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บทคัดยอ 
 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร 
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  

 วิธีดําเนินการวิจัย โดยการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากจํานวนอาจารย
ประจําทุก  ๆคณะ ในมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต รวมทั้งสิ้น 209 คน แบงเปนเพศชาย จํานวน 51 คน หญิงจํานวน 
158 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย น้ําหนักตัว สวนสูง อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
ความดันโลหิต รอยละไขมันในรางกาย กําลังกลามเนื้อแขน ความออนตัวและปฏิกิริยาการตอบสนองตอแสงของ
ระบบประสาท โดยกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย อาสาสมัครจะไดรับการตอบแบบสอบถามดานกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย 

 ผลการวิจัย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา รอยละไขมันในรางกายของบุคลากรหญิง มีแนวโนม
มีคาเพิ่มสูงขึ้นเกินเกณฑ ยกเวนกลุมอายุ 60 ปขึ้นไป มีคาอยูในเกณฑ คาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนมีคาอยู
ในเกณฑต่ํา สลับ ปานกลาง ตามชวงอายุ คาความออนตัว ทั้งบุคลากรชายและหญิง ชวงอายุระหวาง 25-40 ป มี
คาอยูในเกณฑต่ํา และคาปฏิกิริยาการตอบสนองตอแสง ชวงอายุระหวาง 30-59 ป มีคาอยูในเกณฑปานกลาง 
บุคลากรสวนใหญออกกําลังกายดวยวิธี การเดินไปทํางาน และทําความสะอาดบาน 60 นาทีตอครั้ง 5-6 ครั้งตอ
สัปดาห  

 สรุปผลการวิจัย คารอยละไขมันในรางกาย ที่มีคาเกินเกณฑมาตรฐาน ตั้งแตอายุ 25-59 ป ของ
บุคลากรหญิง และคาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนของบุคลากรชายมีคาอยูในเกณฑต่ํา จากการขาดการออก
กําลังกายและมีกิจกรรมทางกายลดลง นอกจากนี้เหตุผลหลักของการไมออกกําลังกายคือ การออกกําลังกายเปน
เรื่องยุงยาก และไมมีเวลาอันเนื่องมาจากการทํางาน  

 
 

 

 
 
 
 


