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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 

การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อ  ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัทําลายใตน้ําจูโจม  เพื่อ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวางกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนกั  ตามชวงอาย ุ  โดยใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะของหนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ  
จํานวน  16  รายการ  ไดแก  ช่ังน้ําหนัก  วดัสวนสูง  ระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  วิ่งเฉียงทาง
ขาง  30  วินาที  ดึงขอ  30  วินาที  กระโดดขามเชือกดานหนา  30  วินาที  ดันพื้น  30  วินาที  วิ่งขาม 
– ลอด  30  วนิาที  กลามทอง  ลุกนั่ง – เหยยีดขา  30  วินาที  วิ่งเลข 8  30  วินาที  กลามไหล  30  
วินาที  กระโดดขามเชือกดานขาง  30  วินาที  หมุนตุมน้าํหนัก 5 กก.  30  วินาที  วิ่ง  4 ไมล  3 ไมล  
2 ไมล  (ตามชวงอาย)ุ  วายน้ํา  1,800 ม.  1,500 ม.  900 ม.  (ตามชวงอายุ)  โดยทําการเกบ็ตวัอยาง
ขอมูลจากหนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ  อําเภอสัตหีบ  จังหวัดชลบรีุ  จํานวน  255  
คน  เปนเพศชายทั้งหมด  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  SPSS  for  
windows  โดยหาคาเฉลี่ย  (mean)  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของชวงอายุ  ต่ํากวา 30 
ป  30 – 35 ป  36 – 45 ป  และ  46 – 50 ป 
 
สรุปผลการวิจัย 

1.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของชวงอายุ  ต่ํากวา 30 ป  ของ
กลุมที่ฝกปกต ิ  และกลุมที่ฝกหนกั  พบวามีน้ําหนกัตัว  การทดสอบการดันพื้น  การวิ่งขาม – ลอด  
และการวิ่ง 4 ไมล  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001  สวนการวดัสวนสูง  
การทดสอบการวิ่งเฉียงทางขาง  และการวายน้ํา  1,800 เมตร  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05  ที่เหลือคือการวัดระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  การทดสอบการดึงขอ  
การกระโดดขามเชือกดานหนา  กลามทองลุกนั่ง – เหยยีดขา  การวิ่งเลข 8  กลามไหล  การกระโดด
ขามเชือกดานขาง  และการหมุนตุมน้ําหนัก  ไมมีความแตกตางกัน 
 2.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของชวงอาย ุ30 -35 ป  ของกลุมที่
ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  พบวามีน้ําหนักตัวเพียงรายการเดยีวทีม่คีวามแตกตางกันอยางมนีัย 
สําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.01  นอกนั้นคอืการวัดสวนสูง  ระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  การ
ทดสอบการวิ่งเฉียงทางขาง  การดึงขอ  กระโดดขามเชือกดานหนา  ดนัพื้น  วิ่งขาม – ลอด  กลาม
ทองลุกนั่ง – เหยยีดขา  การวิ่งเลข 8  กลามไหล  กระโดดขามเชือกดานขาง  หมุนตุมน้ําหนกั  วิง่ 4 
ไมล  และวายน้ํา 1,800 เมตร  ไมมีความแตกตางกัน 
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 3.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของชวงอาย ุ36 -45 ป  ของกลุมที่
ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  พบวาการทดสอบวิ่งเฉียงทางขาง  วิ่งขาม - ลอด  กลามทองลุกนั่ง -
เหยยีดขา  วิ่งเลข 8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001  รองลงมาเปนการ
การทดสอบการดึงขอ  และการหมนุตุมน้ําหนกั  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01  สวนการดนัพืน้  และกลามไหล  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  ที่เหลือคือน้ําหนกัตัว  ความสูง  ระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  กระโดดขามเชือกดานหนา  
กระโดดขามเชือกดานขาง  วิ่ง  3  ไมล  และวายน้ํา  1,500 ม.  ไมมีความแตกตางกัน 
 4.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของชวงอาย ุ46 -50 ป  ของกลุมที่
ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  พบวาการทดสอบดนัพื้น  และการวิ่งเลข 8  มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  สวนน้ําหนักตัว  การวดัสวนสูง  ระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก  
การทดสอบการวิ่งเฉียงทางขาง  การดึงขอ  กระโดดขามเชือกดานหนา  วิ่งขาม – ลอด  กลามทอง
ลุกนั่ง – เหยียดขา  กลามไหล  กระโดดขามเชือกดานขาง  หมุนตุมน้ําหนัก  วิ่ง 2 ไมล  และวายน้าํ 
900 ม. ไมมีความแตกตางกนั 
 
อภิปรายผล 
ดานขอมูลผูเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 กลุมตัวอยางประชากรที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้มีจํานวนทั้งสิ้น  255  คน  เปน
กลุมที่ฝกปกต ิ  180  คน  เปนกลุมฝกหนกั  75  คน  ของกลุมตัวอยาง  ซ่ึงจํานวนกลุมที่ฝกปกติ
มากกวากลุมทีฝ่กหนัก 
ดานขนาดรปูรางและสมรรถภาพทางกาย 
 ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้  ไดทําการชั่งน้ําหนัก  วดัสวนสูง  วัดระยะรอบเอว  ระยะรอบ
สะโพก  การวิ่งเฉียงทางขาง  ดึงขอ  กระโดดขามเชือกดานหนา  ดันพื้น  วิ่งขาม-ลอด  กลามทอง  
ลุกนั่ง-เหยยีดขา  วิ่งเลข 8  กลามไหล  กระโดดขามเชือกดานขาง  หมุนตุมน้ําหนัก  การวิ่ง 4,3,2 
ไมล  และการวายน้ํา 1,800 ,1,500 , 900 ม. 

การชั่งน้ําหนกั  ของกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนกั  ในชวงอายุต่ํากวา 30 ป  เมื่อ
เปรียบเทียบกนั  พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.001  เชนเดียวกับชวง
อายุ 30 – 35 ป  สวนชวงอาย ุ36 – 45 ป  และชวงอาย ุ46 – 50 ป  พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  สําหรับการชั่งน้ําหนักตัวนั้นมีความสําคัญในชีวิตประจําวัน  เพราะเปนการ
ประเมินถึงขนาดรางกาย  การเจริญเติบโต  ภาวะความอวน  และภาวการณขาดสารอาหาร  หรือ
ความผิดปกตทิี่เกิดจากโรคบางอยางได  แตก็ควรนําองคประกอบดานความสูงมาพิจารณาดวย  ใน
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การตรวจสอบน้ําหนกัตัวของตนเองวามกีารเพิ่มขึ้นหรือลดลงมากนอยเพียงใด  สามารถชั่งวัดได
โดยปกตใินแตละวันน้ําหนกัตัวอาจมกีารเปลี่ยนแปลงไดถึง ± 1  กิโลกรัมสําหรับเด็ก  และ ± 2
กิโลกรัมสําหรับผูใหญ  แตการชั่งแตละวนัควรกําหนดชวงเวลาเดียวกนั  และเสื้อผาที่สวมใสควรมี
น้ําหนกัเบา  การชั่งน้ําหนักตวัโดยปราศจากเสื้อผา  จะทาํใหทราบถึงน้าํหนักตวัเองไดดีที่สุด 

การวัดสวนสงู  ของกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนกั  ในชวงอายุต่ํากวา 30 ป  เมื่อ
เปรียบเทียบกนั  พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05  อายุ 30 – 35 ป  
อายุ 36 – 45 ป  และอายุ 46 – 50 ป  พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ตามที่
สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ  กระทรวงการทองเที่ยวและ
กีฬากลาวไววา  รางกายมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการอยางเต็มที่เมื่ออายุ 25 ป  หลังจากนั้น
ประสิทธิภาพของรางกายจะลดลงตามลําดับ  จนกระทั่งอายุ 40 – 45 ป  รางกายจะเริ่มมีอัตราการ
เสื่อมถอยมากขึ้น  จากการศกึษาครั้งนี้สังเกตไดวากลุมตวัอยางมีชวงอายุที่เลยชวงของการเจริญ 
เติบโตไปมากแลว  รางกายจึงหยุดการพฒันาในดานรปูรางและขนาดของรางกาย  ดังนัน้สวนสูง
ของกลุมตัวอยางจึงไมคอยมคีวามแตกตางกัน 
 ระยะรอบเอว  และระยะรอบสะโพก  ของกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  ชวงกลุมอายุ
เมื่อเปรียบเทียบกันพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  อยางไรก็ตามมีการศึกษา 
วิจัยที่ระบุวาการวัดขนาดรอบเอวอยางเดียวสามารถเปนตัวช้ีวดัถึงเนื้อเยื่อไขมันที่อยูลึกเขาไปใน
รางกายได  และเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ  ซ่ึงงานวิจัยนีไ้ดศึกษาเมื่อป  ค.ศ.  1995  โดย  Han  และ
คณะ  ไดศกึษาระยะรอบเอวที่เสี่ยงตอการเปนโรคของชายชาวดัทช  พบวาชายที่มีขนาดรอบเอว
มากกวา 40.1  มีความเสี่ยงสูงตอโรคที่เกิดจากการเผาผลาญอาหารในรางกาย  สวนการวัดขนาด
รอบสะโพกจะเปนตวัช้ีวดัทีแ่สดงถึงเฉพาะชั้นไขมันใตผิวหนัง (Subcutaneous)  ทีอ่ยูบริเวณรอบๆ  
สะโพก 
 การทดสอบ 10 สถานี  จะเปนการวดัความแคลวคลองวองไว (Agility)  เปนการวัด
ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเปลี่ยนตําแหนง  ตั้งแตเร่ิมตนจนหยดุ  และเปลี่ยนทิศทางที่
ตางกันไดอยางรวดเร็วและแมนยําการทดสอบความแคลวคลองวองไวจาํเปนตองมีความแขง็แรง  
ความทนทาน  ความเร็ว  และทักษะการเคลื่อนไหว  ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวทีว่า  ผูที่มีรางกาย
แข็งแรงและมสีมรรถภาพทางกายที่ดจีะสามารถประกอบกิจกรรมตางๆไดอยางวองไว
กระฉับกระเฉง  การที่กลามเนื้อมีความแข็งแรงสมบูรณ  ยอมจะทําใหรางกายสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมทางการกีฬา  (Mathew,1971)  
การศึกษาครั้งนี้  จึงไดจัดการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อวัดความแคลวคลองวองไว  ไดแก  
การวิ่งเฉียงทางขาง  การดึงขอ  การกระโดดขามเชือกดานหนา  การดนัพื้น  การวิ่งขาม – ลอด  การ
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ลุกนั่ง – เหยยีดขา  การวิ่งเลข 8  กลามไหล  การกระโดดขามเชือกดานขาง  และการหมุนตุม
น้ําหนกั 
 การวิ่ง  และการวายน้ํา  เปนการออกกําลังกายที่ตองใชกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย  การ
วิ่งระยะไกล  และการวายน้ําจะทําใหปอดแข็งแรง  กลามเนื้อแขนขาแข็งแรง  เปนความสามารถ
ของรางกายในการทํางานตดิตอกันไดเปนเวลานานๆ  โดยมีขบวนการนําออกซิเจนไปใชในขณะ
ออกกําลังกายไดสูงสุด  ซ่ึงมีความสาํคัญ  เนื่องจากมีความเกี่ยวของกบัสมรรถภาพของระบบหายใจ
และการไหลเวียนเลือด  (Cardiorespiratory  Fitness) 
 สมรรถภาพของระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด  เปนองคประกอบพืน้ฐานที่สําคัญ
มากของบุคคลทั่วไปและนกักีฬา  เชน  การวิ่งระยะไกล  วายน้ําระยะไกล  ฟุตบอลเปนตน  เพราะ
แตละกจิกรรมใชเวลานาน  เปนการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก  ถารางกายมีความสามารถในการ
ดึงออกซิเจนไปใชไดมาก (Aerobic  Capacity)  รางกายจะเหนื่อยชา  และทํางานไดนานขึ้น  หรือ
อาจเรียกไดวาเปนสมรรถภาพในการใชออกซิเจนไดสูงสุด  (รัฐพันธ  กาญจนรัวสวรรค,2548)  ซ่ึง
สอดคลองกับคํากลาวที่วา  การไดออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ  ของรางกายรวมกบั
การหดตวัของกลามเนื้อสลับกัน  เปนจังหวะสม่ําเสมออยางนอย 3 นาที  มีผลกระตุนใหรางกายมี
ประสิทธิภาพในการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น  ระบบไหลเวยีนโลหิตดีขึ้น  กระตุนการทํางานของปอด  
ปอดและหวัใจดีขึ้น  เนื่องจากมีการหดตัวและคลายตวัของกลามเนื้อตดิตอกันอยางตอเนื่อง  ชวยให
เพิ่มความแขง็แรง  และความทนทานของกลามเนื้อ  (ชูศักดิ์  เวชแพทย,2536) 
 ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายทั้ง 10 สถานีพบวา  สมรรถภาพทางกายจะลดลงเมือ่อายุ
เพิ่มมากขึ้นทั้งในกลุมที่ฝกปกติ  และในกลุมที่ฝกหนัก (ตารางที่ 1 และ 2)  และเมื่อเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายระหวางกลุมที่ฝกปกต ิ  และกลุมทีฝ่กหนัก  ในแตละชวงอาย ุ (ตารางที่ 3-6)  
พบวากลุมที่ฝกหนกั  มีสมรรถภาพทางกายที่ดกีวา  กลุมที่ฝกปกติ  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  
โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงอายตุ่ํากวา 30 ป  และความแตกตางดังกลาวจะคอย ๆ  ลดลงเมื่อมีอายุ
เพิ่มขึ้น  ซ่ึงเปนไปตามทฤษฎีที่วา  ความแข็งแรงของรางกายนัน้จะสูงสุดที่ชวงอายุ 25-30 ป  และ
หลังจากนัน้จะลดลงอยางชา ๆ  จนถึงอายุ 45 ป  ซ่ึงการที่สมรรถภาพทางกายลดลงอยางชา ๆ  นั้น  
อาจเนื่องมาจากทั้ง 2 กลุม  เปนกลุมที่ตองมีการฝกซอมและมีกิจกรรมทางกายอยางสม่ําเสมอ  จาก
บทบาทภาระงานในหนาที่  นอกจากนี้ยังพบวา  สมรรถภาพทางกายนั้นจะลดลงอยางชัดเจนในชวง
อายุ 46-50 ป  เมื่อเปรียบเทียบกับชวงอายุอ่ืน  ทั้งในกลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนกั 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
1. การศึกษาครั้งตอไปควรจะศึกษาเปรยีบเทียบสมรรถภาพทางกายกับทหารหนวยอ่ืนๆ  

ดวย  เพื่อที่จะไดเหน็การเปรยีบเทียบที่ชัดเจน 
2. ควรจะนาํการศึกษาครั้งนีไ้ปใชศึกษาเปรียบเทียบกับกลุมนักกฬีาแตละชนิด 
3. ควรเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาใหนานมากกวา 6 สัปดาห  เพือ่ใหทราบผลของการ

เปรียบเทียบในหลายๆ  ดาน 
4. การศึกษาครั้งตอไปควรมีกลุมควบคุมดวยเพื่อใหทราบผลที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจากการฝก

สมรรถภาพทางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


