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การศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

ของบุคลากรมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

ณัฐฐาพร อะวิลัย และวรรธนะ ทรัพย์ประเสริฐ
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมการออก

กำ�ลังกายของบุคลากร มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย โดยการสุ่มตัวอย่างแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากจำ�นวน

อาจารย์ประจำ�ทุกๆ คณะ ในมหาวิทยาลยัเกษมบัณฑิต 

รวมทั้งสิ้น 209 คน แบ่งเป็นเพศชาย จำ�นวน 51 คน 

หญิงจำ�นวน 158 คน ทำ�การทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกาย ประกอบด้วย น้ำ�หนักตัว ส่วนสูง อัตรา 

การเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต ร้อยละไขมัน

ในร่างกาย กำ�ลังกล้ามเน้ือแขน ความอ่อนตัวและปฏิกิริยา

การตอบสนองต่อแสงของระบบประสาท โดยก่อน 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย อาสาสมัครจะได้รับ

การตอบแบบสอบถามด้านกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

	 ผลการวิจัย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า 

ร้อยละไขมันในร่างกายของบุคลากรหญิง มีแนวโน้ม 

มีค่าเพิ่มสูงขึ้นเกินเกณฑ์ ยกเว้นกลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป 

มีค่าอยู่ในเกณฑ์ ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน

มีค่าอยู่ในเกณฑ์ต่ำ� สลับ ปานกลาง ตามช่วงอายุ  

ค่าความอ่อนตัว ทั้งบุคลากรชายและหญิง ช่วงอายุ

ระหว่าง 25-40 ป ีมคีา่อยู่ในเกณฑ์ต่ำ� และค่าปฏกิิรยิา

การตอบสนองต่อแสง ช่วงอายุระหว่าง 30-59 ปี มีค่า

อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง บคุลากรสว่นใหญ่ออกกำ�ลงักาย

ด้วยวิธี การเดินไปทำ�งาน และทำ�ความสะอาดบ้าน 

60 นาทีต่อครั้ง 5-6 ครั้งต่อสัปดาห์	

	 สรุปผลการวิจัย ค่าร้อยละไขมันในร่างกาย ที่มี

ค่าเกินเกณฑ์มาตรฐาน ต้ังแต่อายุ 25-59 ปี ของ

บุคลากรหญิง และค่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขน

ของบุคลากรชายมีค่าอยู่ในเกณฑ์ต่ำ� จากการขาดการ

ออกกำ�ลงักายและมกิีจกรรมทางกายลดลง นอกจากนี้

เหตุผลหลักของการไม่ออกกำ�ลังกายคือ การออกกำ�ลังกาย

เป็นเร่ืองยุ่งยาก และไม่มีเวลาอันเน่ืองมาจากการทำ�งาน
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A STUDY ON PHYSICAL FITNESS LEVEL AND EXERCISING 

ACTIVITIES OF THE ACADEMIC STAFFS 

OF KASEM BUNDIT UNIVERSITY
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ABSTRACT

	 Purpose: The purpose of this study was 

to study physical fitness level and exercising 

activities of the academic staffs of Kasem 

Bundit University.

	 Methods: Purposive sampling method 

was employed to sample 209 academic staffs, 

51 males and 158 females, from all faculties 

of KasemBundit University to participate in 

physical fitness tests consisting of weighing, 

height measurement and corresponding resting 

heart rates, blood pressure, body fat, handgrip 

strength, flexibility and reaction time assess-

ments. Exercising activities questionnaires were 

filled prior to fitness testing.

	 Results: It was found from physical fitness 

testing that body fat percentage of female 

academic staffs had tendency to be higher 

than norms except of those in over sixty group 

to be normal, hand muscle strength was low 

and moderate alternatively along age groups, 

flexibility of both male and female staffs in 

25-40 age group were low and that reaction 

time against light stimulant of 30-59 age group 

was moderate. Questionnaire analysis revealed 

that most of the staffs exercised by walking 

to work and house cleaning for 60 minutes 

at a time, 5-6 times a week.

	 Conclusion: Above norms body fat  

percentage of female academic staffs from 25 

to 59 years old and below norms hand 

muscle strength of male academic staff were 

from lack of exercise and reduced physical 

activities. Furthermore major reasons for not 

exercising were complexity of exercise and 

lack of time due to work.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การทีค่นเราจะดำ�เนนิชีวิตไดอ้ย่างมคีวามสขุนัน้ 

สุขภาพ ก็เป็นปัจจัยท่ีสำ�คัญหนึ่งในการดำ�เนินชีวิต

ประจำ�วันของแต่ละคนและแต่ละสังคม คำ�ว่าสุขภาพน้ัน

จะรวมถึงมิติหลายๆด้าน เช่น ด้านความเจริญเติบโต

และพัฒนาการของบุคคลทั้งทางด้านร่างกายอารมณ์ 

สังคม และสติปัญญา ซ่ึงจะส่งผลต่อสุขภาพของคนเรา

โดยรวม ดังจะเห็นได้จากการท่ีรัฐบาลจัดทำ�แผนพัฒนา

เศรษฐกิจ และสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 10 คือการมุ่งเน้น

การพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนให้มีสุขภาพท่ีดีข้ึน 

เพราะเป็นสิ่งสำ�คัญต่อการพัฒนาประเทศอย่างมั่นคง 

ซ่ึงการท่ีประชาชนมีสุขภาพท่ีดีจะเป็นส่ิงท่ีช้ีวัดความสำ�เร็จ

ของการพัฒนาประเทศได้ด้วย

	 ปัจจุบันสภาพเศรษฐกิจของประเทศเกิดการ

ชะลอตัว การดำ�เนินชีวิตจึงต้องต่อสู้ดิ้นรนเพื่อหา

ปัจจัยต่างๆ มาเลี้ยงปาก เลี้ยงท้อง ของตัวเองและ

ครอบครัว จนทำ�ให้มนุษย์ขาดการเอาใจใส่ตนเอง ในเร่ือง

สุขภาพร่างกาย คือขาดการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม 

การเคล่ือนไหวหรือทำ�งานท่ีน้อยลงกว่าท่ีร่างกายจะต้อง

ออกแรง เพื่อที่จะใช้พลังงานที่รับเข้ามาในแต่ละวัน 

ให้มกีารเผาผลาญเป็นพลงังานใชใ้นการดำ�รงชีวิตปกติ 

ไมใ่ห้มกีารสะสมพลงังานสว่นเกินไว้ในรา่งกาย อนัเป็น

ภาระของร่างกาย จึงเป็นสาเหตุสำ�คัญท่ีทำ�ให้ผู้คน 

ในปัจจุบันมีสุขภาพร่างกายที่อ่อนแอลง ส่งผลเสียต่อ

สขุภาพ ทำ�ให้รา่งกายเจบ็ป่วยไดง่้ายและเสยีค่าใช้จา่ย

ในการรักษาพยาบาลตลอดเวลา

	 การออกกำ�ลังกายจึงมีความสำ�คัญและจำ�เป็น

อย่างย่ิงในการดำ�รงชีวิตอย่างปกติสุข ดังนั้นการให้

ความสำ�คัญของการมีสุขภาพท่ีดี ตลอดจนการหลีกเล่ียง

พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ จึงมีความสำ�คัญยิ่ง ซึ่งทุกๆฝ่าย

ควรให้ความร่วมมือและให้ความสำ�คัญในการส่งเสริม

ให้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์โดยการออกกำ�ลังกาย

เพื่อเสริมสร้างสุขภาพกายให้ดีข้ึน ดังพระราชดำ�รัส 

ในการประชุมสัมมนาเร่ืองการออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพ

ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลเดชฯ 

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (Thai 

Health Promotion Foundation, 2007) ความว่า 

“ร่างกายของคนเรานั้นธรรมชาติสร้างมาสำ�หรับให้

ออกแรงใช้งาน มิใช่ให้อยู่เฉยๆ ถ้าใช้แรงงานให้พอเหมาะ

พอดีโดยสม่ำ�เสมอ ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรง คล่องแคล่ว 

และคงทนยังยืน ถ้าไม่ใช้แรงเลยหรือใช้ไม่เพียงพอ

ร่างกายก็เจริญแข็งแรงอยู่ไม่ได้ แต่จะค่อยๆ เสื่อมไป

เป็นลำ�ดับ”

	 การออกกำ�ลงักายหรือเลน่กีฬาเป็นประจำ� ทำ�ให้

ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดทำ�งานได้ดีข้ึน ระบบกล้ามเน้ือ 

ข้อต่อ ความยืดหยุ่น องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์

ไขมัน) และการขจัดของเสียออกจากร่างกายทำ�งาน 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน การดำ�เนินงานในชีวิต

ประจำ�วันต้องใช้พลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ์ 

ร่างกายคนแต่ละคนไม่เท่ากัน ถ้ามีความแข็งแรงสมบูรณ์

ไมม่าก พลงังานก็จะถูกนำ�ไปใช้จนหมดหรอืเกือบหมด

ในช่วงน้ัน ในทางตรงข้ามถ้ามีความแข็งแรงสมบูรณ์มาก 

คนๆ นัน้ก็ยังคงมพีลงังานเหลอือยู่หลงัจากการทำ�งาน

ประจำ�วันตามปกติ และพลงังานทีเ่หลอือยู่นีจ้ะช่วยให้

คนเรามีพลังงานสำ�รองไว	้ ใช้ในยามฉุกเฉินที่จำ�เป็น 

หรือในภาวะที่ต้องการใช้มากกว่าภาวะปกติ ดังนั้น  

คนทีม่สีมรรถภาพทางกายดจีะไมรู้่สกึว่าตนเองมคีวาม

ไมส่บายเกิดข้ึนในขณะทำ�งาน อนัเนือ่งมาจากร่างกาย

มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีผลต่อการทำ�ให้

มีคุณภาพชีวิตที่ดี ตามไปด้วย (Kunaaphisit, 2006)

	 จากการศกึษาสมรรถภาพทางกายของข้าราชการ 

สังกัดกระทรวงสาธารณสุขในจังหวัดนครปฐม โดย

ประยงค์ นะเขิน (Nakern, 2001) มีผู้เข้าร่วมงานวิจัย

จำ�นวน 242 คน พบว่า ข้าราชการท่ีมีพฤติกรรม 

การออกกำ�ลงักายบ้างครัง้ รอ้ยละ 39.6 มสีมรรถภาพ

ทางกายในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 29.5 มสีมรรถภาพ
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ทางกายในระดับต่ำ� และร้อยละ 20.1 มีสมรรถภาพ

ทางกายในระดับค่อนข้างต่ำ� ข้าราชการท่ีไม่เคยมีพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายเลย ร้อยละ 33.3 มีสมรรถภาพ 

ทางกายในระดับปานกลาง รอ้ยละ 31.3 มสีมรรถภาพ

ทางกายในระดับต่ำ� และร้อยละ 27.1 มีสมรรถภาพ

ทางกายในระดับค่อนข้างต่ำ� สำ�หรับในกลุ่มของข้าราชการ

ท่ีออกกำ�ลังกายเป็นสม่ำ�เสมอร้อยละ 38.3 มีสมรรถภาพ

ทางกายในระดับปานกลาง รอ้ยละ 28.3 มสีมรรถภาพ

ทางกายในระดับต่ำ� และร้อยละ 22.9 มีสมรรถภาพ

ทางกายในระดับคอ่นข้างต่ำ� จากการวิจยันีช้ี้ให้เห็นว่า

ข้าราชการส่วนใหญ่มีสมรรถภาพทางกายโดยรวมอยู่

ในเกณฑ์ค่อนข้างต่ำ� ทั้งนี้เพราะไม่มีเวลาเพียงพอ 

ในการออกกำ�ลังกายเนื่องจากภาระหน้าที่การทำ�งาน

และรวมถึงพฤติกรรมที่ไม่ชอบออกกำ�ลังกาย ถนัดมา

ในปี พ.ศ. 2533 โดยอารมย์ ขุนภาษี (Kunpasee, 

2010) ศึกษาเร่ืองทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกายและ

สมรรถภาพทางกายของกำ�ลังพลกองเวชศาสตร์ฟื้นฟู 

โรงพยาบาลกระมงกุฎ จำ�นวน 117 คน ผลการวิจัย

พบว่า กำ�ลังพลกองเวชศาสตร์ฟื้นฟู โรงพยาบาล

พระมงกุฎเกล้ามีการออกกำ�ลังกาย ร้อยละ 80 และ

มีความรู้ท่ีถูกต้องเก่ียวกับการออกกำ�ลังกาย เพื่อจะ 

ให้มีสุขภาพดี ร้อยละ 82 และด้านสมรรถภาพของ

ความทนทานระบบไหลเวียนของโลหิตและหายใจ มีค่า

สูงกว่าค่าเกณฑ์มาตรฐานประชากรไทยท่ัวไปในช่วง

อายุเท่ากันเพียงร้อยละ 41.8 ที่เหลือค่าต่ำ�กว่าเกณฑ์

มาตรฐาน สรุปได้ว่าควรสง่เสรมิกิจกรรม เพิม่อปุกรณ์

และปรับปรุงสถานท่ี ขยายเวลาใช้ห้องเวชศาสตร์ 

การกีฬาในช่วงเย็น มีตัวช้ีวัดท่ีประเมินสม่ำ�เสมอ เพ่ือให้

กำ�ลังพลกองเวชศาสตร์ฟ้ืนฟู โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า 

มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ เป็นทรัพยากรมนุษย์

ทีม่ศีกัยภาพ และเป็นตน้แบบในการสรา้งเสรมิสขุภาพ

ที่ดีต่อไป

	 การศกึษากิจกรรมทางกายและระดับสมรรถภาพ

ทางกายของบุคลากร มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขต

ศาลายา โดยอรวรรณ เจริญผล และคณะ 2014  

มีกลุ่มผู้เข้าร่วมศึกษาวิจัยจำ�นวน 523 คน แบ่งเป็นชาย 

จำ�นวน 193 คน หญิง จำ�นวน 330 คน ตรวจวัด

สมรรถภาพทางกาย และตอบแบบสอบถามด้าน

สมรรถภาพทางกายและกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

หรือเล่นกีฬา พบว่าบุคลากรชายและหญิง มีแนวโน้ม

มีค่าดัชนีมวลกายเพ่ิมสูงข้ึนเกินเกณฑ์มาตรฐาน ยกเว้น

บุคลากรที่อยู่กลุ่มอายุ 20-29 ปี มีค่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และ

ความทนทานระบบหัวใจไหลเวียนเลือดมีค่าอยู่ใน

เกณฑ์ปานกลางถึงดี ยกเว้นค่าแรงบีบมือของทุกกลุ่ม 

ทั้งบุคลากรชายและหญิงมีค่าต่ำ�กว่าเกณฑ์มาตรฐาน 

ซึ่งสาเหตุหลักคือ ไม่มีเวลาไปออกกำ�ลังกาย สำ�หรับ

บุคลากรทีอ่อกกำ�ลงักายคิดเป็นรอ้ยละ 67.3 และเลอืก

ออกกำ�ลังกายด้วยวิธีการจ็อกก้ิงและว่ิง 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ 

(Jareanpol et al, 2014) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

สมรรถภาพและพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของนักศึกษา

แพทย์ช้ันปีที่ 2 คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 

โดยธีรวัฒน์ กุลทนันทน์ และคณะ 2001 พบว่า  

จากจำ�นวนนักศึกษาแพทย์ 227 คน ส่วนใหญ่มีค่า

สมรรถภาพอยู่ในระดับที่ต่ำ�มาก จากเกณฑ์มาตรฐาน 

อันเน่ืองมาจากการขาดการออกกำ�ลังกาย (Khulthanun 

et al, 2001)

	 สำ�หรบัการศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายและ

กิจกรรมการออกกำ�ลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัย

เกษมบัณฑิต ยังไม่เคยมีการศึกษาและเผยแพร่ข้อมูล

อย่างแน่ชัดในการศึกษาครั้งจะทำ�ให้ทราบข้อมูลด้าน

สุขภาพทางกายเบ้ืองต้นและรูปแบบในการออกกำ�ลังกาย

ที่บุคลากรปฏิบัติ ว่าบุคลากรมีสมรรถภาพทางกายอยู่

ในระดับใด ถ้าต่ำ�กว่าเกณฑ์จะได้ดำ�เนินการวางแผน

พัฒนาและปรับปรุงข้อบกพร่องต่างๆ ในการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายให้มคีวามแข็งแรงข้ึนและสามารถ
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ปฏบัิติกิจกรรมได้อย่างมปีระสทิธภิาพ จากเหตุผลและ

ความสำ�คัญดังกล่าวจึงเป็นท่ีมาของการศึกษาระดับ

สมรรถภาพทางกายและกิจกรรมการออกกำ�ลงักายของ

บุคลากรมหาวิทยาลยัเกษมบัณฑิต และเพือ่เปน็ข้อมลู

พื้นฐานด้านสุขภาพให้กับบุคลากรใช้เป็นแนวทาง 

ในการเสริมสร้างสุขภาพต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพ่ือศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายของบุคลากร มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาเป็นบุคลากรมหาวิทยาลัย

เกษมบัณฑิต อายุระหว่าง 25-76 ปี จำ�นวน 209 คน 

แบ่งเป็นบุคลากรชาย จำ�นวน 51 คน บุคลากรหญิง

จำ�นวน 158 คน โดยเทียบได้กับผู้ท่ีทำ�งานนั่งโต๊ะ 

ในสำ�นักงาน ซ่ึงได้มาจากการคำ�นวณหาขนาดของ

ตัวอย่างจากสูตรของ Taro Yamane และใช้วิธีการ

เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) จากจำ�นวนอาจารย์ประจำ�

ทุกๆ คณะ ในมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิตและได้จากการ

ตดิประกาศเชิญชวนบคุลากรมหาวิทยาลยัเกษมบัณฑิต

ที่ให้ความสนใจเข้าร่วมโครงการวิจัย

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 รูปแบบการวิจัยเป็นการศึกษาวิจัยเชิงสำ�รวจผู้วิจัย

เก็บรวบรวมข้อมลูจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

และแบบสอบถามจำ�นวน 209 ชุด ดว้ยตวัเองใช้เวลา

ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เร่ิมต้ังแต่ 1-30 มีนาคม 2558 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยน้ีมี 2 แบบ คือ เคร่ืองมือท่ีใช้วัด

กิจกรรมการออกกำ�ลังกายจะใช้แบบสอบถามที่ผู้วิจัย

สร้างข้ึน โดยให้ผู้เช่ียวชาญจำ�นวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณา

เนื้อหาความเท่ียงตรง (Validity) ของแบบสอบถาม 

โดยหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) ได้เท่ากับ 0.82 

และนำ�ไปทดลองใช้กับบุคลากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 

รวม 30 คน เพื่อหาความเชื่อมั่น (Reliability) ของ

แบบสอบถาม โดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 

(α-Coefficient) ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach) 

ได้ความเช่ือมั่น 0.85 จากนั้นนำ�ไปให้บุคลากรตอบ

แบบสอบถาม (Questionnaire) ซ่ึงมลีกัษณะเป็นแบบ

มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 ระดับ 

คือ การปฏิบัติเป็นประจำ� ปฏิบัติบ่อย นานๆครั้ง และ

ไม่เคยปฏิบัติ มีคำ�ถามทั้งหมด 10 ข้อ และทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย น้ำ�หนัก ส่วนสูง 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต ร้อยละ

ไขมันในร่างกาย กำ�ลังกล้ามเนื้อแขน ความอ่อนตัว

และปฏกิิรยิาการตอบสนองต่อแสงของระบบประสาท 

โดยก่อนเร่ิมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่าง

ทัง้หมดจะไดรั้บการตอบแบบสอบถามกิจกรรมการออก

กำ�ลังกายด้านปฏิบัติ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้ข้อมูลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายและจากการตอบแบบสอบถาม 

ทกุข้อ นำ�มาวิเคราะห์โดยใช้วิธทีางสถิตผิา่นโปรแกรม 

SPSS Version 16.0 คำ�นวณค่าเฉลี่ย (X) และค่า

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของข้อมูลด้านสมรรถภาพ 

เช่น น้ำ�หนักตัว ส่วนสูง ความดันโลหิต ชีพจร 

ขณะพัก ค่าร้อยละไขมันในร่างกาย กำ�ลังกล้ามเน้ือแขน 

ความอ่อนตัว และปฏิกิริยาการตอบสนองต่อแสงของ

ระบบประสาท ในสว่นของข้อมลูดา้นกิจกรรมการออก

กำ�ลังกายเช่น ข้อมูลท่ัวไป ข้อมูลด้านการออกกำ�ลังกาย

หรือเล่นกีฬา วิเคราะห์ข้อมูลในรูปของร้อยละ และใช้

สถิติแบบพรรณนา (Descriptive Statistics) ในการ

อธิบายผลการศึกษา
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ผลการวิจัย

	 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

	 ผู้ วิจัยทำ�การเก็บข้อมูลท่ัวไปของบุคลากร 

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จำ�นวน 209 คน โดยเป็น

เพศชาย จำ�นวน 51 คน เพศหญิง จำ�นวน 158 คน 

โดยการเก็บข้อมูลในเร่ืองของ อายุ น้ำ�หนักตัว ส่วนสูง 

ค่าดัชนีมวลกาย ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต และ

รอ้ยละไขมนัในรา่งกาย โดยข้อมลูท้ังหมดแยกกลุม่อายุ

และเพศ ออกเป็น 5 กลุ่ม คือ กลุ่มอายุ 25-29 ปี 

กลุ่มอายุ 30-39 ปี กลุ่มอายุ 40-49 ปี กลุ่มอายุ  

50-59 ปี และกลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป ดังแสดงในตาราง

ที่ 1

ตารางที่1 แสดงค่า X ± SD ของข้อมูลทั่วไปของบุคลากรเพศชายและเพศหญิงในแต่ละกลุ่มอายุ

รายการ
ช่วงอายุ (ปี) เพศชาย

25-29 30-39 40-49 50-59 60 ขึ้นไป

อายุ (ปี)

น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

(กิโลกรัมต่อตารางเมตร)

ชีพจรขณะพัก (ครั้งต่อนาที)

ความดันเลือดตัวบน

(มิลลิเมตรปรอท)

ความดันเลือดตัวล่าง

(มิลลิเมตรปรอท)

ร้อยละไขมันในร่างกาย

28 ± 1.55

71.03 ± 17.63

170 ± 0.04

24.49 ± 5.97

81 ± 12.05

129 ± 13.02

83.67 ± 10.09

21.72 ± 5.95

34.20 ± 2.78

68.73 ± 6.12

170 ± 0.05

23.74 ± 1.66

76.70 ± 8.85

123.10 ± 8.45

73.85 ± 9.34

21.86 ± 5.44

45.54 ± 2.54

72.51 ± 13.35

166 ± 0.10

26.27 ± 3.61

73.85 ± 11.63

122 ± 9.71

79.69 ± 9.47

25.92 ± 6.87

58.86 ± 3.76

65.83 ± 15.72

165 ± 0.07

24.09 ± 4.04

70.43 ± 10.65

117.14 ± 10.65

70.43 ± 7.79

24.83 ± 4.27

66.60 ± 7.80

72.70 ± 10.52

170 ± 0.04

25.22 ± 3.70

81.40 ± 6.35

134 ± 12.59

79.80 ± 8.67

22.64 ± 3.32

รายการ
ช่วงอายุ (ปี) เพศหญิง

25-29 30-39 40-49 50-59 60 ขึ้นไป

อายุ (ปี)

น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

(กิโลกรัมต่อตารางเมตร)

ชีพจรขณะพัก (ครั้งต่อนาที)

ความดันเลือดตัวบน

(มิลลิเมตรปรอท)

ความดันเลือดตัวล่าง

(มิลลิเมตรปรอท)

ร้อยละไขมันในร่างกาย

26.78 ± 1.57

60.61 ± 13.07

157 ± 0.08

24.57 ± 4.67

77.91 ± 10.59

115.74 ± 15.33

74.09 ± 10.01

31.07 ± 8.69

34.630 ± 2.58

57.51 ± 13.82

158 ± 0.06

22.84 ± 4.41

79.02 ± 12.97

112.77 ± 13.08

73.09 ± 9.33

30.15 ± 7.70

44.84 ± 2.65

59.67 ± 9.27

156 ± 0.06

24.68 ± 3.75

78.22 ± 10.48

120.58 ± 18.68

75.45 ± 10.52

33.65 ± 6.23

51.94 ± 2.78

57.95 ± 7.50

155 ± 0.06

24.12 ± 3.72

80.89 ± 14.92

113.22 ± 11.86

74.06 ± 8.46

33.35 ± 7.33

67.40 ± 6.99

57.72 ± 10.23

157 ± 0.06

23.35 ± 3.79

74.20 ± 5.36

126.80 ± 29.12

73.20 ± 9.04

28 ± 9.24
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	 ด้านสมรรถภาพทางกาย
	 คา่สมรรถภาพทางกายของบุคลากรมหาวิทยาลยั
เกษมบัณฑิต ช่วงอายุ 25-29 ปี ท้ังเพศชายและเพศหญิง 
เปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทยท่ัวไป  
ปี พ.ศ. 2543 พบว่า ค่าความอ่อนตัว ของบุคลากร
ชายและหญิงมีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ต่ำ� ค่าแรงบีบมือ
และเวลาตอบสนองตอ่แสงของบุคลากรชาย มคีา่เฉลีย่
อยู่ในเกณฑ์ต่ำ� และในกลุ่มบุคลากรหญิง ค่าแรงบีบมือ
มีค่าเฉล่ียอยู่ในเกณฑ์ ปานกลาง และค่าเวลาตอบสนอง

ต่อแสงมีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ดีดังแสดงในตารางที่ 2
	 ค่าสมรรถภาพของบุคลากรมหาวิทยาลัยเกษม
บัณฑิต ช่วงอายุ 30-39 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง 
เปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทยท่ัวไป  
ปี พ.ศ. 2543 พบว่า ทั้งบุคลากรชายและหญิง มีค่า 
แรงบีบมอื และเวลาตอบสอบสนองต่อแสง มคีา่เฉลีย่
อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ยกเว้นค่าความออ่นตัวเฉลีย่อยู่
ในเกณฑ์ต่ำ�ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 2	 เปรียบเทียบค่าวัดองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ระหว่างบุคลากรชายและหญิง
เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทยทั่วไป เพศชายและเพศหญิง ช่วงอายุ 25-29 ปี

ตัวแปร
เพศ

เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทย
(เกณฑ์ปานกลาง)

ชาย หญิง ชาย หญิง

แรงบีบมือ
(กิโลกรัม)
ความอ่อนตัว
(เซนติเมตร)
เวลาตอบสอบสนองต่อแสง
(วินาที)

37.12 ± 6.36
ต่ำ�

2 ± 6.87
ต่ำ�

0.220 ± 0.02
ต่ำ�

26.87 ± 7.68
ปานกลาง
4.50 ± 8.28

ต่ำ�
0.220 ± 0.03

ดี

38.6-45.5

9.4-15.8

0.191-0.219

22.6-27.5

10.1-16.0

0.228-0.264

ตารางที่ 3	 เปรียบเทียบค่าวัดองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ระหว่างบุคลากรชายและหญิง
เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทยทั่วไป เพศชายและเพศหญิง ช่วงอายุ 30-39 ปี

ตัวแปร
เพศ

เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทย
(เกณฑ์ปานกลาง)

ชาย หญิง ชาย หญิง

แรงบีบมือ
(กิโลกรัม)
ความอ่อนตัว
(เซนติเมตร)
เวลาตอบสอบสนองต่อแสง
(วินาที)

42.79 ± 7.73
ปานกลาง
1.43 ± 8.66

ต่ำ�
0.210 ± 0.03
ปานกลาง

25.52 ± 4.53
ปานกลาง

7.05 ± 10.87
ต่ำ�

0.260 ± 0.24
ปานกลาง

38.4-46.8

6.1-14

0.190-0.227

22.1-28

8.1-16

0.233-0.264
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	 คา่สมรรถภาพทางกายของบุคลากรมหาวิทยาลยั

เกษมบัณฑิต ช่วงอายุ 40-49 ปี ทั้งเพศชาย และเพศ

หญิง เปรียบเทียบกับเกณฑ์ประชาชนท่ัวไป ปี พ.ศ. 2543 

พบว่า บุคลากรเพศหญิงมค่ีาแรงบีบมอื ค่าเฉลีย่อยู่ใน

เกณฑ์ดี ยกเว้นค่าความออ่นตวั และค่าเวลาตอบสอบ

สนองต่อแสง มีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ ปานกลาง ซ่ึง

บุคลากรเพศชายมีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ และค่าเฉลี่ย

ความอ่อนตัว อยู่ในเกณฑ์ ต่ำ� ยกเว้นค่าเฉลี่ยค่าเวลา

ตอบสอบสนองต่อแสง อยู่ในเกณฑ์ปานกลางดังแสดง

ในตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 เปรียบเทียบค่าวัดองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ระหว่างบุคลากรชายและ

หญิงเกณฑ์ของประชาชนทั่วไป เพศชายและเพศหญิง ช่วงอายุ 40-49 ปี

ตัวแปร
เพศ

เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทย

(เกณฑ์ปานกลาง)

ชาย หญิง ชาย หญิง

แรงบีบมือ

(กิโลกรัม)

ความอ่อนตัว

(เซนติเมตร)

เวลาตอบสอบสนองต่อแสง

(วินาที)

36.49 ± 7.30

(ต่ำ�)

1.42 ± 7.58

ต่ำ�

0.220 ± 0.03

ปานกลาง

25.94 ± 3.92

(ดี)

8.92 ± 8.41

ปานกลาง

0.230 ± 0.05

ปานกลาง

37.4-43.8

4.9-12.3

0.210-0.240

19.9-25.3

7.9-15.3

0.228-0.272

	 คา่สมรรถภาพทางกายของบุคลากรมหาวิทยาลยั

เกษมบัณฑิต ช่วงอายุ 50-59 ปี และช่วงอายุ 60 ปี

ข้ึนไป ทัง้เพศชาย และเพศหญิง เปรียบเทียบกับเกณฑ์

มาตรฐานประชาชนท่ัวไป ปีพ.ศ. 2543 พบว่า บุคลากร

ทัง้เพศชายและเพศหญิง ช่วงอายุ 50-59 ปี มคีา่เฉลีย่

แรงบีบมือ ค่าความอ่อนตัว และค่าเวลาตอบสนอง 

ต่อแสง มีค่าอยู่ในเกณฑ์ ปานกลาง ยกเว้นค่าเฉลี่ย

แรงบีบมอืของบุคลากรเพศหญิงมค่ีาอยู่ในเกณฑ์ดมีาก 

สำ�หรับบุคลากรช่วงอายุ 60 ปีขึ้นไป มีค่าเฉลี่ยแรง 

บีบมืออยู่ในเกณฑ์ดีมาก ท้ังบุคลากรเพศชายและเพศหญิง 

อีกท้ังเวลาตอบสนองต่อแสงของบุคลากร เพศชายและ

เพศหญิง มคีา่เฉลีย่อยู่ในเกณฑ์ดีและดมีาก ตามลำ�ดบั 

ยกเว้นค่าความอ่อนตัวของท้ังบุคลากรเพศชายและ

เพศหญิง ท่ีมีค่าเฉล่ียอยู่ในเกณฑ์ต่ำ�มากและต่ำ� ตามลำ�ดับ 

ดังแสดงในตารางที่ 5
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ตารางที่ 5	 เปรียบเทียบค่าวัดองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ระหว่างบุคลากรชายและหญิง

เกณฑ์ของประชาชนทั่วไป เพศชายและเพศหญิง ช่วงอายุ 50-59 ปี และช่วงอายุ 60 ปีขึ้นไป

ตัวแปร

เพศ

ช่วงอายุ 50-59 ปี

เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทย

(เกณฑ์ปานกลาง)

ชาย หญิง ชาย หญิง

แรงบีบมือ

(กิโลกรัม)

ความอ่อนตัว

(เซนติเมตร)

เวลาตอบสอบสนองต่อแสง

(วินาที)

38.29 ± 9.19

ปานกลาง

5.29 ± 10.90

ปานกลาง

0.230 ± 0.04

ปานกลาง

26.53 ± 4.96

ดีมาก

11.94 ± 5.11

ปานกลาง

0.280 ± 0.13

ปานกลาง

31.9-39.3

4.1-12

0.224-0.252

16.4-20.8

8.1-14

0.254-0.292

ตัวแปร

เพศ

ช่วงอายุ 60 ปีขึ้นไป

เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทย

(เกณฑ์ปานกลาง)

ชาย หญิง ชาย หญิง

แรงบีบมือ

(กิโลกรัม)

ความอ่อนตัว

(เซนติเมตร)

เวลาตอบสอบสนองต่อแสง

(วินาที)

38.46 ± 6.09

ดีมาก

-9.70 ± 11.36

ต่ำ�มาก

0.210 ± 0.02

ดี

26.76 ± 6.63

ดีมาก

4.38 ± 4.15

ต่ำ�

0.220 ± 0.04

ดีมาก

27.4-33.8

1.9-9.3

0.222-0.250

13.9-17.3

8.1-14

0.296-0.320

	 ข้อมูลกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

	 กลุ่มประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็น

บุคลากรมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จำ�นวน 209 คน 

แบ่งเป็นเพศชาย จำ�นวน 51 คน เพศหญิง จำ�นวน 

158 คน คิดเป็นร้อยละ โดยเป็นบุคลากรตำ�แหน่ง 

ผู้บริหาร จำ�นวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 12 เป็น

ตำ�แหน่งอาจารย์ประจำ� จำ�นวน 184 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 88

	 บุคลากรมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จำ�นวน 209 คน 

มีสุขภาพดี โดยไม่มีโรคประจำ�ตัว จำ�นวน 150 คน 

คิดเป็นร้อยละ 71.8 มีโรคประจำ�ตัว จำ�นวน 59 คน 

คิดเป็นร้อยละ 28.2 อาทิเช่น โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน โรคอว้น โรคเก่ียวกับกระดูกข้อต่อ และ

โรคหัวใจ ซ่ึงข้อมูลด้านระยะเวลาท่ีทำ�งานในมหาวิทยาลัย 

ส่วนใหญ่บุคลากรมีระยะเวลาทำ�งานต้ังแต่ 7 ปี ข้ึนไป 

จำ�นวน 87 คน คิดเป็นร้อยละ 41.6 รองลงมา 1-3 ปี 

จำ�นวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 26.3 ถนัดมา 3-5 ปี 

จำ�นวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 17.7 และระยะเวลา

ในการทำ�งานน้อยที่สุดคือ 5-7 ปี จำ�นวน 30 คน  

คดิเปน็ร้อยละ 14.4 กิจกรรมท่ีบคุลากรชอบปฏบัิตแิละ

ปฏิบัติมากท่ีสุดในเวลาว่างจากการทำ�งาน คือ ดูโทรทัศน์

หรือฟังเพลง คิดเป็นร้อยละ 21 อ่านหนังสือ คิดเป็น
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ร้อยละ 17.9 ไปเท่ียว คิดเป็นร้อยละ 17.1 ออกกำ�ลังกาย 

คิดเป็นร้อยละ 16.5 โทรศัพท์คุยกับเพื่อน คิดเป็น 

ร้อยละ 14.1 และชอบกิจกรรมอื่นๆ เช่น นั่งสมาธิ 

งานเลี้ยงพบปะสังสรรค์ คิดเป็นร้อยละ 13.5

	 จากแบบสอบถามพบว่า บุคลากรมหาวิทยาลัย

เกษมบัณฑิต ไมอ่อกกำ�ลงักายไมว่่าจะระดับไหนก็ตาม 

มีจำ�นวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 52.8 ส่วนบุคลากร

ท่ีให้ความสำ�คัญกับการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�มีจำ�นวน 

14 คน คิดเป็นร้อยละ 6.53 ซ่ึงชนิดของการออก 

กำ�ลังกายหรือกิจกรรมส่วนใหญ่จะเน้นการเคลื่อนไหว

ร่างกาย เช่นทำ�งานบ้าน เดินไปทำ�งาน และใช้เวลา

ในการทำ�กิจกรรมนั้นๆ อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ 

เป็นเวลา 60 นาทีต่อคร้ัง และที่สำ�คัญจากจำ�นวน

บุคลากรมหาวิทยาลยัเกษมบัณฑิตทีอ่อกกำ�ลงักายเป็น

ประจำ�น้ัน ไม่เคยทำ�การอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำ�ลังกาย 

คิดเป็นร้อยละ 53.1 การจับชีพจรก่อนและหลังการ

ออกกำ�ลังกายก็ไม่เคยปฏิบัติ คิดเป็นร้อยละ 77 รวมถึง

การยืดกลา้มเนือ้หลงัการออกกำ�ลงักาย คิดเป็นรอ้ยละ 

47.8 และมีบุคลากรท่ีให้ความสำ�คัญต่อการออกกำ�ลังกาย

บางเป็นบางคร้ังหรือนานคร้ัง มีจำ�นวน 85 คน คิดเป็น

ร้อยละ 40.67

	 จากการศึกษากลุ่มบุคลากรที่ออกกำ�ลังกายเป็น

ประจำ�จำ�นวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 6.53 พบว่า

บุคลากรไมใ่ห้ความสำ�คัญใน 3 เรือ่ง คือ 1) กฎ กตกิา

และข้อตกลงของสถานท่ีออกกำ�ลังกายนั้น คิดเป็น 

ร้อยละ 51.7 พบเพียงแค่ ร้อยละ 23.4 ที่ปฏิบัติตาม

กฎ กติกา เป็นประจำ� 2) การสวมใส่เครื่องแต่งกาย

ที่เหมาะสมกับการออกกำ�ลังกาย คิดเป็นร้อยละ 52.2 

ไม่เคยสวมใส่เครื่องแต่งกายท่ีเหมาะสมกับการออก

กำ�ลังกาย มีบุคลากรท่ีให้ความสำ�คัญเร่ืองเคร่ืองแต่งกาย

ทีเ่หมาะสม คดิเปน็รอ้ย 20.6 3) สภาพอากาศท่ีถ่ายเท

ได้สะดวกในขณะออกกำ�ลงักายนัน้บุคลากรไมไ่ด้สนใจ 

คิดเป็นร้อย 40.2 ซึ่งมีบุคลากรที่ให้ความสนใจ สภาพ

อากาศท่ีถ่ายเทได้สะดวกขณะออกกำ�ลังกาย คิดเป็น

ร้อยละ 15.8

	 สำ�หรับข้อเหตุผลท่ีสำ�คัญของบุคลากรท่ีไม่ออก

กำ�ลงักายหรือออกกำ�ลงักายนอ้ย จำ�นวน 195 คดิเปน็

ร้อยละ 93.47 พบว่าบุคลากรมีความคิดว่าการออก

กำ�ลงักายเป็นเรือ่งยุ่งยากเพราะมข้ัีนตอนมาก คิดเปน็

ร้อยละ 24.9 รองลงมาคือ ทำ�งานก็เหนื่อยเพลียมาก

ท้ังวัน ตลอดสัปดาห์แล้ว จะเอาเวลาไหน และพลังงาน

ที่ไหนไปออกกำ�ลังกายอีก คิดเป็นร้อยละ 23 และ

บุคลากรมีความคิดว่าการออกกำ�ลังกายเป็นทางเลือก

อันดับสุดท้ายท่ีจะเลือกดูแลสุขภาพ คิดเป็นร้อยละ 22.5 

แตท่ีม่ากทีส่ดุคอื บุคลากรเพศหญิงคิดว่า ผูห้ญิงทีอ่อก

กำ�ลังกาย จะทำ�ให้รูปร่างคล้ายผู้ชาย คิดเป็นร้อยละ 34.4

อภิปรายผลการวิจัย

	 การศกึษาระดับสมรรถภาพทางกายและกิจกรรม

การออกกำ�ลังกายของบุคลากร มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

โดยมีผู้เข้าร่วมศึกษา จำ�นวน 209 คน แบ่งเป็นบุคลากร

ชาย จำ�นวน 51 คน บุคลากรหญิงจำ�นวน 158 คน 

คร้ังนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อต้องการทราบของระดับ

สมรรถภาพทางกายและกิจกรรมการออกกำ�ลงักายของ

บุคลากรภาพรวม เพ่ือสร้างข้อมูลวิจัยข้ันพ้ืนฐาน นำ�ไป

สู่การต่อยอดงานวิจัยต่อไปในอนาคต รวมทั้งส่งเสริม

ให้บุคลากรมคีวามตระหนกัในสขุภาพของตนเอง และ

เพื่อประโยชน์ของมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

	 สำ�หรับผลการศึกษาในเร่ืองของสมรรถภาพทางกาย 

พบว่า ร้อยละไขมันในร่างกายในกลุ่มบุคลากรหญิง  

มแีนวโนม้เพิม่ข้ึนตามช่วงอายุ ยกเว้นกลุม่อายุระหว่าง 

60 ปีข้ึนไป มีค่า ร้อยละไขมันในร่างกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

เป็นเพราะบุคลากรหญิง ส่วนมากจะนั่งทำ�งานที่คณะ

ตามภาระงานท่ีเพ่ิมมากข้ึน การเคล่ือนไหวค่อนข้างน้อย 

ขาดสมดุลในเรื่องของการใช้พลังงาน เมื่ออายุมากขึ้น

การจัดกิจกรรมต่างๆก็ลดลง และขาดการออกกำ�ลังกาย
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จึงทำ�ให้มีค่าการสะสมเฉลี่ยเพิ่มข้ึนสูงกว่าเกณฑ์ปกติ 

ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของอรวรรณ เจริญผล และคณะ 

2014 พบว่า ค่าดัชนีมวลกาย และค่าร้อยละไขมัน 

ในร่างกาย ทัง้บุคลากรชายและหญิง จะมค่ีาการสะสม

เฉลีย่เพิม่ข้ึนตามช่วงอายุท่ีเพิม่ข้ึน พรอ้มท้ังยังขาดการ

ออกกำ�ลังกาย

	 ในส่วนของค่าอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก 

และค่าความดันโลหิต ทั้งบุคลากรเพศชายและหญิง 

ทุกๆช่วงอายุ อยู่ในเกณฑ์ปกติโดยเพศชายมีค่าเฉลี่ย 

76 ครั้งต่อนาที เพศหญิงมีค่าเฉลี่ย 78 ครั้งต่อนาที 

มีเพียงค่าความดันโลหิตตัวบนเท่านั้น ของบุคลากร 

เพศชาย ช่วงอายุ 60 ปีข้ึนไป ท่ีมีค่าเกินเกณฑ์มาตรฐาน

สอดคล้องกับงานวิจัย อรวรรณ เจริญผล และคณะ 

2014 พบว่าค่าความดันโลหิต บุคลากรชายสูงกว่า

บุคลากรหญิง เน่ืองจากเพศชายมีค่าน้ำ�หนักตัวและ

กิจกรรมทางกายมากกว่าเพศหญิง (Jareanpol et al, 

2014)

	 ข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกาย พบว่า ค่าสมรรถภาพ

ทางกายในเร่ืองของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

ในบุคลากรเพศชาย ระหว่างอายุ 25-29 ปี และ  

40-49 ปี มีค่าเฉลี่ยต่ำ�กว่าเกณฑ์มาตรฐานเมื่อเทียบ

กับเกณฑ์มาตรฐานของประชากรไทย ซ่ึงอาจมาจาก

ปัจจุบันมีวิวัฒนาการของเคร่ืองทุ่นแรงที่เพิ่มข้ึนและ

การออกกำ�ลังกายส่วนใหญ่จะเน้นกลุ่มกล้ามเน้ือมัดใหญ่ๆ

ไม่ค่อยเล่นมัดเล็ก จึงมีผลทำ�ให้ค่าความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อแขน ลดต่ำ�ลง สลับกับช่วงอายุ 60 ปีขึ้นไป

ส่วนใหญ่มีตำ�แหน่งเป็นผู้บริหาร ซ่ึงเรื่องภาระงาน 

น้อยกว่าตำ�แหน่งอาจารย์ประจำ� และกลุ่มอยู่ช่วงนี้

ส่วนใหญ่จะให้ความสนใจกับสุขภาพตนเอง ทำ�ให้มี

เวลาว่างไปออกกำ�ลังกายและอาจส่งผลต่อค่าความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนที่มีค่าดีมาก สอดคล้องกับ

งานวิจัยของธีรวัฒน์ กุลทนันทน์ และคณะ 2001 

ทำ�การศึกษาสมรรถภาพและพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

ของนักศึกษาแพทย์ช้ันปีที่ 2 คณะแพทย์ศาสตร์ 

ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า ค่าความ

แข็งแรงของแขน หรือแรงบีบมือมีค่าอยู่ในเกณฑ์ต่ำ� 

เม่ือเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของประชากรไทย แต่สำ�หรับ

ค่าความอ่อนตัว ทั้งบุคลากรชายและหญิง มีค่าเฉลี่ย 

ต่ำ�กว่าเกณฑ์มาตรฐาน และมีแนวโน้มว่าความอ่อนตัว

จะมคีา่ลดลงตามชว่งอายุ ยกเว้นในช่วงอายุทีใ่ห้ความ

สนใจกับการออกกำ�ลงักาย และยืดกลา้มเนือ้อาจทำ�ให้

คา่ความออ่นตวั ดีข้ึนได้ สมรรถภาพทางกายดา้นเวลา

ตอบสอบสนองตอ่แสงนัน้ พบว่าในบุคลากรท้ังเพศชาย

และหญิง ย่ิงอายุเพิ่มข้ึน ย่ิงมีค่าปฏิกิริยาการตอบ

สนองต่อระบบประสาททีดี่ อาจเนือ่งมาจากในช่วงอายุ 

60 ปีขึ้นไป ส่วนใหญ่จะเป็นผู้บริหาร และมีการออก

กำ�ลังกาย รักษาสุขภาพท่ีดีท้ังกายและใจ ส่งผลต่อการมี

สมาธิท่ีดี มีการส่ังการของระบบประสาทท่ีดี และในช่วง

อายุ 30-50 ปี ท้ังบุคลากรเพศชายและหญิง มีค่าเฉล่ีย

อยู่ในเกณฑ์ ปานกลาง เมือ่เทยีบกับคา่เกณฑ์มาตรฐาน

ประชากรไทย (Khulthanun et al, 2001) ในเร่ืองของ

การศกึษาพฤตกิรรมการออกกำ�ลงักายดา้นปฏบิตั ิของ

บุคลากรมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต โดยใช้แบบสอบถาม 

พบว่าบุคลากรส่วนน้อยที่ให้ความสำ�คัญกับสุขภาพ 

โดยการออกกำ�ลงักายเป็นประจำ� ซ่ึงกิจกรรมสว่นใหญ่ 

คือการเดินไปทำ�งาน หรือการทำ�ความสะอาดบ้าน  

ใช้ระยะเวลา 60 นาทีต่อคร้ัง 5-6 วันต่อสัปดาห์ ซ่ึงอาจ

ยังไม่ถึงเป้าหมายหรือตรงตามหลักการออกกำ�ลังกาย

มากนัก แต่ก็ถือว่าช่วยพัฒนาสุขภาพได้เหมือนกัน 

เพราะได้ทำ�ทุกวัน

	 สำ�หรับเหตผุลทีส่ำ�คัญของบุคลากรมหาวิทยาลยั

เกษมบัณฑิตไม่ออกกำ�ลังกายหรือออกกำ�ลังกายน้อย 

พบว่า เหตุผลส่วนใหญ่ คือความยุ่งยากของการออก

กำ�ลังกายเพราะมีข้ันตอนมาก รองลงมาคือไม่มีเวลา 

และเหน่ือยกับภาระงานประจำ�วันอยู่แล้ว ซ่ึงเป็นสาเหตุ

ที่สำ�คัญที่ทำ�ให้สมรรถภาพของบุคลากรไม่แข็งแรง 
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นอกจากนี้ยังพบว่า กิจกรรมท่ีบุคลากรมหาวิทยาลัย

เกษมบัณฑิต ปฏิบัติบ่อยท่ีสุด ในเวลาว่างจากการทำ�งาน

คือ ดูโทรทัศน์หรือฟังเพลง รองลงมาคือ อ่านหนังสือ 

ซ่ึงกิจกรรมเหล่านี้ล้วนเป็นกิจกรรมที่ใช้พลังงานต่ำ� 

สอดคลอ้งกับงานวิจยั อรวรรณ เจรญิผล 2014 ศึกษา

เรื่องกิจกรรมทางกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล 

พบว่ากิจกรรม ที่บุคลากรปฏิบัติบ่อยที่สุด ในเวลาว่าง

จากการทำ�งานคอื กิจกรรมนอน รองลงมาคือ ฟงัเพลง 

ซ่ึงเป็นกิจกรรมที่ให้พลังงานต่ำ�ส่งผลต่อสมรรถภาพ

ของบุคลากรที่ไม่แข็งแรง

	 สรุปผลการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีสรุปได้ว่า บุคลากรมหาวิทยาลัย

เกษมบัณฑิต สมรรถภาพทางกาย ด้านรูปร่าง และ

ข้อมูลสุขภาพท่ัวไป (ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต 

และดัชนีมวลกาย) อยู่ในเกณฑ์ปกติ ยกเว้นค่าร้อยละ

ไขมันในร่างกายของบุคลากรหญิงท่ีมีค่าเกินเกณฑ์

มาตรฐาน ในส่วนของสมรรถภาพทางกาย พบว่า  

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน หรือกำ�ลังแรงบีบมือ

มีค่าอยู่ในเกณฑ์ต่ำ� สลับ ปานกลาง ตามช่วงอายุ  

ค่าความอ่อนตัว ทั้งบุคลากรเพศชายและเพศหญิง 

ช่วงอายุระหว่าง 25-40 ปี มีค่าอยู่ในเกณฑ์ต่ำ� และ

ค่าปฏิกิริยาการตอบสนองต่อแสงของระบบประสาท 

ทั้งบุคลากรเพศชายและเพศหญิง ช่วงอายุระหว่าง 

30-59 ปี ซึ่งมีค่าอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง เมื่อเทียบกับ

เกณฑ์มาตรฐานของประชากรไทย ในด้านกิจกรรม 

การออกกำ�ลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

พบว่า บุคลากรมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ส่วนใหญ่

ออกกำ�ลังกายด้วยวิธี การเดินไปทำ�งาน และทำ�ความ

สะอาดบ้าน 60 นาทีต่อครั้ง 5-6 สัปดาห์ และสาเหตุ

หลักของบุคลากรท่ีไม่ออกกำ�ลังกายคือ มีความคิดว่า 

การออกกำ�ลงักายเปน็เรือ่งยุ่งยาก มข้ัีนตอนมาก และ

ไม่มีเวลาอันเน่ืองมาจากการทำ�งาน รวมถึงความเหน่ือย

จากการทำ�งานประจำ�วัน

	 ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า ผลการศึกษานี้จะเป็น

ประโยชน์อย่างมากต่อมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  

ในการนำ�ข้อมลูไปสง่เสรมิสนับสนนุให้บุคลากรได้สนใจ

เร่ืองสุขภาพของตนเอง สนับสนุนให้เวลากับการส่งเสริม 

สุขภาพ และกระตุ้นให้บุคลากรเปลี่ยนพฤติกรรมของ

ตนเองให้เวลากับการรักษาสุขภาพและออกกำ�ลังกาย

เพิ่มขึ้น

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย

	 จาการวิจัยคร้ังน้ี พบว่าบุคลากร ส่วนใหญ่ไม่ค่อย

ให้ความสำ�คัญกับการออกกำ�ลงักำ�ลงักาย โดยมเีหตผุล

หลัก 2 ประการ คือมีความคิดว่าการออกกำ�ลังกาย

เป็นเร่ืองยุ่งยาก และไม่มีเวลาอันออกกำ�ลังกายอันเน่ือง

มาจากการทำ�งาน รวมถึงความเหนื่อยจากการทำ�งาน

ประจำ�วัน ทั้งน้ีควรนำ�เสนอต่อผู้บริหารระดับสูงของ

มหาวิทยาลัย เพ่ือนำ�ผลการวิจัยไปปรับปรุง แผนพัฒนา

บุคลากรในด้านคุณภาพชีวิต และส่งเสริมให้บุคลากร

ตรวจสุขภาพประจำ�ปี ทุกปี การวิจัยครั้งนี้มีไม่ได้แยก

ข้อมูลเป็นคณะวิชา และเลือกเก็บแต่ บุคลากรที่เป็น

อาจารย์เท่านั้น โอกาสหน้าควรเก็บบุคลากรทุกๆคน 

ที่ทำ�งานในมหาวิทยาลัย เพื่อความเป็นประโยชน์ต่อ

แผนพัฒนาบุคลากรทุกระดับและทุกตำ�แหน่งต่อไป
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