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บทคดัยอ่ 

โครงการยกระดบับุคลกิภาพนักเรยีนนายรอ้ยต ารวจเป็นโครงการเสรมิสรา้งและพฒันาร่างกายให้
นักเรยีนนายร้อยต ารวจมบีุคลกิภาพที่ด ีมสีมรรถภาพทางร่างกายที่สมส่วน มีกล้ามเนื้อที่แขง็แรง มคีวาม
มัน่ใจ และเป็นการเตรียมความพร้อมในการเป็นพิทักษ์สันติราษฎร์ที่มีศักยภาพ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งใน
กระบวนการเรยีนการสอนของโรงเรยีนนายร้อยต ารวจ ที่จะต้องฝึกฝนและพฒันาร่างกายของนักเรยีนให้มี
ความแขง็แกร่ง แขง็แรง และมคีวามอดทนต่อการเรยีนในหลกัสตูรการโดดร่ม ซึง่เป็นการฝึกทีห่นกัหน่วง การ
ฝึกโดดร่มมีวตัถุประสงค์เพื่อเสรมิสร้างสภาพความกดดนัทางจิตใจ ให้สามารถรองรบัสภาพการท างานที่
กดดันในอนาคตได้  และหากนักเรยีนนายร้อยต ารวจคนใดทดสอบไม่ผ่านก็จะไม่ได้เข้ารบัการฝึกอบรม
หลกัสตูรนี้ดงันัน้โครงการนี้ จงึเป็นการโครงการน าร่อง เพื่อยกระดบันกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจ 3 กลุ่มคอื กลุ่มที่ 
1 ไม่ผ่านการทดสอบสรรถภาพทางร่างกายในสถานีว่ายน ้ า ไต่เชือก และดึงราว กลุ่มที่ 2 มีดัชนีมวล
กาย (Body Mass Index : BMI) เกนิมาตรฐาน และกลุ่มที่ 3 ไม่ผ่านทัง้ 2 ประเภท จ านวน 162 คนผลการ
ด าเนินโครงการ พบว่า กลุ่มทีม่นี ้าหนกัเกนิ ก่อนเขา้ร่วมโครงการ นักเรยีนมคี่าเฉลีย่ BMI ทีร่ะดบั 26.20 ซึง่
อยู่ในเกณฑ์อ้วน และอยู่ในภาวะเสี่ยงต่อโรคอนัตรายระดบั 2 เมื่อเข้าร่วมโครงการและผ่านไป 4 สปัดาห ์
พบว่า ค่าเฉลี่ยBMI เท่ากบั 25.24 ซึ่งค่า BMI ลดลง 0.96 ระดบั แต่กลุ่มเป้าหมายกย็งัคงอยู่ในเกณฑ์อ้วน 
โดยอยู่ในภาวะเสีย่งต่อโรคอนัตรายระดบั 2 เน่ืองจากระยะเวลาการด าเนินกจิกรรมมรีะยะสัน้เพยีง 1 เดอืน ท า
ให้ไม่สามารถเร่งรบีในการฝึกฝน กลุ่มที่ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย พบว่า สถานีดงึราวผ่านการทดสอบรอ้ยละ 
40.00 สถานีไต่เชือกผ่านการทดสอบ ร้อยละ 44.44 และสถานีว่ายน ้ าผ่านการทดสอบ ร้อยละ 49.28 
เน่ืองจากการด าเนินกจิกรรมของโครงการ โดยเฉพาะช่วงการปฏบิตัขิองนกัเรยีน มรีะยะสัน้เพยีง 1 เดอืน ท า
ใหม้รีะยะเวลาในการฝึกฝนค่อนขา้งสัน้ แต่กป็ระสบความส าเรจ็ในระดบัทีน่่าพงึพอใจส าหรบักจิกรรมน าร่องใน
ร ะ ย ะ ที่  1  ซึ่ ง โ ร ง เรี ย น น า ย ร้ อ ย ต า ร ว จ มี น โย บ า ย ที่ จ ะ ด า เนิ น กิ จ ก ร ร ม ใน ร ะ ย ะ ต่ อ ไ ป  
เพื่อสรา้งวนิยัและสรา้งเสรมิสขุภาพของนกัเรยีนใหม้คีวามเขม้แขง็ทัง้กายและใจ 
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Abstract 
The Royal Police Cadet Personality Enhancement Project is a program to enhance and 

develop the physique for police cadets with a good personality, physical fitness, strong muscles, 
confidence and preparation to be a potential patron which is an integral part of the teaching process 
of the Royal Police Cadet Academy. Meanwhile, Police cadet need to take Parachute Training which 
is, if they not pass the physical will not allow attending the training, intended to reinforce 
psychological pressure and crisis decision.  So this project purpose is to enhance physical and 
mental condition of targeted Police cadet, separated in three group comprising: Group 1-did not pass 
physiological tests in swimming, climbing and rope rails, Group 2-had a body mass index (BMI) 
exceeding the standard, Group 3 - did not pass the two of those above mentioned.  The results 
showed that the overweight group before joining the project has a BMI of 26.20 which is in the fat 
condition. But after joined in the program for 4 weeks, the BMI was 25.24, with a BMI of 0.96, but 
the target group was still obese. The fitness test group found that the pull rail station was 40.00% 
passed. The rope climbing station was passed at 44.44% and the swimming station was passed at 
49. 28% .  Despite the too short period of the program, the project still achieves their purpose 
effectively. And in the future we the Police Cadet Academy may have the expectation to continue 
this program in the next phase to create discipline and strengthen the health of the cadets to be 
strong body and mind. 

 
บทน า (Introduction) 
โรงเรียนนายร้อยต ารวจมีภารกิจหลักในการให้การศึกษาอบรมทัง้ด้านวิชาการ วิชาชีพ และ  

หล่อหลอมคุณลกัษณะความเป็นนายต ารวจสญัญาบตัรใหแ้ก่ผูท้ีเ่ขา้รบัการศกึษาอบรมในโรงเรยีนซึง่หลกัสตูร
ประจ าของโรงเรยีน คอื "หลกัสตูรนกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจ" เป็นหลกัสตูรปรญิญาตร ี4 ปี ทางดา้นรฐัประศาสนศาสตร ์
(การต ารวจ) มุ่งเน้นการศึกษาอบรมให้นักเรียนนายร้อยต ารวจมีวิชาความรู้และการอบรมหล่อหลอม
คุณลกัษณะทีด่ใีน 3 ดา้น คอื (Cadet Command Division, Royal Police Cadet Academy. 2007) 

1) มคีวามรูท้างวชิาการพืน้ฐานของระดบัปรญิญาตร ี
2) มคีวามรูท้างวชิาชพี ทีเ่ป็นความรูเ้ฉพาะในดา้นต ารวจ 
3) มบีุคลกิลกัษณะและมภีาวะความเป็นผูน้ าต ารวจ มคีุณลกัษณะทางร่างกายและจติใจทีเ่หมาะสม

จะเป็นนายต ารวจสญัญาบตัร และมคีุณธรรมจรยิธรรม 
จากคุณลกัษณะอนัดทีัง้ 3 ประการ กองบงัคบัการปกครอง โรงเรยีนนายรอ้ยต ารวจไดเ้ลง็เหน็ว่าการทีจ่ะ

พฒันาให้นักเรยีนเป็นต ารวจมอือาชพีได้อย่างมศีกัยภาพนัน้ จะต้องไดร้บัการฝึกฝน อบรม อย่างเขม้ขน้ใน
ดา้นสมรรถภาพทางร่างกายเป็นส าคญั เพราะร่างกายที่แขง็แรง อดทน และผ่านการฝึกฝนอย่างเขม้ขน้มาแลว้นัน้ 
จะท าให้สามารถท างานด้านการสืบสวน สอบสวน และปราบปรามอาชญากรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
แต่เนื่องจากเป็นวชิาชพีเฉพาะทาง  ความสามารถด้านวชิาชพีและร่างกายที่แขง็แรงจะท าให้ได้เปรยีบและ  
เอาตวัรอดจากสถานการณ์ต่างๆ ไดเ้ป็นอย่างด ี

ประการส าคัญคือในห้วงเวลาที่ผ่านมามีนักเรียนนายร้อยต ารวจทัง้ชายและหญิง ในชัน้ปีที ่   
2-4 ยังไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายเป็นจ านวนถึงร้อยละ 13 ของนักเรียนทัง้หมด 
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โดยเฉพาะนักเรยีนนายรอ้ยต ารวจหญิง ชัน้ปีที่ 3 (ปีการศกึษา 2559) มจี านวน 70 คน ที่ไม่ผ่านเกณฑถ์งึ 60 คน
(Cadet Command Division, Royal Police Cadet Academy. 2007) 

นอกจากนี้ยงัพบว่า มปัีญหาเกี่ยวกบันักเรยีนนายร้อยต ารวจทัง้ชายและหญิงมีค่าดชันี มวลกาย
(Body Mass Index : BMI)เกนิมาตรฐาน ท าใหร้่างกายไม่แขง็แรงและไม่มคีวามยดืหยุ่นทางร่างกาย จงึเป็น
อุปสรรคต่อการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย ท าใหก้ลา้มเน้ือและขอ้ต่อไม่แขง็แรง และจะมผีลต่อการฝึกโดดร่ม
ในอนาคต 

เนื่ องจากหลักสูตรการโดดร่มต้องรับการฝึกที่หนัก จุดประสงค์ส าคัญที่นอกเหนือไปกว่านัน้  
ก็คือ ต้องการเสริมสร้างวุฒิภาวะความเป็นผู้น า ซึ่งจะท าให้นักเรียนนายร้อยต ารวจเป็นผู้น าหน่วยได้ 
ในอนาคต การฝึกโดดร่มมวีตัถุประสงคเ์พื่อเสรมิสรา้งสภาพความกดดนัทางจติใจ ให้สามารถรองรบัสภาพ 
การท างานทีก่ดดนั เสรมิสรา้งความเดด็เดีย่วในการตดัสนิใจ หรอืการเผชญิสภาวะคบัขนัในการท างาน ซึ่งก่อนที่
จะไดโ้ดดร่มจรงินัน้นกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจจะตอ้งไดร้บัการฝึกการทดสอบร่างกายดว้ย score ทีเ่ขม้งวด และ
หากนกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจคนใดทดสอบไม่ผ่านกจ็ะไม่ไดเ้ขา้รบัการฝึกหลกัสตูรนี้    

ในช่วงการเรยีนชัน้ปีที ่2 เป็นต้นมา นักเรยีนจงึต้องได้รบัการเสรมิสรา้งสภาพร่างกายให้มคีวาม
แขง็แกร่ง อดทนตลอดทัง้ภาคการศึกษา  เพื่อที่ปลายปีจะสามารถผ่านการทดสอบร่างกายเข้ารบัการฝึก
หลกัสตูรการโดดร่มไดอ้ย่างปลอดภยั นอกจากนี้ก่อนจะเริม่การฝึกพืน้ฐานจะมปีระเพณีในการรบัน้องใหม่เป็น
นกัเรยีนพลร่ม  ซึง่การรบัน้องใหม่ของนักเรยีนพลร่มนัน้มกีารฝึกทีห่นักและเขม้งวดมากในช่วงหลายสปัดาห์
ก่อนการโดดร่มจรงิ  หากนักเรยีนนายรอ้ยต ารวจไม่ได้รบัการฝึกและทดสอบสมรรถภาพร่างกายมาอย่าง
เขม้ขน้ จะท าใหเ้กดิผลเสยีต่อร่างกายและผลการเรยีนในเทอมอื่นๆ ตามมา และหากจบการศกึษาไปแลว้นัน้ 
ก็จะมีผลต่อการเป็นผู้พิทักษ์สันติราษฎร์ที่ร่างกายไม่แข็งแรงเพียงพอที่จะปฏิบัติหน้าที่ด้านปราบปราม
อาชญากรรม 

ดงันัน้ กองบงัคบัการปกครอง โรงเรยีนนายร้อยต ารวจ จงึได้จดัโครงการเสรมิสร้างและพฒันา
ร่างกายใหน้ักเรยีนนายรอ้ยต ารวจมบีุคลกิภาพทีด่ ีมสีมรรถภาพทางร่างกายทีส่มส่วน มกีลา้มเน้ือทีแ่ขง็แรง  
มคีวามมัน่ใจ และเป็นการเตรยีมความพร้อมในการเป็นผู้พิทกัษ์สนัติราษฎร์ที่มีศกัยภาพ  โดยฝึกฝนและ
ยกระดบับุคลิกภาพนักเรียนนายร้อยต ารวจ 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ไม่ผ่านการทดสอบสรรถภาพทางร่างกาย  
กลุ่มที่มดีชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เกนิมาตรฐาน และกลุ่มที่ไม่ผ่านทัง้ 2 ประเภท ซึ่งผลการ
ด าเนินโครงการครัง้นี้ เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเรยีนการสอน และเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อนักเรียน 
นายรอ้ยต ารวจทีจ่ะเป็นผูพ้ทิกัษ์สนัตริาษฎรต่์อไปในอนาคต 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั (Objectives) 

1. เพื่อเสรมิสร้างร่างกายให้นักเรยีนนายร้อยต ารวจมีบุคลกิภาพที่ดีมีสมรรถภาพทางร่างกายที่ 
สมสว่น มกีลา้มเน้ือทีแ่ขง็แรง มคีวามมัน่ใจ และเป็นการเตรยีมความพรอ้มในการเป็นผูพ้ทิกัษ์สนัตริาษฎร ์

2. เพื่อยกระดับความสามารถของนักเรียนนายร้อยต ารวจในการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย  
ก่อนเขา้รบัการฝึกโดดร่ม กองบงัคบัการสนบัสนุนทางอากาศ กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 
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ขอบเขตการวิจยั (Scope of research) 
1. ขอบเขตด้านเน้ือหา 

การด าเนินงานในครัง้นี้ เป็นหนึ่งในกระบวนการเรียนการสอน โดยมุ่งเน้นให้นักเรียน
กลุ่มเป้าหมายมีสมรรถภาพทางร่างกายที่สมส่วน มกีล้ามเนื้อที่แขง็แรง มีความมัน่ใจ และเป็นการเตรยีม
ความพร้อมในการเป็นผู้พิทักษ์สันติราษฎร์ โดยน ากระบวนการวิจัยแบบมีส่วนร่วมและการทดสอบ
ความสามารถและสมรรถภาพของนกัเรยีนเขา้มาเป็นวธิกีารประเมนิผล และวดัส าเรจ็ในกระบวนการเรยีนสอน 

ในการใช้เกณฑ์เพื่อคดัเลือกและก าหนดขนาดน ้าหนักของแต่ละกลุ่มนัน้ คณะผู้ด าเนินงานได้ใช้
เกณฑ์การวดัที่เป็นสากล คอื การหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นมาตรการทีใ่ชป้ระเมนิ
ภาวะอ้วนและผอมในผู้ใหญ่ ตัง้แต่อายุ 20 ปีขึน้ไป สามารถท าไดโ้ดยการชัง่น ้าหนักตวัเป็นกโิลกรมั และวดั
ส่วนสูงเป็นเซนติเมตร แลว้น ามาหาดชันีมวลกาย โดยใช้โปรแกรมวดัค่าความอ้วน นอกจากนี้ยงัมเีกณฑ์การ
ทดสอบสมรรถภาพร่างกายของนักเรยีนนายรอ้ยต ารวจทัง้ชายและหญิง ดงัแสดงตารางที่ 1 และเกณฑ์การ
ทดสอบสมรรถภาพร่างกายของนกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจทัง้ชายและหญงิ ดงัแสดงตารางที ่2 

 

ตารางท่ี 1  การหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
 

 

สตูรการค านวณหาค่า BMI กค็อื = น ้าหนกั(กโิลกรมั) / สว่นสงู(เมตร)ยกก าลงัสอง 
ทีม่า : กองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2543 
 

ตารางท่ี 2  เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพรา่งกายของนักเรียนนายรอ้ยต ารวจทัง้ชายและหญิง 
 

ล าดบัท่ี รายการ/สถานีทดสอบ 
เกณฑ ์(25%) (เกณฑ5์0%) เกณฑ ์(100%) 
ชาย หญงิ ชาย หญงิ ชาย หญงิ 

1. ดงึราว 4 2 8 4 20 10 
2. พุ่งเทา้หลงั  22 12 29 20 41 29 
3. ดนัพืน้ 10 5 27 18 54 35 
4. ลุกนัง่ 17 10 42 22 79 47 

5. ไต่เชอืก 4 2 6 5 20 10 

6. วิง่ (1,600 เมตรต่อนาท)ี 11.00 14.00 8.30 10.30 6.00 8.00 
7. ว่ายน ้า (50 เมตรต่อนาท)ี 1.12 1.16 1.07 1.10 1.00 1.03 

ทีม่า: (Cadet Command Division, Royal Police Cadet Academy. 2007) 

BMI kg/m
2

 อยู่ในเกณฑ ์ ภาวะเส่ียงต่อโรค 

น้อยกว่า 18.50 น ้าหนกัน้อย / ผอม มากกว่าคนปกต ิ

ระหว่าง 18.50 - 22.90 ปกต ิ(สขุภาพด)ี เท่าคนปกต ิ

ระหว่าง 23 - 24.90 ทว้ม / โรคอว้นระดบั 1 อนัตรายระดบั 1 

ระหว่าง 25 - 29.90 อว้น / โรคอว้นระดบั 2 อนัตรายระดบั 2 

มากกว่า 30 อว้นมาก / โรคอว้นระดบั 3 อนัตรายระดบั 3 
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2. ขอบเขตด้านกลุ่มเป้าหมาย 
 กลุ่มเป้าหมายแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม จ านวน 126 คน ดงันี้ 
 กลุ่มท่ี 1 นักเรียนนายร้อยต ารวจชัน้ปีที่ 2 - 4 ที่มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : 

BMI) เกนิมาตรฐาน จ านวนทัง้สิน้ 52 คน โดยเป็นนักเรยีนนายรอ้ยต ารวจชัน้ปีที ่2 จ านวน 22 คนนักเรยีน
นายรอ้ยต ารวจชัน้ปีที ่3  จ านวน 15 คน และนกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจชัน้ปีที ่4 จ านวน 15 คน 

 กลุ่มท่ี 2 นักเรยีนนายรอ้ยต ารวจชัน้ปีที ่2 ทีส่อบตกการทดสอบสมรรถภาพร่างกายก่อนเขา้รบั
การฝึกโดดร่ม จ านวน 3 สถานี คอื ว่ายน ้า ไต่เชอืก และดงึราว จ านวนทัง้สิน้ 54 คน  

 กลุ่มท่ี 3 นักเรยีนนายรอ้ยต ารวจชัน้ปีที่ 2-4 มคี่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เกนิ
มาตรฐาน และสอบตกการทดสอบสมรรถภาพร่างกายก่อนเขา้รบัการฝึกโดดร่ม จ านวนทัง้สิน้ 20 คน 

3. ระยะเวลาในการด าเนินงาน 
 ระยะเวลาในการด าเนินโครงการครัง้นี้ จ านวน 3 เดอืน โดยเริม่ตัง้แต่เดอืนเมษายน 2560 ถึง

เดอืนมถุินายน 2560  
4. สถานท่ีด าเนินงาน คอื โรงเรยีนนายรอ้ยต ารวจ  
 
วิธีการด าเนินการวิจยั (Methodology) 
ในการด าเนินโครงการครัง้นี้  คณะผู้ด าเนินงานได้น า เครื่องมือที่ใช้ในการวัดและประเมินผล   

2 ประเภท คอื แบบทดสอบสมรรถภาพกบัแบบวดัความพงึพอใจในการเขา้ร่วมโครงการ โดยแบบทดสอบ
สมรรถภาพลกัษณะของแบบทดสอบเป็นแบบวดัความส าเรจ็ในแต่ละวนั โดยมขีอ้ค าถามให้นักเรยีนบนัทกึ
คะแนนความส าเร็จ และบันทึกสถิติการทดสอบในแต่ละวนัตามปฏิทินและตารางที่ก าหนดไว้ ส่วนแบบ 
วดัความพงึพอใจเป็นแบบส ารวจความพงึพอใจของกลุ่มเป้าหมายทีม่ต่ีอการเขา้ร่วมโครงการ  

โดยมขีัน้ตอนและวธิกีารด าเนินงาน4 ระยะ ดงัต่อไปนี้ 
ระยะท่ี 1 การคดัเลือกกลุ่มเป้าหมายและทดสอบรา่งกาย 
กลุ่มทีน่ ้ ำหนกัเกนิ คณะผูด้ าเนินงานไดก้ าหนดใหม้กีารชัง่น ้าหนักก่อนเขา้ร่วมโครงการ และท าการ

ชัง่น ้าหนักทุกสปัดาห ์เพื่อตดิตามผลการลดน ้าหนักอย่างใกลช้ดิ พรอ้มทัง้ไดก้ าหนดใหม้อีาหารทีม่ปีระโยชน์
ต่อร่างกายของของกลุ่มเป้าหมายที่อยู่ในสภาวะการลดน ้ าหนัก เพื่อไม่ให้กลุ่มเป้าหมายเกิดสภาวะ 
ขาดสารอาหารหรอืลดน ้าหนกัจนร่างกายทรุดโทรม 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่1 การชัง่น ้าหนกัเพื่อคดัเลอืกกลุ่มเป้าหมายทีม่นี ้าหนกัเกนิเขา้ร่วมโครงการ 
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กลุ่มทีไ่ม่ผ่ำนกำรทดสอบสมรรถภำพร่ำงกำยคณะผู้ด าเนินงานได้น ากลุ่มเป้าหมายมาท าการ
ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย และบนัทกึผล รวบรวมสถติ ิเพื่อตดิตามผลการพฒันา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2 การทดสอบสมรรถภาพภาพร่างกายของกลุ่มเป้าหมายก่อนเขา้ร่วมโครงการ 
 

ระยะท่ี 2 การอบรมให้ความรู้ 
วทิยากรที่ให้ความรูแ้ก่นักเรยีนกลุ่มเป้าหมายเกีย่วกบัหลกัการโภชนาการและการออกก าลงักาย

เพื่อเสรมิสรา้งบุคลกิภาพนักเรยีนนายรอ้ยต ารวจ จ านวน 2 ท่าน ซึง่เป็นบุคคลทีม่คีวามรูแ้ละความเชีย่วชาญ 
ดงัต่อไปนี้ 

ท่านที่ 1 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ถาวร  กมุทศรีรองคณบดีวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี
การกฬีา มหาวทิยาลยัมหดิล ให้ความรู้ในหวัขอ้“หลกัการโภชนาการและการออกก าลงักายเพื่อเสรมิสร้าง
บุคลกิภาพนักเรยีนนายร้อยต ารวจ”โดยมปีระเดน็ส าคญั คอื หลกัการโภชนาส าหรบัผู้ที่ต้องการลดน ้าหนัก 
และหลกัการออกก าลงักายทีถู่กตอ้ง 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที ่3 การอบรมใหค้วามรูด้า้นโภชนาการและการออกก าลงักาย 
 

ท่านที่ 2 คุณภูร ิหสัดนิทร ์ต าแหน่งโค้ชสอนออกก าลงักายและนักโภชนาการ ใหค้วามรูใ้นหวัขอ้
“หลกัการโภชนาการและการออกก าลงักายเพื่อเสรมิสรา้งบุคลกิภาพนักเรยีนนายรอ้ยต ารวจ ”โดยมปีระเดน็
ส าคญั คอื หลกัการโภชนาส าหรบัผูท้ีต่อ้งการลดน ้าหนกั และหลกัการออกก าลงักายทีถู่กตอ้ง 
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ภาพที ่4 การอบรมใหค้วามรูด้า้นโภชนาการและการออกก าลงักาย 
 
ระยะท่ี 3 การปฏิบติัจริง 
การปฏิบัติจริงคือ นักเรยีนกลุ่มเป้าหมายได้ปฏิบัติตนตามหลกัโภชนาการที่ถูกต้อง และการ  

ออกก าลงักายที่เหมาะสมในแต่ละวนั เพื่อให้เกดิผลลพัธท์ี่ต้องการ โดยกลุ่มที่ลดน ้าหนักจะต้องปฏบิตัิตาม
คู่มอืการรบัประทานอาหารทีถู่กตอ้งตามหลกัโภชนาการ ตารางการออกก าลงักาย พรอ้มทัง้จดบนัทกึสถติขิอง
น ้าหนักในแต่ละวนัสว่นกลุ่มทีไ่ม่ผ่านการสอบสมรรถภาพ จะท าการฝึกซอ้มร่างกายทุกวนั พรอ้มทัง้จดบนัทกึ
สถติกิารว่ายน ้า การไต่เชอืก และการดงึราวทุกวนั เพื่อกระตุน้ใหเ้กดิการพฒันาอย่างต่อเนื่อง 

ระยะท่ี 4 การประเมินผลส าเรจ็ 
โดยการน าสถิติที่ได้จดบนัทกึไว้ในแต่ละวนัของนักเรยีนกลุ่มเป้าหมายทุกคนมาท าการวเิคราะห์และ

เปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโครงการ และเปรยีบเทยีบสถติใินแต่ละสปัดาหเ์พื่อใหเ้หน็พฒันาการทีช่ดัเจน 
 
ผลการวิจยั (Result) 

1. กลุ่มน ้าหนักเกิน  
 ก่อนเข้าร่วมโครงการ : ส าหรบักลุ่มทีน่ ้าหนักเกนิมาตรฐาน คอืกลุ่มที่ 1 จ านวน 52 คน และ

กลุ่มที่ 3 จ านวน 20 คน รวมเป็นกลุ่มที่น ้ าหนักเกินมาตรฐานทัง้สิ้น 72 คน คณะผู้ด าเนิน งาน ได้น า
กลุ่มเป้าหมายมาชัง่น ้าหนักก่อนเข้าร่วมโครงการ และท าการชัง่น ้าหนักทุกสปัดาห์ เพื่อติดตามผลการลด
น ้าหนกัอย่างใกลช้ดิ พรอ้มทัง้จดัใหม้อีาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อสภาวะการลดน ้าหนกัของนกัเรยีนดว้ย เพื่อไม่ให้
นักเรยีนเกดิสภาวะขาดสารอาหารหรอืลดน ้าหนักจนร่างกายทรุดโทรม ผลการด าเนินงาน พบว่า ภาพรวม
กลุ่มเป้าหมายมนี ้าหนักมากที่สุด คอื 110 กโิลกรมั และน ้าหนักน้อยที่สุดในกลุ่มที่น ้าหนักเกนิมาตรฐานคอื 
60.90 กโิลกรมั โดยเฉลีย่กลุ่มเป้าหมายมสี่วนสงู 1.71 เซนตเิมตร และหนักเฉลีย่ 76.71 และมคี่า BMI เฉลีย่ 
26.20 โดยอยู่ในสภาวะอว้น รอ้ยละ 54 รองลงมาอยู่ในระดบัทว้มรอ้ยละ 36 และอว้นมากรอ้ยละ 10 ดงัแสดง
ในภาพที ่5 ซึง่ภาวะน ้าหนักเกนิและโรคอว้นเป็นปัจจยัเสีย่งส าคญัของโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
โรคเบาหวาน ความดันโลหติสูง ไขมนัในเลอืดสูง โรคระบบหวัใจและหลอดเลอืด และโรคมะเรง็ นอกจากนี้
จากการวิจยัของคณะท างานจดัท าภาระโรคและปัจจยัเสี่ยงของประเทศไทยเมื่อปี พ.ศ. 2549(มูตี้,2555) 
พบว่า ภาวะอว้นลงพุงมคีวามสมัพนัธก์บัภาวะตา้นอนิซลูนิ และโรคระบบหวัใจและหลอดเลอืด ภาวะอว้นจงึมี
ผลท าใหปี้สขุภาวะลดลง จากการเกดิโรคเรือ้รงั มผีลต่อคุณภาพชวีติและความสญูเสยีทางเศรษฐกจิเน่ืองจาก
เพิม่ค่าใชจ้่ายทางสขุภาพและการสญูเสยีปีสขุภาวะจากภาวะพกิารและการตายก่อนวยัอนัควร  
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ภาพที ่5 ภาพรวมน ้าหนกัของนกัเรยีนรอ้ยต ารวจก่อนเขา้ร่วมโครงการ 

 
หลงัเขา้ร่วมโครงการ พบว่า ภาพรวมของค่า BMI ลดเหลือ 25.24 แต่ก็ยงัคงอยู่ในเกณฑ์อ้วน คือ 

อนัตรายระดบั 2 และมนีักเรยีนเขา้สู่สภาวะปกต ิจ านวน 8 คน คดิเป็นรอ้ยละ 11  สภาวะท้วม 31 คน อว้น 
28 คน และอว้นมาก 5 คนเมื่อท าการเปรยีบเทยีบกบัก่อนเขา้โครงการพบว่านักเรยีนทีอ่ยู่ในสภาวะอว้นจาก 
รอ้ยละ 10 ลดเหลอืรอ้ยละ 7 จากอว้นรอ้ยละ 54 ลดเหลอืรอ้ยละ 39 เมื่อท าการส ารวจสถติขิองน ้าหนกัทีล่ดลง
หลงัจากเขา้ร่วมโครงการ พบว่า นักเรยีนนายรอ้ยต ารวจ ที่น ้าหนักลดลงตัง้แต่ 2 กโิลกรมัขึน้ไปม ีจ านวน 52 คน 
โดยลดได้มากที่สุด 8.10 กิโลกรัม รองลงมาลดได้ 6.90 กิโลกรมั ลดได้ 6.10 กิโลกรมั และลดได้ 6.00 
กโิลกรมั ตามล าดบั  ดงัภาพที ่6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่6 ภาพรวมน ้าหนกัของนกัเรยีนรอ้ยต ารวจหลงัเขา้ร่วมโครงการ 
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จากสถิติดังก ล่าวคณ ะผู้ ด า เนิ น งานได้น าตัว เลขมาค านวณ เพื่ อพยากรณ์ ช่ วงเวลา 
ในการลดน ้าหนกัเพื่อใหค้่า BMI อยู่ในระดบัปกต ิหรอืสุขภาพดไีด ้พบว่าต้องใชร้ะเวลา 14 สปัดาห ์จงึจะท า
ใหค้่า BMI อยู่ในระดบัเกณฑป์กตโิดยสปัดาหท์ี ่4 จะมคี่า BMI เท่ากบั 22.84 และในสปัดาหท์ี ่6 นกัเรยีนจะมี
ค่า BMI อยู่ในระดบัทว้ม หรอือนัตรายระดบั 1 ดงัแสดงในภาพที ่7 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่7 พยากรณ์ช่วงเวลาในการลดน ้าหนกัเพื่อใหค้่า BMI อยูใ่นระดบัปกต ิ
 

2. กลุ่มไม่ผ่านการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 
 นักเรยีนนายรอ้ยต ารวจในกลุ่มไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพร่างกายใน 3 สถานี ไดแ้ก่ 

สถานีว่ายน ้า สถานีไต่เชอืก และสถานีดงึราว ซึง่ทางคณะผูด้ าเนินงาน ไดเ้ฝ้าตดิตามผลการพฒันาของกลุ่ม
ตวัอย่างอย่างใกล้ชดิ โดยกลุ่มตวัอย่างได้มกีารเสรมิสร้างและพฒันาร่างกายของในส่วนที่ยงับกพร่อง  เช่น 
การวิง่ทุกเช้า การฝึกวิดพื้นเพื่อเสรมิสร้างก าลงัแขน การว่ายน ้าเพื่อฝึกฝนความเรว็ เป็นต้น ซึ่งกิจกรรม
ทัง้หมดน้ีเป็นการเสรมิสรา้งกลา้มเน้ือเพื่อใหน้ักเรยีนนายรอ้ยต ารวจสามารถผ่านเกณฑม์าตรฐานทีก่ าหนดไว้
ได ้ดงัแสดงในภาพที ่8 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที ่8 การฝึกฝนร่างกายในทกุวนัของนกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจทีไ่ม่ผ่านการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย  
ในสถานีว่ายน ้า สถานีไต่เชอืก และสถานีดงึราว 
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25.65 25.46 25.33 25.24 25.00

24.76
24.52 24.28 24.04 23.80 23.56 23.32 23.08

22.84

ก่อน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

BMI



วารสารศาสตรก์ารศกึษาและการพฒันามนุษย ์
ปีที ่2 ฉบบัที ่1 เดอืนมกราคม – มิถุนายน 2561 

 Journal of Education and Human Development Sciences 

Vol. 2 No. 1 January – June 2518 
ISSN 2539-7249 

~ 22 ~ 

หลงัจากกลุ่มเป้าหมายได้เข้าร่วมโครงการ และร่วมการฝึกร่างกายจากครูผู้ฝึกในแต่ละสถานี  
ในทุกวนั และทุกสปัดาห์ ท าให้ผลการทดสอบร่างกายมสีถติิที่ดขี ึน้ โดยนักเรยีนไม่ผ่านการทดสอบว่ายน ้า
มากที่สุด จ านวน 69 คน รองลงมาดึงราว จ านวน 20 คน และไต่เชือก จ านวน 9 คน จ าแนกตามสถานี
ทดสอบดงัต่อไปนี้ 

1. สถานีว่ายน ้ าจากผู้ที่ไม่ผ่านการทดสอบ จ านวน 69 คน เมื่อเข้าร่วมโครงการ แล้วพบว่า  
มจี านวน 34 คนที่ไม่ผ่านการทดสอบ คดิเป็นรอ้ยละ 50.72และจ านวน 35 คน ที่ผ่านการทดสอบ คดิเป็นร้อยละ
49.28ดงัแสดงในภาพที ่9 

2. สถานีไต่เชือกจากผู้ที่ไม่ผ่านการทดสอบ จ านวน 9 คน เมื่อเข้าร่วมโครงการ แล้วพบว่า  
มีจ านวน 5 คนที่ไม่ผ่านการทดสอบ คิดเป็นร้อยละ 55.56 และจ านวน 44คน ที่ผ่านการทดสอบคิดเป็นร้อยละ
44.44ดงัแสดงในภาพที ่10 

3. สถานีดึงราวจากผู้ที่ไม่ผ่านการทดสอบ จ านวน 20 คน เมื่อเข้าร่วมโครงการ แล้วพบว่า  
มจี านวน 8 คนที่ไม่ผ่านการทดสอบ คดิเป็นร้อยละ 60.00 และจ านวน 12 คน ที่ผ่านการทดสอบ คิดเป็นร้อยละ
40.00ดงัแสดงในภาพที ่11 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่9สถติกิารผ่านการทดสอบสถานีว่ายน ้าหลงัเขา้ร่วมโครงการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่10 สถติกิารผ่านการทดสอบสถานีไต่เชอืกหลงัเขา้ร่วมโครงการ 
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ภาพที ่11สถติกิารผ่านการทดสอบสถานีดงึราวหลงัเขา้ร่วมโครงการ 
 
สรุปผล พบว่า ก่อนเขา้ร่วมโครงการของนักเรยีนนายรอ้ยต ารวจทีไ่ม่ผ่านการทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกาย จ านวน 74 คน และมีหลายคนที่ไม่ผ่านมากกว่า 3 สถานี ท าให้มคีะแนนของผู้ไม่ผ่านการทดสอบรวม
ทัง้สิน้ 98 คะแนน เมื่อเขา้ร่วมโครงการแลว้ผ่านการทดสอบร่างกายรอ้ยละ 44.57และที่ไม่ผ่านการทดสอบรอ้ยละ
55.43 โดยสถานีว่ายน ้ามนีกัเรยีนผ่านการทดสอบมากทีส่ดุ รอ้ยละ 49.28รองลงมาสถานดีงึราวรอ้ยละ 44.44 
และสถานวี่ายน ้า รอ้ยละ 40.00 ดงัแสดงในภาพที ่12 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่12สถติกิารทดสอบร่างกายของนกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจหลงัเขา้ร่วมโครงการ 
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สรปุและอภิปรายผล(Conclusion and Discussion) 
การด าเนินโครงการครัง้นี้เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเรยีนการสอนของกองบงัคบัการปกครอง 

โรงเรยีนนายรอ้ยต ารวจซึง่เป็นหลกัสตูรประจ าของโรงเรยีน คอื "หลกัสตูรนกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจ" โดยมุ่งเน้นให้
นักเรยีนเกดิความรู้ทางวชิาชพีที่เป็นความรู้เฉพาะในด้านต ารวจมบีุคลกิลกัษณะและมภีาวะความเป็นผู้น า
ต ารวจ มีร่างกายที่แข็งแรงและจิตใจที่เข้มแข็งเหมาะสมที่จะเป็นนายต ารวจสญัญาบัตรและมีคุณธรรม
จรยิธรรม ดงันัน้ การเสรมิแรงใหน้กัเรยีนนายรอ้ยต ารวจทีม่คีวามบกพร่องทางดา้นร่างกาย และบุคลกิภาพให้
มคีวามแขง็แรงโดยผ่านกจิกรรมการลดน ้าหนักเกนิ ซึง่สง่ผลต่อการฝึกหลกัสตูรการโดดร่ม หากมนี ้าหนกัเกนิ
จะท าให้เกดิการบาดเจบ็ขณะฝึกได้ ส่วนนักเรยีนที่ไม่ผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางด้านร่างกายในสถานี
ว่ายน ้า ไต่เชือก และดึงราว ก็ต้องได้รบัการฝึกฝนอย่างหนักหน่วงและเข้มงวดเช่นกนั เพราะถ้านักเรียน  
ไม่ผ่านการทดสอบดงักล่าวกจ็ะเป็นอุปสรรคอย่างยิง่ต่อการฝึกหลกัสตูรโดดร่ม  

ผลการด าเนินโครงการครัง้นี้ประสบความส าเรจ็อย่างมากในระยะเวลาสัน้ๆ เนื่องจากนักเรยีนให้
ความส าคญักบัการเขา้ร่วมกจิกรรม และเขา้ร่วมกจิกรรมจนจบโครงการ ประการส าคญัคอื นกัเรยีนทีเ่ขา้ร่วม
โครงการให้ความเห็นว่าในอดีตการฝึกในหลกัสูตรดงักล่าวนี้จะเข้าร่วมตามบทบาทหน้าที่ของผู้เรียน แต่
โครงการดงักล่าวนี้ท าให้เกดิความฮกึเหมิ เกดิก าลงัใจ และมแีรงกระตุ้นดา้นบวกที่จะต้องฝึกฝนเพื่อให้ผ่าน
ด่านการทดสอบสมรรถภาพไปใหไ้ด ้นอกจากนี้นกัเรยีนทีล่ดน ้าหนกัยงัใหค้วามเหน็ว่าการลดน ้าหนกัเป็นเรื่อง
ทีจ่ะตอ้งใชค้วามอดทนอย่างยิง่ โดยเฉพาะต่อความอยากขนมหวานหรอือาหารทีไ่ม่มปีระโยชน์และท าใหอ้ว้น 
นอกจากนี้ยงัเป็นการเอาชนะตนเองในการออกก าลงักายเพื่อใหร้่างกายเกดิการเผาผลาญไขมนัและพลงังาน 
แต่เมื่อผ่านจุดนัน้มาแลว้ สิง่ทีน่กัเรยีนไดร้บั คอื ความภาคภูมใิจในความส าเรจ็ทีไ่ดร้บั ความเชื่อมัน่ในตนเอง 
และความนับถือตนเองที่สามารถเอาชนะจิตใจ และผลลพัธ์ของความอดทนนัน้คุ้มค่ามากแค่ไหน อย่างไรกต็าม 
ส าหรบันักเรยีนทีไ่ม่ผ่านการทดสอบกล่าวว่า การไม่ผ่านการทดสอบไม่ไดห้มายความว่าจะไม่เกดิผลส าเรจ็
เลย เพราะตวัเลขของน ้าหนักทีล่ดลง และสถติขิองการทดสอบนัน้ดเียีย่มมากกว่าก่อนเขา้ร่วมโครงการ แมจ้ะ
เป็นเพยีงตวัเลขเพยีงน้อยนิด แต่กท็ าใหเ้กดิก าลงัใจที่จะปฏบิตัอิย่างต่อเนื่อง ประการส าคญัอกีประการหนึ่ง
คือ ผู้บังคบับัญชาโรงเรียนให้การสนับสนุนและช่วยเหลือโดยให้ค าแนะน าและหลกัการที่ถูกต้อง เพื่อให้
นกัเรยีนนายรอ้ยต ารวจมคีวามแขง็แรง เขม้แขง็ทัง้กายและใจ 

อย่างไรก็ตาม ตามสถิติการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ไม่ผ่านการ
ทดสอบเน่ืองจากการด าเนินงานกจิกรรมเป็นการด าเนินงานในระยะสัน้ ท าใหไ้ม่สามารถเร่งรบีทีจ่ะฝึกฝนซึ่ง
การเร่งรบีอาจท าให้เกดิผลเสยีต่อร่างกายนักเรยีนได้ ดงันัน้ การด าเนินงานจงึต้องด าเนินงานแบบค่อยเป็น
ค่อยไป ใหร้่างกายปรบัสภาพและเกดิความแขง็แรงอย่างแทจ้รงิจากภายในสูภ่ายนอก 

ความส าเร็จในการด าเนินโครงการครัง้นี้ ส่งผลกระทบต่อการปรบัปรุงหลกัสูตรเพื่อให้เกิดการ
ปฏบิตัทิีม่มีาตรฐานทัง้หลกัการโภชนาการ หลกัการออกก าลงักาย และการฝึกทีน่ าเชญิวทิยากรภายนอกมา
ใหค้วามรู ้ซึง่หลกัสตูรดงักล่าวนี้จะน าประยุกต์ใชใ้นระยะต่อไป และจะขยายผลการด าเนินกจิกรรมใหม้รีะยะ
ยาวขึน้ เพื่อใหน้ักเรยีนไดม้คีวามพรอ้มมากยิง่ขึน้ ซึง่ระยะเวลาการด าเนินกจิกรรมทีย่าวขึน้จะท าใหเ้กดิความ
ยัง่ยนืและท าใหไ้ด้ผลลพัธท์ี่เป็นรูปธรรมและนักเรยีนจะประสบความส าเรจ็ในการเสรมิสรา้งร่างกายในระยะ
ยาวต่อไป 
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ข้อเสนอแนะ(Recommendation) 
 ขอ้เสนอแนะเกี่ยวกบัการพฒันาโครงการยกระดบับุคลกิภาพนักเรยีนนายร้อยต ารวจส าหรบัเป็น
แนวทางในการพัฒนาและน าไปประยุกต์ใช้เพื่อให้การด าเนินงานระยะต่อไปเกิดประสทิธิภาพมากยิ่งขึ้น  
ในเรื่องดงัต่อไปนี้ 

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1. เนื่องจากการด าเนินงานที่ผ่านมาเป็นระยะเวลาที่ส ัน้ ส่งผลให้ไม่สามารถเร่งรบีที่จะฝึกฝน

เพราะการเร่งรบีอาจท าให้เกดิผลเสยีต่อร่างกายนักเรยีนได้และเพื่อพฒันาต่อไปจงึขอเสนอแนะแนวทางการ
พฒันาต่อไป คอื ควรด าเนินโครงการในระยะที ่2 และระยะต่อๆ ไป โดยด าเนินกจิกรรมในระยะยาวขึน้เพื่อให้
เกดิผลลพัธท์ีเ่ป็นรปูธรรม 

2.  ควรศกึษาและก าหนดขัน้ตอนการปฏบิตัทิีเ่ป็นมาตรฐานสากล ปัจจยัน าเขา้ กระบวนการและ
ผลผลติให้ชดัเจน เพื่อใหเ้กดิประสทิธภิาพต่อกลุ่มเป้าหมายอย่างแทจ้รงิ เพื่อใหร้่างกายปรบัสภาพและเกดิ
ความแขง็แรงอย่างแทจ้รงิจากภายในสูภ่ายนอก 

ข้อเสนอแนะด้านการประชาสมัพนัธ์ 
1.  จดัท าคู่มือการฝึกอบรมและการฝึกภาคสนามเพื่อมอบให้นักเรยีนนายร้อยต ารวจได้น าไป

ปฏบิตัอิย่างต่อเนื่อง โดยกระจายไปยงันักเรยีนนายรอ้ยต ารวจคนอื่นๆ ทีม่คีวามสนใจเขา้ร่วมโครงการหรอื
กจิกรรม 

2. จดัท าสื่อการประชาสมัพันธ์ เช่น Info graphic โปสเตอร์ แผ่นพับ ฯลฯ เพื่อแสดงให้เห็นถึง
ความส าเรจ็ในการเสรมิสรา้งสขุภาพทีถู่กสขุลกัษณะ 

3. ท าการประชาสมัพนัธ์รบัสมคัรผูเ้ขา้ร่วมโครงการในชุมชน โดยใหน้ักเรยีนนายรอ้ยต ารวจเป็น
ผู้น าด้านการเสรมิสร้างสุขภาพ ด้วยการลดไขมนั ออกก าลงักาย และเขา้ถึงหลกัโภชนา ซึ่งจะส่งผลให้เกดิ
ความสมัพนัธท์ีด่รีะหว่างต ารวจกบัประชาชน 

ข้อเสนอแนะด้านการขยายเครอืข่าย 
1. ควรขยายผลการด าเนินงานไปยงันักเรยีนเหล่าอื่นๆ เช่น นักเรยีนนายเรอื นักเรยีนนายเรือ

อากาศ และนักเรยีนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า เพื่อเป็นการเสรมิสร้างสุขภาพของนักเรียนเหล่าให้มคีวาม
เขม้แขง็ทัง้ร่างกาย จติใจ และบุคลกิภาพทีเ่หมาะสมกบัวชิาชพี 

2. ควรเปิดโอกาสให้นักเรยีนนายร้อยต ารวจที่ประสบความส าเรจ็ในการลดน ้าหนักและผ่านการ
ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย เป็นผู้น าและเป็นที่ปรกึษาให้กบันักเรยีนนายร้อยต ารวจคนอื่นๆ ที่มคีวาม
ตอ้งการประสบความส าเรจ็ในกจิกรรมนัน้ 

3.  ควรสรา้งเครอืข่ายความร่วมมอืกบัภาคเอกชน ภาคประชาชน ในการสรา้งเสรมิสุขภาพตาม
องคค์วามรูท้ีส่ถานศกึษา (โรงเรยีนนายรอ้ยต ารวจ) มคีวามเชีย่วชาญ 
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