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ตามนโยบายด้านก าลังพลของ ผบ.ทบ. ซึ่งให้ความส าคัญกับสุขภาพร่างกายของก าลังพล 
โดยเน้นการออกก าลังกาย การเล่นกีฬา รวมถึงเรื่องโภชนาการ เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
ร่างกายของก าลังพล     โดยเฉพาะทหารใหม่ซึ่งเป็นทหารกองเกินท่ีผ่านการตรวจเลือก
เข้ามาเป็นทหารกองประจ าการนั้น       จะต้องเข้ารับการฝึกตามระเบียบและหลักสูตร
การฝึกทหารใหม่เบื้องต้นท่ัวไป     ส าหรับทหารทุกเหล่าของกองทัพบก (10 สัปดาห์) 
พ.ศ.2551   และจะต้องเข้ารับการตรวจสอบการฝึกในสัปดาห์สุดท้าย จ านวน 6 สถานี 
โดยในสถานีท่ี 1 คือ การทดสอบความสมบูรณ์แข็งแรงทางร่างกาย ใช้เกณฑ์การทดสอบ 
ตามค าสั่ง ทบ.ท่ี 823/2530 เรื่อง ก าหนดแนวทางรับราชการของนายทหารสัญญาบัตร 
ลง 9 พฤศจิกายน 2530      ซึ่งท่ีผ่านมาพบว่าทหารใหม่มีการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย
ท่ีแตกต่างกัน     ทหารใหม่บางนายไม่สามารถผ่านเกณฑ์การทดสอบ แม้จะได้รับการฝึก
ในลักษณะเดียวกัน      ในห้วงเวลาและสิ่งแวดล้อมเดียวกัน      ดังนั้นการศึกษาวิจัยจะ
ท าให้ทราบถึงปัญหาและแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของทหารใหม่ และน าไปสู่
การปฏิบัติทีถู่กต้องเพื่อสร้างความสมบูรณ์แข็งแรงให้กับทหารใหม่ต่อไป 

 

ความหมายของสมรรถภาพทางกายยังมีความเข้าใจแตกต่างกันเช่น เข้าใจว่าสมรรถภาพ
ทางกายก็คือ ความสมบูรณ์ของร่างกาย สมรรถภาพทางกายคือ การท่ีสามารถออกก าลัง
กายได้ดี หรือเล่นกีฬาได้เก่ง หรือเข้าใจว่าเป็นความสมบูรณ์ของร่างกายท่ีจะประกอบ
กิจกรรมหรือท างานในชีวิตประจ าวันได้ดีมีประสิทธิภาพ         จะเห็นได้ว่าความเข้าใจ
ต่าง ๆ นั้น   มีความเข้าใจไปในทิศทางเดียวกัน จากการศึกษาความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายมีผู้เชี่ยวชาญได้ให้ความหมายไว้ใกล้เคียงกันกล่าวคือ ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์1 ได้ให้
ความหมายไว้ว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลในการควบคุม
สั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ อย่างได้ผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะกับปริมาณงาน
และเวลา ตลอดท้ังวัน โดยการปฏิบัตินั้นไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกาย อีกท้ัง
ยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่น ๆ          นอกเหนือจากภารกิจประจ าวันได้อีกด้วย  
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ความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเมื่อยล้าอ่อนเพลีย  กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข2 ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการประกอบกิจกรรมเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย ได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือ
เป็นลักษณะของร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แข็งแรง อดทนต่อการปฏิบัติงาน มีความ
คล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง ผู้มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเป็นผู้ท่ีมี
จิตใจร่าเริงแจ่มใส และมีร่างกายสง่าผ่าเผย สามารถปฏิบัติหน้าท่ีและประสานงานกัน
อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นผลมาจากการปรับปรุงสุขภาพร่างกายในทุกแบบ ท าให้การ
ปฏิบัติหน้าท่ีและประสานงานกันอย่างมีประสิทธิภาพดีขึ้น ออสตรานด์3 กล่าวว่า การมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี หมายถึง สภาพของหัวใจและการท างานระบบไหลเวียนโลหิตท่ีมี
ประสิทธิภาพ ฮาร์ทและเคลย์ตัน4 กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง ภาวะของ
ร่างกายท่ีจะสามารถท าหน้าท่ีต่าง ๆ ได้ในระดับใดระดับหนึ่ง ซึ่งจะทราบได้จากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีองค์ประกอบท่ีส าคัญคือ ความแข็งแรง ความอดทน พลัง
ความเร็ว ความยืดหยุ่น ความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัว ถ้าบุคคลใดมี
องค์ประกอบเหล่านี้อยู่ ในระดับสูง จะสามารถประกอบภารกิจประจ าวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเป็นระยะเวลานาน ส าหรับนักเรียนท่ีอยู่ในวัยเรียน สมรรถภาพทางกายจะ
ส่งผลให้เรียนดีขึ้นด้วย มิลเลอร์5 กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายว่า   
ประกอบด้วย  ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว และก าลัง  แม็ทธิวส์6  กล่าวถึง
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายว่า ประกอบไปด้วยความแข็งแรง ความอดทน ความ
อ่อนตัวของกล้ามเนื้อ พลังความอดทนของระบบหัวใจ หลอดเลือด และการท างาน
ประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เก็ตเชลล์7 กล่าวถึงองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายว่าประกอบด้วย ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด เคอร์เคนดัลล์ และคณะ8 กล่าวว่า 
สมรรถภาพทางกายหมายถึง ระบบการท างานของอวัยวะในแต่ละบุคคล ในส่วนของการ
กีฬาแห่งประเทศไทย9  ได้ให้ความหมายไว้ว่า โดยท่ัวไปจะแบ่งสมรรถภาพทางกาย 
ออกเป็น 2 อย่าง คือ สมรรถภาพทางกายท่ัวไป : คณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัด
มาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย (International Committee For  the  
Standardization of  Physical Fitness Research) ได้จ าแนกความสมบูรณ์ทางกาย
ออกเป็น 7 ประเภท คือ ความเร็ว (Speed) , พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) , ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) , ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle 
Endurance) , ความแคล่วคล่องว่องไว (Agility) , ความอ่อนตัว (Flexibility) และความ
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อดทนท่ัวไป (General Endurance, Aerobic capacity)  องค์ประกอบเหล่านี้เกิดจาก
สมรรถภาพการท างานท่ีสัมพันธ์กันของระบบอวัยวะต่าง ๆ เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบ
หายใจ ระบบประสาท และระบบไหลเวียนเลือด หากระบบหนึ่งระบบใดท างานขัดข้องจะ
เป็นสาเหตุท าให้สมรรถภาพทางกายท่ัวไปลดลง และอาจเป็นอุปสรรคต่อการท างานของ
ระบบอื่น ๆ ของร่างกาย   อีกอย่างหนึ่งเป็นสมรรถภาพทางกายพิเศษ :  เป็นสมรรถภาพ
ในลักษณะท่ีนักกีฬาจะต้องมีเฉพาะ   ส าหรับนักกีฬาท่ีจะท าการแข่งขัน ตัวอย่างเช่น 
นักกีฬาว่ายน้ าจะต้องมีสมรรถภาพทางกายพิเศษแตกต่างจากนักฟุตบอลหรือนักกรีฑา ใน
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายพิเศษ จะต้องมีการฝึกนอกเหนือจากการฝึกสมรรถภาพ
ท่ัวไป เช่น นักฟุตบอลต้องฝึกก าลังกล้ามเนื้อขา ไหล่ และล าตัวเป็นพิเศษ นักมวยต้องฝึก
ก าลังกล้ามเนื้อแขน ไหล่ อก ขา และล าตัว เป็นต้น กีฬาบางประเภทต้องการแรง
กล้ามเนื้อ ไม่ต้องการความอดทน บางอย่างไม่ต้องการใช้แรงมากนัก บางประเภทต้องการ
สมรรถภาพทางกายเพียงอย่างเดียว แต่กีฬาท่ีใช้เทคนิคมากการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
จะช่วยให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติตามเทคนิคท่ีฝึกมาได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ 
กล่าวได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับประชาชนและนักกีฬาทุกประเภท 

 

จากความหมายดังกล่าวสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะ
ประกอบกิจกรรมหนัก (intensive activity) ได้ติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน (long 
period) อย่างมีประสิทธิภาพ    โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏและสามารถ
ฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว ซึ่งจะส่งผลต่อความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรม ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป ขณะเดียวกัน
การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้นยังก่อให้เกิดการพัฒนาท้ังทางด้านจิตใจและอารมณ์ควบคู่
ไปด้วย แต่อย่างไรก็ตามการท่ีเราจะรักษาให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายคงอยู่ได้นั้น 
จ าเป็นต้องมีการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างเหมาะสมเพียงพอสม่ าเสมอ เช่น การออก
ก าลังกาย การเล่นกีฬา เป็นต้น 

 

ประโยชน์และความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

สุชาติ โสมประยูร10  ได้สรุปถึงประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อบุคคลหรือ
สังคม ได้แก่ประโยชน์ส่วนบุคคล ไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู้ใหญ่ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี
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ย่อมสามารถเอาชนะอุปสรรคท้ังหลายทั้งปวงในชีวิต ได้ง่ายกว่าบุคคลท่ีมีความบกพร่อง
หรือด้อยสมรรถภาพทางกาย บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี   นอกจากจะมีชีวิตยืนยาว
ขึ้นแล้ว ยังมีชีวิตอยู่อย่างน่าภิรมย์อีกด้วย เนื่องจากกล้ามเนื้อสามารถท างานได้ดีอยู่เสมอ 
ท าให้สามารถประกอบกิจการงานต่างๆ ได้เป็นระยะเวลานานและมีประสิทธิภาพดี 
เนื่องจากกล้ามเนื้อมีความแข็งแรง ว่องไวและทนทานเพ่ิมขึ้น ปอดมีความสามารถในการ
ขยายตัวได้ดี หายใจเอาอากาศเข้าไปได้มากขึ้นและสามารถใช้ออกซิเจนท่ีหายใจเข้าไปได้
เป็นอย่างดี จะมีผลท าให้การเผาผลาญอาหารให้พลังงานต่าง ๆ เป็นไปได้อย่างรวดเร็ว ผู้ท่ี
มีสมรรถภาพทางกายดีจะหายใจช้าแต่ลึก ปริมาตรอากาศท่ีเข้าสู่ปอดจะมากกว่า จึงท าให้
ไม่เหนื่อยง่าย หัวใจมีสมรรถภาพในการท างานดีขึ้นจากการสูบฉีดโลหิตแต่ละครั้ง จะมี
ปริมาณมากขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงและระบบไหลเวียนของโลหิตดี แสดงว่า
การน าอาหารและโลหิตไปหล่อเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายย่อมดีไปด้วย เพราะโลหิตจะ
เป็นพาหะเอาสิ่งเหล่านี้ไปตามเซลล์ต่าง ๆ และขับถ่ายของเสียได้รวดเร็ว อันเป็นผลท าให้
ร่างกายกลับคืนสู่สภาพปกติหลังจากท างานหรือออกก าลังกายเป็นไปด้วยดี รวมถึงระบบ
ประสาทท างานได้ดีขึ้น ท าให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานประสานกันดี  ผลก็คือท า
ให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนไหวและประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  

 

ประโยชน์ทางด้านอาชีพ เป็นท่ียอมรับกันว่าสมรรถภาพทางกายมีบทบาทแลความสัมพันธ์
ใกล้ชิดต่อการท างานทุกอาชีพ เนื่องจากการมีสมรรถภาพทางกายดี ช่วยให้คนเราสามารถ
ประกอบภารกิจได้เป็นระยะเวลานาน และมีประสิทธิภาพสูง   นอกจากนี้ยังช่วยให้คนเรา
มีความสามารถที่จะต่อสู้กับความยุ่งยากในชีวิตโดยไม่เกิดความตึงเครียดทางอารมณ์ และ
สามารถปรับจิตใจและอารมณ์ให้เหมาะสมกับสภาพของแต่ละบุคคลได้      สมรรถภาพ
ทางกายจึงเป็นปัจจัยท่ีส าคัญมากต่อการประกอบอาชีพ   จึงส่งผลถึงประโยชน์ต่อสังคม
โดยส่วนรวม   และจากค ากล่าวท่ีว่า “เด็กวันนี้คือผู้ใหญ่ในวันหน้า”     เยาวชนที่มี
สมรรถภาพดีในวันนี้ จึงอาจเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีในวันหน้าด้วย ถ้าหาก
เยาวชนทุกคนเห็นความส าคัญของสมรรถภาพทางกายและ พยายามสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายให้ดีอยู่เสมอจนกระท่ังเป็นผู้ใหญ่ ย่อมจะเป็นก าลังส าคัญของ
ประเทศชาติต่อไปในภายหน้า อันจะก่อประโยชน์ต่อประเทศชาติและสังคมโดยส่วนรวม 
หากเยาวชนทุกคนปฏิบัติตนเช่นว่านี้ได้ ก็น่าจะกล่าวอย่างภาคภูมิใจได้อีกว่า “ความมี
สมรรถภาพทางกายดี หรือความเข้มแข็งของเด็กในวันนี้ ก็คือ ความเข้มแข็งของ
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ประเทศชาติในอนาคต”  ดังที่สภาเยาวชนและสมรรถภาพทางกายของประธานาธิบดี
สหรัฐอเมริกา (U.S. President’s Council on Youth and Physical Fitness) ได้กล่าว
ว่า “สมรรถภาพทางกายของเยาวชน คือ สมรรถภาพของประเทศชาติ” (Youth Fitness 
is the national fitness.) 

 

การกีฬาแห่งประเทศไทย11  ได้แบ่งปัจจัยเกี่ยวกับสมรรถภาพไว้ 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยในตัว
ผู้รับการฝึกจะประกอบไปด้วยเรื่องของอายุ วัยต่าง ๆ ท่ีมีความเหมาะสมกับประเภทกีฬา
ไม่เหมือนกัน เด็กที่ก าลังเติบโตร่างกายยังมีความอดทนน้อยกว่าผู้ใหญ่ การออกก าลังกาย
จึงไม่หักโหมและเลือกท า เด็กอายตุ่ ากว่า 8 ขวบ สมรรถภาพในการท างานของกล้ามเนื้อ
ยังต่ า การเล่นต่าง ๆ จึงเป็นเร่ืองง่ายๆ การเล่นท่ียากและต้องการการท างานของกล้ามเนื้อ
มาก   ควรท าภายหลังอายุ 10 ปีไปแล้ว  ข้อสังเกตท่ัวไปคือ    ไม่ควรหัดเด็กให้เล่นกีฬา
อย่างเดียวเพราะจะท าให้ร่างกายเจริญเฉพาะส่วน เกิดการผิดรูปหรือบาดเจ็บ ในกีฬาที่
ต้องใช้เทคนิคมาก เช่น กีฬาท่ีเล่นกับลูกบอลต่าง ๆ อาจเริ่มฝึกเทคนิคได้ตั้งแต่อายุน้อย 
แต่ไม่ให้ฝึกความอดทนอย่างเคร่งเครียดจนกว่าจะเจริญเติบโตเต็มที่   ส าหรับในวัยผู้ใหญ่
มีความสามารถในการรับการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ความเร็ว 
และความไว จะฝึกได้ดีเมือ่อายุไม่เกิน 25 – 30 ปี ส่วนความอดทน อาจฝึกให้ถึงขีดสุดได้
แม้อายุจะเลย 30 ปีไปแล้ว อย่างไรก็ตามเมื่ออายุเกิน 35 – 40 ปีไปแล้ว ความสามารถใน
การรับการฝึกสมรรถภาพทางกายทุกอย่างจะลดลงต่ าเป็นล าดับ ในวัยชรา การกีฬาไม่ใช่
ข้อห้าม ตรงกันข้าม การเล่นกีฬาช่วยให้ร่างกายแข็งแรง สดชื่น ข้อส าคัญคือ ต้องระวัง
เลือกประเภทกีฬาและก าหนดความหนักให้เหมาะสมแก่สภาพของบุคคล หลักท่ัวไป
ส าหรับประเภทกีฬาท่ีเหมาะสมกับคนสูงอายุ คือ ไม่หนักมาก ไม่เร็วมาก ไม่มีการเบ่ง
ก าลัง กลั้นหายใจ เหวี่ยง กระแทก ถ้าเล่นนานต้องมีพักเป็นระยะ    และควรเป็นการเล่น
เพื่อการออกก าลังกายและสนุกสนานมากกว่าแข่งขันกันอย่างเอาจริงเอาจัง ในเรื่องของ
เพศ ถ้าเปรียบเทียบผู้หญิงกับผู้ชาย จะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุก
ประเภท ท้ังโดยแท้ (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกับน้ าหนักตัว 
1 กก.) ข้อที่เห็นได้ชัดคือ รูปร่างของผู้หญิงด้อยกว่าผู้ชาย น้ าหนักเฉลี่ยน้อยกว่า และส่วน
ของน้ าหนักตัวท่ีกล้ามเนื้อเมื่อเทียบส่วนแล้วน้อยกว่า  ด้วยเหตุนี้จึงไม่อาจฝึกผู้หญิงให้เล่น
กีฬาเก่งเท่าผู้ชายได้ ในเรื่องของสภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค์ เป็นเร่ืองของตัว
บุคคล ซึ่งเป็นผลมาจากกรรมพันธุ์ และอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม   จริงอยู่การฝึกสามารถ
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ท าให้คนเก่งขึ้นได้ทุกคน   และลักษณะทางกาย จิตใจ และพรสวรรค์ของผู้รับการฝึกจะ
เป็นตัวจ ากัดขีดสูงสุดของสมรรถภาพ สิ่งท่ีเห็นได้ชัดคือรูปร่างของนักกีฬาหลายประเภท 
ซึ่งมีลักษณะจ าเพาะส าหรับกีฬานั้น ๆ เช่น บาสเกตบอล และวอลเลย์บอล จะต้องตัวสูง 
นักวิ่งระยะไกลลักษณะผอมบาง นักมวยปล้ า นักยกน้ าหนักเป็นพวกล่ าสัน เป็นต้น ความมี
ใจรักในประเภทกีฬาท่ีเล่น  ความตั้งใจจริง   มีสมาธิในการฝึกซ้อมและการแข่งขันเป็น
ส่วนประกอบส าคัญท่ีท าให้การฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ผลดีเต็มที่ พรสวรรค์ เป็นเรื่องท่ี
อธิบายยาก  แต่ความจริงท่ีเห็นกันอยู่คือ  ความสามารถในการรับการฝึก โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในการฝึกเทคนิคของคนต่างกัน   บางคนให้ปฏิบัติเพียง 2 – 3 ครั้ง   ก็สามารถท าได้
เป็นอย่างดี    บางคนแม้จะท าให้เป็นร้อยเป็นพันครั้งก็ยังไม่สามารถท าได้   ปัจจัย
ภายนอก ประกอบด้วย อาหาร ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการฝึกซ้อมและสมรรถภาพ
ทางกายท่ีส าคัญยิ่งข้อหนึ่ง เกี่ยวกับความต้องการอาหารประเภทต่าง ๆ ข้อที่ควรสังเกต
อย่างยิ่งคือ การกินอาหารโปรตีนมาก ๆ ไม่ได้ท าให้ก าลังและความอดทนดีขึ้น ตรงกันข้าม
อาจเป็นผลเสียด้วย อาหารท่ีให้พลังงานโดยตรงคือ คาร์โบไฮเดรท นักกีฬาท่ีใช้ความ
อดทนจ าเป็นต้องได้รับอาหารประเภทนี้เพ่ิมเป็นพิเศษ ในประเด็นของภูมิอากาศ (อุณหภูมิ 
ความชื้น ความกดอากาศ) มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพในการออกก าลังกายและผลการ
ฝึกซ้อมเช่นกัน โดยความร้อนท าให้ความอดทนลดลง เพราะการระบายความร้อนท่ีเกิด
จากการท างานของกล้ามเนื้อท าได้ยากขึ้น สถิติของการว่ิงระยะไกลในนักกีฬาคนเดียว ใน
อุณหภูมิ 25 องศา จะดีกว่าในอุณหภูมิ 35 องศา ไม่ต่ ากว่า 5 % แต่ในการออกก าลังกาย
ระยะสั้น อากาศร้อนอาจได้ผลดีกว่า เพราะท าให้การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ได้เร็วขึ้น 
ความชื้นอากาศ      เกี่ยวข้องกับการระบายความร้อนของร่างกายในระหว่างการออก
ก าลังกาย ถ้าอากาศชื้นมาก การระเหยของน้ าท่ีผิวกายเพื่อระบายความร้อนออกไปจากตัว
จะยาก ท าให้ต้องมีการหลั่งเหงื่อมากกว่าปกติ   ท าให้ความอดทนลดลง   แต่การออก
ก าลังกายในท่ีท่ีอากาศแห้ง (ความชื้นน้อย) อาจท าให้เกิดผลเสียได้เหมือนกัน โดยเฉพาะ
กับนักกีฬาท่ีคุ้นเคยกับอากาศชื้น เพราะอาจท าให้รู้สึกเหนื่อยเร็ว คอแห้ง หายใจได้ไม่ทัน 
ปัญหานี้ นักกีฬาไทยประสบเสมอเมื่อไปแข่งขันในต่างประเทศ ความกดอากาศท่ี
ระดับน้ าทะเล ความกดอากาศแปรเปลี่ยนไม่มาก นักกีฬาส่วนมากจะไม่รู้สึก
กระทบกระเทือนจากการเปลี่ยนความกดอากาศ แต่ถ้าเป็นการออกก าลังกายในท่ีสูง 
(ตั้งแต่ 1,000 เมตร เหนือระดับน้ าทะเลขึ้นไป) สมรรถภาพด้านความอดทนจะลดต่ าลง 
เนื่องจากความหนาแน่นของบรรยากาศน้อยกว่า (การหายใจด้วยปริมาณอากาศเท่ากันจะ
ได้ปริมาณออกซิเจนน้อยกว่า) ถ้านักกีฬาฝึกซ้อมอยู่ในที่สูงระยะหนึ่ง ร่างกายจะปรับตัวได้ 
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โดยเฉพาะระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด    จะปรับตัวให้สามารถรับออกซิเจน
จากอากาศได้มากขึ้น จึงเชื่อได้ว่า จะท าให้ผลเพิ่มของความอดทนมากกว่าการฝึก ใน
ปริมาณเท่ากันท่ีระดับน้ าทะเล ในประเด็นของเครื่องแต่งกาย มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ท้ังในแง่ความคล่องตัวและในแง่ความอดทน เฉพาะในแง่ความอดทนเกี่ยวข้องกับ
สมรรถภาพความร้อนจากในร่างกาย ข้อที่ต้องค านึงถึงคือ เสื้อแขนยาว ผ้าใยเทียม ท าให้
การระบายความร้อนยากขึ้น เพราะน้ าระเหยออกได้ยาก ท าให้หล่ังเหงื่อมากขึ้น ผ้าสีทึบ
ดูดความรอ้นได้มากกว่าสีอ่อนจึงไม่เหมาะกับการออกก าลังกายกลางแดด ข้อสังเกต
อันหน่ึงคือ นักกีฬาในประเทศไทยนิยมใช้ชุดวอร์ม ข้อเสียท่ีเห็นไดคื้อ ส้ินเปลือง และถา้
สวมขณะฝึกซ้อมความอดทน จะท าให้หมดแรงเร็วขึ้น เนื่องจากเสียเหงื่อจากการไม่ได้
ระบายความร้อนออกจากร่างกาย ประเด็นของแอลกอฮอล์ มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย
โดยตรง ในระยะแรกท่ีเริ่มมีแอลกอฮอล์ในร่างกายอาจท าให้ผู้ดื่มรู้สึกอบอุ่นขึ้น คึกคักขึ้น 
หรือช่วยระงับความตื่นเต้นได้ เนื่องจากปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดท่ีมากขึ้น จะกดสมอง
ส่วนอ่ืน  โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีเกี่ยวกับการควบคุมการเคลื่อนไหว การเห็นภาพ ท าให้การ
ประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อและการเห็นภาพแย่ลง    สมรรถภาพทางกายจะต่ าลง       
ในปริมาณแอลกอฮอล์ท่ีมากขึ้นไปอีก จะกดสมองส่วนรับความรู้สึก และศูนย์ควบคุมการ
ท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย อาทิ การหายใจ การไหลเวียนเลือดจนท าให้หมดสติ 
หรือถึงแก่ชีวิตได้เนื่องจากแอลกอฮอล์เป็นสารเคมีอย่างแรง การใช้ในระยะยาวติดต่อกัน 
จะท าให้เนื้อเยื่อในร่างกายหลายส่วนถูกท าลาย เช่น เยื่อบุทางเดินอาหาร หลอดเลือด ตับ 
เป็นผลท าให้เกิดโรคได้หลายอย่าง อาทิ แผลในกระเพาะอาหาร โรคทุพโภชนาการ ความ
ดันเลือดสูง เส้นเลือดเปราะ ตับแข็ง เป็นต้น ประเด็นของบุหร่ี มีผลต่อสมรรถภาพของ
นักกีฬาท้ังในระยะสั้นและระยะยาว ในควันบุหรี่มีสารหลายชนิดที่เป็นพิษต่อร่างกาย 
นิโคตินท าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น หลอดเลือดส่วนปลายหดตัว และความดันเลือดสูงขึ้น สาร
พวกน้ ามันดิน (Tar) ในควันบุหร่ีจะเคลือบผนังถุงลมของปอด ท าให้การแลกเปลี่ยนแก๊สใน
ถุงลมยากขึ้น ยิ่งไปกว่านั้นคาร์บอนมอนน็อคไซด์ยังไปขัดขวางการจับออกซิเจนของ
ฮีโมโกลบิน ผลดังกล่าวท าให้สมรรถภาพส ารองของระบบการหายใจและการไหลเวียน
เลือดลดลง การรับออกซิเจนของร่างกายต่ าลง ในระยะยาวบุหรี่ให้โทษต่อหลอดลม ปอด 
หลอดเลือด หัวใจ ระบบประสาทและอวัยวะภายในอื่น เป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคหลาย
อย่าง เฉพาะอย่างยิ่งมะเร็งของหลอดลม ปอด และโรคหัวใจเสื่อมสภาพ ประเด็นของการ
พักผ่อนและนันทนาการ เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับนักกีฬา และต้องจัดให้มีประจ า เฉพาะอย่าง
ยิ่งในการฝึกซ้อมอย่างหนัก การพักผ่อนช่วยให้ร่างกายได้ซ่อมแซมความสึกหรอท่ีเกิดขึ้น 
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ระหว่างการออกก าลังกายและสร้างกล้ามเนื้อขึ้นใหม่     ส่วนนันทนาการเป็นการพักผ่อน
และช่วยฟื้นสภาพทางใจ ท าให้คลายความตื่นเต้นและความตึงเครียดทางประสาท การ
พักผ่อนควรมีก าหนดแน่นอน เช่น หลังอาหารกลางวันทุกคนต้องเข้าท่ีนอนและสงบเป็น
เวลา 2 หรือ 3 ชั่วโมง การนอนกลางคืนต้องตรงต่อเวลา และมีเวลาอย่างน้อย 8 ชั่วโมง
ติดต่อกัน นันทนาการอาจจะเป็นในรูปการเล่นกีฬาในร่ม การอ่านหนังสือ ดูภาพยนตร์ 
โทรทัศน์ ฯลฯ ประเด็นของการซ้อมเกิน (Over – training) หมายถึง การท่ีนักกีฬาท าการ
ฝึกซ้อมหนักเกินไป เป็นผลร้ายแทนท่ีจะเป็นผลดี คือ ท าให้สมรรถภาพเสื่อมแทนท่ีจะดีขึ้น 
อาการแยกได้เป็น 2 พวก คือ อาการแจ้ง และอาการแสดง อาการแจ้ง ได้แก่ ความเบื่อ
หน่าย หงุดหงิด เหงาซึม นอนไม่หลับ เบื่ออาหาร ปวดเมื่อย หายเหนื่อยช้า ฯลฯ อาการ
แสดง ไดแ้ก่ สมรรถภาพลดลง น้ าหนักตัวลดลง ชีพจรและความดันเลือดสูง  การอบอุ่น
ร่างกาย (Warm up) เป็นสิ่งท่ีนักกีฬาต้องท าก่อนการฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน ซึ่งนอกจาก
จะท าให้การฝึกซ้อมหรือการแข่งขันได้ผลเต็มท่ีแล้ว ยังช่วยปูองกันการบาดเจ็บ เช่น ข้อ
เท้าแพลง กล้ามเนื้อฉีก เป็นต้น ผลดีของการอบอุ่นร่างกายต่อสมรรถภาพในการเล่นกีฬา
มีอยู่ 3 ประการ คือ ประการแรกท าให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและประสาท 
และระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อด้วยกันเป็นไปอย่างถูกต้องและราบร่ืน การปฏิบัติตามเทคนิค
จะท าได้ดี ประการที่สองคือเพิ่มอุณหภูมิในกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อหดตัวได้
ประสิทธิภาพสูงสุด ประการสุดท้ายคือปรับการหายใจและการไหลเวียนเลือดให้เข้าใกล้
ระยะคงที่ (Steady State) เป็นการย่นระยะการปรับตัว (Adaptation Period) ใน
ระหว่างการฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน ในการอบอุ่นร่างกาย จ าเป็นต้องค านึงถึงอุณหภูมิ
แวดล้อมด้วย ถ้าอากาศร้อนการอบอุ่นร่างกายอาจใช้เวลาน้อย แต่ถ้าอากาศหนาว
จ าเป็นต้องใช้เวลามากกว่า หลักปฏิบัติคือ การท าท่าทางท่ีต้องใช้ในการเล่นกีฬาช้า ๆ และ
ค่อย ๆ เพิ่มให้เร็วขึ้น ท าจากเบาแล้วค่อย ๆ เพิ่มความหนัก 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการทดสอบความสมบูรณ์แข็งแรงทางกายของทหารใหม่ในหน่วยฝึกทหารใหม่ มทบ.32 
ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ข้อมูล ดังต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 1 การทดสอบความสมบูรณ์แข็งแรงทางกาย (ผู้ท่ีผ่านเกณฑ์) 

ราย 
การ 3 

พ.
ย.

 6
0 

12
พ.

ย.
 6

0 

19
 พ

.ย
. 6

0 

26
 พ

.ย
. 6

0 

3 
ธ.ค

. 6
0 

10
 ธ

.ค
. 6

0 

16
 ธ

.ค
. 6

0 

x  SD MAX MIN 

ดึงข้อ 52 39 74 40 74 88 96 66.14 22.78 96 39 
ลุกนั่ง 21 89 100 112 134 140 133 104.14 41.29 140 21 

ดันพื้น 70 87 120 132 153 159 152 124.71 34.67 159 70 
วิ่ง 30 52 68 97 110 130 144 90.14 41.82 144 30 

 
จากตารางท่ี 1 พบว่า การทดสอบความสมบูรณ์แข็งแรงทางกาย ตั้ งแต่วันท่ี 3 
พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 – วันท่ี 10 ธันวาคม พ.ศ. 2560 จ านวน 7 ครั้ง ของผู้ท่ีผ่าน
เกณฑ์การทดสอบมีการพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกายท่ีดีขึ้นตามล าดับ โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ การทดสอบการดึงข้อ มีผู้ทดสอบผ่านเกณฑ์การทดสอบท้ังหมดคิดเป็นค่าเฉลี่ย
เท่ากับ X=66.14 (SD=22.78) โดยมีจ านวนผู้ท่ีผ่านเกณฑ์การทดสอบสูงสุดอยู่ท่ี 96 คน 
และต่ าท่ีสุด 39 คน การทดสอบการลุกนั่ง มีผู้ทดสอบผ่านเกณฑ์การทดสอบท้ังหมดคิด
เป็นค่าเฉลี่ยเท่ากับ X=104.14 (SD=41.29) โดยมีจ านวนผู้ท่ีผ่านเกณฑ์การทดสอบสูงสุด
อยู่ท่ี 140 คน และต่ าท่ีสุด 21 คน การทดสอบการดันพื้น มีผู้ทดสอบผ่านเกณฑ์การ
ทดสอบท้ังหมดคิดเป็นค่าเฉลี่ยเท่ากับ X=124.71 (SD=34.67) โดยมีจ านวนผู้ท่ีผ่านเกณฑ์
การทดสอบสูงสุดอยู่ท่ี 159 คน และต่ าท่ีสุด 70 คน การทดสอบการวิ่ง 2 กม. มีผู้ทดสอบ
ผ่านเกณฑ์การทดสอบท้ังหมดคิดเป็นค่าเฉลี่ยเท่ากับ X=90.14 (SD=41.82) โดยมีจ านวน
ผู้ท่ีผ่านเกณฑ์การทดสอบสูงสุดอยู่ท่ี 144 คน และต่ าท่ีสุด 30 คน ตามล าดับ 
ตารางท่ี 2 การทดสอบความสมบูรณ์แข็งแรงทางกาย (ผู้ท่ีไม่ผ่านเกณฑ์) 

ราย 
การ 

03
 พ

.ย
. 6

0 

12
พ.

ย.
 6

0 

19
 พ

.ย
. 6

0 

26
 พ

.ย
. 6

0 

03
 ธ

.ค
. 6

0 

10
 ธ

.ค
. 6

0 

16
 ธ

.ค
. 6

0 

x  SD MAX MIN 

ดึงข้อ 122 139 123 133 91 82 68 108.29 27.60 139 68 
ลุกนั่ง 153 86 71 61 72 30 31 72.00 41.48 153 30 
ดันพื้น 104 88 51 41 12 11 12 45.57 38.11 104 11 

วิ่ง 144 150 103 76 51 40 20 83.43 50.83 150 20 
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จากตารางท่ี 2 พบว่า การทดสอบความสมบูรณ์แข็งแรงทางกาย ตั้ งแต่วันท่ี 3 
พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 – วันท่ี 10 ธันวาคม พ.ศ. 2560 จ านวน 7 ครั้ง ของผู้ท่ีไม่ผ่าน
เกณฑ์การทดสอบมีการเปลี่ยนแปลงในการทดสอบความสมบูรณ์แข็งแรงทางกายท่ีดีขึ้น
ตามล าดับ โดยมีรายละเอียดดังนี้ การทดสอบการดึงข้อ มีผู้ทดสอบผ่านเกณฑ์การทดสอบ
ท้ังหมดคิดเป็นค่าเฉลี่ยเท่ากับ X=108.29 (SD=27.60) โดยมีจ านวนผู้ท่ีผ่านเกณฑ์การ
ทดสอบสูงสุดอยู่ท่ี 139 คน และต่ าท่ีสุด 68 คน การทดสอบการลุกนั่ง มีผู้ทดสอบผ่าน
เกณฑ์การทดสอบท้ังหมดคิดเป็นค่าเฉลี่ยเท่ากับ X=72.00 (SD=41.48) โดยมีจ านวนผู้ท่ี
ผ่านเกณฑ์การทดสอบสูงสุดอยู่ท่ี 153 คน และต่ าท่ีสุด 30 คน การทดสอบการดันพื้น มีผู้
ทดสอบผ่านเกณฑ์การทดสอบท้ังหมดคิดเป็นค่าเฉลี่ยเท่ากับ X=45.57 (SD=38.11) โดยมี
จ านวนผู้ท่ีผ่านเกณฑ์การทดสอบสูงสุดอยู่ท่ี 104 คน และต่ าท่ีสุด 11 คน การทดสอบการ
วิ่ง 2 กม. มีผู้ทดสอบผ่านเกณฑ์การทดสอบท้ังหมดคิดเป็นค่าเฉลี่ยเท่ากับ X=83.43 (SD=
50.83) โดยมีจ านวนผู้ท่ีผ่านเกณฑ์การทดสอบสูงสุดอยู่ท่ี 150 คน และต่ าท่ีสุด 20 คน 
ตามล าดับ 
 

สรุป และอภิปรายผล 

การศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยสรุปและอภิปรายผล ตามวัตถุประสงค์การวิจัย 3 ประการคือ 
ประการแรก มีปัจจัยอะไรท่ีจะสนับสนุนการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายทหารใหม่ ซึ่งจาก
การศึกษาข้อมูล พบว่า ผู้ท่ีรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายท้ังหมดเป็นทหารใหม่ใน
หน่วยฝึกทหารใหม่ มทบ.32 โดยเป็นเพศชายทั้งหมด จ านวน 174 คน อายุอยู่ในช่วง
ระหว่าง 21-25 ปี ซึ่งการกีฬาแห่งประเทศไทย12 ได้กล่าวถึงปัจจัยท่ีสนับสนุนสมรรถภาพ
ทางกาย โดยแยกเป็นปัจจัยภายใน ได้แก่ อายุ เพศ สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค์ 
ส าหรับปัจจัยภายนอก ได้แก่ อาหาร ภูมิอากาศ เครื่องแต่งกาย แอลกอฮอล์ บุหร่ี การ
พักผ่อน และการฝึกซ้อมมากเกินไป เป็นต้น ปัจจัยท่ีกล่าวมาท้ังหมดจะสนับสนุนการ
พัฒนาสมรรถภาพร่างกายของทหารใหม่ให้ดีเพ่ิมขึ้น วัตถุประสงค์การวิจัยประการท่ี 2 คือ
ในส่วนของท่าการออกก าลังกาย จ านวน 12 ท่า ตามแบบฝึกของกองทัพบก เหมาะสมกับ
การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายทหารใหม่หรือไม่ อย่างไร จากการศึกษาข้อมูล พบว่า ตาม
นโยบายด้านก าลังพลของ ผบ.ทบ. ทหารใหม่ท่ีเป็นทหารกองเกินที่ผ่านการตรวจเลือกเข้า
มาเป็นทหารกองประจ าการจะต้องเข้ารับการฝึกตามระเบียบและหลักสูตรการฝึกทหาร
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ใหม่เบื้องต้นท่ัวไป ส าหรับทหารทุกเหล่าของกองทัพบก (10 สัปดาห์) โดยมีการออกก าลัง
กายด้วยท่ากายบริหาร 12 ท่า ประกอบด้วย ท่ากระโดดแยกเท้าหลังมือชนกัน, ท่าก้มแตะ
สลับ, ท่ากางแขนบิดล าตัว, ท่าก้มตัวตีศอก, ท่าเอนตัวทางข้าง, ท่าโยกตัวทางข้าง,  ท่า
กระโดดท้ิงย่อ, ท่าพุ่งหลัง, ท่าพุ่งหลังสลับเท้า, ท่าดันพื้น, ท่าลุกนั่ง และท่าดึงข้อ ตลอด
ห้วงระยะเวลาการฝึก หน่วยฝึกทหารใหม่ มทบ.32 ได้ท าการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย
ของทหารใหม่จ านวน 4 ท่า ได้แก่ ท่าดึงข้อ, ท่าลุกนั่ง, ท่าดันพื้น และการวิ่ง 2 กิโลเมตร  
ตั้งแต่วันที่ 3 พ.ย. 60 – วันท่ี 10 ธ.ค. 60 จ านวน 7 ครั้ง จากข้อมูล ผลรวม ค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ มีแนวโน้มและการพัฒนาท่ีดีอย่างต่อเนื่อง 
สอดคล้องกับการกีฬาแห่งประเทศไทย12 ได้กล่าวถึงพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยแบ่ง
ออกเป็น 2 อย่าง คือ สมรรถภาพทางกายทั่วไป ได้แก่ ความเร็ว (Speed) พลังกล้ามเนื้อ 
(Muscle Power) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) ความแคล่วคล่องว่องไว (Agility) ความอ่อนตัว 
(Flexibility) และความอดทนท่ัวไป (General Endurance, Aerobic capacity)  
องค์ประกอบเหล่านี้   เกิดจากสมรรถภาพการท างานท่ีสัมพันธ์กันของระบบอวัยวะต่าง ๆ 
เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบประสาท และระบบไหลเวียนเลือด หากระบบ
หนึ่งระบบใดท างานขัดข้องจะเป็นเหตุให้สมรรถภาพทางกายท่ัวไปลดลง และอาจเป็น
อุปสรรคต่อการท างานของระบบอ่ืน ๆ รวมถึงสมรรถภาพทางกายพิเศษ เป็นสมรรถภาพ
ทางกายท่ีนักกีฬาจะต้องมีเฉพาะส าหรับนักกีฬาท่ีจะท าการแข่งขัน เช่น นักกีฬาว่ายน้ า
จะต้องมีสมรรถภาพทางกายพิเศษแตกต่างจากนักฟุตบอล และนักกรีฑา เป็นต้น กีฬาบาง
ประเภทต้องการแรงกล้ามเนื้อ ไม่ต้องการความอดทน บางอย่างไม่ต้องการใช้แรงมากนัก 
บางประเภทต้องการสมรรถภาพทางกายเพียงอย่างเดียว กล่าวได้ว่า สมรรถภาพทางกาย
เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับประชาชนและทหารใหม่ทุกนาย และส าหรับวัตถุประสงค์การวิจัย
ประการท่ี 3 คือ ในส่วนของการให้ความรู้เกี่ยวกับวิทยาศาสตร์การกีฬาแก่ทหารใหม่ มีผล
กับสมรรถภาพร่างกายของทหารใหม่อย่างไร จากการศึกษาข้อมูลพบว่า การให้องค์ความรู้
ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาตามนโยบายด้านก าลังพลของ ผบ.ทบ. นั้น ให้ความส าคัญกับ
สุขภาพร่างกายของก าลังพลเป็นส าคัญ โดยเน้นการออกก าลังกาย การเล่นกีฬา รวมถึง
เรื่องโภชนาการ เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายของก าลังพล ซึ่งสอดคล้องกับ สุชาติ 
โสมประยูร13 กล่าวถึงประโยชน์และความส าคัญเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลดีต่อ
บุคคล ได้แก่ กล้ามเนื้อสามารถท างานได้ดีอยู่เสมอท าให้สามารถประกอบกิจการงานต่าง 
ๆ ได้เป็นระยะเวลานานและมีประสิทธิภาพดี เนื่องจากกล้ามเนื้อมีความแข็งแรง ว่องไว
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และทนทานเพิ่มขึ้น ปอดมีความสามารถในการขยายตัวได้ดี หายใจเอาอากาศเข้าไป
ได้มากขึ้นและสามารถใช้ออกซิเจนท่ีหายใจเข้าไปได้เป็นอย่างดี จะมีผลท าให้การเผา
ผลาญอาหารให้พลังงานต่าง ๆ เป็นไปได้อย่างรวดเร็ว หัวใจมีสมรรถภาพในการท างานดี
ขึ้นการสูบฉีดโลหิตแต่ละครั้ง จะมีปริมาณมากขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงและ
ระบบไหลเวียนของโลหิตดี และระบบประสาท ท างานได้ดีขึ้นท าให้อวัยวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายท างานประสานกันดี ผลก็คือ ท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนไหว
และประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 

 

ข้อเสนอแนะ 

โปรแกรมการฝึกทหารใหม่ท่ีประกอบไปด้วยท่าการออกก าลังกาย จ านวน 12 ท่า ตาม
แบบฝึกของกองทัพบก สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายทหารใหม่ และสามารถส่งเสริม
ความรู้เกี่ยวกับวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อให้ทหารใหม่เห็นถึงความส าคัญของการออก
ก าลังกายและมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมต่อการดูแลสุขภาพของตนได้อย่างต่อเนื่อง    การ
พัฒนาสุขภาพก าลังพล    ควรด าเนินการควบคู่ไปร่วมกันระหว่างทางด้านร่างกายและ
ด้านจิตใจ ให้มีความสมบูรณ์พร้อม  เพื่อการปฏิบัติตามหน้าท่ีรับใช้กองทัพบกและ
ประเทศชาติอย่างเต็มก าลังความสามารถ ถึงแม้ว่าจะปลดประจ าการไปแล้ว ก็ยังคงให้
ความส าคัญกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพอย่างถูกต้องต่อเนื่ อง ส่งผลต่อคุณภาพ
ประชากรของประเทศไทย ท่ีจะสามารถลดค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพของผู้ปุวยใน
อนาคตได้อย่างยั่งยืน แต่อย่างไรก็ตามข้อค้นพบจากผลการวิจัยพบว่าการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายทหารใหม่ควรมีแนวทางในการส่งเสริมและพัฒนาให้เหมาะสม     
ดังนี้ 

 

แนวทางที่ 1 ควรมีการให้ความรู้เกี่ยวกับวิทยาศาสตร์การกีฬาแก่ก าลังพลทุกนาย  
ท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกทหารใหม่   เพื่อให้ก าลังพลตระหนักถึงความส าคัญของการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ สอดคล้องกับปัจจัยสนับสนุนต่อการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย
ทหารใหมไ่ด้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
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แนวทางที่ 2 ก าหนดระยะเวลาการฝึกท่ีเหมาะสม (periodization)  ระยะเวลาในการฝึก
มีความส าคัญมากต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย     โดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกหนัก
สลับเบา (interval training) เนื่องจากการฝึกแต่ละครั้งร่างกายสูญเสียพลังงานและ
สารอาหาร ดังนั้นจึงต้องการเวลาในการพักและเสริมสร้างพลังงานขึ้นมาใหม่ รวมท้ังการ
ซ่อมแซมสิ่งต่าง ๆ ท่ีสูญเสียไปจากการออกก าลังกาย เพื่อเริ่มออกก าลังกายได้ใหม่อย่าง
สมบูรณ์ย่ิงขึ้น 

 

แนวทางที่ 3 การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีหลากหลาย ส่งผลท าให้ไม่เกิด
ความเบื่อหน่ายและซ้ าซากจากกิจกรรมเดิม ๆ หรือการออกก าลังกายแบบเดิม ๆ เป็นแรง
กระตุ้นให้ทหารใหม่มีความสุขกับการออกก าลังกายยิ่งขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



14 

 

เอกสารอ้างองิ 
 

1ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ . สมรรถภาพทางกายและกีฬา. โรงเรียนกีฬาเวชศาสตร์ คณะ
แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล; 2539. 
2กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือส่งเสริมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ. โรงพิมพ์
องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก; 2540. 
3Astrand, P.O. “Work Test With The Bicycle Ergometer” Verberg Monark-  
Cresscent A.B.; 1967. 
4Hart, M.E, and Clayton, T.S. Relationship between Physical Education and 
Academic Success. The research Quarterly. 1969; 357-448. 
5Miller, A.G. and V. Whitcomp. Hoysical Education in the Elementary School 
Curriculum. London: Prentice-Hall Inc; 1969.   
6Mathews, D.K. Measurement in Physical Education. 5th ed., W.B. Souders 
Company, Philadephia.1978; 388. 
7Getchell. B. Physical Fitness: Away of life. New York: john Willey & Sons Inc; 
1979. 
8Kirkendall, D.R. J.J. Gruber and R.E. Johnson.  Measurement and Evaluation 
for Physical Education (2nd ed) Dubuge, Iowa: Wm.C. Brown Publishers; 1987. 
9การกีฬาแห่งประเทศไทย.      วิทยาศาสตร์การกีฬาส าหรับผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬา. 
นิวไทยมิตรการพิมพ์. 2542; 13-18. 
10สุชาติ  โสมประยูร.  การดูแลสุขภาพของบุคคลวัยผู้ใหญ่และวัยกลางคน. อักษรเจริญ
ทัศน์ จ ากัด; 2533. 
11เรื่องเดียวกัน. 
12เรื่องเดียวกัน. 
13เรื่องเดียวกัน. 
 

 
 



15 

 

ประวัติย่อผู้วิจัย 
 

ยศ ชื่อ  พันเอก สุกิจ ภิญโญ 
วัน เดือน ปี เกิด  24 มกราคม 2512 
ประวัติส าเร็จการศึกษา  
  พ.ศ.2530  มัธยมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนสาธิตวิทยาลัยครูเทพสตรี 
  พ.ศ.2532  โรงเรียนเตรียมทหาร 
  พ.ศ.2537  ปริญญาตรี วทบ.(ทบ.) โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า 
 
ประวัติการท างาน 
  พ.ศ.2537  น.วิทยุ ส.พัน.4 
  พ.ศ.2540  รอง ผบ.ร้อย.วศข.ส.พัน.4 
  พ.ศ.2544  ฝสส.จทบ.ช.ร. 
  พ.ศ.2545  นทน.รร.สธ.ทบ.สบส. 
  พ.ศ.2546  รอง ผบ.ส.พัน.11 
  พ.ศ.2548  ผช.นสส.ทภ.3 
  พ.ศ.2551  ผบ.ส.พัน.11 
  พ.ศ.2558  สัสดี จว.พ.ย. 
  พ.ศ.2559  หน.ฝุายสรรพก าลัง มทบ.37 
  พ.ศ.2559  หก.กกบ.มทบ.37 
  พ.ศ.2560  หก.กยก.มทบ.32              
 
ต าแหน่งปัจจุบัน   
  พ.ศ.2559 หัวหน้ากองยุทธการ มณฑลทหารบกท่ี 32 

 


