามอายุของอวัยวะ และระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกาย 

แนวทางการออกก าลังการท่ีเหมาะสมและปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
ปัจจุบันการออกก าลังกาย ได้ พัฒนาในลักษณะที่แตกต่างกัน ซ่ึงขึ้นอยู่ กับ             

ผู้ออกก าลังกาย แต่ในทางกลับกันยิ่งท าให้มีความเสี่ยงต่ออันตราย และการบาดเจ็บ          
ของร่างกายมากขึ้น ไม่เท่ากับการออกก าลังกายที่พอเหมาะ และสม่ าเสมอ ตัวอย่างเช่น 
คนที่ออกก าลังกายสม่ าเสมอมานานกว่า 3 เดือน สามารถวิ่งบนสายพานได้ที่ความเร็ว   
หนึ่ งต่อเนื่อง 45 นาทีแต่หากวันก่อนที่จะออกก าลังกายมีการพักผ่อนไม่ เพียงพอ             
การออกก าลังกายครั้งนั้นก็ควรลดปริมาณลงตามความเหมาะสม โดยดูความเหนื่อยล้าของ
ร่างกายเป็นตัวบ่งชี้ ไม่ควรฝืนวิ่งต่อไป หากวิ่งไม่ไหวอาจมีอันตรายถึงชีวิตได้3 

1. โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับหน่วย 

โปรแกรมส าหรับหน่วยใด ๆ ควรมุ่งไปที่การสนับสนุนภารกิจของหน่วยนั้น ๆ และ
หน่วยหนึ่งหน่วยใดอาจจะต้องใช้โปรแกรมหลาย ๆ แบบ หน่วยบางหน่วย  เช่นกองร้อย
อาวุธเบา ส่วนใหญ่จะมีก าลังพลที่มีชกท. แบบเดียวกัน หรือท าหน้าที่คล้ายคลึงกัน              
แต่หน่วยบางหน่วย เช่น หน่วยสนับสนุนการช่วยรบมักจะมีก าลังพลที่มีชกท. หลายแบบ  
ผู้บังคับหน่วยจึงควรก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับหน่วยของตน 
หน่วยบางหน่วย อาจมีทั้งทหารชาย และทหารหญิง ซ่ึงผู้บังคับหน่วยต้องเข้าใจถึง         
ความแตกต่างด้านกายภาพของเพศ อีกทั้งก าลังพลแต่ละคนก็มีสมรรถภาพร่างกาย
แตกต่างกัน การออกก าลังกายบางแบบ เช่น การวิ่งควรจัดกลุ่มที่มีสมรรถภาพใกล้เคียงกัน 
แทนที่จะใช้โปรแกรมแบบเดียวกันทั้งหน่วย หน่วยขนาดกองร้อยควรจะแบ่งเป็นกลุ่ม
ประมาณ 3 ถึง 6 กลุ่ม ในการฝึกวิ่งของกลุ่ม ทหารในกลุ่มควรจะวิ่งด้วยอัตราชีพจร          
ฝึกของตน เมื่อทหารคนใดเห็นว่าความเร็วของกลุ่มในการวิ่งไม่หนักพอที่จะท าให้ชีพจร
เต้นถึงชีพจรฝึกควรย้ายไปยังกลุ่มที่ใช้โปรแกรมที่หนักกว่า การจัดกลุ่มวิ่งตามสมรรถภาพ 
ควรมีจุดมุ่งหมาย 2 ประการคือ 1) ช่วยให้ทหารพัฒนาระดับสมรรถภาพร่างกายให้ถึง
จุดสูงสุด 2) ช่วยให้ทหารที่มีสมรรถภาพร่างกายที่มีความต่ ากว่ามาตรฐานสามารถพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายให้ถึงเกณฑ์ต่ าสุดที่ทหารบกก าหนด ทหารที่มีสมรรถภาพร่างกาย               
อยู่ในเกณฑ์สูง ๆ ควรสนับสนุนให้พัฒนาให้สูงขึ้นอีกไม่ควรให้มาวิ่งในอัตราเร็วที่ช้า ๆ    
ตามก าลังพลส่วนใหญ่ในกลุ่มที่มีสมรรถภาพร่างกายต่ ากว่ามาก ๆ เพราะนอกจากจะท าให้
ขาดความท้าทายแล้ว เมื่อผ่านไปนาน ๆ ก าลังพลเหล่านี้ จะเสียขวัญ และขาดแรงจูงใจ 
ในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายไปด้วย 
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สุขภาพดีเป็นยอดปรารถนาของทุกคนและ มีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตและ
สุขภาพดี4 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายภาพที่ดีให้กับบุคคลอ่ืน นอกจากจะท า            
ให้ตนเองมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์แล้ว ยังช่วยสร้างเสริม ที่จะท าให้ต้นไม้นั้นเจริญงอก
งามมีดอกผลต่อ ไป และหากส่วนประกอบของต้นไม้ ส่วนใดส่วนหนึ่ง ไม่สามารถท าหน้าที่
ของมันได้ ต้นไม้นั้นก็จะเห่ียวแห้ง และตายไปในที่สุด อย่างมาก ถ้าเป็นกีฬาที่อาศั ย
ความเร็ว ความว่องไว และใช้เวลาเล่นครั้งละไม่นานมีช่วงพักระหว่างแข่งขัน อากาศเย็น
การเล่นกีฬา หรือออกก าลังกายในภาวะอากาศเย็น มักท าได้นานกว่าในสภาวะอากาศร้อน 
ทั้งนี้เพราะการออกก าลังกายในอากาศร้อนนั้น ร่างกายจะสูญเสียน้ า และเกลือแร่มากกว่า
ในขณะอากาศเย็น แต่พบว่าอากาศเย็นนั้นมีคุณสมบัติอีกประการหนึ่ง ที่เป็นอุปสรรคต่อ
การออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬา นั่นก็คือ ความแห้งของอากาศ ซ่ึงจะส่งผลให้มีอาการ             
เหนื่อยเร็ว คอแห้ง หายใจไม่ทัน จากการที่ทางเดินของอากาศขาดความชุ่มชื้น ดังนั้น            
ผู้ออกก าลังกายหรือนักกีฬา จึงควรฝึกร่างกายให้คุ้นเคยกับสภาพภูมิอากาศที่เย็นเสียก่อน 
และอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายให้นานมากขึ้น ปัจจัยส าคัญในการออกก าลังกาย
คือ สถานที่ อากาศถ่ายเทได้สะดวก ความปลอดภัย อุปกรณ์การออกก าลังกาย ผู้ดูแล
ควบคุมสถานที่ จ านวนผู้มาใช้บริการ การเดินทางที่สะดวก การบริการให้กับผู้ใช้บริการ 
เป็นต้น5 

การด าเนินการด้านการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
กรมก าลังพลทหารบก6 ได้มีการด าเนินที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต ดังนี้ 

1. การพัฒนาคุณภาพชีวิตก าลังพล และประสิทธิภาพหน่วยทหารกองทัพบก โดยมุ่งให้เกิด
การพัฒนาที่ยั่งยืน และบูรณาการ โดยยึดหลักการด าเนินชีวิตตามแนวทางปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง มุ่ งเน้นการพัฒนาอย่างมั่นคง แบบค่อยเป็นค่อยไป เสริมสร้าง                 
ความแข็งแกร่งให้กับก าลังพลชั้นผู้น้อย คือ ทหาร กองประจ าการ นายทหารชั้นประทวน 
และครอบครัว ทั้งนี้ ได้ก าหนดระยะเวลามีความสามารถ มีระเบียบวินัย มีคุณธรรม            
และจริยธรรม ประพฤติตนอยู่ในกรอบจารีตประเพณีอันดีงาม เทิดทูนสถาบันชาติ ศาสน์ 
กษัตริย์ 

2. การพัฒนาคุณภาพชีวิตทหารกองประจ าการ ด าเนินการต่อไปอย่างสมดุล และยั่งยืน              
ให้กองร้อยมีความน่าอยู่ เป็นเหมือนบ้านหลังที่สองที่ให้ความอบอุ่น และเป็นเหมือน
โรงเรียนที่ให้ความรู้ สร้างสติปัญญา และสมรรถภาพร่างกาย 

3. การพัฒนาที่อยู่อาศัย สภาพแวดล้อม และชุมชนของข้าราชการชั้นผู้น้อย ให้น่าดู น่าอยู่
สะอาด ร่มร่ืน สวยงาม ไร้มลภาวะ 
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4. การพัฒนาประสิทธิภาพการปฏิบัติงานของก าลังพล ให้มีความพร้อมรบตลอดเวลา              
พร้อมที่จะปฏิบัติภารกิจป้องกันประเทศ การพัฒนาประเทศ และบรรเทาสาธารณภัย
ช่วยเหลือประชาชนได้อย่างเป็นรูปธรรม ก าลังพลของกองทัพบกมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น            
ทั้งด้านเศรษฐกิจและสังคม สามารถอยู่ร่วมกับสังคมภายนอกได้อย่างมีเกียรติ มีศักดิ์ศรี 

5. การพัฒนาการป้องกัน และปราบปรามยาเสพติด ในหน่วยทหารและชุมชนค่ายทหาร             
ให้มีรูปแบบที่ชัดเจน โดยใช้ศักยภาพทั้งมวลของหน่วย ให้เป็นตัวอย่างกับสังคมภายนอก 

6. การพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างชุมชนค่ายทหาร กับประชาชน และองค์การบริหาร              
ส่วนท้องถิ่นรอบชุมชนค่ายทหารตามแนวทาง “บวร” (บ้าน วัด (มัสยิด) โรงเรียน)               
ให้มีความรัก มีความสามัคคี ช่วยเหลือเก้ือกูลกัน น าไปสู่การจัดตั้งแหล่งข่าวประชาชน           
ได้อย่างเป็นรูปธรรม 

ปัจจัยท่ีมีผลต่อการออกก าลังกายของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก 
 ส าหรับปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก           
มีความสอดคล้องกับงานวิจัย วิลาวรรณ นิลประเสริฐ และ ฐนันวดี สันติวรคุณ 7 เร่ือง 
ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชากรในค่ายธนะรัชต์ กรณีศึกษา: 
หมู่บ้าน ศร. อ าเภอปราณบุรี จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ พบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกาย 4 ด้าน คือ  

1. สถานที่ ประชาชนให้ความส าคัญในเร่ืองสถานที่เป็นอันดับแรก เพราะว่าการใช้บริการ
สถานที่ที่ออกก าลังกาย มีประชาชนมาใช้บริการเยอะท าให้ตระหนักถึงเร่ืองความปลอดภัย 
ความสะดวกสบาย และบรรยากาศที่ถ่ายเทได้สะดวก  

2. อุปกรณ์ ประชาชนให้ความส าคัญเป็นอันดับที่ 2 เนื่องจาก เครื่องเล่นที่มีมาตรฐาน      
จะมีความปลอดภัยในการเล่น  

3. บุคคล ประชาชนให้ความส าคัญในเรื่องของครูฝึกออกก าลังกาย ที่คอยควบคุมดูแล
ตลอดการออกก าลังกาย ท าให้ผู้ ใช้บริการเกิดความประทับใจ แต่ถ้ามีคนมาใช้งาน             
มากจนเกินไปครูผู้สอนก็อาจดูแลไม่ทั่วถึงได้   

4. การให้บริการ ประชาชนให้ความส าคัญในเรื่องของการเดินทาง ที่สะดวกสบาย               
ต่อตนเอง และการบริการในช่วงเวลาที่เหมาะสมกับเวลาว่าง เพราะถ้าตรงกับช่วงท างาน 
ก็ไม่สามารถมาใช้บริการได้ 
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การวิเคราะห์สภาวะแวดล้อมทางยุทธศาสตร์ท่ีเกี่ยวข้อง 
1. แผนยุทธศาสตร์กองทัพบก 

ยุทธศาสตร์กองทัพบกระยะ 20 ปี8 พ.ศ. 2560 - 2579 จัดท าขึ้นเพ่ือใช้เป็น             
กรอบแนวทางในการเตรียมก าลังและใช้ก าลังในระยะ 20 ปี ทั้งต่อภัยคุกคามทางทหาร 
(Conventional Threats) และภัยคุกคามที่ไม่ใช่ทางทหารหรือภัยคุกคามรูปแบบอ่ืนๆ 
(Non-conventional Threats) โดยเป็นการจัดท ายุทธศาสตร์เพ่ือรองรับยุทธศาสตร์ชาติ
ระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2561 - 2560) ยุทธศาสตร์การป้องกันประเทศของกระทรวงกลาโหม 
พ.ศ. 2560 - 2579 และยุทธศาสตร์ทหารกองทัพไทยระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2560 – 2579) 
และแผนของหน่วยเหนืออ่ืนๆ ที่เก่ียวข้อง ทั้งนี้เพ่ือให้เจ้าหน้าที่ที่เก่ียวข้องน าไปใช้เป็น
กรอบแนวทางในการจัดท าแผน/ยุทธศาสตร์กองทัพบกระยะ 5 ปี แผนปฏิบัติราชการ 4 ปี 
รวมทั้งแผนพัฒนาหน่วย/เหล่า ตลอดจนแผนที่เก่ียวข้องอ่ืนๆ ให้สอดรับต่อไป  

ประเด็นยุทธศาสตร์ของกองทัพบกจ านวน 6 ประเด็นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์
มูลฐานโดยมีเป้าหมายของการด าเนินการได้แบ่งออกได้เป็น 4 ระยะๆ ละ 5 ปี ได้แก่ 
ระยะที่ 1 (พ.ศ.2560 – 2564) ระยะที่ 2 (พ.ศ.2565 – 2569) ระยะที่ 3 (พ.ศ.2570 – 
2574) และระยะที่ 4 (พ.ศ.2575 – 2579) 

กองทัพบกมีความมุ่งเน้นการพัฒนาก าลังพลทั้งทางด้านกายภาพและคุณภาพเพ่ือ
สร้างรากฐานที่ เข้มแข็ งให้กับกองทัพบก ก่อนที่ จะน าไปสู่การพัฒนาและปฏิรูป              
การบริหารจัดการและการปรับโครงสร้างกองทัพให้มีศักยภาพ ทันสมัยเป็นที่เชื่อมั่น             
ของประชาชนและเป็นหนึ่งในกองทัพบกชั้นน าของภูมิภาค ผบ.ทบ. ได้กรุณาแต่งตั้ง
คณะกรรมการยุทธศาสตร์กองทัพบก ประจ าปี 2560 เพ่ือท าหน้าที่น านโยบายด้าน           
ความมั่นคงเพ่ือรองรับการเปลี่ยนแปลงในอนาคต 

2. แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ 

แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560–2564) ได้ก าหนดประเด็น
ยุทธศาสตร์ ดังต่อไปนี้  

2.1 ยุทธศาสต ร์ที่  1  การส่งเสริมให้ เกิดความรู้  และความตระหนักด้าน             
การออกก าลังกายและการกีฬาขั้นพ้ืนฐาน เพ่ือให้เด็กและเยาวชนทั้งในระบบและ              
นอกระบบการศึกษาได้รับการศึกษาด้านพลศึกษาที่มีคุณภาพอย่างทั่วถึงจากครูพลศึกษา         
ที่มีคุณภาพ และจ านวนเพียงพอต่อความต้องการ มีการออกก าลังกายและเล่นกีฬา              
ขั้นพ้ืนฐานได้อย่างถูกต้อง รู้กฎและกติกา จนสามารถถึงขั้นดูกีฬาเป็นเล่นกีฬาได้มีทัศนคติ
ที่ดีมีระเบียบวินัย และน้ าใจนักกีฬา รวมถึงมีการจัดวางระบบโครงข่ายในสถานศึกษา           
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และชุมชน เพ่ือสร้างความร่วมมือระหว่างสถานศึกษา และครอบครัวในการผลักดัน         
ให้การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตตั้งแต่ปฐมวัย  

2.2 ยุทธศาสตร์ที่ 2 การส่งเสริมให้มวลชนมีการออกก าลังกายและมีส่วนร่วม          
ในกิจกรรมการกีฬา เสริมสร้างการออกก าลังกายส าหรับประชาชนทุกกลุ่ม ทุกเพศ ทุกวัย 
ยุทธศาสตร์นี้ถือว่ามีความส าคัญส าหรับประชาชนทั่วไป ทั้งนี้เพราะการออกก าลังก าย 
หรือการเล่นกีฬาจะท าให้สุขภาพพลานามัยแข็งแรง ลดค่าใช้จ่ายในในระดับต่างๆ              
เพ่ือสร้างชื่อเสียง เกียรติยศ และเกียรติภูมิของประเทศชาติ ให้ทัดเทียมกับนานาชาติ 
สามารถสร้างความภาคภูมิใจ และเป็นเครื่องมือในการรวมจิตใจ ซ่ึงจะเป็นการสร้าง            
ความรัก ความสามัคคีของคนในชาติ อีกทั้งยังส่งเสริมการพัฒนาต่อยอดนักกีฬาที่มี            
ความเป็นเลิศไปสู่การกีฬาเพ่ือการอาชีพอย่างเต็มตัว สามารถสร้างรายได้จากความรู้ 
ความสามารถ ทักษะ และประสบการณ์ โดยจัดให้มีโครงสร้างพ้ืนฐานที่พร้อมรองรับ           
การพัฒนาประกอบกับการจัดให้มีระบบสวัสดิการช่วยเหลือ และส่งเสริมการสร้าง           
ความร่วมมือระหว่างภาครัฐและเอกชนในการร่วมพัฒนาตลอดเส้นทางอาชีพนักกีฬา  

2.3 ยุทธศาสตร์ ที่ 3 การพัฒนาอุตสาหกรรมการกีฬาเพ่ือเป็นส่วนส าคัญ               
ในการสร้างมูลค่าเพ่ิมทางเศรษฐกิจและประเมินผลอย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งส่งเสริม 
การยกระดับการบริหารจัดการขององค์กรกีฬาต่างๆ ให้ทัดเทียมสากล และอยู่บนพ้ืนฐาน
ของหลักธรรมาภิบาล  

3. ประเด็นยุทธศาสตร์ชาติด้านการเสริมสร้างศักยภาพการกีฬา  

ในการสร้างคุณค่าทางสังคมและพัฒนาประเทศ มุ่ งส่งเสริมการใช้กิจกร รม
นันทนาการ และกีฬาเป็นเครื่องมือในการเสริมสร้างสุขภาวะของประชาชนอย่างครบวงจร
และมีคุณภาพมาตรฐาน การสร้างนิสัยรักกีฬา  การมีน้ าใจเป็นนักกีฬา การใช้กีฬา            
และนันทนาการในการพัฒนาจิตใจ สร้างความสามัคคีของคนในชาติ หล่อหลอมการเป็น
พลเมืองดี พัฒนาคุณภาพชีวิตรวมทั้งการพัฒนาทักษะด้านกีฬาสู่ความเป็นเลิศ และกีฬา
เพ่ือการอาชีพในระดับนานาชาติในการสร้างชื่อเสียงและเกียรติภูมิของประเทศชาติ           
เพ่ือรองรับอุตสาหกรรมกีฬา ประกอบด้วย  

3.1 การส่งเสริมการออกก าลังกาย และกีฬาขั้นพ้ืนฐานให้กลายเป็นวิถีชีวิต              
โดยส่งเสริมให้เด็ก เยาวชน ประชาชนทั่วไป บุคคลกลุ่มพิเศษและผู้ด้อยโอกาส มีความรู้
ความเข้าใจที่ถูกต้องเก่ียวกับการออกก าลังกาย การปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นและการเล่นกีฬา
บางชนิดที่มีความจ าเป็นต่อทักษะในการด ารงชีวิตรวมทั้งการมีอิสระในการประกอบ
กิจกรรมนันทนาการตามความถนัดหรือความสนใจเฉพาะบุคคล และปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
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จนกลายเป็นวิถีชีวิต เพ่ือพัฒนาจิตใจสร้างความสัมพันธ์อันดี หล่อหลอมจิตวิญญาณ          
และการเป็นพลเมืองดี  

3.2 การส่งเสริมให้ประชาชนมีส่วนร่วมในกิจกรรมออกก าลังกาย เล่นกีฬา             
และนันทนาการ โดยเน้นการจัดกิจกรรมกีฬา สร้างโอกาสและสนับสนุนการมีส่วนร่วม            
ในกิจกรรมกีฬาอย่างต่อเนื่อง การปลูกฝังให้มีคุณธรรมของความเป็นนักกีฬามีระเบียบ 
วินัย รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัยและรู้จักการขอโทษ รวมถึงการพัฒนาบุคลากรและโครงสร้าง
พ้ืนฐานด้านอุปกรณ์ สถานที่สิ่งอ านวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการที่มีคุณภาพ
มาตรฐานสอดคล้องกับความต้องการ และเหมาะสมกับประชาชนทุกกลุ่ม ทุกเพศ ทุกวัย 
การส่งเสริมการกีฬาเพ่ือพัฒนาสู่ระดับอาชีพโดยมุ่งการสร้างและพัฒนานักกีฬาของชาติ  

3.3 การเฟ้นหานักกีฬาที่มีความสามารถ สร้างพ้ืนที่  และโอกาสในการแข่งขัน
แสดงศักยภาพด้านกีฬา นันทนาการ และวิทยาศาสตร์การกีฬา การส่งเสริมการจัดกีฬา
ระดับนานาชาติ และสร้างแรงบันดาลใจในการต่อยอดความส าเร็จ จากความเป็นเลิศ              
สู่การประกอบอาชีพและมีเส้นทางอาชีพที่มั่นคง ควบคู่กับส่งเสริมสนับสนุนงานวิจัย
นวัตกรรมด้านการกีฬา นันทนาการวิทยาศาสตร์การกีฬา การจัดการความรู้และพัฒนา
ระบบฐานข้อมูล เพ่ือน ามาใช้ส่งเสริมและสนับสนุนกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ กีฬาเพ่ือ             
การอาชีพและนันทนาการเชิงพาณิชย์  

3.4 การพัฒนาบุคลากรด้านการกีฬาและนันทนาการเพ่ือรองรับการเติบโต            
ของอุตสาหกรรมกีฬา โดยมุ่งสร้างและพัฒนาบุคลากร ด้านการกีฬาและนันทนาการ            
ทั้งครูหรือผู้สอนกีฬาผู้ตัดสินกีฬา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ผู้บริหารการกีฬา อาสาสมัคร
กีฬา ตลอดจนผู้ที่เก่ียวข้องต่าง ๆ  อย่างเป็นระบบและมีมาตรฐาน สามารถถ่ายทอดความรู้
ให้ เด็ก เยาวชน ประชาชนทั่ วไป บุคคลกลุ่ม พิเศษ ผู้ด้อยโอกาสได้อย่างถูกต้อง                    
และสามารถต่อยอดศักยภาพในการพัฒนาเป็นบุคลากรทางการกีฬาและนันทนาการ             
ที่มีมาตรฐานของประเทศ รวมทั้ งสนับสนุนและเสริมศักยภาพรองรับการเติบโต               
ของอุตสาหกรรมกีฬาและนันทนาการและการพัฒนาให้เป็นศูนย์กลางการลงทุน และฐาน
การผลิตด้านอุตสาหกรรมกีฬาของภูมิภาคเอเชียควบคู่กับการพัฒนาการท่องเที่ยวเชิงกีฬา
และนันทนาการการสนับสนุนและส่งเสริมการผลิตบุคลากร และการพัฒนานวัตกรรม            
ที่สนับสนุนอุตสาหกรรมกีฬาและนันทนาการตลอดจนมีมาตรการส่งเสริมและสนับสนุน
ผู้ประกอบการกีฬา นันทนาการ และธุรกิจที่เก่ียวข้อง9 
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การวิเคราะห์วิสัยทัศน์ และการด าเนินการของกองทัพบกในการส่งเสริม               
การออกก าลังกาย 

 ส าหรับกองทัพบกได้ก าหนดวิสัยทัศน์ในปี พ.ศ. 2579 คือ “เป็นกองทัพบก            
ที่มีศักยภาพ ทันสมัย เป็นที่เชื่อมั่นของ ประชาชนและเป็นหนึ่งในกองทัพบกชั้นน า            
ของภูมิภาค” โดยการพัฒนาด้านศักยภาพนั้นได้มุ่งเน้นให้ก าลังพลมีสุขภาพแข็งแรง               
ทั้งกาย จิตใจมีความรู้ ความสามารถในการปฏิบัติหน้าที่  เป็นที่ยอมรับและเชื่อมั่ น              
มีจิตวิญญาณ อุดมการณ์ มีขวัญและก าลังใจที่ดีและมีความเป็นทหารอาชีพสามารถ
ปฏิบัติการรับได้ทุกรูปแบบ จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบที่สื่อถึงการมีศักยภาพประกอบด้วย 
ด้านก าลังพล ต้องมีความรู้ความสามารถในการปฏิบัติหน้าที่ มีขวัญและก าลังใจที่ดี                
มีอุดมการณ์ และจิตวิญญาณความเป็นทหารอาชีพ รวมทั้งมีความเป็นผู้น า ตลอดจน          
มีสุขภาพแข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ ด้านยุทโธปกรณ์มีจ านวนเพียงพอ มีประสิทธิภาพ 
และทันสมัย มีโครงสร้างการจัดหน่วยที่กะทัดรัดเหมาะสม มีความคล่องตัว และเป็นก าลัง
อเนกประสงค์ในการปฏิบัติภารกิจการป้องกันประเทศ และการเผชิญกับภัยคุกคาม
รูปแบบอ่ืน ๆ ตลอดจนสามารถด ารงความต่อเนื่องในการรบได้ 

 การส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย เพ่ือให้สุขภาพแข็งแรง สามารถควบคุมโรค             
และคุ้มครองผู้บริโภค เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้ชีวิตของความเป็น
สังคมเมือง และโรคที่เกิดจากปัจจัยก าหนดสุขภาพเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วอีกทั้งยังอยู่               
ในสภาวะโรคระบาดโควิด – 19 และยังขาดระบบข้อมูลเพ่ือการเฝ้าระวังด้านการป้องกัน
โรคและภัยคุกคามสุขภาพขาดการมีส่วนร่วมและการบูรณาการที่ดีในการส่งเสริมสุขภาพ 
การร่วมกันพัฒนาขีดความสามารถให้กับก าลังพล สามารถดูแลสุขภาพร่างกายของตนเอง
ได้ ตลอดจนถึงการสร้างสภาพแวดล้อมเพ่ือสุขภาพที่ดี มีสถานที่ออกกาลังกายให้กับ    
ก าลังพลใช้ในการออกกาลังกายอย่างสะดวก ทั่วถึงและปลอดภัย ลดปัจจัยเส่ียงที่ท า            
ให้เกิดโรค ไม่ติดต่อโดยขอความร่วมมือให้ก าลังพล และครอบครัว ลด ละ เลิกการสูบบุหรี่ 
การดื่ มเครื่องดื่ มแอลกอฮอล์  บริโภคอาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ปลอด ภัย               
มีสารอาหารครบถ้วน ร่วมกันพัฒนาขีดความสามารถให้ก าลังพลและครอบครัว ความรู้           
ในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของกาลังพลของกองทัพบก เป็นเรื่องที่ส าคัญทั้งระดับ
หน่วยและระดับบุคคล ก าลังพลที่เข้มแข็งจะต้องมีการพัฒนา และด ารงสมรรถภาพ          
ไว้อย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้มีความพร้อมที่จะเผชิญภารกิจที่ตรากตร าได้อย่างต่อเนื่องยาวนาน
มีการบาดเจ็บและสูญเสียน้อยที่สุด และบรรลุภารกิจที่ ได้รับอย่างมีประสิ ทธิภาพ                
ซ่ึงในหลายๆประเทศ มีการน าหลักการนี้ไปใช้ได้ผลมาแล้ว โดยพ้ืนฐานจะต้องมีการปฏิบัติ
อย่างจริงจังการดูแลใส่ใจของผู้บังคับหน่วยทุกระดับ สร้างทัศนคติที่ดีในการออกก าลังกาย
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นั้นเพ่ือสุขภาพที่ดีของตนเอง ไม่ให้รู้สึกว่าเป็นการถูกท าโทษ โปรแกรมการออกก าลังกาย
ที่เหมาะสม ไม่ท าให้บาดเจ็บหลังการออกก าลังกายมากเกินไป สร้างความแข็งแรงให้ทหาร
เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง จะท าให้เป็นการสร้างขวัญของทหารได้อีกทางหนึ่งแต่ในทางกลับกัน
หากโปรแกรมไม่เหมาะสมมีความหนักเกินไป บาดเจ็บมาก หรือ เบาเกินไปไม่ได้ประโยชน์
อาจท าลายขวัญของทหารได้10 

 หลักพ้ืนฐานต่อไปนี้ สามารถใช้ได้กับก าลังพลทุกคน ไม่ว่าจะมีระดับสมรรถภาพ
ร่างกายต่ าหรือสูง ตั้งแต่คนที่ไม่เคยออกก าลังกายเลยจนถึงนักกีฬาระดับโลก หลักพ้ืนฐาน
ดังกล่าวคือ ความสม่ าเสมอ การออกก าลังกายให้ได้ผล ทหารจะต้องออกก าลังกายบ่อย ๆ
อย่างน้อยจะต้องออกก าลังกายให้มีสมรรถภาพครบ 4 องค์ประกอบสัปดาห์ละ 3 ครั้ง          
การออกก าลังกายที่ขาดความสม่ าเสมอ จะเป็นผลเสียมากกว่าดี  ความสม่ าเสมอ                   
ยังน าไปใช้ได้กับการพักผ่อน การนอนและการรับประทานอาหาร ส าหรับความก้าวหน้า
การเพ่ิมความหนักและเวลาอย่างค่อยเป็นค่อยไปจะท าให้ระดับของสมรรถภาพร่างกาย
สูงขึ้น ความสมดุล โปรแกรมการออกก าลังกายต้องครอบคลุมครบ 4 องค์ประกอบ                
คือ การเน้นองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งมากเกินไปจะท าให้องค์ประกอบอ่ืน ๆ            
ด้อยลงไป ความหลากหลายควรปรับเปลี่ยนกิจกรรมในการออกก าลังกายให้หลากหลาย 
เพ่ือเพ่ิมความน่าสนใจและหลีกเลี่ยงความเบ่ือและเพ่ือกระตุ้นให้ทหารอยากเห็น              
ผลความก้าวหน้าของตนเองมีความเฉพาะเจาะจง การออกก าลังกายจะต้องให้ตรงกับ
เป้าหมายที่ก าหนด เช่น ถ้าต้องการให้ทหารท าเวลาในการวิ่งให้ดีขึ้น การฝึกก็ควรเน้ น  
การวิ่งเป็นหลัก ส่วนการว่ายน้ า แม้จะเป็นการออกก าลังกายในประเภทที่เสริมสมรรถภาพ
ระบบไหลเวียนโลหิต แต่ก็ไม่ช่วยให้ทหารท าเวลาในการวิ่ง 2 กิโลเมตร ให้ดีขึ้นเท่ากับ
โปรแกรมฝึกวิ่ง การพักฟ้ืน การออกก าลังกายตามองค์ประกอบควรมีวันหนักเบาสลับกัน 
ถ้าวันใดออกก าลัง (ในองค์ประกอบใด) หนัก วันต่อมาควรออกเบาหรืองดออก                 
(ในองค์ประกอบนั้น ) เพ่ือให้ร่างกายได้มี เวลาในการพักฟ้ืน  และอีกวิธีหนึ่ งก็คือ              
การออกก าลังกายที่สลับกลุ่มกล้ามเนื้อวันเว้นวัน เช่น วันจันทร์พุธ ศุกร์ออกก าลังเน้น
กล้ามเนื้อบริเวณแขน และไหล่ วันอังคาร พฤหัสบดี เสาร์ออกก าลังเน้นกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
และขา เป็นต้น การท าให้เกิน การออกก าลังแต่ละแบบหรือแต่ละท่าควรให้เกิดแรงกระท า
ที่เกินปกติต่อร่างกายการพัฒนาร่างกายและเป็นพลเมืองคุณภาพของก าลังพลและ
ครอบครัวกองทัพบก ดังตาม แนวทางการส่งเสริมการพัฒนาร่างกายและเป็นพลเมือง
คุณภาพของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก พบว่า  ก าลังพลกองทัพบกยังขาด             
ความเข้าใจเร่ืองการออกก าลังกายโดยข้อบกพร่องที่พบบ่อย ส่วนใหญ่จะเป็นเร่ืองการวิ่ง
เป็นหน่วย (หรือวิ่งเป็นแถว) ที่ต้องวิ่งด้วยความเร็วที่เท่ากัน 
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การวิเคราะห์สภาวะแวดล้อมภายในภายนอกด้วยแนวคิด SWOT 

 ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์และสภาวะแวดล้อมทั้งภายในและภายนอกโดย
ใช้ กรอบแนวคิด SWOT  เพื่อหาจุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค ในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรกองทัพบกสรุปประเด็นได้ดังต่อไปนี้ 
จุดแข็ง (Strength)  

 กองทัพบกมีนโยบายที่ส่งเสริมสวัสดิการและคุณภาพชีวิตมีการดูแล การติดตาม 
ตรวจสอบสิทธิ และการบริการก าลังพล และสิ่งอ านวยความสะดวก ในแต่ละพ้ืนที่ค่ายพัก
ทหารอย่างต่อเนื่อง และมีพ้ืนที่ ที่สามารถพัฒนาเป็นสนามกีฬาเพ่ิมเติมได้อีก เป็นจ านวน
มาก นอกจากนั้นบุคลากรของกองทัพบก ทั้งระดับผู้บังคับบัญชา และระดับล่างส่วนใหญ่ 
มีความสนใจในการออกก าลังกาย และเล่นกีฬา รวมถึงมีบุคลากรที่มีความสามารถ             
ด้านกีฬาเป็นจ านวนมาก นอกจากนั้นระบบการบังคับบัญชาของทหารสามารถมอบหมาย
สั่งการให้บุคลากรด าเนินการด้านการออกก าลังกายได้ 

จุดอ่อน (Weakness) 

 พ้ืนที่การออกก าลังกาย สนามกีฬา อุปกรณ์ กีฬามีไม่ เพียงพอต่อก าลังพล               
และครอบครัว สนามกีฬาและอุปกรณ์กีฬาที่มีมีสภาพช ารุด ขาดการบ ารุงรักษารวมถึง
ขาดบุคลากร ครูฝึกที่จะช่วยฝึกสอน อีกทั้งสถานที่และเวลา ยังไม่เอ้ืออ านวยต่อก าลังพล
เท่าที่ควรนอกจากนี้ทหารชั้นประทวนจะไม่กล้าที่จะใช้สถานที่ร่วมกับทหารชั้นสัญญาบัตร 

โอกาส (Opportunity) 

 กองทัพบก มีนโนบายการส่งเสริมการออกก าลังกาย และการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ให้กับก าลังพลอย่างชัดเจน มีบุคลากรที่มีความสามารถด้านการกีฬาอยู่เป็นจ านวนมาก 
สามารถส่งเสริม และบริหารจัดการ ให้เป็นครูฝึกสอนกีฬา โดยกองทัพบกอาจมอบหมาย
ให้เป็นหน้าที่ความรับผิดชอบ ให้กับบุคลากรเหล่านี้ โดยมีค่าตอบแทนเพ่ิมเติมเล็กน้อย 
หรือด าเนินการในลักษณะ พ่ีสอนน้องเพ่ือนสอนเพ่ือน ครอบครัวสอนครอบครัว สามารถ
ประหยัดงบประมาณไปได้มาก รวมถึงจะเป็นการสร้างความสัมพันธ์ ระหว่างบุคลากร 
และครอบครัวของก าลังพลกองทัพบกได้ อีกด้วย นอกจากนี้กองทัพบกยังมี พ้ืนที่               
อยู่เป็นจ านวนมากสามารถพัฒนาเป็นสนามกีฬาเพ่ิมเติมได้ รวมถึง อาจมีการจัดเก็บ             
ค่าบ ารุงรักษาที่เหมาะสม เพ่ือให้สนามกีฬา และอุปกรณ์กีฬาที่มีได้รับการบ ารุงรักษา            
อยู่ตลอดต่อเนื่อง พร้อมใช้งาน ลดภาระ ด้านงบประมาณการบ ารุงรักษาอุปกรณ์ต่าง ๆ          
ในการจัดสร้างสนามกีฬา และจัดหาอุปกรณ์กีฬาเพ่ิมเติม อาจใช้วิธีระดมเงินภายในหน่วย 
หรือจัดกิจกรรมจัดหารายได้ เช่น การจัดการแข่งขันกีฬาการกุศล จะท าให้มีงบประมาณ 
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ที่จะไปก่อสร้างขนาดกีฬา และสื่ออุปกรณ์กีฬาเพ่ิมเติมได้  โดยไม่ต้องรอการจัดสรร            
จากภาครัฐ หรือการอนุญาตให้เอกชน เป็นผู้ลงทุน ก่อสร้างและจัดหาอุปกรณ์กีฬา             
ในพ้ืนที่ของกองทัพบก จัดเก็บค่าใช้บริการที่เหมาะสม จะท าให้สามารถก่อสร้างสนามกีฬา
และจัดหาอุปกรณ์กีฬาได้อย่างรวดเร็ว 

อุปสรรค (treat) 

 สถานการณ์การระบาดของ เพราะ โควิด  - 19 ท าให้รัฐต้องทุ่มเทงบประมาณ             
ไปกับด้านสาธารณสุข ท าให้งบประมาณในการพัฒนากีฬาไม่เพียงพอ ปัญหาด้าน
กฎระเบียบ เก่ียวกับการอนุญาตให้เอกชนมาลงทุนสร้างสนามกีฬา ใน พ้ืนที่ของกองทัพ 
รวมถึงปัญหาด้าน การจัดบุคลากร เพ่ือดูแลสนามกีฬา และเป็นผู้ฝึกสอน และปัญหาด้าน
การจัดสรรเวลาของบุคลากร ในการ ออกก าลังกาย และใช้สนามกีฬา 

แนวทางการส่งเสริมการออกก าลังการตามแนวคิด 4M 
 จากการวิเคราะห์สภาวะแวดล้อม ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก ท าไห้ได้ทราบ 
จุดอ่อนจุดแข็ง ปัญหา โอกาส และอุปสรรค์ ในการพัฒนาส่งเสริมการออกก าลังกาย 
ให้กับบุคลากรกองทัพบก ในการนี้ผู้วิจัย จึงได้ท าการเสนอแนวความคิด ในการส่งเสริม
การออกก าลังกาย โดยใช้หลัก 4M ตามทฤษฎีการบริหาร ของ “Peter F.Drucke” ดังนี้ 

บุคลากร (Man) 

 กองทัพบก มีบุคลากรที่มีความรู้  ความสามารถด้านกีฬาอยู่เป็นจ านวนมาก             
ควรมีการบริหารจัดการให้บุคลากรเหล่านี้ท าหน้าที่เป็นครูฝึกสอน เป็นผู้ดูแลสนามกีฬา
และอุปกรณ์ อาจจะมีการจัดเวร ในการดูแลสนามกีฬา และการฝึกสอน โดยกองทัพบก 
ควรจะมีการให้ผลตอบแทนที่เหมาะสมเพ่ิมเติม หรือจะเป็นโครงการในลักษณะพ่ีสอนน้อง
เพ่ือนสอนเพ่ือนในลักษณะอาสาสมัคร จิตอาสา สร้างความสัมพันธ์ที่ดี ให้กับบุคลากร     
ภายในกองทัพ 

อุปกรณ์ (Material) 

 กองทัพบก มีพ้ืนที่ที่อยู่ในความดูแลอยู่เป็นจ านวนมาก พ้ืนที่บางส่วนสามารถ
น ามาพัฒนา ก่อสร้างเป็นสนามกีฬาเพ่ิมเติม ได้เป็นจ านวนมาก รวมถึงพ้ืนที่ส่วนใหญ่           
อยู่ในเขตชุมชน หากมีการพัฒนาสนามกีฬาเพ่ิมเติมจะสามารถเปิดให้ประชาชนเข้ามาใช้
บริการได้ โดยอาจมีการจัดเก็บรายได้ ค่าบ ารุงรักษาที่เหมาะ เพ่ือใช้ในการ ตอบแทน
ให้กับครูฝึก ผู้ฝึกสอน และ บ ารุงรักษา จัดหาอุปกรณ์กีฬาเพ่ิมเติม 
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งบประมาณ (Money) 

 ในการพัฒนา การออกก าลังกายและกีฬาให้กับบุคลากรกองทัพบกจ าเป็นต้อง           
มีงบประมาณในการก่อสร้างสนามกีฬา จัดหาอุปกรณ์กีฬา รวมถึงงบประมาณในการดูแล
ด าเนินรักษา อย่างไรก็ตาม รัฐบาลมีงบประมาณที่จ ากัด ไม่ เพียงพอที่จะจัดสรร 
งบประมาณด้านการกีฬาเพ่ิมเติมให้กับกองทัพบกได้ ดังนั้น จึงควรใช้วิธีอ่ืนในการจัดหา
งบประมาณ เช่นการระดมทุน การจัดกิจกรรมจัดหารายได้ เพ่ือสร้างสนามกีฬา และจัดหา
อุปกรณ์กีฬา นอกจากนั้น กองทัพบกยังร่วมมือกับหน่วยงานอ่ืนๆ เช่น กรมการปกครอง
ส่วนท้องถิ่น กระทรวงการท่องเที่ยว และการกีฬา ในการจัดหางบประมาณและ             
ความร่วมมือต่างๆ รวมถึงอาจเปิดโอกาส ให้เอกชน เป็นผู้ลงทุน ก่อสร้างและจัดหา
อุปกรณ์กีฬา ในพ้ืนที่ของกองทัพบก โดย สามารถจัดเก็บรายได้ที่เหมาะสม 

การจัดการ (Management) 

 ควรมีการมอบหมายบริหารจัดการ ด้านการกีฬาที่ชัดเจน ตั้งแต่ในขั้นการระดมทุน 
จัดกิจกรรมจัดหารายได้ การจัดหางบประมาณ การบริหารจัดการก่อสร้างสนามกีฬา           
และ การจัดหาอุปกรณ์กีฬา ถ้ารวมถึง การจัดก าลังพล ท าหน้าที่เป็นครูฝึก ผู้ฝึกสอน 
ผู้ดูแล สนามกีฬา และอุปกรณ์กีฬา รวมถึงวิธีการจัดเก็บรายได้ ค่าบ ารุงรักษาและใช้งาน
สนามกีฬา การจ่ายค่าตอบแทน ให้กับผู้ที่ท าหน้าที่ ด้านกีฬา การบริหารจัดการล าดับ            
การใช้ การจองใช้สนามกีฬา ให้มีความเหมาะสม 
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บทท่ี 3 
บทอภิปรายผล 

จากทางเลือกทางยุทธศาสตร์ การส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย และเป็นพลเมือง
คุณภาพของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก นโยบายของกองทัพบกการส่งเสริมการ
พัฒนาร่างกาย เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดีของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก การเปรียบเทียบ
แนวทางการปฏิบัติที่ดี  รวมทั้ งศึกษาจากการเปรียบเทียบกับงานวิจัยที่เก่ียวข้ องมี
รายละเอียด ดังต่อนี้ 

งานวิจัยที่พันเอกหญิงเนตรนภิส วิมะลิน11 ได้เขียนไว้ในเอกสารวิจัยส่วนบุคคล 
วิทยาลัยการทัพบก เร่ือง แนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายก าลังพลกองทัพบก 
พบว่า การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของก าลังพลของกองทัพบก เป็นเรื่องที่ส าคัญ              
ทั้งระดับหน่วย และระดับบุคคล ก าลังพลที่เข้มแข็งจะต้องมีการพัฒนา และด ารง
สมรรถภาพไว้อย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้มีความพร้อมที่จะเผชิญภารกิจที่ตรากตร าได้อย่าง
ต่อเนื่อง ยาวนาน มีการบาดเจ็บและสูญเสียน้อยที่สุด และบรรลุภารกิจที่ได้รับอย่าง              
มีประสิทธิภาพ ซ่ึงในหลายๆประเทศมีการน าหลักการนี้ไปใช้ได้ผลมาแล้ว โดยพ้ืนฐาน
จะต้องมีการปฏิบัติอย่างจริงจัง มีการดูแลใส่ใจของผู้บังคับหน่วยทุกระดับ สร้างทัศนคติ          
ที่ดีในการออกก าลังกายนั้น เพ่ือสุขภาพที่ดีของตนเอง ไม่ให้รู้สึกว่าเป็นการถูกท าโทษ 
โปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสม ไม่ท า ให้บาดเจ็บหลังการออกก าลังกายมาก
เกินไป สร้างความแข็งแรงให้ทหารเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง จะท าให้เป็นการสร้างขวัญของ
ทหารได้อีกทางหนึ่ง แต่ในทางกลับกันหากโปรแกรมไม่เหมาะสม มีความหนักเกินไป           
ท าให้บาดเจ็บมาก หรือ เบาเกินไป ไม่ได้ประโยชน์อาจท าลายขวัญของทหารได้ 

ส าหรับประเด็นนโยบายของกองทัพบกส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย เพ่ือสอดคล้อง
กับงานวิจัยของ ตันติกร ทิพย์จุฑา12 ศึกษา เร่ือง การพัฒนาคุณภาพชีวิตของพลทหาร               
กองประจ าการสังกัดศูนย์การทหารปืนใหญ่จังหวัดลพบุรี เป็นงานวิจัยเชิงปริมาณ             
การพัฒนาคุณภาพชีวิตของพลทหารกองประจ าการสังกัดศูนย์การทหารปืนใหญ่จังหวัด
ลพบุรี พบว่า คุณภาพชีวิต ทั้ง 6 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านที่พักอาศัย 2) ด้านอาหารและ
โภชนาการ 3) ด้านเครื่องแต่งกาย เครื่องนอนของใช้ประจ าตัว 4) ด้านสุขภาพร่างกาย          
5) ด้านสวัสดิการ และ 6) ด้านอุดมการณ์คุณธรรม ของพลทหารกองประจ าการสังกัด 
ศูนย์การทหารปืนใหญ่ จังหวัดลพบุรี ประกอบด้วยแนวทางพัฒนาที่ส าคัญ 6 ด้าน ได้แก่ 
ที่พัก อาศัย ควรท าให้สภาพห้องน้ าห้องส้วม แห้ง และควรท าให้ร่องระบายน้ าเสียสะอาด
ไม่มีเศษอาหาร ไม่มีกลิ่นเน่าเหม็น เครื่องแต่งกาย เครื่องนอน และของใช้ประจ าตัว            
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ควรตรวจเตียงนอนทหารต้องมีอุปกรณ์ครบถ้วน การจัดวางสิ่งของต้องสะอาดเป็นระเบียบ
และไม่เก็บสิ่งของไม่สมควรไว้ใต้ เตียงด้านสุขภาพร่างกายควรจัดกิจกรรมเก่ียวกับ            
การโภชนาการที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพร่างกายทหารด้านสวัสดิการ 
ควรสนับสนุนให้ทหารในการศึกษานอกโรงเรียนเพ่ือเพ่ิมคุณวุฒิการศึกษา ควรมีครูประจ า
กลุ่ม สถานที่เรียน อุปกรณ์การเรียนการสอนอย่างเป็นรูปธรรม และส่งเสริมการฝึกวิชาชีพ
ที่สามารถน าไปใช้ประกอบอาชีพและเล้ียงครอบครัวได้จริง  
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บทท่ี 4 
บทสรุป 

 
การส่งเสริมการพัฒนาร่างกายของก าลังพลและครอบครัวของกองทัพบก เพ่ือให้

เป็นพลเมืองคุณภาพ มีสมรรถภาพร่างกายที่ดีและจิตใจที่ดี มีความสัมพันธ์ระหว่างกันดี 
เป็นเป็นทรัพยากรบุคคล ที่มีค่าของกองทัพ เป็นที่เล่ือมใสของบุคคลทั่วไป และท าให้เกิด
ภาพลักษณ์ที่ดีต่อกองทัพนั้น จ าเป็นต้องมีการพัฒนาส่งเสริมการออกก าลังการของก าลังพล
และครอบครัวอย่างเป็นระบบ 

สรุปผลการวิจัย 
จากการศึกษาวิจัยเร่ือง การส่งเสริมการพัฒนาร่างกายและเป็นพลเมืองคุณภาพเพ่ือ

ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของก าลังพลและครอบครัวกองทัพบก ปัญหา 
อุปสรรค และศึกษาแนวทางการส่งเสริมการพัฒนาร่างกายและเป็นพลเมืองคุณภาพของ
ก าลังพลและครอบครัวกองทัพบกเพ่ือตอบสนองนโยบายของกองทัพบกครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้
รูปแบบการวิจัยเชิงยุทธศาสตร์ ตามแนวทางที่วิทยาลัยการทัพบกก าหนด โดยใช้วิธี
การศึกษาเชิงเอกสาร การรวบรวมข้อมูลจากเอกสารทางวิชาการ เอกสารการวิจัย  
วิทยานิพนธ์ แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง เช่น SWOT และ 4M รวมถึงผู้วิจัยได้จัดท า
ข้อเสนอแนะ และแนวทางในการส่งเสริมการออกก าลัง ให้กับบุคลากร และครอบครัวของ
กองทัพบก แบ่งเป็น 4 ด้านคือ บุคลากร (Man) อุปกรณ์ (Material) งบประมาณ (Money) 
การจัดการ (Management) รวมถึงเสนอวิธีการใหม่ในการจัดหางบประมาณส าหรับ       
การก่อสร้างสนาม และจัดหาอุปกรณ์กีฬา ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพร่างกายที่แขง็แรง          
ในด้านอ่ืน ๆ ได้แก่ การลดอาการเจ็บป่วย การทนทานต่อความเหน็ดเหนื่อยจากการฝึก 
การมีลักษณะทหารที่ เข้มแข็งสง่าผ่าเผยเป็นที่เลื่อมใสของคนทั่วไป และท าให้เกิด             
ความร่วมมือร่วมใจภายในหน่วยในการปฏิบัติงานเป็นทมี การพัฒนาร่างกายจึงถือไดว้่าเป็น
การพัฒนาเตรียมความพร้อมให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดีแข็งแรง และพร้อมปฏิบัติภารกิจของ
กองทัพได้อย่างมีประสิทธิภาพ  การพัฒนาคุณภาพชีวิตก าลังพลและครอบครัวของ
กองทัพบกเป็นการส่งเสริมให้ก าลังพลและครอบครัว มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง มีจิตใจ
เข้มแข็ง มีคุณธรรม และจริยธรรม รวมทั้งมีจิตส านึกรับผิดชอบต่อหน้าที่ตลอดจนให้ก าลัง
พลและครอบครัวสามารถด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขแบบพอเพียงสร้างขวัญ และก าลังใจ 
ในการปฏิบัติงานอย่างเต็มขีดความสามารถ ซ่ึงเป็นการสร้างอ านาจ ก าลังรบ ที่ไม่มีตัวตน
อันส าคัญยิ่งประการหนึ่งซ่ึงจะส่งผลให้การปฏิบัติภารกิจของกองทัพบกบรรลุเป้าหมาย
อย่างมีประสิทธิภาพสูงขึ้น เป็นที่ยอมรับของประชาชน และสังคมโดยทั่วไปในที่สุด 
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ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 
กองทัพบกควร ให้ก าลังพล รวมถึงครอบครัวของก าลังพลตระหนักและค านึงถึง

ประโยชน์ของการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง ให้มีการฝึก หรือออกก าลังกายเป็นประจ า 
เพ่ือให้ก าลังพลในกองทัพบก ไม่ว่าจะปฏิบัติงานในส่วนก าลังรบ ส่วนการศึกษา หรือ
ส่วนราชการใดๆ มีความพร้อมทางร่างกายอยู่เสมอ ควรน าข้อเสนอจากงานวิจัยนี้ไป
พิจารณาในการก าหนดนโยบายและแผนงานต่างๆที่เก่ียวข้อง กับการส่งเสริมการออกก าลัง
กาย และการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้กับบุคลากรและครอบครัวของกองทัพบกเพ่ิมเติม เพ่ือ 
ให้กองทัพบก มีบุคลากรที่มีสมรรถภาพร่างกายที่ มีสุขภาพกายและใจ ที่มีค่าของกองทัพ 
เป็นที่เล่ือมใสของบุคคลทั่วไป และท าให้เกิดภาพลักษณ์ที่ดีต่อกองทัพ ต่อไป 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ยศ ชื่อ    นาง วรัทยา  ววิัฒน์อนันต ์
วัน เดือน ปีเกิด  17 กุมภาพันธ์ 2517 
 
ประวัติส าเร็จการศกึษา  

พ.ศ. 2541  นิเทศศาสตร์บัณฑิต มหาวิทยาลัยเซ็นต์จอห์น  
พ.ศ. 2545    นิเทศศาสตร์มหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์  

 
ประวัตกิารท างาน 
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พ.ศ. 2558  ผู้อ านวยการประชาสัมพันธ์ บริษัท J.D.Pools Group 
   

ต าแหน่งปัจจุบนั 
พ.ศ. 2565   ผูพิ้พากษาสมทบศาลเยาวชนและครอบครัวกลาง 
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