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บทคัดยอ 
 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร 
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  

 วิธีดําเนินการวิจัย โดยการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากจํานวนอาจารย
ประจําทุก  ๆคณะ ในมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต รวมทั้งสิ้น 209 คน แบงเปนเพศชาย จํานวน 51 คน หญิงจํานวน 
158 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย น้ําหนักตัว สวนสูง อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
ความดันโลหิต รอยละไขมันในรางกาย กําลังกลามเนื้อแขน ความออนตัวและปฏิกิริยาการตอบสนองตอแสงของ
ระบบประสาท โดยกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย อาสาสมัครจะไดรับการตอบแบบสอบถามดานกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย 

 ผลการวิจัย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา รอยละไขมันในรางกายของบุคลากรหญิง มีแนวโนม
มีคาเพิ่มสูงขึ้นเกินเกณฑ ยกเวนกลุมอายุ 60 ปขึ้นไป มีคาอยูในเกณฑ คาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนมีคาอยู
ในเกณฑต่ํา สลับ ปานกลาง ตามชวงอายุ คาความออนตัว ทั้งบุคลากรชายและหญิง ชวงอายุระหวาง 25-40 ป มี
คาอยูในเกณฑต่ํา และคาปฏิกิริยาการตอบสนองตอแสง ชวงอายุระหวาง 30-59 ป มีคาอยูในเกณฑปานกลาง 
บุคลากรสวนใหญออกกําลังกายดวยวิธี การเดินไปทํางาน และทําความสะอาดบาน 60 นาทีตอครั้ง 5-6 ครั้งตอ
สัปดาห  

 สรุปผลการวิจัย คารอยละไขมันในรางกาย ที่มีคาเกินเกณฑมาตรฐาน ตั้งแตอายุ 25-59 ป ของ
บุคลากรหญิง และคาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนของบุคลากรชายมีคาอยูในเกณฑต่ํา จากการขาดการออก
กําลังกายและมีกิจกรรมทางกายลดลง นอกจากนี้เหตุผลหลักของการไมออกกําลังกายคือ การออกกําลังกายเปน
เรื่องยุงยาก และไมมีเวลาอันเนื่องมาจากการทํางาน  

 
 

 

 
 
 
 


