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บทน�ำ
 สภาวการณ์ปัจจุบันกับสภาพเศรษฐกิจที่ย�่าแย ่

การด�าเนนิชีวติจงึต้องต่อสู้ดิน้รนเพ่ือหาปัจจยัต่างๆ มาเลีย้งปาก

เลีย้งท้อง ท�าให้มนษุย์ขาดการเอาใจใส่ตนเอง ในเรือ่งสขุภาพ

ร่างกาย ขาดการออกก�าลังกาย ท�าร่างกายเคล่ือนไหวหรือ

ท�างานน้อยลงกว่าที่ร่างกายจะต้องออกแรง เพ่ือที่จะใช้

พลังงานที่รับเข้ามาในแต่ละวันให้เผาผลาญเป็นพลังงานใช้

ในการด�ารงชีวิตปรกติ ไม่ให้มีการสะสมพลังงานส่วนเกินไว้

ในร่างกาย อันจะเป็นภาระของร่างกาย จึงเป็นสาเหตุส�าคัญ  

ที่ท�าให้ผู้คนในปัจจุบันมีสุขภาพร่างกายที่อ่อนแอลง

 การออกก�าลงักายจงึมคีวามส�าคัญและจ�าเป็นอย่างย่ิง

ส�าหรับการด�ารงชีวิตอย่างปรกติสุข การออกก�าลังกายท�าให้ 

ระบบหวัใจไหลเวียนเลอืดท�างานดขีึน้ ระบบกล้ามเนือ้ ข้อต่อ  

อวัยวะภายใน และการขจัดของเสียออกนอกร่างกายท�างาน 

ได ้อย ่างมีประสิทธิภาพย่ิง ข้ึน การออกก�าลังกายเป ็น 

การส่งเสริมสุขภาพที่ส�าคัญมาก เพราะการออกก�าลังกายมี

ประโยชน์ท�าให้ร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์ มภีมูต้ิานทานโรคสงูข้ึน 

ช่วยให้มีสุขภาพจิตดี เมื่อออกก�าลังกายจะมีการหลั่งของ 

สารเอนดอร์ฟีน (endorphins) ท�าให้ร่างกายกระปรีก้ระเปร่า๑, ๒

 จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของข้าราชการ

สังกัดกระทรวงสาธารณสุขในจังหวัดนครปฐม โดยประยงค์ 

นะเขิน๔ ในปี พ.ศ. ๒๕๔๔ จ�านวน ๒๔๒ คน พบว่า ข้าราชการ

ที่ไม่เคยออกก�าลังกายเลย ร้อยละ ๓๓.๓ มีสมรรถภาพทาง

กายในระดับปานกลาง ร้อยละ ๓๑.๓ มีสมรรถภาพทาง

กายในระดับต�่า และร้อยละ ๒๗.๑ มีสมรรถภาพทางกายใน 

ระดับค่อนข้างต�่า ข้าราชการที่ออกก�าลังกายบ้างบางครั้ง 

ร้อยละ ๓๙.๖ มีสมรรถภาพทางกายในระดับปานกลาง  

ร ้อยละ ๒๙.๕ มีสมรรถภาพทางกายในระดับต�่า และ 

ร้อยละ ๒๐.๑ มีสมรรถภาพทางกายในระดับค่อนข้างต�่า 

 ส่วนในกลุ่มของข้าราชการที่ออกก�าลังกายเป็น

ประจ�าสม�่าเสมอร้อยละ ๓๘.๓ มีสมรรถภาพทางกายใน 

ระดบัปานกลาง ร้อยละ ๒๘.๒ มสีมรรถภาพทางกายในระดบัต�า่  

และร้อยละ ๒๒.๙ มีสมรรถภาพทางกายในระดับค่อนข้างต�่า 

จากการวิจัยนี้ช้ีให้เห็นว่าข้าราชการส่วนใหญ่ มีสมรรถภาพ 

ทางกายโดยรวมอยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างต�า่ ทัง้นี ้เพราะไม่มีเวลา

เพียงพอในการออกก�าลงักาย เนือ่งจากภาระหน้าทีก่ารท�างาน

และรวมถึงพฤติกรรมที่ไม่ชอบออกก�าลังกาย 

 การศึกษาสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการ

ออกก�าลงักายของนกัศึกษาแพทย์ช้ันปีที ่๒ คณะแพทยศาสตร์

ศิรริาชพยาบาล โดยธรีวฒัน์ กลุทนนัทน์ และคณะ๓ ในปี พ.ศ. 

๒๕๔๔ จ�านวน ๒๒๗ ราย พบว่า ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(Maximum of oxygen consumption: VO
2
max)๔ ความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้เหยียดเข่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มอื ความ

อ่อนตวัและความจปุอด อยู่ในเกณฑ์ต�า่มากถงึปานกลาง เมือ่

เทียบกบัคนไทยทั่วไป ที่มอีายอุยูใ่นช่วงเดียวกนั ความจปุอด

ของนักศึกษาแพทย์ทั้งชายหญิง อยู่ในเกณฑ์ดีเย่ียม ซึ่งจาก

การศึกษานี ้สรปุได้ว่าสมรรถภาพทางกาย และความสมบรูณ์

พร้อมในแง่การเล่นกีฬา หรอืออกก�าลงักายในนกัศึกษาแพทย์

อยู่ในระดบัทีต่�า่มาก อนัเนือ่งมาจากการขาดการออกก�าลงักาย

 ส�าหรบัการศึกษาเรือ่งเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของ

บุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล เป็นอย่างไรยังไม่ได้มีการศึกษา

และเผยแพร่ข้อมูลอย่างแน่ชัด การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมทางกาย

ของบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล โดยอาสาสมัครที่เข้าร่วม

โครงการเป็นกลุ่มตวัแทนของอาจารย์ เจ้าหน้าที ่โดยเทยีบได้

กับผู้ที่ท�างานนั่งโต๊ะในส�านักงาน ซึ่งการศกึษาครั้งนี้ เป็นการ

สร้างองค์ความรู้ใหม่ และเป็นการต่อยอดองค์ความรู้เก่าที่มี

อยู่ และเพ่ือเป็นประโยชน์ในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกัน

ไม่ให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่อผู้เกี่ยวข้องต่อไป

วิธีกำรศึกษำ
 การศึกษาเรื่องกิจกรรมทางกายและระดับ

สมรรถภาพทางกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดลครั้งนี้ มี

วตัถุประสงค์เพ่ือต้องการทราบระดบัของสุขภาพทางกาย และ

กจิกรรมทางกายของบคุลากรภาพรวมของมหาวทิยาลยั โดย

ไม่ได้แยกกลุ่มสายวิชาการและสายสนับสนุน เพ่ือต้องการ 

สร้างข้อมูลวิจัยข้ันพ้ืนฐานให้กับมหาวิทยาลัยมหิดลในการ

ศึกษาวิจัยในอนาคต 

 การศึกษาครั้งนี้ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการ

จริยธรรมเก่ียวกับการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยมหิดล  

รูปแบบการวิจัยเป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimen-

tal research) เพ่ือศึกษากิจกรรมทางกายและสมรรถภาพ 

ทางกาย อนัประกอบด้วย น�า้หนกัตวั ส่วนสงู อตัราการเต้นของ

หัวใจขณะพัก ความดันโลหิต เปอร์เซน็ต์ไขมันใต้ผวิหนงั ก�าลงั 

กล้ามเนือ้มอืและขา ความอ่อนตวั และความทนทานระบบหวัใจ 

ไหลเวียนเลือดของบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล 

 กลุม่ตวัอย่างในการศึกษาเป็นบคุลากรมหาวทิยาลยั

มหิดล อายุระหว่าง ๑๗ - ๖๐ ปี จ�านวน ๕๒๓ คน แบ่งเป็น

บคุลากรชาย จ�านวน ๑๙๓ คน บคุลากรหญิง จ�านวน ๓๓๐ คน  

โดยได้จากการติดประกาศเชิญชวนบุคลากรมหาวิทยาลัย

มหิดล และที่สนใจเข้าร่วมโครงการวิจัย ก่อนเริ่มการทดสอบ 

กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจะได้รับการตอบแบบสอบถามทาง

ด้านสมรรถภาพทั่วไป และกิจกรรมการออกก�าลังกายหรือ 

การเล่นกีฬา 
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ความดันโลหิต ชีพจรขณะพัก ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง 

ก�าลังกล้ามเนื้อแขนและขา ความอ่อนตัว และความทนทาน

ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 

 ในส่วนของข้อมูลด้านกิจกรรมทางกายด้านต่างๆ 

เช่น ข้อมูลทั่วไป ข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกาย ข้อมูลการ

ออกก�าลังกายและการเล่นกีฬา วิเคราะห์ข้อมูลในรูปของ

ร้อยละ และใช้สถิติแบบพรรณนา (Descriptive analysis)  

ในการอธิบายผลการศึกษาทั้งสองด้าน

ผลกำรศึกษำ
ข้อมูลทั่วไป

 ผู ้ วิ จั ยท� าการ เ ก็บข ้ อ มูลทั่ ว ไปของบุคลากร

มหาวทิยาลัยมหดิล จ�านวน ๕๒๓ คน โดยเป็นเพศชาย จ�านวน 

๑๙๓ คน เพศหญิง จ�านวน ๓๓๐ คน โดยเก็บข้อมลูในเรือ่งของ  

อายุ น�้าหนักตัว ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย ชีพจรขณะพัก  

ค่าความดันโลหิต และเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง โดยข้อมูล

ทัง้หมด แสดงผลโดยแยกกลุม่ช่วงอายุและเพศ ออกเป็น ๔ กลุม่  

คือ กลุ่มอายุ ๒๐ - ๒๙ ปี กลุ่มอายุ ๓๐ - ๓๙ ปี กลุ่มอายุ  

๔๐ - ๔๙ ปี และกลุ่มอายุ ๕๐ - ๕๙ ปี ดังแสดงในตารางที่ 

๑ และ ๒ 

 กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการอธิบายถึงวัตถุประสงค์ 

ประโยชน์ รายละเอียดข้ันตอนการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายอย่างละเอยีดจะประกอบด้วย ๗ สถาน ีได้แก่ สถานทีี ่๑: 

การวัดสัดส่วนของร่างกาย ชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูง สถานีที่ ๒: 

วดัความดนัโลหติและชีพจรขณะพัก สถานทีี ่๓: วดัเปอร์เซน็ต์

ไขมันใต้ผิวหนัง สถานีที่ ๔: วัดแรงเหยียดขา สถานีที่ ๕:  

วัดแรงบีบมือ สถานีที่ ๖: วัดความอ่อนตัว และสถานีที่ ๗:  

วัดความทนทานระบบหัวใจไหลเวียนเลือด โดยใช้จักรยาน

วัดงาน ซึ่งใช ้ protocal ของ Astrand rhyming test๒  

เวลาทดสอบ ๖ นาท ีโดยการทดสอบจะมเีวลาพักระหว่างสถานี

ทดสอบ ๒ นาที รวมเวลาในการเก็บข้อมูลทั้งหมด ๒๐ นาที  

ต่อคน 

 ก่อนและหลังการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับค�าแนะน�าให้มีการอบอุ่นร่างกาย มี

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการท�ากิจกรรมทดสอบ

สมรรถภาพ โดยมนีกัวทิยาศาสตร์การกฬีา คอยให้การสาธติ

และน�าปฏิบัติในทุกสถานี

การวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีทางสถิติผ่านโปรแกรม 

SPSS Version 16.0 ค�านวณค่าเฉล่ีย (x) และค่า SD ของ

ข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกาย เช่น น�้าหนักตัว ส่วนสูง  

 รายการ
 ช่วงอายุ (ปี)

  ๒๐ - ๒๙ ๓๐- ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๕๙

 ๑. อายุ (ปี) ๒๖.๔๐ ± ๑.๙๖ ๓๔.๐๑ ± ๒.๖๔ ๔๓.๖๖ ± ๒.๖๙ ๕๓.๙๕ ± ๓.๔๔

 ๒. น�้าหนักตัว (กิโลกรัม) ๖๙.๙๗ ± ๑๖.๐๘ ๗๕.๐๖ ± ๑๗.๒๘ ๗๔.๐๗ ± ๑๒.๐๕ ๖๗.๒๘ ± ๘.๔๙

 ๓. ส่วนสูง (เซนติเมตร) ๑๗๑.๕๐ ± ๖.๓๓ ๑๖๙.๗๐ ± ๖.๒๕ ๑๖๘.๐๑ ± ๕.๘๐ ๑๖๖.๗๖ ± ๖.๕๘

 ๔. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) ๒๓.๗๙ ± ๕.๑๘ ๒๕.๕๒ ± ๕.๗๙ ๒๖.๑๘ ± ๓.๘๑ ๒๔.๑๙ ± ๒.๗๓

 ๕. ชีพจรขณะพัก (ครั้งต่อนาที) ๗๖.๖๘ ± ๑๒.๔๙ ๘๐.๖๔ ± ๑๔.๑๘ ๗๙.๓๓ ± ๑๑.๘๘ ๗๖.๓๐ ± ๑๓.๕๓

 ๖. ความดันเลือดบน (มิลลิเมตรปรอท) ๑๑๐.๙๔ ± ๒๖.๗๓ ๑๑๙.๐๖ ± ๒๖.๓๑ ๑๒๔.๗๕ ± ๒๗.๐๘ ๑๓๓.๒๖ ± ๒๓.๕๘

 ๗. ความดันเลือดล่าง (มิลลิเมตรปรอท) ๘๗.๐๐ ± ๒๓.๒๗ ๙๑.๔๒ ± ๒๒.๔๗ ๙๑.๙๗ ± ๒๓.๘๘ ๘๗.๓๙ ± ๑๖.๔๗

 ๘. เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง ๒๐.๘๔ ± ๗.๔๐ ๒๔.๑๖ ± ๖.๔๑ ๒๕.๕๑ ± ๔.๘๘ ๒๔.๘๙ ± ๖.๒๐

ตารางที่ ๑ แสดงค่า x ± SD ของข้อมูลทั่วไปของบุคลากรเพศชาย ในแต่ละกลุ่มอายุ
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ด้านสมรรถภาพทางกาย

 ค่าสมรรถภาพทางกายของบุคลากรมหาวิทยาลัย

มหิดล ช่วงอายุ ๒๐ - ๒๙ ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง  

เปรียบเทียบกับเกณฑ์ประชาชนทั่วไป ปี พ.ศ. ๒๕๔๓๕ พบว่า  

ค่าแรงบบีมอืต่อน�า้หนกัตวัของบคุลากรชายและหญิงมค่ีาเฉลีย่

อยู่ในเกณฑ์ต�า่ ค่าแรงเหยียดขาต่อน�า้หนกัตวั ค่าสมรรถภาพ

การใช้ออกซเิจน มค่ีาเฉล่ียอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และค่าความ

อ่อนตัวในกลุ่มบุคลากรชาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ต�่า และใน

กลุ่มบุคลากรหญิงมีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ดังแสดง

ในตารางที่ ๓

 รายการ
 ช่วงอายุ (ปี)

  ๒๐ - ๒๙ ๓๐ - ๓๙ ๔๐ - ๔๙ ๕๐ - ๕๙

 ๑. อายุ (ปี) ๒๖.๒๘ ± ๒.๑๕ ๓๔.๑๑ ± ๒.๘๐ ๔๔.๘๓ ± ๒.๘๗ ๕๕.๔๒ ± ๔.๐๖

 ๒. น�้าหนักตัว (กิโลกรัม) ๕๔.๓๐ ± ๙.๒๖ ๕๗.๒๗ ± ๑๑.๐๑ ๕๘.๖๖ ± ๙.๕๓ ๕๘.๕๔ ± ๙.๐๕

 ๓. ส่วนสูง (เซนติเมตร) ๑๕๘.๙๕ ± ๕.๖๑ ๑๕๗.๘๓ ± ๕.๕๖ ๑๕๖.๐๘ ± ๕.๒๑ ๑๕๔.๖๕ ± ๕.๙๐

 ๔. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) ๒๑.๔๔ ± ๓.๑๕ ๒๒.๙๘ ± ๔.๑๐ ๒๔.๐๓ ± ๓.๓๔ ๒๔.๕๖ ± ๔.๒๖

 ๕. ชีพจรขณะพัก (ครั้งต่อนาที) ๘๔.๗๕ ± ๑๒.๔๘ ๘๓.๓๑ ± ๑๓.๗๒ ๘๒.๓๒ ± ๑๒.๙๕ ๗๗.๒๖ ± ๑๔.๒๙

 ๖. ความดันเลือดบน (มิลลิเมตรปรอท) ๑๐๓.๐๓ ± ๒๓.๘๒ ๑๐๘.๒๙ ± ๒๔.๑๙ ๑๑๐.๗๕ ± ๒๕.๔๓ ๑๑๔.๒๔ ± ๒๔.๑๑

 ๗. ความดันเลือดล่าง (มิลลิเมตรปรอท) ๘๖.๓๙ ± ๒๓.๒๔ ๘๗.๕๔ ± ๒๓.๑๗ ๘๖.๕๓ ± ๒๓.๐๑ ๘๖.๖๗ ± ๒๗.๘๑

 ๘. เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง ๒๗.๒๙ ± ๕.๔๓ ๒๙.๙๖ ± ๗.๑๑ ๓๑.๘๔ ± ๕.๓๙ ๓๔.๔๔ ± ๔.๗๖

ตารางที่ ๒ แสดงค่า ± SD ของข้อมูลทั่วไปของบุคลากรเพศหญิง ในแต่ละกลุ่มอายุ

งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย กองวิทยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ประชาชนไทย ปี ๒๕๔๓

 

ตัวแปร

 เพศ เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทย 

   (เกณฑ์ปานกลาง)

   ชาย หญิง ชาย หญิง

 ๑. แรงบีบมือต่อน�้าหนักตัว ๐.๖๑ ± ๐.๑๑ ๐.๔๗ ± ๐.๐๙ ๐.๖๘ - ๐.๗๘ ๐.๕๐ - ๐.๖๐

  (น�้าหนักตัวต่อกิโลกรัม) ต�่า ต�่า  

 ๒. แรงเหยียดขาต่อน�้าหนักตัว ๒.๒๑ ± ๐.๕๖ ๑.๕๗ ± ๐.๕๑ ๒.๑๑ - ๒.๕๗ ๑.๒๓ - ๑.๕๗

  (น�้าหนักตัวต่อกิโลกรัม) ปานกลาง ปานกลาง  

 ๓. ความอ่อนตัว ๗.๕๖ ± ๑.๑๘ ๑๐.๓๗ ± ๐.๘๙ ๙ - ๑๖ ๑๐ - ๑๖

  (เซนติเมตร) ต�่า ปานกลาง  

 ๔. สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน ๓๙.๐๙ ± ๑๐.๒๖ ๓๖.๘๒ ± ๑๐.๔๓ ๓๘ - ๔๗ ๓๔ - ๔๑.๘

  (นาทีต่อกิโลกรัมต่อมิลลิกรัม) ปานกลาง ปานกลาง

ตารางที่ ๓ เปรียบเทียบค่าวัดองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ระหว่างบุคลากรชายและหญิงกับเกณฑ์ของ 

 ประชาชนทั่วไป เพศชายและเพศหญิงช่วงอายุ ๒๐ - ๒๙ ปี

 จากตารางที ่๔ ค่าสมรรถภาพทางกายของบคุลากร

มหาวิทยาลัยมหิดล ช่วงอายุ ๓๐ - ๓๙ ปี ทั้งเพศชายและ 

เพศหญิง เปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์ประชาชนทัว่ไป ปี พ.ศ. ๒๕๔๓๕  

พบว่า ทั้งบุคลากรชายและบุคลากรหญิง มีค่าแรงเหยียดขา 

ต่อน�้าหนักตัว ค่าความอ่อนตัว และค่าสมรรถภาพการใช้

ออกซเิจน มค่ีาเฉล่ียอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ยกเว้นค่าแรงบบีมอื 

ต่อน�้าหนักตัว ทั้งบุคลากรชายและบุคลากรหญิงมีค่าเฉล่ีย 

อยู่ในเกณฑ์ต�่า



566 ธรรมศาสตร์เวชสาร ปีที่ ๑๔ ฉบับที่ ๔ ประจำาเดือนตุลาคม – ธันวาคม ๒๕๕๗

 ค่าสมรรถภาพทางกายของบุคลากรมหาวิทยาลัย

มหิดล ช่วงอายุ ๔๐ - ๔๙ ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง  

เปรียบเทียบกับเกณฑ์ประชาชนทั่วไป ปี พ.ศ. ๒๕๔๓๕ พบว่า 

ค่าสมรรถภาพการใช้ออกซเิจนและค่าความอ่อนตวั มค่ีาเฉลีย่

อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ทั้งบุคลากรชายและบุคลากรหญิงม ี

ค่าแรงบบีมอืต่อน�า้หนกัตวั มค่ีาเฉลีย่อยู่ในเกณฑ์ต�า่ นอกจากนี้  

ค่าแรงเหยียดขาต่อน�้าหนักตัวของบุคลากรชาย มีค่าเฉลี่ย

อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ส่วนบุคลากรหญิงมีค่าอยู่ในเกณฑ์ดี  

ดังแสดงในตารางที่ ๕

 ตัวแปร

 เพศ เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทย

   (เกณฑ์ปานกลาง)

   ชาย หญิง ชาย หญิง

 ๑. แรงบีบมือต่อน�้าหนักตัว ๐.๕๖ ± ๐.๑๗ ๐.๔๒ ± ๐.๑๑ ๐.๖๕ - ๐.๗๕ ๐.๔๘ - ๐.๕๖

  (น�้าหนักตัวต่อกิโลกรัม) ต�่า ต�่า  

 ๒. แรงเหยียดขาต่อน�้าหนักตัว ๒.๐๕ ± ๐.๕๙ ๑.๔๒ ± ๐.๔๘ ๑.๙๙ - ๒.๓๙ ๑.๑๕ - ๑.๔๗

  (น�้าหนักตัวต่อกิโลกรัม) ปานกลาง ปานกลาง  

 ๓. ความอ่อนตัว ๖.๐๖ ± ๐.๘๘ ๙.๓๑ ± ๐.๗๕ ๖ - ๑๔ ๘ - ๑๖

  (เซนติเมตร) ปานกลาง ปานกลาง  

 ๔. สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน ๓๒.๓๒ ± ๙.๓๔ ๓๑.๖๑ ± ๘.๕๖ ๓๑.๕ - ๓๙.๓ ๒๘.๗ - ๓๖.๘

  (นาทีต่อกิโลกรัมต่อมิลลิกรัม) ปานกลาง ปานกลาง

ตารางที่ ๔ เปรียบเทียบค่าวัดองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ระหว่างบุคลากรชายและหญิงกับเกณฑ์ของ 

 ประชาชนทั่วไป เพศชายและเพศหญิง ช่วงอายุ ๓๐ - ๓๙ ปี

งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย กองวิทยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ประชาชนไทย ปี พ.ศ. ๒๕๔๓

 

ตัวแปร

 เพศ เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทย
   (เกณฑ์ปานกลาง)

   ชาย หญิง ชาย หญิง

 ๑. แรงบีบมือต่อน�้าหนักตัว ๐.๕๔ ± ๐.๑๐ ๐.๔๑ ± ๐.๑๐ ๐.๖๑ - ๐.๗๑ ๐.๔๔ - ๐.๕๒

  (น�้าหนักตัวต่อกิโลกรัม) ต�่า ต�่า  

 ๒. แรงเหยียดขาต่อน�้าหนักตัว ๑.๘๙ ± ๐.๗๖ ๑.๓๔ ± ๐.๕๐ ๑.๘๒ - ๒.๒๒ ๑.๐๑ - ๑.๓๓

  (น�้าหนักตัวต่อกิโลกรัม) ปานกลาง ดี  

 ๓. ความอ่อนตัว ๖.๓๖ ± ๑.๕๓ ๑๐.๐๖ ± ๑.๐๐ ๕ - ๑๒ ๘ - ๑๕

  (เซนติเมตร) ปานกลาง ปานกลาง  

 ๔. สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน ๓๐.๒๗ ± ๘.๓๖ ๒๗.๙๗ ± ๗.๓๖ ๒๗.๔ - ๓๔ ๒๕.๕ - ๓๒.๓

  (นาทีต่อกิโลกรัมต่อมิลลิกรัม) ปานกลาง ปานกลาง

ตารางที่ ๕ เปรียบเทียบค่าวัดองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ระหว่างบุคลากรชายและหญิงกับเกณฑ์ของ 

 ประชาชนทั่วไป เพศชายและเพศหญิง ช่วงอายุ ๔๐ - ๔๙ ปี

งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย กองวิทยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ประชาชนไทย ปี พ.ศ. ๒๕๔๓
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 จากตารางที ่๖ ค่าสมรรถภาพทางกายของบคุลากร

มหาวิทยาลัยมหิดล ช่วงอายุ ๕๐ - ๕๙ ปี ทั้งเพศชายและ 

เพศหญิง เปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์ประชาชนทัว่ไป ปี พ.ศ. ๒๕๔๓๕  

พบว่า ค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนและค่าความอ่อนตัวมี

ค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ค่าแรงเหยียดขาต่อน�้าหนักตัว 

มีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ดี ยกเว้น ค่าแรงบีบมือต่อน�้าหนักตัว  

มีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ต�่า 

ข้อมูลสุขภาพและกิจกรรมทางกาย 

 กลุ ่มประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี เป็น

บุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา จ�านวน 

๕๒๓ คน แบ่งเป็น เพศหญิง จ�านวน ๓๓๐ คน คิดเป็น 

ร ้อยละ ๖๓.๑๐ เพศชาย จ�านวน ๑๙๓ คน คิดเป ็น 

ร้อยละ ๓๖.๙๐ โดยเป็นบคุลากรสายวชิาการ จ�านวน ๙๙ คน  

คิดเป็นร้อยละ ๑๘.๙๓ เป็นบุคลากรสายสนับสนุน จ�านวน 

๔๒๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๘๑.๐๗ 

 บุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล จ�านวน ๕๒๓ คน มี

สุขภาพดี โดยไม่มีโรคประจ�าตัว จ�านวน ๓๙๙ คน คิดเป็น

ร้อยละ ๗๖.๒๙ บุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล มีโรคประจ�าตัว 

จ�านวน ๑๒๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๓.๗๑ ซึ่งจากโรคประจ�าตัว

ทีบ่คุลากรเป็นมากทีสุ่ด คือ โรคภมูแิพ้ คิดเป็นร้อยละ ๑๓.๑๐ 

โรคความดันโลหิตสูง คิดเป็นร้อยละ ๖.๙๐ โรคอ้วน คิดเป็น

ร้อยละ ๒.๗๐ โรคเกี่ยวกับกระดูกและไขข้อ ร้อยละ ๑.๘๐  

โรคไทรอยด์ ร้อยละ ๑.๑๐ โรคเบาหวาน ร้อยละ ๐.๙๐ 

 กิจกรรมที่บุคลากรชอบและปฏิบัติบ่อยครั้งที่สุด

ในเวลาว่างจากการท�างาน คือ การนอน คิดเป็นร้อยละ 

๓๔.๕๐ ฟังเพลง คิดเป็นร้อยละ ๓๑.๔๐ ออกก�าลังกายและ

เล่นกีฬา คิดเป็นร้อยละ ๒๘.๑๐ เดินเที่ยวห้างสรรพสินค้า  

คิดเป็นร้อยละ ๒๗.๔๐ อ่านหนังสือ คิดเป็นร้อยละ ๒๗.๒๐  

เดนิทางท่องเทีย่ว คิดเป็นร้อยละ ๒๓.๗๐ ชมภาพยนตร์ คิดเป็น 

ร ้อยละ ๒๒.๖๐ และงานเล้ียงพบปะสังสรรค์ คิดเป็น 

ร้อยละ ๑๑.๕๐ 

  จากแบบสอบถามพบว่า บุคลากรมหาวิทยาลัย

มหิดล ไม ่ออกก�าลังกายเลย คิดเป ็นร ้อยละ ๓๒.๗๐  

ส่วนบุคลากรที่ให้ความส�าคัญกับการออกก�าลังกาย คิดเป็น

ร้อยละ ๖๗.๓๐ นั้น จะใช้เวลาส่วนใหญ่ในการออกก�าลังกาย 

๑ - ๒ วันต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ ๔๔.๐๐ ออกก�าลังกาย  

๓ - ๕ วนัต่อสปัดาห์ คิดเป็นร้อยละ ๑๘.๘๐ และออกก�าลงักาย 

ทุกวัน คิดเป็นร้อยละ ๔.๕๐ 

 การออกก�าลังกายหรือเล่นกีฬาส่วนใหญ่ บุคลากร 

ใช้เวลาในการออกก�าลังกายมากสุด ๒๐ - ๓๐ นาที คิดเป็น

ร้อยละ ๒๙.๙๐ รองลงมา คือ มากกว่า ๓๐ นาที จนถึง ๑ 

ช่ัวโมง คิดเป็นร้อยละ ๒๗.๗๐ ใช้เวลาในการออกก�าลังกาย

น้อยสุด คือ น้อยกว่า ๑๐ นาที คิดเป็นร้อยละ ๙.๗๐ 

 จากการศึกษากลุ่มบุคลากรที่ออกก�าลังกาย พบว่า 

กิจกรรมการออกก�าลังกายที่นิยมมากที่สุดคือ การวิ่งจ๊อกกิ้ง  

คิดเป ็นร ้อยละ ๒๗.๙๐ เดินออกก�า ลังกาย คิดเป ็น 

 

ตัวแปร

 เพศ เกณฑ์มาตรฐานประชาชนไทย

   (เกณฑ์ปานกลาง)

   ชาย หญิง ชาย หญิง

 ๑. แรงบีบมือต่อน�้าหนักตัว ๐.๕๓ ± ๐.๑๕ ๐.๓๗ ± ๐.๐๙ ๐.๕๖ - ๐.๖๖ ๐.๓๙ - ๐.๔๗

  (น�้าหนักตัวต่อกิโลกรัม) ต�่า ต�่า  

 ๒. แรงเหยียดขาต่อน�้าหนักตัว ๒.๑๒ ± ๐.๕๖ ๑.๑๖ ± ๐.๔๖ ๑.๖๓ - ๑.๙๙ ๐.๘๘ - ๑.๑๔

  (น�้าหนักตัวต่อกิโลกรัม) ดี ดี  

 ๓. ความอ่อนตัว ๘.๖๕ ± ๑.๘๔ ๙.๕๖ ± ๑.๑๑ ๔ - ๑๒ ๘ - ๑๔

  (เซนติเมตร) ปานกลาง ปานกลาง  

 ๔. สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน ๒๘.๔๐ ± ๖.๑๓ ๒๗.๕๐ ± ๖.๑๔ ๒๔.๒ - ๓๐.๖ ๒๓ - ๒๘.๒ 

  (นาทีต่อกิโลกรัมต่อมิลลิกรัม) ปานกลาง ปานกลาง

ตารางที่ ๖ เปรียบเทียบค่าวัดองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ระหว่างบุคลากรชายและหญิงกับเกณฑ์ของ 

 ประชาชนทั่วไป เพศชายและเพศหญิง ช่วงอายุ ๕๐ - ๕๙ ปี

งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย กองวิทยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ประชาชนไทย ปี พ.ศ. ๒๕๔๓
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ร้อยละ ๑๙.๔๐ แอโรบคิแดนซ์ คิดเป็นร้อยละ ๗.๗๐ กจิกรรม

กฬีาต่างๆ เช่น ฟุตบอล แบดมนิตนั ตะกร้อ ห้องออกก�าลังกาย  

คิดเป็นร้อยละ ๗.๒๐ และจักรยานเพ่ือสุขภาพ คิดเป็น 

ร้อยละ ๕.๑๐  

  ส�าหรับข ้อ เหตุผลที่ ส� า คัญของบุคลากรที่ ไม  ่

ออกก�าลังกายเลยหรือออกก�าลังกายน้อย พบว่า ไม่มีเวลา

เนื่องจากการท�างาน คิดเป็นร้อยละ ๕๙.๓๐ ข้ีเกียจ คิด

เป็นร้อยละ ๒๕.๐๐ ไม่มีสถานที่ออกก�าลังกาย คิดเป็น 

ร้อยละ ๑๓.๓๐ การออกก�าลังกายท�าให้รู้สึกเหนื่อย คิดเป็น 

ร้อยละ ๒.๐๐ มเีหตผุลว่า ไม่สนใจ ไม่รูจ้ะออกก�าลงักายไปท�าไม  

คิดเป็นร้อยละ ๐.๔๐

 จากการศึกษาพบว่าบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล 

มีความรู้ความเข้าใจด้านการออกก�าลังกาย โดยมีความรู้

ความเข้าใจบ้าง คิดเป็นร้อยละ ๗๕.๙๐ รองลงมา มีความรู้ 

ความเข้าใจดี คิดเป็นร้อยละ ๑๔.๘๐ และไม่มีความรู้ด้าน 

การออกก�าลังกายเลย คิดเป็นร้อยละ ๘.๐๐ 

 เหตุผลหรือเหตุจูงใจที่ท�าให้บุคลากร ได้เริ่มหันมา 

ออกก�าลังกายมากข้ึน เพราะกลัวเกิดโรคภัย คิดเป ็น 

ร้อยละ ๓๒.๓๐ รู้สภาวะร่างกายของตนเองภายหลังตรวจ

สุขภาพ คิดเป็นร้อยละ ๓๒.๑๐ มีเพ่ือนหรือคนรู้จักทักว่า  

อ้วน คิดเป็นร้อยละ ๒๖.๓๐ มีเพื่อนชักจูงให้มาออกก�าลังกาย  

คิดเป็นร้อยละ ๒๓.๒๐ พบอาการเจ็บป่วยบ่อยครั้ง คิดเป็น

ร้อยละ ๒๑.๙๐ และอยากให้ร่างกายมีสุขภาพที่แข็งแรง  

คิดเป็นร้อยละ ๓.๘๐ 

 ในเรื่องของการตรวจสุขภาพประจ�าป ี พบว ่า 

บุคลากรมีการตรวจสุขภาพประจ�าปี ปีละ ๑ ครั้ง คิดเป็น 

ร้อยละ ๘๗.๖๐ ไม่เคยตรวจสุขภาพประจ�าปีเลย คิดเป็น 

ร้อยละ ๗.๕๐ ตรวจสุขภาพประจ�าปี ปีละ ๒ ครั้ง คิดเป็น 

ร้อยละ ๒.๗๐ และตรวจสุขภาพเมื่อมีอาการเจ็บป่วย คิดเป็น

ร้อยละ ๓.๘๐ 

 จากการศึกษาในเรือ่งของปัญหาการบาดเจบ็กล้ามเนือ้  

กระดูกและข้อต่อของบุคลากร พบว่า มีปัญหาการบาดเจ็บ  

คิดเป็นร ้อยละ ๕๒.๗๐ โดยแยกการบาดเจ็บออกเป็น 

ส่วนต่างๆ คือ ขา เข่า ข้อเท้า เท้า คิดเป็นร้อยละ ๓๕.๘๐ หลัง 

คิดเป็นร้อยละ ๑๖.๖๐ ไหล่ คิดเป็นร้อยละ ๑๒.๖๐ มอืและแขน  

คิดเป็นร้อยละ ๑๑.๒๐ คิดเป็นร้อยละ ๖.๒๐ และไม่มีปัญหา 

ในเรื่องของการบาดเจ็บเลย คิดเป็นร้อยละ ๔๗.๓๐

 ด้านสุขภาพของบุคลากรที่ส�าคัญ พบว่า บุคลากร 

ไม่สบูบหุรี ่คิดเป็นร้อยละ ๘๖.๕๐ เคยสูบแต่เลกิสบูแล้ว คิดเป็น

ร้อยละ ๕.๓๐ และยังคงสบูอยู่ คิดเป็นร้อยละ ๘.๒๐ นอกจากนี้ 

ยังพบว่า บุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดลไม่ดื่มแอลกอฮอล์  

คิดเป็นร้อยละ ๕๑.๘๐ ดื่มเพ่ือสังคมเป็นครั้งคราว คิดเป็น 

ร้อยละ ๔๓.๖๐ และดื่มเป็นประจ�า คิดเป็นร้อยละ ๔.๖๐ 

  

วิจำรณ์ และสรุปผลกำรศึกษำ
 การ ศึกษาเรื่ อง กิจกรรมทางกายและระดับ

สมรรถภาพทางกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล โดย

มีผู้เข้าร่วมศึกษา จ�านวน ๕๒๓ คน แบ่งเป็นบุคลากรชาย 

จ�านวน ๑๙๓ คน บุคลากรหญิง จ�านวน ๓๓๐ คน ครั้งนี้  

มีวัตถุประสงค์เพ่ือต้องการทราบระดับของสุขภาพทางกาย

และกิจกรรมทางกายของบุคลากรภาพรวม เพ่ือต้องการ

สร้างข้อมูลวิจัยข้ันพ้ืนฐาน น�าไปสู ่การต่อยอดงานวิจัย 

ต่อไปในอนาคต ที่ต้องการพัฒนาและส่งเสริมให้บุคลากร 

มีความตระหนักในสุขภาพของตนเอง และเพ่ือประโยชน์ของ

มหาวิทยาลัยมหิดล จ�านวนอาสาสมัครเพศหญิงมากกว่า 

เพศชาย และสัดส่วนของสายวชิาการเข้าร่วมน้อยกว่า จงึไม่มี 

ผลกระทบต่อการวิจัย

 ส�าหรับผลการศึกษาในเรื่องของสมรรถภาพ 

ทางกาย พบว่า ดัชนีมวลกายนั้น ทั้งพนักงาน ชายและหญิง  

มแีนวโน้มเพ่ิมข้ึนตามช่วงอายุ ยกเว้นกลุม่อายุระหว่าง ๒๐ - ๒๙ ปี  

ทัง้ชายและหญิง มค่ีาดชันมีวลกายอยู่ในเกณฑ์ปรกต ิอาจเป็น

เพราะขาดสมดลุในเรือ่งของการใช้พลังงาน ซึง่เมือ่อายุมากข้ึน

กิจกรรมทางกายต่างๆ ลดลง ขาดการออกก�าลังกาย ท�าให้

น�้าหนักตัวมีค่าเพ่ิมข้ึน ในส่วนของเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง 

ทั้งบุคลากรชายและหญิง พบว่า มีค่าการสะสมเฉลี่ยเพ่ิม  

สูงขึ้นกว่าเกณฑ์ปรกติ

 ในส่วนของค่าอัตราการเต้นของชีพจรขณะพักทั้ง

บุคลากรชายและหญิงมีค่าอยู่ในเกณฑ์ปรกติ โดยเพศชายมี 

ค่าเฉลีย่ ๗๐ ครัง้ต่อนาท ีเพศหญิงมค่ีาเฉลีย่ ๘๐ ครัง้ต่อนาที 

ในส่วนของความดนัโลหติ พบว่า บคุลากรชายมค่ีาเฉลีย่อยู่ใน

เกณฑ์สูงกว่าบุคลากรหญิง เนื่องจากเพศชายมีค่าน�้าหนักตัว  

และมีกิจกรรมทางกายมากกว่าเพศหญิง๖

 ข้อมลูด้านสมรรถภาพทางกาย พบว่า ค่าสมรรถภาพ 

ทางกายในเรือ่งของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาความอ่อนตวั 

และความทนทานระบบหัวใจไหลเวียนเลือดทั้งบุคลากร

ชายและหญิงมีค่าอยู่ในเกณฑ์ปานกลางถึงเกณฑ์ดีเมื่อเทียบ

กับเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของประชากรไทย ยกเว้น  

ในเรื่องของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ทุกกลุ่มอายุ  

ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีค่าอยู่ในเกณฑ์ต�่า เมื่อเทียบกับ

เกณฑ์มาตรฐานของประชากรไทยปี พ.ศ. ๒๕๔๓ อาจเป็น

เพราะในปัจจุบัน การออกแรงของกล้ามเนื้อมือลดลงเนื่องมา

จากวิวัฒนาการของเครื่องทุนแรงที่มีมากข้ึนและคนส่วนใหญ่
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จะเน้นออกก�าลังกายกล้ามเนื้อขาเป็นส่วนใหญ่ สอดคล้อง

กับงานวิจัยของธีรวัฒน์ กุลทนันทน์ และคณะ๓ ท�าการศึกษา

สมรรถภาพทางกายภาพและพฤตกิรรมการออกก�าลงักายของ

นักศึกษาแพทย์ช้ันปีที่ ๒ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า ค่าความแข็งแรงของแขน หรือ

ก�าลังแรงบีบมือมีค่าอยู่ในเกณฑ์ต�่าเมื่อเทียบกับเกณฑ์ของ

ประชากรไทย

 ในเรือ่งของการศึกษากจิกรรมทางกายของบคุลากร

มหาวิทยาลัยมหิดล โดยการใช้แบบสอบถามพบว่า บุคลากร

มหาวิทยาลัยมหิดลให้ความส�าคัญในการรักษาสุขภาพโดย

การออกก�าลงักายเป็นประจ�าเป็นส่วนใหญ่กิจกรรมทีบ่คุลากร

ให้ความสนใจอันดับแรก คือ การจ๊อกกิ้ง และวิ่ง รองลงมา 

คือ การเดิน ซึ่งอาจเป็นเพราะว่า กิจกรรมดังกล่าวไม่ต้องใช้

อปุกรณ์ทีม่รีาคาแพง และมคีวามสะดวกในการออกก�าลงักาย 

ได้แทบทุกสถานที่ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยเรื่องการศึกษา

รูปแบบกิจกรรมและอุปสรรคต่อการออกก�าลังกายของ

บุคลากรมหาวิทยาลัยนเรศวร ปี พ.ศ. ๒๕๕๐๗ พบว่า  

กจิกรรมส่วนใหญ่ทีเ่ป็นทีน่ยิมมากทีสุ่ดของการออกก�าลังกาย

ได้แก่ การวิ่ง บุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล ใช้เวลาส่วนใหญ่

ในการออกก�าลังกาย ๑ - ๒ วันต่อสัปดาห์ โดยการจ๊อกกิ้ง  

และวิ่ง และใช้เวลาในการออกก�าลังกาย ๒๐ - ๓๐ นาที  

ต่อวัน ซึ่งถือว่าให้ความส�าคัญต่อการออกก�าลังกายเพ่ือ

สุขภาพอย่างหนึ่ง แต่อาจยังไม่ถึงเป้าหมายหรือความถ่ีของ 

การออกก�าลังกายที่เหมาะสม ซึ่งโดยปรกติแล้วจะใช้เวลา 

๓ - ๕ วันต่อสัปดาห์ ถึงจะมีประโยชน์มากข้ึน สอดคล้อง

กับงานวิจัยเรื่องการศึกษารูปแบบความต้องการการรับ

บริการด้านการออกก�าลังกายในนิสิต มหาวิทยาลัยนเรศวร  

ปี พ.ศ. ๒๕๕๑๘ พบว่านิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร มีความถ่ี

ในการออกก�าลังกาย ๑ - ๒ วันต่อสัปดาห์ โดยมีเหตุผล

ในเรื่องของเวลาสถานที่ และสิ่งอ�านวยความสะดวกใน 

การออกก�าลังกาย 

 ส�าหรับเหตุผลที่ส�าคัญของบุคลากรมหาวิทยาลัย

มหดิลไม่ออกก�าลงักายหรอืออกก�าลงักายน้อย พบว่า เหตผุล

ส่วนใหญ่ คือ ไม่มเีวลาอนัเนือ่งมาจากการท�างาน รองลงมาคือ 

ข้ีเกียจ และไม่มสีถานทีอ่อกก�าลังกายซึง่เป็นอปุสรรคทีส่�าคัญ

ทีท่�าให้สมรรถภาพทางกายของบคุลากรไม่แข็งแรง นอกจากนี ้

ยังพบว่า กิจกรรมที่บุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล ปฏิบัติ

บ่อยที่สุด ในเวลาว่างจากการท�างานคือ กิจกรรมการนอน  

รองลงมาคือ ฟังเพลง ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ใช ้พลังงานต�่า  

อาจสอดคล้องบางส่วนกับงานวิจัยของวีรพงษ์ ชิดนอก และ

คณะ๗ ศึกษาถึงอุปสรรคในการออกก�าลังกายของบุคลากร 

มหาวิทยาลัยนเรศวร พบว่า ปัญหาหลักคือ สถานที่และ

อุปกรณ์ในการออกก�าลังกายที่ไม่เพียงพอต่อผู้มาใช้บริการ 

ท�าให้บุคลากรขาดการออกก�าลังกาย

 การศึกษาวจิยัครัง้นีส้รปุได้ว่า บคุลากรมหาวทิยาลยั

มหิดล มีสมรรถภาพทางกาย ด้านรูปร่าง และข้อมูลสุขภาพ

ทั่วไป (ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต และเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้

ผวิหนงั) อยู่ในเกณฑ์ปรกต ิยกเว้นค่าดชันมีวลกาย ในช่วงอายุ

ระหว่าง ๓๐ - ๕๙ ปี ทั้งบุคลากรชายและหญิง ซึ่งมีค่าสูงเกิน

มาตรฐานเมือ่เทยีบกบัเกณฑ์มาตรฐานของ (Asia Pacific 2000)๙

 ในส่วนของสมรรถภาพทางกาย พบว่า ค่าความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน หรือก�าลังแรงบีบมือมีค่าอยู่ใน

เกณฑ์ต�า่ เมือ่เปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์มาตรฐานประชากรไทย ปี  

พ.ศ. ๒๕๔๓๕ ในด ้านกิจกรรมทางกายของบุคลากร

มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า บุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล 

ส่วนใหญ่ให้ความส�าคัญของการออกก�าลังกาย ร้อยละ ๖๗.๓  

พบว่า การจ๊อกก้ิง และการวิ่ง เป็นกิจกรรมที่นิยมมากที่สุด 

โดยมีความถ่ีของการออกก�าลังกาย ๑ - ๒ วันต่อสัปดาห์  

และสาเหตุหลักของบุคลากรที่ไม่ออกก�าลังกายคือ ไม่มีเวลา

อันเนื่องมาจากการท�างาน

 ทางผู้วิจัยหวังว่า ผลการศึกษานี้จะเป็นประโยชน์

อย่างมากต่อมหาวิทยาลัยมหิดล ในการน�าองค์ความรู ้ที่  

ได้ น�าไปส่งเสริมสนับสนุนให้บุคลากรได้สนใจสุขภาพของ

ตนเอง สนับสนุนสถานที่ออกก�าลังกาย ให้เวลากับการ 

ส่งเสริมสุขภาพ และกระตุ้นให้บุคลากรเปลี่ยนพฤติกรรมของ

ตนเองกลับมารักษาสุขภาพและออกก�าลังกายเพิ่มขึ้น

กิตติกรรมประกำศ
 งานวิจัยนี้ได ้รับการสนับสนุนงบประมาณจาก

วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย

มหิดล ขอขอบพระคุณทีมงานทุกท่านและหน่วยทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย วทิยาลัยวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ
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Abstract

Physical activity and physical fitness level of Mahidol University Employee, s Salaya Campus

Orawan Jareonpol, Yommana Paisanpattanasakul, Monchai Chottidao

College of Sports Science and Technology, Mahidol University, Thailand 

Introduction: Physical fitness and physical activity are indicators of health. Healthy people without disease will make  

 highly beneficial of work in organization. The aim of this study was to investigate the physical fitness and  

 activities level of personnel in Mahidol University. There were 523 staffs, 193 males and 330 females  

 participated in this study.

Method: Physical fitness related variable and method of testing included; 1) weight 2) height 3) resting heart rate  

 4) blood pressure 5) % fat 6) grip-leg strength 7) flexibility and 8) cardiovascular endurance. Before  

 testing, subjects completed an activity questionnaire.

Result: The results illustrated that both gender showed a tendency of increasing body mass index (BMI) except in  

 group 20 - 29 years in which BMI was normal range. Muscle strength, flexibility and cardiovascular endurance  

 values were moderate to good for all age groups. In contrast, hand grip strength of all the staff was lower than  

 the standard level. The importance of exercise was concerned by staff at 67.3% that activities were mostly  

 jogging and running. Most of staffs exercised 1 - 2 times per week. 

Discussion An increase in BMI was observed in both male and female staffs that were above age 30 years. This  

and Conclusion: may indicate that staff was lack of exercise and decrease physical activity in daily. Grip strength was  

 low strength because of using hand muscles decrease. Moreover, the main reason in lack of exercise  

 was no time.

Key words: Physical activities, Physical fitness, Body mass index.




