
 

 

ลับมาก 

การเสริมสรา้งสมรรถภาพรา่งกายด้วยโปรแกรมการฝึกทหารใหม่
กับการพัฒนาความหนาแน่นมวลกระดูกของพลทหาร 

กองประจ าการกองทัพบก 

 
เอกสารวิจัยส่วนบุคคล 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
โดย 

 
พันเอกหญิง ศุภขจี  แสงเรืองอ่อน 

อาจารย์ภาควิชารังสีวิทยา กองการศึกษา  
วิทยาลัยแพทยศาสตร์พระมงกุฎเกล้า  

 
วิทยาลยัการทัพบก 

กันยายน 2560 



 

 

ลับมาก 

บทคัดย่อ 
 

ผู้วิจัย   พันเอกหญิง ศุภขจี  แสงเรืองอ่อน     
เร่ือง  การเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายด้วยโปรแกรมการฝกึทหารใหม่ 

กับการพัฒนาความหนาแน่นมวลกระดูกของพลทหารกองประจ าการ
กองทัพบก 

วันท่ี   1 กันยายน 2560   จ านวนค า:   5,787   จ านวนหน้า: 15 
ค าส าคัญ         โปรแกรมการฝึก, พลทหารกองประจ าการ, ความหนาแน่นมวลกระดูก    
ช้ันความลับ      ไม่มีช้ันความลับ  
      
  การวิจัยครั้งน้ีมีจุดประสงค์เพื่อศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกทหารใหม่ 
สามารถพัฒนาความหนาแน่นมวลกระดูกของพลทหารกองประจ าการกองทัพบกได้ และมี
ปัจจัยอะไรบ้างท่ีส่งเสริมการเพิ่มข้ึนของความหนาแน่นมวลกระดูก และปัจจัยเสี่ยงต่อการ
ลดลงของความหนาแน่นมวลกระดูก เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน ท่ีเป็น
ปัญหาสาธารณสุขท่ีส าคัญของทุกประเทศท่ัวโลกอยู่ในขณะน้ี โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่ม
ประเทศเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 

  ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการฝึกทหารใหม่ส าหรับพลทหารกอง
ประจ าการ สามารถช่วยพัฒนาความหนาแน่นมวลกระดูกให้เพิ่มข้ึนได้ ส่งผลให้พลทหารมี
สมรรถภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง มีความพร้อมในการปฎิบัติการรบได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยปัจจัยส่งเสริมต่อการเพิ่มความหนาแน่นมวลกระดูกท่ีส าคัญ ได้แก่ การ
รับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง การได้รับวิตามินดี หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และการด่ืม
เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ หลีกเลี่ยงการลดน้ าหนักอย่างรวดเร็ว  และออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ โดยเฉพาะการออกก าลังกายแบบลงน้ าหนักและแบบใช้น้ าหนักหรือแรงต้าน
จากร่างกาย จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กับกระดูกและกล้ามเน้ือมากท่ีสุด ขณะท่ีปัจจัย
เสี่ยงท่ีส าคัญต่อการลดความหนาแน่นมวลกระดูก คือ พันธุกรรม การใช้ยาบางชนิด อายุท่ี
มากข้ึน การสูบบุหรี่ การขาดวิตามินดี การมีดัชนีมวลกายต่ ากว่าเกณฑ์ การด่ืมเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ ชา กาแฟ น้ าอัดลม และการขาดการออกก าลังกาย  
  ผลการวิจัยครั้งน้ีสามารถน ามาเป็นแนวทางในการพัฒนาความหนาแน่น
มวลกระดูกให้กับพลทหารกองประจ า เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการปูองกันโรคกระดูกพรุน 
โดยการให้ความรู้ถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย ปัจจัยส่งเสริมและปัจจัยเสี่ยงท่ีมี
ผลต่อความหนาแน่นมวลกระดูก วิธีการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง การโภชนาการ ข้อควร
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ระวังในการออกก าลังกาย ส่งเสริมให้มีการออกก าลังกายท้ังแบบลงน้ าหนักและแบบใช้
น้ าหนักหรือแรงต้านจากร่างกาย รวมท้ังจัดสถานท่ีและอุปกรณ์การออกก าลังกายให้
เหมาะสมและเพียงพอ  และเมื่อพลทหารเหล่าน้ีปลดประจ าการแล้วก็ยังคงให้ความส าคัญ
ของการออกก าลังกายอย่างต่อเน่ือง รวมท้ังธ ารงค์ไว้ซึ่งพฤติกรรมท่ีเหมาะสมต่อการดูแล
สุขภาพตนเองในการปูองกันโรคกระดูกพรุนต่อไปตลอดช่วงชีวิต 
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 The objective of this research is to study training program for 
the fresh private whether it could enhance the bone mineral density or 
not.  Moreover, it is to find which factors could support the increasing of 
bone mineral density and what are the risk factors could decrease bone 
mineral density in order to reduce the risk of osteoporosis as a vital 
worldwide public health problem especially in South East Asia.   
 This research found that the fresh private training program for 
the conscripts is able to increase bone mineral density. Consequently, the 
conscripts will have a good physical fitness and a readiness for operating in 
combat effectively. The important factors that enhance the bone mineral 
density are having high calcium food, vitamin D, avoiding smoking and 
drinking, rapidly losing weight and regularly exercise, especially Weight-
bearing and weight-training exercises is the best way for gaining more 
strength of bone and muscle. In the meantime, the risk factors for losing 
bone mineral density are genetics, using of some medicine, age, smoking, 
lacking of vitamin D, BMI below standard, drinking alcohol; tea; coffee; soda; 
and lacking of exercises.   
 The result of this research is an approach of develop bone 
mineral density for the conscripts which could enhance the preventing 
behavior for osteoporosis by providing the knowledge related to the 
significant of exercise, the positive and risk factors effected to the density of 
bone, the rightness of exercise, nutrition, exercise warnings, promote 
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Weight-bearing and weight-training including providing an appropriate and 
adequate place as well as equipment. According to the retirement, they 
should realize it important and carry on exercising including maintaining 
proper behavior of self-healthcare away from osteoporosis for the rest of 
their life.            
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 การศึกษาในวิทยาลัยการทัพบกหลักสูตรหลักประจ า  ถือเป็นหลักสูตร
สูงสุดของกองทัพบก ท าให้ผู้วิจัยได้รับความรู้  ทักษะ  และแนวคิดในหลายๆ ด้าน ท้ังด้าน
องค์ความรู้และหลักพื้นฐานในการท าวิจัย เป็นการเพิ่มโลกทัศน์นอกเหนือจากวิชาชีพหรือ
งานประจ าท่ีปฏิบัติอยู่  อันสามารถน าไปใช้ในการปรับปรุงงานในหน้าท่ี  พัฒนาตนเอง 
และน าไปใช้ในการพัฒนาหน่วยงานให้มีขีดความสามารถ และประสิทธิภาพสูงข้ึน 
 เอกสารการศึกษาวิจัยส่วนบุคคลฉบับน้ี  ส าเร็จลุล่วงเป็นอย่างดีด้วยความ
เมตตากรุณาและความช่วยเหลืออย่างดียิ่งจาก พันเอกหญิง ศศพินธุ์ วัชรธรรม อาจารย์ท่ี
ปรึกษางานวิจัย ท่ีกรุณาให้ค าปรึกษา ข้อเสนอแนะอันเป็นประโยชน์ ตลอดจนปรับปรุง
แก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ด้วยความเอาใจใส่อย่างดียิ่ง ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่าง
สูงไว้ ณ ท่ีน้ี ขอกราบขอบพระคุณ พันเอกหญิง ผศ. บุษบง หนูหล้า ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีปรึกษา 
ท่ีได้ให้ค าแนะน าทางวิชาการและได้ตรวจแก้ไขความเรียบร้อยงานวิจัยจนส าเร็จเรียบร้อย
ขอกกราบขอบพระคุณ พันเอก พิศณุ คงเมือง รองผู้บัญชาการ วิทยาลัยการทัพบก 
ฝุายวิชาการ ท่ีได้สละเวลาอันมีค่าในการให้ค าแนะน าต่างๆ เกี่ยวกับแนวคิด ตลอดจน
ตรวจและแก้ไขความเรียบร้อย เอกสารวิจัยส่วนบุคคลฉบับน้ี ให้ส าเร็จลุล่วงด้วยดี   
 ขอกราบขอบพระคุณ พันเอก ณรงค์ชัย ศรีอัศวอมร ผู้อ านวยการกองรังสี
กรรม โรงพยาบาลพระมงกุฏเกล้า ท่ีได้กรุณาให้ค าแนะน าต่างๆ เกี่ยวกับการวัดค่าความ
หนาแน่นมวลกระดูก ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อเอกสารวิจัยฉบับน้ี 
 ขอขอบพระคุณ พันเอกหญิง นันทนา ยุตตานนท์ ท่ีให้ความกรุณา
ตรวจสอบความถูกต้องของบทคัดย่อภาษาอังกฤษ จนเรียบร้อยเป็นอย่างดี 
 หากเอกสารวิจัยน้ีก่อให้เกิดประโยชน์ต่อหน่วยงาน สังคม และประเทศชาติใน
อนาคต ผู้วิจัยขออุทิศความดีของเอกสารน้ีให้แก่บิดา มารดา ครู อาจารย์ ผู้บังคับบัญชา
ทุกระดับช้ัน และผู้มีพระคุณทุกท่าน 
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จากนโยบายสั่งการด้านก าลังพล ต่อ ผบ.หน่วย ระดับนายพล เมื่อวันท่ี 3 ตุลาคม 2559     
โดยพลเอก เฉลิมชัย สิทธิสาท ผู้บัญชาการทหารบก โดยใจความส าคัญตอนหน่ึง  มี
นโยบายให้ความส าคัญกับสุขภาพร่างกายของก าลังพล เน้นการออกก าลังกาย เล่นกีฬา
และรณรงค์ เรื่องสุขภาพร่างกายต้องสมาร์ท ให้เป็นทหารแท้ๆ เป็นทหารอาชีพ  โดยให้
ทุกหน่วยจัดระเบียบในหน่วย ให้ความส าคัญกับสุขภาพร่างกายกับก าลังพล เน้นการออก
ก าลังกาย เล่นกีฬา รวมถึงเรื่องโภชนาการ และส่งเสริมให้มีการเพาะกายแบบ SMART 
MAN คือ หุ่นดี มีกล้าม แข็งแรง1 เพื่อเพิ่มสมรรถภาพร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับร่างกรอบ
ยุทธศาสตร์กองทัพบก ระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2560-2579)  ในการพัฒนาโครงสร้างด้านการ
ใช้ก าลังของกองทัพบกและการพัฒนาโครงสร้างด้านการเตรียมก าลัง โดยการอนุรักษ์ก าลัง
พลเชิงรุก การพัฒนาองค์ความรู้ และเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายทางทหาร2                                                                                                  
 
จากรายงานขององค์การอนามัยโลก (WHO) พบว่าสถิติผู้ปุวยโรคกระดูกพรุนท่ัวโลก
เพิ่มข้ึน จนกลายเป็นปัญหาทางสาธารณสุขอันดับสองรองจากโรคหัวใจและโรคหลอด
เลือด3  ท้ังน้ีเน่ืองจากโรคกระดูกพรุนเป็น “ภัยมฤตยูเงียบ” ท่ีเป็นแล้วไม่ค่อยรู้ตัว แต่จะ
ทวีความรุนแรงมากข้ึนเรื่อยๆ จนกระท่ังกระดูกหัก ผู้ปุวยมักจะไม่สามารถใช้ชีวิตได้ตาม
ปรกติ มีคุณภาพชีวิตลดลง เป็นภาระแก่ญาติและครอบครัวในการดูแล รวมท้ังสูญเสีย
ค่าใช้จ่ายในการรักษาเป็นจ านวนมาก  

 
ความส าคัญของความหนาแน่นของมวลกระดูกต่อสมรรถภาพทางร่างกาย  
     
ความหนาแน่นมวลกระดูก (Bone mineral density: BMD) เป็นศัพท์ทางการแพทย์ท่ี
เป็นแสดงถึงความแข็งแรงของกระดูกท่ีเจริญเต็มท่ีแล้ว โดยหมายถึง ปริมาณแร่ธาตุท่ี
เสริมสร้างความแข็งแรงในกระดูกต่อเน้ือท่ี 1 ตารางเซนติเมตร โดยประมาณ ร้อยละ 90 
เป็นธาตุแคลเซียม4 ท้ังน้ีต้ังแต่เกิดจนตาย กระดูกมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ท้ังด้าน
การเจริญเติบโตและความหนาแน่นของกระดูก เซลล์ของกระดูกมีชีวิตอยู่ประมาณ 5 ถึง 6 
เดือนจะตายไป แล้วก็จะมีเซลล์ใหม่เกิดข้ึนมาทดแทน ส าหรับในเด็กจะมีการสร้างกระดูก
มากกว่าการสลาย ท าให้กระดูกมีการเจริญเติบโต มวลกระดูกจึงค่อยๆ เพิ่มข้ึน ซึ่งการ
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สะสมเน้ือกระดูกน้ีจะมากและเป็นไปอย่างรวดเร็วในช่วงก่อนเข้าสู่วัยรุ่น หลังจากน้ันการ
สะสมเน้ือกระดูกจะเริ่มลดลงอย่างช้าๆ จนได้เน้ือกระดูกที่มีความหนาแน่นสูงสุด เมื่ออายุ
ได้ประมาณ 25 ถึง 30 ปี มวลกระดูกก็จะคงท่ีอยู่เช่นน้ัน จนถึงช่วงอายุประมาณ 35 ถึง 
40 ปี จะเริ่มมีการสลายกระดูกมากกว่าการสร้างกระดูก ท าให้ความหนาแน่นของมวล
กระดกูเร่ิมลดลงอย่างช้าๆ ประมาณ 0.5 ถึง 1% ต่อปี และบางตัวลงไปตามอายุท่ีมากข้ึน
ท้ังในผู้หญิงและผู้ชาย5,6  ส่งผลให้กระดูกอ่อนแอจนเกิดภาวะกระดูกพรุน (Osteoporosis)  
ท าให้เกิดอาการต่างๆ เช่น ปวดหลัง กระดูกสันหลังยุบตัวลง หลังค่อม ตัวเต้ียลง กระดูก
แขนขาเปราะและหักง่าย เมื่อมีแรงกระแทกเพียงเล็กน้อย อย่างไรก็ตามภาวะโรคกระดูก
พรุนสามารถปูองกันได้ โดยส่งเสริมให้ผู้ท่ีมีอายุต่ ากว่า 30 ปี ได้รับปัจจัยส่งเสริมเพื่อการ
สะสมของความหนาแน่นมวลกระดูกสูงสุดไว้ให้มากท่ีสุด ก็จะท าให้ลดความเสี่ยงต่อการ
เกิดโรคกระดูกพรุน เมื่ออายุเพิ่มมากข้ึนได้7 
  
สมรรถภาพร่างกาย หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายท่ีท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เป็นระยะเวลาติดต่อกันโดยไม่มีอาการเหน็ดเหน่ือยและสามารถฟื้นตัวสู่
สภาพปรกติได้ในระยะเวลาอันสั้น สมรรถภาพร่างกายมีองค์ประกอบหลักด้วยกัน 4 ด้าน 
คือ ความทนทานระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) ก าลังและความ
ทนทานของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength and Muscular Endurance) ความยืดหยุ่น 
(Flexibility) และความสมส่วนของรูปร่าง (Body Composition) ท้ังน้ีการออกก าลังกาย
อย่างถูกต้องเหมาะสม จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพร่างกายได้ครบทุกองค์ประกอบ8 

 
ความส าคัญของความหนาแน่นของมวลกระดูกต่อสมรรถภาพทางร่างกาย เน่ืองจากความ
หนาแน่นของมวลกระดูก มีความสัมพันธ์อย่างมากกับโรคกระดูกพรุน9 โดยค่าความ
หนาแน่นมวลกระดูกท่ีวัดได้ จะถูกน าไปเปรียบเทียบกับค่าปกติในกลุ่มคนท่ีอายุเท่ากัน         
เช้ือชาติเดียวกันหรือเช้ือชาติท่ีใกล้เคียง เรียกว่าค่า  Z-score แล้วค านวณเป็นค่าความ
แปรผันทางสถิติท่ีเรียกว่า T- score  ซึ่งใช้เป็นค่าวินิจฉัยภาวะความหนาแน่นมวลกระดูก
ดังน้ี10,11 
 ค่า T score ท่ีมากกว่า -1  ถือว่าความหนาแน่นกระดูกปกติ 
 ค่า T score ท่ีอยู่ระหว่าง -1 ถึง -2.5 ถือว่ากระดูกบาง (Osteopenia) 
 ค่า T score ท่ีน้อยกว่า -2.5 คือมีภาวะกระดูกพรุน (Osteoporosis)12  
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ภาวะกระดูกพรุนส่งผลให้กระดูกขาดความแข็งแรง ท าให้กระดูกแตกหักได้แม้เกิดอุบัติเหตุ
เพียงเล็กน้อย โดยบริเวณท่ีพบกระดูกหักจากภาวะกระดูกพรุนได้บ่อย ได้แก่ บริเวณ
กระดูกแขน กระดูกสะโพก และกระดูกสันหลัง แสดงดังรูปท่ี 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
รูปท่ี 1ก. แสดงลักษณะกระดูกปรกติ และ รูป 1ข. แสดงลักษณะกระดูกพรุน 
 
ท้ังน้ีโรคกระดูกพรุนนับว่าเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส าคัญท่ัวโลก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ พบความชุกของภาวะกระดูกหักในผู้ท่ีมีอายุ 50 ปี 
ข้ึนไป มากเป็นอันดับ 3 รองลงมาจากประเทศยุโรปและแปซิฟิกตะวันตก13 ส าหรับ
ประเทศไทย จากการศึกษาของทางมูลนิธิโรคกระดูกพรุนนานาชาติ พบว่าอัตราการตาย
หลังเกิดกระดูกสะโพกหักภายใน 5 ปี มากถึง 1 ใน 3 ของผู้ปุวยท้ังหมด14 

 
ปัจจัยเสี่ยงต่อการลดและปัจจัยส่งเสริมต่อการเพิ่มความหนาแน่นมวลกระดูก 
  
ปัจจัยเสี่ยงต่อการลดความหนาแน่นมวลกระดูกท่ีส าคัญ  ได้แก่ อายุท่ีมากข้ึน เพศ 
พันธุกรรม ภาวการณ์ขาดฮอร์โมนเพศ และการขาดสารอาหารส าหรับการสร้างกระดูก   
การใช้ยาบางชนิด เช่น ยากันชักบางชนิดเป็นประจ า ยาสเตียรอยด์ การขาดวิตามินดี
เพราะวิตามินดีมีความจ าเป็นในการดูดซึมแคลเซียมไปใช้  การมีดัชนีมวลกายต่ ากว่า
เกณฑ์  
 
การสูบบุหรี่15 การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ เพราะแอลกอฮอล์และคาเฟอีนจะ
ขัดขวางการดูดซึมแคลเซียมของล าไส้เล็ก การด่ืมน้ าอัดลม เพราะกรดฟอสฟอริกท่ีท าให้
เกิดฟองฟูุในน้ าอัดลม จะท าให้ความสมดุลของแคลเซียมและฟอสฟอรัสเสียไป โดยท าให้มี
ฟอสฟอรัสสูงข้ึน ร่างกายจึงจ าเป็นต้องสลายแคลเซียมออกจากกระดูกมากข้ึน เพื่อปูองกัน

(1ก) (1ข) 
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ไม่ให้ฟอสฟอรัสในเลือดสูงเกินไปจนเป็นอันตรายต่อร่างกาย การรับประทานอาหารเค็มจัด
หรืออาหารท่ีมีโซเดียมสูง เพราะเกลือโซเดียมจะท าให้ล าไส้ดูดซึมแคลเซียมได้น้อยลงและ
เพิ่มการขับแคลเซียมทางไตมากข้ึน  โดยปัจจัยเสี่ยงท่ีส าคัญอีกประการหน่ึงก็คือ การขาด
การออกก าลังกาย16 ท้ังน้ีการสร้างกระดูกใหม่จะสัมพันธ์กับแรงท่ีมากระท าท่ีกระดูก 
ดังน้ัน หากมีการลงน้ าหนักที่กระดูกน้อย กระดูกก็จะบางลงเร็วกว่าปรกติ 
  
ปัจจัยส่งเสริมต่อการเพิ่มความหนาแน่นมวลกระดูกท่ีส าคัญ ได้แก่ การรับประทานอาหาร
ท่ีมีแคลเซียมสูง การได้รับวิตามินดีอย่างเพียงพอ เน่ืองจากวิตามินดีจะเป็นตัวช่วยเพิ่มการ
ดูดซึมแคลเซียม ซึ่งร่างกายเราสามารถสังเคราะห์วิตามินดี ได้จากแสงอาทิตย์หลีกเลี่ยง
การกินอาหารรสหวานและเค็มจัด17,18 หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ และการด่ืมเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ หลีกเลี่ยงการลดน้ าหนักอย่างรวดเร็ว เพราะจะท าให้กระดูกพรุนได้ง่ายกว่า
ปกติการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยวันละ 15 ถึง 20 นาที เป็นประจ าทุกวัน 
จะช่วยเพิ่มความหนาแน่นมวลกระดูกและลดการสูญเสียมวลกระดูกได้19  
 
ท้ังน้ีการออกก าลังกายทุกประเภทสร้างความแข็งแรงให้กับกระดูก แต่การออกก าลังกายท่ี
สร้างความแข็งแรงให้กับกระดูกมากที่สุด มีอยู่ด้วยกัน 2 ประเภท คือ 
1. การออกก าลังกายแบบลงน้ าหนัก (Weight Bearing Exercise) คือ การออกก าลังกาย

โดยใช้เท้าและขา หรือ มือและแขน ในการรับน้ าหนักของตัวเอง เช่น การเต้นแอโรบิค 
การเตะฟุตบอล การเล่นบาสเกตบอล การตีแบตมินตัน การวิ่ง การเดินข้ึนบันได การ
เดิน การร ามวยจีน การกระโดดเชือก เป็นต้น การออกก าลังกายลักษณะน้ีจะส่งผลดี
ให้กับระบบหลอดเลือดและหัวใจเป็นอย่างมาก สามารถลดการสูญเสียมวลกระดูกและ
ช่วยเพิ่มมวลกระดูกและความแข็งแรงในส่วนท่ีน้ าหนักผ่านกล้ามเน้ือท่ีต้องออกแรงอีก
ด้วย20

 

2. การออกก าลังกายโดยใช้น้ าหนักหรือแรงต้านจากร่างกาย  (Strengthening or 
Resistance Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยใช้น้ าหนักหรือแรงต้านจากร่างกาย
ของเราเองและใช้แรงต้านหรือน้ าหนักจากภายนอก เช่น การยกน้ าหนัก (Weight 
lifting) การใช้ยางยืดออกก าลังกาย (Resistance Bands) ซึ่งคนท่ัวไปมักไม่ทราบว่า
การออกก าลังกายลักษณะน้ีจะส่งเสริมให้กระดูกได้ท างานอย่างมากท่ีสุด ดังน้ันคนท่ี
ออกก าลังกายประเภทน้ี นอกจากจะมีรูปร่างท่ีดีมีมัดกล้ามแล้ว ยังสร้างความแข็งแรง
ให้กับมวลกระดูกและขนาดของกระดูกได้อย่างมากอีกด้วย20,21 
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จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายเป็นปัจจัยส าคัญในการเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูก
และกล้ามเน้ือ  ซึ่งถือได้ว่าเป็นวิธีท่ีดีวิธีหน่ึงในการปูองกันโรคกระดูกพรุน  จากรูปท่ี 2 
แสดงภาพตัดขวางแขนหรือขาและจ าลองออกมาเป็นภาพ  โดยรูปท่ี 2 ก. แสดง 
ภาพตัดขวางของผู้ท่ีออกก าลังกายเป็นประจ า รูปท่ี 2 ข. แสดง ภาพตัดขวางของผู้ท่ีไม่
ค่อยออกก าลังกาย โดยสีเทา คือ กระดูก สีชมพู คือ กล้ามเน้ือ และสีส้ม คือ ไขมัน จะเห็น
ว่าคนออกก าลังกายกล้ามเน้ือ กระดูกท่ีใหญ่และแข็งแรงมากกว่าคนไม่ออกก าลังกาย   

 
 
 
 
 
 
 
 
รูปท่ี 2 ก. แสดงภาพตัดขวางของคนท่ีออกก าลังกายเป็นประจ า และรูปท่ี 2 ข. แสดงภาพ 
ตัดขวางของคนท่ีไม่ค่อยออกก าลังกาย 
 
การพัฒนาความหนาแน่นของมวลกระดูก           
 
การออกก าลังกายเป็นปัจจัยส่งเสริมท่ีส าคัญ ส าหรับการพัฒนาความหนาแน่นของมวล
กระดูก จากการทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบว่ามีหลายการศึกษาท่ีมีวัตถุประสงค์และ
ผลการศึกษาท่ีสนับสนุนกัน อาทิเช่น Yung P21 ได้ท าการศึกษาในวัยรุ่นชายท่ีมีอายุต้ังแต่ 
18  ถึง 22 ปี จ านวน 55 คน พบว่าการออกก าลังกายชนิดท่ีมีการลงน้ าหนัก เช่น ฟุตบอล  
สามารถช่วยเพิ่มมวลกระดูกสูงสุดได้มากกว่ากลุ่มท่ีมีการออกก าลังกายชนิดท่ีไม่ลงน้ าหนัก 
เช่น ว่ายน้ า และกลุ่มท่ีไม่ออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Tenforde AS22  
ท่ีท าการศึกษาอิทธิพลของประเภทการออกก าลังกายกับการเพิ่มความแน่นของมวล
กระดูกในนักกีฬา อายุต้ังแต่ 10 ถึง 30 ปี พบว่าการเล่นกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล แอโร
บิค วอลเลย์บอล วิ่ง และกีฬาประเภทกระโดด มีอิทธิพลต่อการเพิ่มความหนาแน่นของ     
มวลกระดูกมากกว่ากีฬาประเภทว่ายน้ าและข่ีจักรยาน เช่นเดียวกันกับการศึกษาของ 
Scofield K23 ท่ีพบว่าการออกก าลังกายโดยการว่ิงมีผลต่อการเพิ่มความหนาแน่นของมวล
กระดูกมากกว่าการข่ีจักรยาน และการว่ายน้ า 

(2ก) (2ข) 
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ยิ่งไปกว่าน้ันการศึกษาของ Lorentzen M24 ได้ศึกษาในกลุ่มวัยรุ่นชาย จ านวน 1,068 คน 
เกี่ยวกับความสม่ าเสมอในการออกก าลังกาย พบว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าอย่าง
น้อย 4 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ จะช่วยเพิ่มขนาดและความหนาแน่นของมวลกระดูก  
 
Lorentzen M25  ได้ท าการศึกษาเพิ่มเติม พบว่าในกลุ่มวัยรุ่นชายท่ีสูบบุหรี่จะมีความ
หนาแน่นของมวลกระดูกน้อยกว่าผู้ท่ีไม่ได้สูบบุหรี่ และยังพบว่าการสูบบุหรี่ท าให้เพิ่ม
ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคกระดูกพรุนและความเสี่ยงต่อการเกิดกระดูกข้อสะโพกหัก    
 
ขณะท่ี Nordstrom A26  ได้ท าการศึกษาแบบติดตามไปข้างหน้า ระหว่างกลุ่มนักกีฬาอายุ
เฉลี่ย 17 ปี จ านวน 63 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 23 คน ด้วยการวัดความหนาแน่น
มวลกระดูกท่ีระยะเวลา เริ่มการศึกษา 27 เดือน, 68 เดือน และ 94 เดือน พบว่ากลุ่ม
นักกีฬาท่ีออกก าลังกายอย่างต่อเน่ือง จะมีความหนาแน่นของมวลกระดูกมากกว่านักกีฬา
ท่ีเคยออกก าลังกายในอดีต แต่ปัจจุบันเลิกออกก าลังกายแล้ว โดยมีการลดลงในช่วง 3 ปี
แรก ภายหลังหยุดออกก าลังกาย แต่อย่างไรก็ตามในช่วง 5 ปีแรก หลังหยุดออกก าลังกาย 
ผู้ท่ีเคยออกก าลังกายเป็นประจ าก็ยังจะมีความหนาแน่นของมวลกระดูกมากกว่าผู้ท่ีไม่เคย
ออกก าลังกาย  
 
ส าหรับการศึกษาในประเทศไทยมีการศึกษาของ ธรรมพงษ์ รังสิภัทร์27 ได้ท าการศึกษาผล
ของการฝึกออกก าลังกาย โดยเปรียบเทียบความหนาแน่นมวลกระดูกของทหารกอง
ประจ าการปีท่ี 2 และทหารกองประจ าการใหม่ พบว่าทหารกองประจ าการปีท่ี 2 มี
ค่าเฉลี่ยความหนาแน่นของมวลกระดูกสูงกว่าทหารกองประจ าการใหม่ และการศึกษาของ 
บุษบง หนูหล้า28 ท าการศึกษาผลของการฝึกวิชาทหารและการปรับสภาพร่างกายของ
นักเรียนแพทย์ทหารและนักศึกษาแพทย์ ช้ันปีท่ี 2 วิทยาลัยแพทยศาสตร์พระมงกุฎเกล้า  
ท่ีมีการออกก าลังกายแบบมีการลงน้ าหนักอย่างเป็นประจ าเกือบตลอดท้ังปี  พบว่า 
ภายหลังการฝึก 6 เดือน มีค่าความหนาแน่นของมวลกระดูกสูงกว่าก่อนท าการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Valimaki V29 ท่ีได้ท าการศึกษาในพล
ทหารกองประจ าการจ านวน 246 คน มีอายุเฉลี่ย 18 ถึง 20 ปี พบว่าหลังจากฝึกออก
ก าลังกายและความแข็งแกร่งของกล้ามเน้ือเป็นระยะเวลา 6 เดือน มีความหนาแน่นของ
มวลกระดูกเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
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โปรแกรมการฝึกพลทหารกองประจ าการใหม่ของกองทัพบก  
 
การเกณฑ์ทหาร เป็นกฎหมายตามรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย ซึ่งในทางปฏิบัติ
พระราชบัญญัติรับราชการทหาร พ.ศ. 2497 ก าหนดหน้าท่ีน้ีให้เฉพาะชายท่ีมีสัญชาติไทย 
ตามกฎหมายมีหน้าท่ีต้องเข้ารับราชการทหารด้วยตนเองทุกคน ชายไทยเริ่มเป็นทหาร
กองเกินนับแต่อายุครบ 18 ปีบริบูรณ์และได้ลงบัญชีทหารกองเกินไว้ ทหารกองเกินจะถูก
เรียกไปรับการตรวจเลือกเพื่อเข้ากองประจ าการได้เมื่ออายุครบ 21 ปีบริบูรณ์ เมื่อทหาร
กองเกินเข้ารับราชการทหารกองประจ าการครบก าหนดหรือส าเร็จการฝึกวิชาทหารตาม
หลักสูตรท่ีกระทรวงกลาโหมก าหนด หรือมีอายุครบ 30 ปีบริบูรณ์  จะถูกปลดเป็นทหาร
กองหนุน30,31 
 
ทหารกองประจ าการหรือพลทหาร คือ ผูซึ่งข้ึนทะเบียนกองประจ าการและไดเขารับ
ราชการในกองประจ าการจนกวาจะไดปลด  โดยปกติมีระยะเวลาสองปี แต่ส าหรับผู้มี
คุณวุฒิต่างๆ อาจมีระยะเวลาเข้ารับราชการกองประจ าการน้อยกว่าสองปีได้32,33  ทหาร
กองประจ าการเป็นก าลังพลส่วนใหญ่ของกองทัพบกท่ีมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อกองทัพและ
ประเทศชาติ  ซึ่งประกอบข้ึนเป็นหน่วยทหารต่างๆ  เมื่อทหารกองประจ าการเหล่าน้ันมา
รายงานตัวเพื่อเข้ารับราชการ จะได้รับการฝึกทหารใหม่เพื่อเปลี่ยนสภาพจากบุคคลพล
เรือนให้เป็นทหาร และเตรียมความพร้อมก่อนท่ีจะฝึกทหารใหม่เฉพาะหน้าท่ีตามภารกิจ
ของหน่วยต่อไป 
 
การฝึกพลทหารกองประจ าการใหม่ ของกองทัพบกเป็นการฝึกท่ีมีความมุ่งหมายเพื่อให้
ทหารใหม่ในทุกเหล่าของกองทัพบก ได้รับการฝึกศึกษาในวิชาการทหารเบื้องต้น เพื่อ
น าไปใช้เป็นพื้นฐานในการฝึกและศึกษาในหลักสูตรการฝึกเฉพาะหน้าท่ีต่อไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยให้ทุกหน่วยยึดถือคู่มือราชการสนามว่าด้วย วิธี เตรียมการและ
ด าเนินการฝึกที่มุ่งเน้นผลการปฏิบัติ (รส.21-6) พ.ศ. 2531 โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อฝึกฝน
ให้มีความรู้ในวิชาการทหารเบื้องต้น ทราบถึงลักษณะท่าทางและแบบธรรมเนียมของ
ทหารท่ีจ าเป็น และเพื่อเสริมสร้างให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงทางร่างกายและจิตใจ 
สามารถอดทนต่อการปฏิบัติงานได้ ภายใต้ภาระหน้าท่ีและความรับผิดชอบของทหารใน
ทุกกรณี34 
 
ระเบียบการฝึกทหารใหม่เบื้องต้นท่ัวไป ส าหรับทหารทุกเหล่าของกองทัพบก จ านวน 10 
สัปดาห์ ประกอบด้วย การฝึกท่าบุคคลเบื้องต้น กายบริหารและศิลปะการต่อสู้ปูองกันตัว

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B8%8D%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%99
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เพื่อความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย วิชาทหารท่ัวไป การฝึกใช้อาวุธประจ ากาย การฝึก
ทางยุทธวิธี การอบรมคุณลักษณะทางทหาร มารยาทและวินัยของทหาร     
 
การประเมินการฝึกและการแข่งขันการฝึกทหารใหม่ โดยท าการฝึกสัปดาห์ละ 45 ช่ัวโมง 
นับต้ังแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์ ส าหรับวันเสาร์ เวลา 0830-1200 เป็นเวลาผู้บังคับบัญชา/
การฝึกทบทวน และวันอาทิตย์ เวลา 0800-1500 เป็นเวลาเยี่ยมญาติ ก าหนดการฝึก
ประจ าวันจันทร์ถึงวันศุกร์ แสดงดังตารางที่ 135  
 
ตารางที่ 1 แสดงก าหนดเวลาการฝึกทหารใหม่ประจ าวันจันทร์ถึงวันศุกร์ 

เวลา 
วันจันทร ์อังคาร 
และ พฤหัสบด ี

วันพุธ วันศกุร ์

0530 ต่ืนนอนและกีฬา ต่ืนนอนและกีฬา ต่ืนนอนและกีฬา 
0600-0700 กายบริหาร, 

การฝึกทบทวน 
กายบริหาร, 
การฝึกทบทวน 

กายบริหาร, 
การฝึกทบทวน 

0700-0800 รับประทานอาหารเช้า รับประทานอาหารเช้า รับประทานอาหารเช้า 
0800 เคารพธงชาติ เคารพธงชาติ เคารพธงชาติ 
0800-1200 การฝึกประจ าวัน การฝึกประจ าวัน การฝึกประจ าวัน 
1200-1300 รับประทานอาหาร

กลางวัน 
รับประทานอาหาร
กลางวัน 

รับประทานอาหาร
กลางวัน 

1300-1500 การฝึกประจ าวัน การพัฒนาหน่วยและ
อื่นๆ 

ปรนนิบัติบ ารุงอาวุธ
ยุทโธปกรณ์,คลัง,
อาคารและท่ีพัก 

1500-1700 การศึกษาและเวลา
ผู้บังคับบัญชา 

กีฬา, การทดสอบ
สมรรถภาพร่างกาย 

ตรวจอาวุธ
ยุทโธปกรณ์,คลัง,อาคาร
และท่ีพัก 

1800-1900 เคารพธงชาติ/
รับประทานอาหารเย็น 

เคารพธงชาติ/
รับประทานอาหารเย็น 

เคารพธงชาติ/
รับประทานอาหารเย็น 

1900-2000 การสอนอบรม   
2030 สวดมนต์  สวดมนต์  สวดมนต์  
2100 เข้านอน เข้านอน เข้านอน 



9 
 

ลับมาก 

หลังจากทหารใหม่ได้ท าการฝึกครบท้ัง 10 สัปดาห์ จะท าการแยกย้ายไปประจ าหน่วย 
และได้รับการฝึกเฉพาะหน้าท่ีเพื่อปฏิบัติงานในหน้าท่ีของตนเอง โดยยังคงได้รับการออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอตามโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของแต่ละหน่วย 
 
ท้ังน้ีพลทหารกองประจ าการจะมีการออกก าลังกายเป็นประจ าทุกวันโดยการวิ่งประมาณ 
2 กิโลเมตรหรือประมาณ 30 นาที และมีการออกก าลังกายบริหารประกอบด้วยท่ากาย
บริหาร 12 ท่า ดังน้ี (1) ท่ากระโดดตบหลังมือชนกัน (2) ท่าก้มแตะสลับ (3) ท่ากางแขน
บิดล าตัว (4) ท่าก้มตัวตีศอก (5) ท่าเอนตัวทางข้าง (6) ท่าโยกตัวทางข้าง (7) ท่ากระโดด
ท้ิงย่อ (8) ท่าพุ่งหลัง (9) ท่าพุ่งหลังสลับเท้า (10) ท่าดันพื้น (11) ท่าซิทอัพ และ (12) ท่า
ดึงข้อ             
 
โดยท่าท่ี 1 ถึง ท่าท่ี 9 ให้ออกก าลังกาย 10 ยก หรือ 20 ครั้ง ท่าท่ี 10 และ ท่าท่ี 11 ให้
ออกก าลังกายให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุดภายในระยะเวลา 2 นาที ท่าท่ี 12 ให้ออกก าลัง
กายอย่างน้อย 9 ครั้ง ประเภทของกีฬาได้แก่ ฟุตบอล วอลเลย์บอล ปิงปอง และตระกร้อ 
โดยห้วงเวลาในการออกก าลังกาย มีการปรับตารางการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับ
สภาพของอากาศ เพื่อปูองกันการเกิดภาวะโรคลมร้อน (Heat Stroke) ซึ่งปรกติแล้วพล
ทหารกองประจ าการจะออกก าลังกายในห้วงเวลา 0600-0700 และ 1600-1700 

                                                                       
คู่มือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายทหาร กองทัพบก พ.ศ. 255836 เป็นคู่มือการฝึกส าหรับ
ผู้บรรจุเข้ารับราชการใหม่ประกอบด้วยโปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพกับก าลังพลบรรจุใหม่ หมายรวมถึง พลทหาร นักเรียนทหาร นายทหาร
สัญญาบัตร และนายทหารประทวนท่ีบรรจุในกองทัพเป็นครั้งแรก มีรายละเอียดท่ีส าคัญ
ดังน้ี 
1. หลักพื้นฐานการออกก าลังกายท่ีส าคัญกับก าลังพลทุกคน ไม่ว่าจะมีระดับ สมรรถภาพ

ร่างกายต่ าหรือสูง ได้แก่  
1.1 ความสม่ าเสมอ ทหารจะต้องออกก าลังกายเป็นประจ า  
1.2 ความก้าวหน้า โดยค่อยๆ เพิ่มความหนักและเวลา  
1.3 ความหลากหลาย ควรปรับเปลี่ยนกิจกรรมในการออกก าลังกายให้หลากหลาย 

เพื่อกระตุ้นให้ทหารสนใจและหลีกเหลี่ยงความเบื่อในการออกก าลังกาย     
1.4 มีความเฉพาะเจาะจง การออกก าลังกายจะต้องให้ตรงกับเปูาหมายท่ีก าหนด เช่น 

ถ้าต้องการให้ทหารท าเวลาในการว่ิงให้ดีข้ึน การฝึกควรเน้นการว่ิงเป็นหลัก   
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1.5 การพักฟื้น การออกก าลังกายควรมีวันหนักเบาสลับกัน เพื่อให้ ไ ด้ครบ
องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกายทุกด้าน  

1.6 การท าให้เกิน โดยให้เกิดแรงกระท าท่ีเกินปรกติต่อร่างกายทีละน้อย เพื่อให้
ร่างกายปรับสภาพอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

2. สมรรถภาพร่างกายด้านแอโรบิค (Aerobic Fitness) คือ สภาพท่ีระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจท างานร่วมกันในระหว่างท่ีร่างกายเคลื่อนไหวเพื่อน าออกซิเจนไปยัง
กล้ามเน้ือส่วนต่างๆ การออกก าลังกายแบบแอโรบิค ได้แก่ การวิ่ง เดินเร็ว เดิน
ทางไกล ข่ีจักรยานท้ังเคลื่อนท่ีและอยู่กับท่ี ว่ายน้ า กระโดดเชือก เต้นแอโรบิ ค 
ข้ึนบันได เป็นต้น 

3. สมรรถภาพกล้ามเน้ือ (Muscular Fitness) มีองค์ประกอบท่ีส าคัญ ได้แก่ ก าลัง 
(Strength) ของกล้ามเน้ือ คือ การออกแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือต่อแรงต้าน 1 ครั้ง 
และความทนทานของกล้ามเน้ือ คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือในการออกแรงต่อแรง
ต้านซ้ า ๆ ในช่วงระยะเวลาหน่ึง การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพกล้ามเน้ือ 
ได้แก่ การดันพื้น ลุกน่ัง การเกร็งท่ีไม่มีการเคลื่อนไหว และการยกน้ าหนัก เป็นต้น 

4. การพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับก าลังพลบรรจุใหม่ มุ่งพัฒนาสมรรถภาพ
ร่างกายให้ถึงระดับสูงสุดเท่าท่ีจะท าได้ ในทุกองค์ประกอบ ได้แก่ ด้านแอโรบิ ค 
กล้ามเน้ือ ความยืดหยุ่น และ ร่างกายท่ีสมส่วน เพื่อให้สามารถปฏิบัติภารกิจได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

5. การจัดท าตารางการออกก าลังกาย โดยเน้นพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของก าลังพลให้
ครบทุกองค์ประกอบ ประกอบด้วย ล าดับการออกก าลังกาย ความหนักเบา และห้วง
เวลาของแต่ละกิจกรรม แสดงดังตารางที่ 2 

 
    ตารางที่ 2 แสดงรูปแบบการออกก าลังกายประจ าวัน 

อุ่นเครือ่ง ออกก าลังกาย เบาเครือ่ง 

เดิน/วิ่งเหยาะ 1 นาที 
ยืดกล้ามเน้ือ 2-3 นาที 
กายบริหาร 2-3 นาที 

ออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
หรือพัฒนากล้ามเน้ือ  
20-45 นาที 

ออกก าลังกายเบาๆ  
2-3 นาที 
ยืดกล้ามเน้ือ 3-4 นาที 

    เวลาท่ีใช้ท้ังหมดในการออกก าลังกายประมาณ 30-60 นาที 
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6. โภชนาการกับสมรรถภาพร่างกาย แนะน าให้รับประทานอาหารหลากหลายประเภท
และครบ 5 หมู่ ควบคุมไม่ให้น้ าหนักเกินมาตรฐาน หลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
ด่ืมน้ าให้เพียงพอเพื่อทดแทนน้ าท่ีสูญเสียไปทางเหงื่อ 

7. การออกก าลังกายกับสภาพอากาศ เพื่อปูองกันการปุวยเจ็บจากความร้อน ผู้ควบคุม
การฝึกจะต้องปรับความหนักให้สอดคล้องกับอุณหภูมิและความช้ืนสัมพัทธ์ในอากาศ 
ก ากับดูแลให้ทหารด่ืมน้ าท้ังก่อนและระหว่างการออกก าลังกาย น้ าเปล่าถือว่าเป็น
เครื่องด่ืมท่ีดีท่ีสุด และให้ทหารหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายในสภาพแวดล้อมท่ีมี
มลภาวะสูง 

8. การปูองกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย เช่น การวิ่ง โดยให้ทหารวิ่งออกก าลัง
กายบนพื้นท่ีอ่อนนุ่มให้มากท่ีสุด เพื่อลดแรงกระแทกต่อเท้าและเข่า เช่น ลู่วิ่งพื้นยาง
มาตราฐาน และพื้นหญ้า แนะน าให้ทหารสวมรองเท้าวิ่งท่ีถูกต้อง  

 
จากค าสั่งกองทัพบกท่ี 65/2542 กองทัพบกได้มีนโยบายท่ีจะพัฒนาคุณภาพชีวิต
ข้าราชการ ภายใต้ “แผนการพัฒนาคุณภาพชีวิต ข้าราชการกองทัพบกไทย”37 เน้นการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตทหารกองประจ าการ มีนโยบายท่ีจะพัฒนาคุณภาพชีวิตทหารกอง
ประจ าการ ใน 6 ด้าน ได้แก่ ด้านอาหารและโภชนาการ ด้านเครื่องแต่งกาย เครื่องนอน 
และของใช้ประจ าตัว ด้านท่ีพักอาศัย ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านสวัสดิการ และด้าน
คุณธรรมและจริยธรรม เพื่อให้ทหารกองประจ าการมีสภาพความเป็นอยู่ท่ีดีข้ึน สร้างขวัญ
และก าลังใจให้พร้อมท่ีจะปฏิบัติงานตามต าแหน่งหน้าท่ี   
 
จากนโยบายดังกล่าวจะเห็นได้ว่า กองทัพบกมุ่งเน้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังในด้าน
โภชนาการ สิ่งแวดล้อม และด้านสุขภาพร่างกาย มีการส่งเสริมและปลุกเร้าให้ออกก าลัง
กายเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ ท้ังน้ีจากโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีก าหนดไว้ ล้วนเป็น
การออกก าลังกายแบบลงน้ าหนัก ท่ีเป็นปัจจัยส่งเสริมท่ีส าคัญต่อการเพิ่มความหนาแน่น
มวลกระดูกและกล้ามเน้ือท้ังสิ้น ส่งผลให้ร่างกายมีสมรรถภาพท่ีแข็งแรง ลดอาการ
เจ็บปุวยทนทานต่อความเหน็ดเหน่ือยจากการฝึก มีลักษณะทางทหารท่ีเข้มแข็ง สง่าผ่าเผย
เป็นท่ีเลื่อมใสของคนท่ัวไป38  
 
ข้อค้นพบที่ส าคัญ  
 
การเพิ่มความหนาแน่นของมวลกระดูกเป็นปัจจัยส าคัญอย่างยิ่งต่อการปูองกันภาวะโรค
กระดูกพรุน ซึ่งเป็นสาเหตุส าคัญของการเกิดกระดูกหัก เปราะง่าย ส่งผลให้สมรรถภาพ
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ร่างกายลดลง ท าให้ไม่สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้อย่างปรกติและอาจน าไปสู่ภาวะ
ทุพพลภาพและส่งผลเสียต่อคุณภาพชีวิต  รวมท้ังสูญเสียงบประมาณในการดูแลรักษาเป็น
อย่างมาก อย่างไรก็ตามกระดูกจะมีความหนาแน่นสูงท่ีสุด เมื่อคนเรา 
 
มีอายุเฉลี่ย 30 ปี และจะค่อยๆลดลงเมื่ออายุมากข้ึน ดังน้ันการสะสมมวลกระดูกสูงสุด
เมื่อ อายุต่ ากว่า 30 ปี จึงมีความส าคัญอย่างมากในการปูองกันการเกิดภาวะกระดูกพรุน
โดยปัจจัยเสี่ยงท่ีส าคัญต่อการลดความหนาแน่นมวลกระดูก คือ พันธุกรรม การใช้ยาบาง
ชนิด อายุท่ีมากข้ึน การสูบบุหรี่ การขาดวิตามินดี การมีดัชนีมวลกายต่ ากว่าเกณฑ์ การด่ืม
เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ น้ าอัดลมและการขาดการออกก าลังกาย ขณะท่ีปัจจัย 
ส่งเสริมต่อการเพิ่มความหนาแน่นมวลกระดูกท่ีส าคัญ ได้แก่ การรับประทานอาหารท่ีมี
แคลเซียมสูง การได้รับวิตามินดี หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 
หลีกเลี่ยงการลดน้ าหนักอย่างรวดเร็วและออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ โดยเฉพาะการ
ออกก าลังกายแบบลงน้ าหนัก  และการออกก าลังกายโดยใช้น้ าหนักหรือแรงต้านจาก
ร่างกาย จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กับกระดูกและกล้ามเน้ือมากที่สุด 
 
ทหารกองประจ าการหรือพลทหาร คือ ชายไทยท่ีมีอายุต้ังแต่ 18 ปีบริบูรณ์และยังไม่ถึง   
30 ปีบริบูรณ์ ได้รับคัดเลือกให้เข้ามารับราชการตามพระราชบัญญัติรับราชการทหาร พ.ศ.
2497 โดยทหารกองประจ าการจะได้รับการฝึกทหารใหม่เบื้องต้นส าหรับทหารทุกเหล่า
ของกองทัพบกจ านวน 10 สัปดาห์ เป็นประจ าทุกวัน พลทหารกองประจ าการจะได้รับการ
ออกก าลังกายแบบลงน้ าหนัก ด้วยการว่ิงระยะทาง 2 กิโลเมตร และออกก าลังกายบริหาร
จ านวน 12 ท่า รวมท้ังการเล่นกีฬาประเภทต่างๆ ได้แก่ ฟุตบอล วอลเลย์บอล ปิงปอง 
และตระกร้อ เป็นต้น โดยโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายทหารใช้หลัก
ความสม่ าเสมอ มีความหลากหลายของกิจกรรม และการพักฟื้นสลับกิจกรรมหนักเบา โดย
ให้ทหารค่อยๆ เริ่มฝึกเพื่อเตรียมร่างกายให้พร้อมในการออกก าลังกาย แล้วค่อยๆ เพิ่ม
เวลาและความหนัก เพื่อรักษาสมรรถภาพร่างกายให้ดีตลอดไป ส าหรับห้วงเวลาการออก
ก าลังกายสามารถปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับสภาพอากาศ เพื่อความปลอดภัยของก าลัง
พลเป็นส าคัญ รวมท้ังให้ก าลังพลได้รับอาหารครบ 5 หมู่ เพียงพอกับความต้องการ จัดให้มี
น้ า ด่ืมท่ีสะอาด ก าหนดโปรแกรมการฝึกออกก าลังกายให้กล้ามเน้ือรับการพัฒนา
สมรรถภาพอย่างสมดุลทุกส่วนของร่างกาย เพื่อปูองกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย 
 
จากโปรแกรมการฝึกทหารใหม่และคู่มือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายทหารกองทัพบก 
พบว่าปัจจัยท่ีมีผลต่อการเพิ่มความหนาแน่นมวลกระดูกของพลทหารประจ าการท่ีได้จาก
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โปรแกรมการฝึกทหารใหม่ ได้แก่ ประเภทของการออกก าลังกายท่ีเป็นแบบลงน้ าหนัก  
ความสม่ าเสมอในการออกก าลังกาย ระยะเวลาในการฝึกนานเพียงพอท่ีจะสามารถวัด
ความเปลี่ยนแปลงของความหนาแน่นมวลกระดูกได้ การได้รับวิตามินดีจากการวิ่ง การได้
รับประทานอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ เพื่อควบคุมให้ดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปรกติ การ
ไม่มีโอกาสด่ืมเหล้าและสูบบุหรี่   
 
ดังน้ันโปรแกรมการฝึกทหารใหม่ส าหรับพลทหารกองประจ าการ สามารถช่วยพัฒนาความ
หนาแน่นมวลกระดูกให้เพิ่มข้ึนได้ ส่งผลให้พลทหารมีสมรรถภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์
แข็งแรง มีความพร้อมในการปฏิบัติการรบได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลต่อความมั่นคง
ของสังคมและประเทศชาติ 
 
ความสัมพันธ์ของข้อค้นพบ 
 
โปรแกรมการฝึกทหารใหม่ส าหรับพลทหารกองประจ าการ สามารถช่วยพัฒนาความ
หนาแน่นมวลกระดูกให้เพิ่มข้ึนได้ เน่ืองจากโปรแกรมการฝึกทหารใหม่ของกองทัพบก เป็น
การฝึกออกก าลังกายแบบชนิดท่ีมีการลงน้ าหนัก ด้วยความสม่ าเสมอเป็นประจ าทุกวัน  
ท าให้ความหนาแน่นมวลกระดูกของพลทหารเพิ่มข้ึนหลังจากผ่านการฝึกไปแล้วอย่างน้อย 
6 เดือน สอดคล้องกับงานวิจัยของ Yung P21 และ Tenforde22  ท่ีพบว่าการออกก าลังกาย
ชนิดท่ีมีการลงน้ าหนัก สามารถช่วยเพิ่มความหนาแน่นของมวลกระดูกมากกว่ากีฬา
ประเภทว่ายน้ า การข่ีจักรยาน และกลุ่มท่ีไม่ออกก าลังกาย รวมท้ังการศึกษาของ 
Scofield KL23  ท่ีพบว่าการว่ิงมีผลต่อการเพิ่มความหนาแน่นของมวลกระดูกมากกว่าการ
ข่ีจักรยาน 
 
โดยปัจจัยความสม่ าเสมอในการออกก าลังกาย มีผลต่อการเพิ่มข้ึนของความหนาแน่นมวล
กระดูก ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Lorentzen M24 ท่ีพบว่าปริมาณการออกก าลังกาย
เป็นประจ าอย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ จะช่วยเพิ่มขนาดและความหนาแน่นของมวล
กระดูกได้ และสนับสนุนด้วยการศึกษาของ Nordstrom A26  ท่ีพบว่ากลุ่มนักกีฬาท่ีออก
ก าลังกายอย่างต่อเน่ือง จะมีความหนาแน่นของมวลกระดูกมากกว่านักกีฬา ท่ีเคยออก
ก าลังกายในอดีต แต่ปัจจุบันเลิกออกก าลังกายแล้ว  
 
ส าหรับปัจจัยด้านระยะเวลาในการฝึก พบว่าการฝึกออกก าลังกายเป็นประจ าอย่าง
ต่อเน่ืองมากกว่า 6 เดือน จะท าให้เห็นผลการเปลี่ยนแปลงของการเพิ่มข้ึนของมวลกระดูก 
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ท้ังน้ีเน่ืองจากกระดูกจะใช้เวลาหมุนเวียนสลาย และเสริมสร้างกระดูกข้ึนมาใหม่อย่าง
สมบูรณ์จะใช้เวลาประมาณ 3 ถึง 4 เดือน และช่วงเวลาท่ีค่าความหนาแน่นมวลกระดูกท่ี
เปลี่ยนแปลงไปท่ีสามารถวัดได้อย่างน้อยท่ีสุดประมาณ 6 ถึง 8 เดือน   ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของธรรมพงษ์ รังสิภัทร์27 ท่ีพบว่าความหนาแน่นของมวลกระดูกของทหารกอง
ประจ าการใหม่ก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.45 กรัม/ตร.ซม. ขณะท่ีทหารกองประจ าการปี
ท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกแล้ว มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.69 กรัม/ตร.ซม. ซึ่งสูงกว่าอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ และงานวิจัยของบุษบง หนูหล้า28  ท่ีพบว่านักเรียนแพทย์ทหารและนักศึกษาแพทย์ 
ช้ันปีท่ี 2 วิทยาลัยแพทยศาสตร์พระมงกุฎเกล้า ท่ีมีการออกก าลังกายแบบมีการลงน้ าหนัก
อย่างเป็นประจ าเกือบตลอดท้ังปี มีค่าความหนาแน่นของมวลกระดูกในช่วงเริ่มการฝึก
เฉลี่ยเท่ากับ 0.63 กรัม/ตร.ซม. และเมื่อหลังผ่านการฝึก 6 เดือน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.74  
กรัม/ตร.ซม. ซึ่งสูงกว่าก่อนท าการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 
สนับสนุนด้วยการศึกษาของ Valimaki V29 ท่ีพบว่าทหารกองประจ าการหลังจากผ่านการ
ฝึกออกก าลังกายและความแข็งแกร่งของกล้ามเน้ือเป็นระยะเวลา 6 เดือน พบว่ามีความ
หนาแน่นของมวลกระดูกเพิ่มข้ึนถึง 21% อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ ศุภขจี แสงเรืองอ่อน39 ท่ีได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายท่ีมีการลงน้ าหนัก
ของทหารกองประจ าการปีท่ี 1 ก่อน และหลังจากได้รับการฝึก พบว่าหลังการฝึก 6 เดือน 
ค่าความหนาแน่นของมวลกระดูกเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเช่นกัน 
 
ส าหรับปัจจัยการสูบบุหรี่ และการด่ืมแอลกอฮอล์เป็นประจ า เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการลดลง
ของความหนาแน่นมวลกระดูก เน่ืองจากปัจจัยดังกล่าวจะท าให้ลดประสิทธิภาพการดูดซึม
ธาตุแคลเซียมในร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Lorentzen M25  ซึ่งพบว่ากลุ่ม
ชายวัยรุ่นท่ีสูบบุหรี่จะมีความหนาแน่นของมวลกระดูกน้อยกว่าผู้ท่ีไม่ได้สูบบุหรี่  ท้ังน้ีเมื่อ
พลทหารเข้าสู่โปรแกรมการฝึกทหารใหม่แล้วจะไม่ได้รับอนุญาตให้สูบบุหรี่และด่ืม
แอลกอฮอล์ ท าให้พลทหารเหล่าน้ีลดปัจจัยเสี่ยงการเกิดโรคกระดูกพรุนได้อีกทางหน่ึงด้วย 
จะเห็นได้ว่า โปรแกรมการฝึกทหารใหม่ของพลทหารกองประจ าการ กองทัพบก นอกจาก
จะท าให้มีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรงแล้ว ยังมีปัจจัยส่งเสริมต่อการเพิ่มความหนาแน่นมวล
กระดูกให้กับพลทหารอีกหลายประการ ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส าคัญต่อการปูองกันโรคกระดูก
พรุนเมื่ออายุเพิ่มมากข้ึนอีกด้วย 
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บทสรุปและเสนอแนะ 
 
โปรแกรมการฝึกพลทหารใหม่สามารถช่วยเพิ่มความหนาแน่นมวลกระดูกได้  ท าให้ลด
ความเสี่ยงการเกิดภาวะโรคกระดูกพรุนเมื่ออายุเพิ่มมากข้ึน ดังน้ันเพื่อให้พลทหาร
ตระหนักถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย และเมื่อปลดประจ าการแล้วก็ยังคงให้
ความส าคัญของการออกก าลังกายอย่างต่อเน่ือง รวมท้ังธ ารงไว้ซึ่งพฤติกรรมท่ีเหมาะสมต่อ
การดูแลสุขภาพตนเองและในการปูองกันโรคกระดูกพรุนต่อไปตลอดช่วงชีวิต 
 
การพัฒนาความหนาแน่นมวลกระดูก ให้กับพลทหารกองประจ าการ เพื่อให้มีสมรรถภาพ
ร่างกายท่ีแข็งแรง มีความเป็น Smart man เป็นก าลังพลท่ีมีความพร้อมด้วยร่างกายและ
จิตใจท่ีสมบูรณ์ ยินดีท่ีจะรับใช้กองทัพบกและประเทศชาติอย่างเต็มใจและภายหลังจาก
การปลดประจ าการแล้ว ก็ยังคงให้ความส าคัญกับการออกก าลังกาย ซึ่งจะท าให้เกิดการ
พัฒนาสมรรถภาพร่างกายอย่างต่อเน่ืองและยั่งยืนต่อไป ควรมีแนวทาง ดังน้ี 
 
แนวทางที่ 1 ควรให้ความรู้ถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย โดยเฉพาะผลท่ีมีต่อ
ความหนาแน่นมวลกระดูก ซึ่งคนท่ัวไปมักไม่ทราบว่าการออกก าลังกายจะส่งเสริมให้
กระดูกได้ท างาน ซึ่งเป็นปัจจัยปูองกันท่ีส าคัญต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน รวมท้ังการให้
ความรู้ถึงปัจจัยส่งเสริมและปัจจัยเสี่ยงท่ีมีผลกับความหนาแน่นมวลกระดูก วิธีการออก
ก าลังกายท่ีถูกต้อง การโภชนาการและข้อควรระวังในการออกก าลังกาย 
 
แนวทางที่ 2 ส่งเสริมให้มีการออกก าลังกายท้ังแบบลงน้ าหนักและแบบใช้น้ าหนักหรือแรง
ต้านจากร่างกาย ท้ังน้ีเน่ืองจากปัจจุบันในโปรแกรมการฝึกออกก าลังกายของพลทหาร
ประจ าการมีแต่เฉพาะการออกก าลังกายแบบลงน้ าหนักเท่าน้ัน 
 
แนวทางที่ 3 จัดสถานท่ีออกก าลังกายและอุปกรณ์การกีฬาให้เหมาะสมและเพียงพอกับ
ความต้องการ 
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34-6. 

39ศุภขจี แสงเรืองอ่อน,บุษบง หนูหล้า. ผลของการออกก าลังกายท่ีมีการลงน้ าหนัก
ของทหารกองประจ าการปีท่ี 1 ก่อนและหลังจากได้รับการฝึก โดยใช้เครื่องอัลตราซาวด์
วัดความหนาแน่นของมวลกระดูก. จดหมายเหตุทางแพทย์. ก าลังพิมพ์. 2560.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ลับมาก 

ประวัตยิ่อผู้วิจัย 
 
ยศ ชื่อ พันเอกหญิง ศุภขจี  แสงเรืองอ่อน  
วัน เดือน ปี เกิด 23  ธันวาคม  พ.ศ.2509 
ประวัติส าเร็จการศึกษา  
 พ.ศ. 2530 วิทยาศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหิดล  
 พ.ศ. 2543 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหิดล 
 พ.ศ. 2551  วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
ประวัติการท างาน  
 พ.ศ.2534 – 2540  นายทหารวิทยาศาสตร์รังสี โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า 
 พ.ศ.2541 – 2542  ประจ ากรมยุทธศึกษาทหารบก  
 พ.ศ.2543 – 2545  นายทหารปฏิบัติการรังสี โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า 
 พ.ศ.2548 – 2550  ประจ ากรมยุทธศึกษาทหารบก 
 พ.ศ.2551 – 2552  อาจารย์ภาควิชากุมาร  
  วิทยาลัยแพทยศาสตร์พระมงกุฏเกล้า     
 พ.ศ.2553 – 2558  นายทหารวิทยาศาสตร์รังสี โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า 
 
ต าแหน่งปัจจุบัน  
 พ.ศ. 2559 - ปัจจุบัน  อาจารย์ภาควิชารังสีวิทยา วิทยาลัยแพทยศาสตร์ 
   พระมงกุฎเกล้า 

 
 


