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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 

การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อ  ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัทําลายใตน้ําจูโจม  เพื่อ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวางกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนกั  ตามชวงอาย ุ  โดยใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะของหนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ  
จํานวน  16  รายการ  ไดแก  ช่ังน้ําหนัก  วดัสวนสูง  ระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  วิ่งเฉียงทาง
ขาง  30  วินาที  ดึงขอ  30  วินาที  กระโดดขามเชือกดานหนา  30  วินาที  ดันพื้น  30  วินาที  วิ่งขาม 
– ลอด  30  วนิาที  กลามทอง  ลุกนั่ง – เหยยีดขา  30  วินาที  วิ่งเลข 8  30  วินาที  กลามไหล  30  
วินาที  กระโดดขามเชือกดานขาง  30  วินาที  หมุนตุมน้าํหนัก 5 กก.  30  วินาที  วิ่ง  4 ไมล  3 ไมล  
2 ไมล  (ตามชวงอาย)ุ  วายน้ํา  1,800 ม.  1,500 ม.  900 ม.  (ตามชวงอายุ)  โดยทําการเกบ็ตวัอยาง
ขอมูลจากหนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ  อําเภอสัตหีบ  จังหวัดชลบรีุ  จํานวน  255  
คน  เปนเพศชายทั้งหมด  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  SPSS  for  
windows  โดยหาคาเฉลี่ย  (mean)  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของชวงอายุ  ต่ํากวา 30 
ป  30 – 35 ป  36 – 45 ป  และ  46 – 50 ป 
 
สรุปผลการวิจัย 

1.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของชวงอายุ  ต่ํากวา 30 ป  ของ
กลุมที่ฝกปกต ิ  และกลุมที่ฝกหนกั  พบวามีน้ําหนกัตัว  การทดสอบการดันพื้น  การวิ่งขาม – ลอด  
และการวิ่ง 4 ไมล  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001  สวนการวดัสวนสูง  
การทดสอบการวิ่งเฉียงทางขาง  และการวายน้ํา  1,800 เมตร  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05  ที่เหลือคือการวัดระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  การทดสอบการดึงขอ  
การกระโดดขามเชือกดานหนา  กลามทองลุกนั่ง – เหยยีดขา  การวิ่งเลข 8  กลามไหล  การกระโดด
ขามเชือกดานขาง  และการหมุนตุมน้ําหนัก  ไมมีความแตกตางกัน 
 2.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของชวงอาย ุ30 -35 ป  ของกลุมที่
ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  พบวามีน้ําหนักตัวเพียงรายการเดยีวทีม่คีวามแตกตางกันอยางมนีัย 
สําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.01  นอกนั้นคอืการวัดสวนสูง  ระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  การ
ทดสอบการวิ่งเฉียงทางขาง  การดึงขอ  กระโดดขามเชือกดานหนา  ดนัพื้น  วิ่งขาม – ลอด  กลาม
ทองลุกนั่ง – เหยยีดขา  การวิ่งเลข 8  กลามไหล  กระโดดขามเชือกดานขาง  หมุนตุมน้ําหนกั  วิง่ 4 
ไมล  และวายน้ํา 1,800 เมตร  ไมมีความแตกตางกัน 
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 3.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของชวงอาย ุ36 -45 ป  ของกลุมที่
ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  พบวาการทดสอบวิ่งเฉียงทางขาง  วิ่งขาม - ลอด  กลามทองลุกนั่ง -
เหยยีดขา  วิ่งเลข 8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001  รองลงมาเปนการ
การทดสอบการดึงขอ  และการหมนุตุมน้ําหนกั  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01  สวนการดนัพืน้  และกลามไหล  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  ที่เหลือคือน้ําหนกัตัว  ความสูง  ระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  กระโดดขามเชือกดานหนา  
กระโดดขามเชือกดานขาง  วิ่ง  3  ไมล  และวายน้ํา  1,500 ม.  ไมมีความแตกตางกัน 
 4.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของชวงอาย ุ46 -50 ป  ของกลุมที่
ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  พบวาการทดสอบดนัพื้น  และการวิ่งเลข 8  มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  สวนน้ําหนักตัว  การวดัสวนสูง  ระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  
การทดสอบการวิ่งเฉียงทางขาง  การดึงขอ  กระโดดขามเชือกดานหนา  วิ่งขาม – ลอด  กลามทอง
ลุกนั่ง – เหยียดขา  กลามไหล  กระโดดขามเชือกดานขาง  หมุนตุมน้ําหนัก  วิ่ง 2 ไมล  และวายน้าํ 
900 ม. ไมมีความแตกตางกนั 
 
อภิปรายผล 
ดานขอมูลผูเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 กลุมตัวอยางประชากรที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้มีจํานวนทั้งสิ้น  255  คน  เปน
กลุมที่ฝกปกต ิ  180  คน  เปนกลุมฝกหนกั  75  คน  ของกลุมตัวอยาง  ซ่ึงจํานวนกลุมที่ฝกปกติ
มากกวากลุมทีฝ่กหนัก 
ดานขนาดรปูรางและสมรรถภาพทางกาย 
 ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้  ไดทําการชั่งน้ําหนัก  วดัสวนสูง  วัดระยะรอบเอว  ระยะรอบ
สะโพก  การวิ่งเฉียงทางขาง  ดึงขอ  กระโดดขามเชือกดานหนา  ดันพื้น  วิ่งขาม-ลอด  กลามทอง  
ลุกนั่ง-เหยยีดขา  วิ่งเลข 8  กลามไหล  กระโดดขามเชือกดานขาง  หมุนตุมน้ําหนัก  การวิ่ง 4,3,2 
ไมล  และการวายน้ํา 1,800 ,1,500 , 900 ม. 

การชั่งน้ําหนกั  ของกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนกั  ในชวงอายุต่ํากวา 30 ป  เมื่อ
เปรียบเทียบกนั  พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.001  เชนเดียวกับชวง
อายุ 30 – 35 ป  สวนชวงอาย ุ36 – 45 ป  และชวงอาย ุ46 – 50 ป  พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  สําหรับการชั่งน้ําหนักตัวนั้นมีความสําคัญในชีวิตประจําวัน  เพราะเปนการ
ประเมินถึงขนาดรางกาย  การเจริญเติบโต  ภาวะความอวน  และภาวการณขาดสารอาหาร  หรือ
ความผิดปกตทิี่เกิดจากโรคบางอยางได  แตก็ควรนําองคประกอบดานความสูงมาพิจารณาดวย  ใน
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การตรวจสอบน้ําหนกัตัวของตนเองวามกีารเพิ่มขึ้นหรือลดลงมากนอยเพียงใด  สามารถชั่งวัดได
โดยปกตใินแตละวันน้ําหนกัตัวอาจมกีารเปลี่ยนแปลงไดถึง ± 1  กิโลกรัมสําหรับเด็ก  และ ± 2
กิโลกรัมสําหรับผูใหญ  แตการชั่งแตละวนัควรกําหนดชวงเวลาเดียวกนั  และเสื้อผาที่สวมใสควรมี
น้ําหนกัเบา  การชั่งน้ําหนักตวัโดยปราศจากเสื้อผา  จะทาํใหทราบถึงน้าํหนักตวัเองไดดีที่สุด 

การวัดสวนสงู  ของกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนกั  ในชวงอายุต่ํากวา 30 ป  เมื่อ
เปรียบเทียบกนั  พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05  อายุ 30 – 35 ป  
อายุ 36 – 45 ป  และอายุ 46 – 50 ป  พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ตามที่
สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ  กระทรวงการทองเที่ยวและ
กีฬากลาวไววา  รางกายมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการอยางเต็มที่เมื่ออายุ 25 ป  หลังจากนั้น
ประสิทธิภาพของรางกายจะลดลงตามลําดับ  จนกระทั่งอายุ 40 – 45 ป  รางกายจะเริ่มมีอัตราการ
เสื่อมถอยมากขึ้น  จากการศกึษาครั้งนี้สังเกตไดวากลุมตวัอยางมีชวงอายุที่เลยชวงของการเจริญ 
เติบโตไปมากแลว  รางกายจึงหยุดการพฒันาในดานรปูรางและขนาดของรางกาย  ดังนัน้สวนสูง
ของกลุมตัวอยางจึงไมคอยมคีวามแตกตางกัน 
 ระยะรอบเอว  และระยะรอบสะโพก  ของกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  ชวงกลุมอายุ
เมื่อเปรียบเทียบกันพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  อยางไรก็ตามมีการศึกษา 
วิจัยที่ระบุวาการวัดขนาดรอบเอวอยางเดียวสามารถเปนตัวช้ีวดัถึงเนื้อเยื่อไขมันที่อยูลึกเขาไปใน
รางกายได  และเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ  ซ่ึงงานวิจัยนีไ้ดศึกษาเมื่อป  ค.ศ.  1995  โดย  Han  และ
คณะ  ไดศกึษาระยะรอบเอวที่เสี่ยงตอการเปนโรคของชายชาวดัทช  พบวาชายที่มีขนาดรอบเอว
มากกวา 40.1  มีความเสี่ยงสูงตอโรคที่เกิดจากการเผาผลาญอาหารในรางกาย  สวนการวัดขนาด
รอบสะโพกจะเปนตวัช้ีวดัทีแ่สดงถึงเฉพาะชั้นไขมันใตผิวหนัง (Subcutaneous)  ทีอ่ยูบริเวณรอบๆ  
สะโพก 
 การทดสอบ 10 สถานี  จะเปนการวดัความแคลวคลองวองไว (Agility)  เปนการวัด
ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเปลี่ยนตําแหนง  ตั้งแตเร่ิมตนจนหยดุ  และเปลี่ยนทิศทางที่
ตางกันไดอยางรวดเร็วและแมนยําการทดสอบความแคลวคลองวองไวจาํเปนตองมีความแขง็แรง  
ความทนทาน  ความเร็ว  และทักษะการเคลื่อนไหว  ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวทีว่า  ผูที่มีรางกาย
แข็งแรงและมสีมรรถภาพทางกายที่ดจีะสามารถประกอบกิจกรรมตางๆไดอยางวองไว
กระฉับกระเฉง  การที่กลามเนื้อมีความแข็งแรงสมบูรณ  ยอมจะทําใหรางกายสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมทางการกีฬา  (Mathew,1971)  
การศึกษาครั้งนี้  จึงไดจัดการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อวัดความแคลวคลองวองไว  ไดแก  
การวิ่งเฉียงทางขาง  การดึงขอ  การกระโดดขามเชือกดานหนา  การดนัพื้น  การวิ่งขาม – ลอด  การ
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ลุกนั่ง – เหยยีดขา  การวิ่งเลข 8  กลามไหล  การกระโดดขามเชือกดานขาง  และการหมุนตุม
น้ําหนกั 
 การวิ่ง  และการวายน้ํา  เปนการออกกําลังกายที่ตองใชกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย  การ
วิ่งระยะไกล  และการวายน้ําจะทําใหปอดแข็งแรง  กลามเนื้อแขนขาแข็งแรง  เปนความสามารถ
ของรางกายในการทํางานตดิตอกันไดเปนเวลานานๆ  โดยมีขบวนการนําออกซิเจนไปใชในขณะ
ออกกําลังกายไดสูงสุด  ซ่ึงมีความสาํคัญ  เนื่องจากมีความเกี่ยวของกบัสมรรถภาพของระบบหายใจ
และการไหลเวียนเลือด  (Cardiorespiratory  Fitness) 
 สมรรถภาพของระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด  เปนองคประกอบพืน้ฐานที่สําคัญ
มากของบุคคลทั่วไปและนกักีฬา  เชน  การวิ่งระยะไกล  วายน้ําระยะไกล  ฟุตบอลเปนตน  เพราะ
แตละกจิกรรมใชเวลานาน  เปนการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก  ถารางกายมีความสามารถในการ
ดึงออกซิเจนไปใชไดมาก (Aerobic  Capacity)  รางกายจะเหนื่อยชา  และทํางานไดนานขึ้น  หรือ
อาจเรียกไดวาเปนสมรรถภาพในการใชออกซิเจนไดสูงสุด  (รัฐพันธ  กาญจนรัวสวรรค,2548)  ซ่ึง
สอดคลองกับคํากลาวที่วา  การไดออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ  ของรางกายรวมกบั
การหดตวัของกลามเนื้อสลับกัน  เปนจังหวะสม่ําเสมออยางนอย 3 นาที  มีผลกระตุนใหรางกายมี
ประสิทธิภาพในการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น  ระบบไหลเวยีนโลหิตดีขึ้น  กระตุนการทํางานของปอด  
ปอดและหวัใจดีขึ้น  เนื่องจากมีการหดตัวและคลายตวัของกลามเนื้อตดิตอกันอยางตอเนื่อง  ชวยให
เพิ่มความแขง็แรง  และความทนทานของกลามเนื้อ  (ชูศักดิ์  เวชแพทย,2536) 
 ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายทั้ง 10 สถานีพบวา  สมรรถภาพทางกายจะลดลงเมือ่อายุ
เพิ่มมากขึ้นทั้งในกลุมที่ฝกปกติ  และในกลุมที่ฝกหนัก (ตารางที่ 1 และ 2)  และเมื่อเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายระหวางกลุมที่ฝกปกต ิ  และกลุมทีฝ่กหนัก  ในแตละชวงอาย ุ (ตารางที่ 3-6)  
พบวากลุมที่ฝกหนกั  มีสมรรถภาพทางกายที่ดกีวา  กลุมที่ฝกปกติ  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  
โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงอายตุ่ํากวา 30 ป  และความแตกตางดังกลาวจะคอย ๆ  ลดลงเมื่อมีอายุ
เพิ่มขึ้น  ซ่ึงเปนไปตามทฤษฎีที่วา  ความแข็งแรงของรางกายนัน้จะสูงสุดที่ชวงอายุ 25-30 ป  และ
หลังจากนัน้จะลดลงอยางชา ๆ  จนถึงอายุ 45 ป  ซ่ึงการที่สมรรถภาพทางกายลดลงอยางชา ๆ  นั้น  
อาจเนื่องมาจากทั้ง 2 กลุม  เปนกลุมที่ตองมีการฝกซอมและมีกิจกรรมทางกายอยางสม่ําเสมอ  จาก
บทบาทภาระงานในหนาที่  นอกจากนี้ยังพบวา  สมรรถภาพทางกายนั้นจะลดลงอยางชัดเจนในชวง
อายุ 46-50 ป  เมื่อเปรียบเทียบกับชวงอายุอ่ืน  ทั้งในกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนกั 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
1. การศึกษาครั้งตอไปควรจะศึกษาเปรยีบเทียบสมรรถภาพทางกายกับทหารหนวยอ่ืนๆ  

ดวย  เพื่อที่จะไดเหน็การเปรยีบเทียบที่ชัดเจน 
2. ควรจะนาํการศึกษาครั้งนีไ้ปใชศึกษาเปรียบเทียบกับกลุมนักกฬีาแตละชนิด 
3. ควรเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาใหนานมากกวา 6 สัปดาห  เพือ่ใหทราบผลของการ

เปรียบเทียบในหลายๆ  ดาน 
4. การศึกษาครั้งตอไปควรมีกลุมควบคุมดวยเพื่อใหทราบผลที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจากการฝก

สมรรถภาพทางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


