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สมรรถภาพทางกายทหาร
Military Physical Fitness

ไกรวัชร  ธีรเนตร
ความสำเร็จของภารกิจทางการทหารไม่ว่าจะอยู่ในส่วนรบ สนับสนุนการรบหรือช่วยรบก็ตาม นอกจากการทำงานเป็นหมู่คณะและสภาพจิตใจที่เข้มแข็งแล้ว ที่สำคัญอย่างยิ่งก็คือสมรรถภาพทางกายที่เป็นเลิศ   ตั้งแต่ภารกิจในรูปแบบเดิมเช่น การเดินทางพร้อมกับอาวุธและสัมภาระที่หนักไปในระยะทางไกลและทุรกันดาร การวิ่ง กระโดดข้ามเครื่องกีดขวาง หลบอาวุธจากฝ่ายตรงข้าม เพื่อป้องกันชีวิตและความสูญเสีย จนถึงภารกิจทางทหารในสมัยใหม่ ที่อาศัยเทคโนโลยีทางทหารมากขึ้น การใช้กำลังทหารโดยตรงน้อยลง แต่สมรรถภาพทางกายที่ดีของทหารก็ยังเป็นสิ่งจำเป็นต่อความพร้อมรบอยู่เสมอ ความรู้และเข้าใจในเรื่องสมรรถภาพทางกายของทหารของทหารจึงเป็นเรื่องที่มีความสำคัญ บทนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อให้ทราบความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทหาร การฝึกสมรรถภาพทางกาย และการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สามารถกระทำได้ทั่วไปหรือในสนาม
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย และ สมรรถภาพทางกายทหาร
ความหมายของ “สมรรถภาพทางกาย” (Physical fitness) มีผู้กล่าวไว้หลายความหมายเช่น ชุดของค่ายหรือสัญลักษณ์ซึ่งบอกถึงความสามารถของบุคคลใดบุคคลหนึ่งที่จะกระทำกิจกรรมทางกาย (Physical activity)1 หรือลักษณะสภาพของร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแกร่ง อดทนต่อการปฏิบัติงาน  มีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง2 หรือความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึ่งอย่างใดได้อย่างมีประสิทธิภาพและไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอมกำลังกายที่เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่จำเป็นและสำคัญในชีวิต3 ส่วนความหมายของ “สมรรถภาพทางกายทหาร” (Military physical fitness) ผู้เขียนเห็นว่าน่าจะหมายความถึงความสามารถทางกายของทหารที่จะกระทำการรบหรือภารกิจทางทหารใดๆ ได้จนจบอย่างมีประสิทธิภาพ โดยที่ยังมีกำลังร่างกายเหลืออยู่ ซึ่งความหมายนี้มาจาก “ความพร้อมทางกายของทหาร” (Military physical readiness) นั่นเอง4
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทหาร (Components of Military Physical Fitness)

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในทหารประกอบด้วย 3 ส่วนใหญ่ๆ คือ ความแข็งแรง ความทนทาน และการเคลื่อนไหว
ความแข็งแรง (Strength)

ความแข็งแรงคือ แรงสูงสุด (Maximal force) ของกล้ามเนื้อ กล่าวอย่างง่ายคือความสามารถที่จะเอาชนะแรงต้าน4 แรงของกล้ามเนื้อแปรโดยตรงกับพื้นที่หน้าตัดของเส้นใยกล้ามเนื้อ โดยประมาณคือ 3-8  กิโลกรัมต่อตารางเซนติเมตร และไม่ขึ้นกับเพศ1 ตัวอย่างของกิจกรรมที่ทหารมีความจำเป็นที่จะต้องใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเช่น แบกสัมภาระทางทหาร ปีนหรือไต่เชือก ยกสิ่งอุปกรณ์หรือยุทโธปกรณ์  ซ่อมปรนนิบัติบำรุงยานพาหนะ หรือแม้กระทั่งแบกเพื่อนที่บาดเจ็บออกจากสนามรบ
ความอดทนหรือทนทาน (Endurance) 

ความอดทนหรือทนทานคือความสามารถของร่างกายที่จะกระทำกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องยาวนาน  มี 2 ลักษณะคือ ความทนทานทั่วไป และความทนทานเฉพาะส่วน
ความทนทานทั่วไป (General endurance) ซึ่งอาจเรียกว่าความทนทานของระบบไหลเวียน (Cardiorespiratory endurance) เนื่องจากความทนทานชนิดนี้ขึ้นกับระบบไหลเวียนเป็นส่วนใหญ่ อย่างไรก็ตามยังมีระบบสำคัญอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องอีกเช่น ระบบหายใจ และระบบกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่มีส่วนร่วมในความทนทานของระบบไหลเวียน มักเป็นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า (Slow twitch fiber) โดยทำงานในลักษณะหด (Contract) และคลายตัว (Relax) เป็นจังหวะช้าๆ อย่างต่อเนื่อง ซึ่งอาจเรียกว่าเป็น Dynamic contraction แหล่งพลังงานที่สำคัญของความทนทานชนิดนี้ส่วนใหญ่ได้จากไกลโคเจนที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อและในตับ รองลงมาได้แก่การใช้ไขมันโดยเป็นปฏิกิริยาแบบใช้ออกซิเจน (ออกซิเดชัน) ถ้าอัตราการใช้พลังงานกับอัตราการทำงานที่ต้องการอยู่ในสภาพสมดุล (Steady state) ร่างกายจะสามารถทำงานนั้นได้นานนับเป็นชั่วโมง ก่อนที่ร่างกายจะรู้สึกล้าเมื่อแหล่งพลังงานที่เป็นไกลโคเจนถูกใช้ไปจนใกล้หมด1   ตัวอย่างกิจกรรมที่ต้องการความทนทานของระบบไหลเวียนได้แก่ การเดิน วิ่ง หรือข้ามลำน้ำระยะไกล  ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ต้องการใช้แรงไม่สูงมากนักแต่ระยะเวลายาวนาน
ความทนทานเฉพาะส่วน (Local muscle endurance) ขึ้นกับระบบกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียน โดยกล้ามเนื้ออาจทำงานโดยหดตัวค้างไว้ (Static contraction) โดยไม่คลายหรือหดตัวและคลายต่อเนื่องกัน (Dynamic contraction) อย่างรวดเร็ว ระบบไหลเวียนจะเพิ่มการไหลเวียนเพื่อสนองความต้องการของกล้ามเนื้อที่ทำงานมากขึ้นอย่างรวดเร็ว แต่มักจะใช้ออกซิเจนไม่ทันกับความต้องการของกิจกรรมชนิดนี้  และมักเกิดอาการปวดล้าในกล้ามเนื้อขึ้นได้เสมอโดยไม่เกิด Steady state แหล่งพลังงานที่สำคัญของกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับความทนทานเฉพาะส่วน มาจากการปฏิกิริยาแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งได้จาก ATP, Creatine Phosphate และ Glycolysis1  ตัวอย่างกิจกรรมที่ต้องการความทนทานเฉพาะส่วนของกล้ามเนื้อได้แก่ การโหน การวิ่งเร็ว  การข้ามสิ่งกีดขวาง ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ต้องการใช้แรงมากในเวลาที่สั้น
การเคลื่อนไหว (Mobility)

การเคลื่อนไหวในแง่ของสมรรถภาพทางกายหมายถึงความสามารถที่จะเคลื่อนที่ได้ตรงกับความต้องการอย่างถูกต้องและทันเวลา ขึ้นกับสมรรถภาพที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Motor-related fitness) ซึ่งรวมสมรรถภาพทางกายอีกหลายชนิดเข้าด้วยกันเป็นชุดได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว ความสมดุล เสถียรภาพ ความอ่อนตัว ท่วงท่า การประสานงาน ความเร็ว และพลัง4
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือความสามารถที่จะเริ่มเปลี่ยนทิศทางหรือหยุดร่างกายได้อย่างรวดเร็วและสวยงาม ตัวอย่างเช่น การวิ่งกลับทิศอย่างรวดเร็ว ความสมดุล (Balance) คือความสามารถที่จะคงดุลยภาพของร่างกายของตนเองเอาไว้เช่น ในสภาพที่มีแรงโน้มถ่วง หรือแรงหนีศูนย์กลาง เช่น การไต่ราว หรือการทรงตัวในยานพาหนะขณะเคลื่อนไหว เสถียรภาพ (Stability) คือความสามารถที่จะคงดุลยภาพของร่างกายเอาไว้ได้โดยต้านต่อแรงภายนอกที่พยายามจะผลักดันเพื่อให้ออกนอกตำแหน่ง ตัวอย่างเช่น เมื่อถูกชนหรือปะทะกับบุคคลอื่น ความอ่อนตัว (Flexibility) คือความสามารถของกล้ามเนื้อและข้อต่อที่ทำงานร่วมกันที่จะโน้มหรือยืดออกไปได้เมื่อมีแรงมากระทำ วัดได้โดยดูพิสัยการเคลื่อนไหว (Range of motion) ความอ่อนตัวมีความสำคัญต่อการป้องกันการบาดเจ็บของระบบกล้ามเนื้อกระดูกและข้อ ท่วงท่า (Posture) เป็นตำแหน่งหรืออิริยาบถของร่างกายสัมพันธ์กับ สิ่งแวดล้อม อุปกรณ์ หรือเครื่องมือเครื่องใช้ ณ ช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง ท่วงท่าที่ดีมีความจำเป็นสำหรับการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ และยังสามารถป้องกันการบาดเจ็บ การประสานงาน (Coordination) คือความสามารถที่จะใช้งานอวัยวะหลายส่วนเพื่อร่วมทำงานที่ต้องการได้อย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพ เช่น การขับเคลื่อนยานพาหนะหรือการใช้อาวุธ ความเร็ว (Speed) คืออัตราการเคลื่อนที่หรือระยะทางที่เคลื่อนที่ได้ต่อหน่วยเวลา พลัง (Power)  คืออัตราของงานที่กระทำได้ หรือปริมาณงานที่กระทำได้ต่อหน่วยเวลาขึ้นกับแรงและความเร็ว
นอกจากสมรรถภาพทางกายทหารซึ่งประกอบด้วย 3 ส่วนที่กล่าวมาแล้ว ยังมีการจัดสมรรถภาพทางกาย อีกลักษณะหนึ่งที่ใช้ความสัมพันธ์กับการป้องกันโรคและการบาดเจ็บได้แก่สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพทั่วไป (Health-related physical fitness) ซึ่งประกอบด้วยความทนทานของระบบไหลเวียน ความทนทานของระบบกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ซึ่งเป็นส่วนที่จัดอยู่ในสมรรถภาพทางกายทหารและส่วนที่ยังไม่ได้กล่าวถึงได้แก่องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition)

การฝึกสมรรถภาพทางกายทหาร
วัตถุประสงค์ในการฝึกสมรรถภาพทางกายก็เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อความพร้อมรบและให้ร่างกายมีความแข็งแรง สามารถต้านทานโรคและป้องกันการบาดเจ็บ โดยมีหัวข้อที่ควรพิจารณาได้แก่ ระยะของการฝึก องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ต้องการเสริมสร้าง ปัจจัยต่างๆ ที่มีผลต่อการฝึก ระยะของการฝึกแบ่งได้เป็น 2 ระยะคือ ระยะเตรียมความพร้อมและระยะเสริมสร้าง4 
ระยะเตรียมความพร้อม (Toughening phase)

วัตถุประสงค์ในระยะนี้เพื่อเตรียมสมรรถภาพทางกายของผู้รับการฝึกใหม่ให้มีความพร้อมในระยะต่อไปโดยไม่เกิดการบาดเจ็บ ในขณะเดียวกันสำหรับผู้ที่เคยบาดเจ็บจากการฝึกมาก่อนหรือผู้ที่เว้นว่างจากการฝึกมานานก็จะสามารถปรับสภาพร่างกายใหม่ เพื่อให้กลับเข้าสู่การฝึกระยะต่อไปได้อย่างปลอดภัย การฝึกในระยะนี้เน้นการเตรียมความพร้อมระบบต่างๆ ที่เป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย  เช่น กล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ และระบบไหลเวียน นอกจากนี้ทหารจะค่อยๆ เริ่มเข้าใจถึงวิธีการควบคุมน้ำหนักตัวของตนเองในช่วงนี้ ตัวอย่างของการฝึกได้แก่ กายบริหาร ฝึกการเคลื่อนไหวต่างๆ การคลานในสนาม การยกน้ำหนัก (Dumbbell drills) อย่างถูกต้อง การฝึกความชำนาญที่เป็นพื้นฐานสำคัญเช่น การกระโดด วิธีการลงสู่พื้น (Landing) การแทง (Lunging) การก้มตัวหลบ (Bending) การเอื้อมหรือเข้าหา (Reaching) การยก (Lifting) ความทนทานของร่างกายจะค่อยๆ เพิ่มขึ้นตามการฝึกที่ค่อยๆ มากขึ้นในระยะนี้ ระยะนี้ควรใช้เวลาประมาณ 4-6 สัปดาห์
ระยะเสริมสร้าง (Conditioning phase)

วัตถุประสงค์ในระยะนี้เพื่อฝึกให้ทหารมีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์อย่างเต็มที่ เป็นการฝึกต่อเนื่องจากระยะเตรียมความพร้อมโดยเพิ่มความหนักของการฝึกเช่น การยกน้ำหนัก (Dumbbell drills)   การฝึกแบบกองโจร (Guerilla drills) การฝึกหมุนเวียนตามสถานี (Circuit training) เพื่อเพิ่มความแข็งแรง ความทนทาน และวิธีการในการเคลื่อนไหวในระยะนี้ด้วยเช่นกัน ตลอดระยะการฝึกจะมีการผสมผสานระหว่างการพัฒนาทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรมพร้อมกันไป โดยที่ความชำนาญทางทหารในแต่ละเหล่าก็จะถูกผสมผสานเข้าในระยะการฝึกทีละน้อยในตอนแรกและมากขึ้นในตอนหลัง ถ้าเกิดการบาดเจ็บขึ้นทหารจะถูกส่งกลับไปยังระยะเตรียมความพร้อมใหม่อีกครั้งหนึ่งหลังจากพักเพื่อรักษาตัวจนหายแล้ว ระยะนี้ควรใช้เวลาประมาณ 4-6 สัปดาห์เช่นกัน
แนวทางการฝึกสมรรถภาพทางกายในแต่ละองค์ประกอบ
เนื่องจากสมรรถภาพทางกายส่วนใหญ่ขึ้นกับความแข็งแรง ความทนทาน และความอ่อนตัว (ส่วนสำคัญหนึ่งของสมรรถภาพการเคลื่อนไหว) แนวทางการฝึกสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 ชนิดจึงมีแนวทางดังนี้
การฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ (Strength and Endurance Training)

ความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อมักใช้การฝึกด้านกายบริหาร (Calisthenics) เป็นพื้นฐานสำคัญ แต่ต้องทำซ้ำเป็นชุด โดยเน้นการฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้แก่ กล้ามเนื้อแขนขาและลำตัว อาจฝึกด้วยท่ามือเปล่าหรือฝึกโดยมีแรงต้านโดยใช้ อาวุธ เช่น ปืนยาว หรืออุปกรณ์ เช่น ตุ้มน้ำหนัก ดัมเบล หรือสปริง โดยทั่วไปมักกำหนดความถี่ 2-3 วันต่อสัปดาห์ (มีช่วงพักระหว่างวันฝึก) และทำซ้ำอย่างช้าๆ (Slow controlled repetitions) 8-10 ยก (Repetitions) ในแต่ละชุดในการฝึกขั้นต้นและ 12-15 ยก สำหรับการฝึกขั้นก้าวหน้า โดยทำซ้ำ 1 ชุดในช่วงแรกและเพิ่มเป็น 3 ชุดในช่วงหลัง กำหนดความหนัก (Intensity) แล้วแต่เป้าหมายที่ต้องการ และควรเพิ่มน้ำหนักขึ้นเป็นระยะตามความสามารถที่ยกได้    บางครั้งกำหนดโดยใช้ขนาดของจำนวนครั้งที่ยกได้มากที่สุด (Repetition maximum) ตัวอย่างเช่น น้ำหนักขนาด 10 RM หมายถึงน้ำหนักขนาดหนึ่งที่บุคคลนั้นยกซ้ำได้ 10 ครั้ง ถ้าต้องการเน้นความแข็งแรง มักเลือกใช้ความหนักมาก จำนวนยกน้อย (ประมาณ 10 ถึง 20 RM) ถ้าต้องการเน้นความทนทาน  จะกำหนดความหนักน้อย จำนวนยกมาก (ค่า RM มักสูงกว่า 20) ไม่ควรใช้น้ำหนักขนาดที่หนักกว่า 10 RM ในผู้ใหญ่  และ 20 RM ในเยาวชน5 แม้ว่าน้ำหนักขนาดดังกล่าวจะใช้ฝึกในขั้นก้าวหน้าได้ เนื่องจากอาจเสี่ยงต่อการบาดเจ็บได้ การหา RM มักใช้วิธีทดลองปฏิบัติ แต่สำหรับ RM 1 ถึง 10 ใช้ตารางที่ 7.1 เป็นแนวทางได้6 ลักษณะของกล้ามเนื้อที่ใช้ฝึกความแข็งแรงและทนทานอาจมีเพียงการเกร็งโดยไม่มีการเคลื่อนไหว (Isometrics) เช่นถือน้ำหนักค้างไว้ หรือมีการเคลื่อนไหวของข้อร่วมด้วยเช่น การยกน้ำหนักหรืออาวุธซึ่งเป็นการฝึกความแข็งแรงชนิด  Isotonic (แรงตึงในกล้ามเนื้อคงที่) ส่วนการฝึกชนิดความเร็วเชิงมุมคงที่ (Isokinetics) มักใช้ในการฝึกนักกีฬามากกว่าการฝึกในทหาร เนื่องจากต้องใช้อุปกรณ์ราคาสูง และไม่สะดวกที่จะฝึกครั้งละหลายคน
ตาราง ที่ 7.1    ความสัมพันธ์ระหว่าง เปอร์เซนต์ของน้ำหนักเทียบกับ 1 RMและขนาดของ RM
	จำนวนครั้งที่ยกได้
(Repetition Maximum หรือ RM)
	เปอร์เซนต์ของน้ำหนักเมื่อเทียบกับ 1 RM

	1
	100

	2
	93.5

	3
	91.0

	4
	88.5

	5
	86.0

	6
	83.5

	7
	81.0

	8
	78.5

	9
	76.0

	10
	73.5


การฝึกเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบไหลเวียน (Cardiorespiratory Endurance)

ความทนทานของระบบไหลเวียน ฝึกได้โดยการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่อย่างต่อเนื่อง ที่นิยมมักใช้การวิ่งหรือกิจกรรมอื่นๆ ได้แก่ การว่ายน้ำ การถีบจักรยาน การพายเรือ กำหนดความถี่ของการฝึกประมาณ 3-5 วันต่อสัปดาห์ โดยใช้ระยะเวลา 20-60 นาทีในการฝึกแต่ละครั้ง โดยมีช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และช่วงผ่อนคลาย (Cool down) ก่อนและหลังออกกำลังกายประมาณช่วงละ 5–10 นาที ในการฝึกเป็นกลุ่ม ความหนักของการฝึกอาจกำหนดอย่างง่ายๆ จากความเหนื่อยขณะออกกำลัง  โดยถ้ายังสามารถพูดเป็นประโยค หรือร้องเพลงได้โดยไม่ขาดเป็นห้วงๆ ยังถือว่าเป็นความเหนื่อยระดับน้อยถึงปานกลางซึ่งเป็นความหนักที่เหมาะสม ถ้าต้องการฝึกเป็นรายบุคคล อาจกำหนดความหนักเป็นร้อยละเทียบกับชีพจรสูงสุด (Heart Rate maximum, HR max) หรือชีพจรสำรองสูงสุด (Heart rate reserved, HRR) ซึ่งอาจคำนวณหาได้ดังนี้
HR max =  220  -  อายุ
ชีพจรขณะออกกำลัง  =  (220-อายุ) x จำนวนร้อยละที่ต้องการ / 100

HRR = HR max – ชีพจรขณะพัก
ชีพจรขณะออกกำลัง  =  [(220- อายุ) – ชีพจรขณะพัก] x จำนวนร้อยละที่ต้องการ / 100   + ชีพจรขณะพัก
ตัวอย่าง ถ้าเริ่มต้นฝึกความทนทานของระบบไหลเวียน ในทหารอายุ 20 ปี โดยกำหนดความหนักเท่ากับร้อยละ 60 ของ HR max จะต้องฝึกให้ชีพจรขณะออกกำลังกายเท่ากับ (220-20) x 60/100  = 120 ครั้ง ต่อนาที ในตัวอย่างดังกล่าวถ้าทราบชีพจรขณะพักของทหารรายนี้ว่าเท่ากับ 60 ครั้งต่อนาที จะสามารถคำนวณโดยกำหนดความหนักเทียบกับ HRR ได้ เช่น กำหนดความหนักเท่ากับร้อยละ 50 ของ HRR ค่าของชีพจรที่คำนวณได้คือ [(220-20) –60] x 50/100 + 60  = 130 ครั้งต่อนาที ค่าความหนักของการฝึกอาจกำหนดได้ตามตารางที่ 7.2

ตาราง ที่ 7.2   ระดับความหนัก (Intensity) ที่แนะนำในระยะเริ่มฝึก7
	ระดับสมรรถภาพทางกาย
	HRmax (%)
	HRR

	ระดับต้น
	60-70
	50-65

	ระดับกลาง
	70-80
	65-75

	ระดับสูง
	80-90+
	75-85+


การฝึกความอ่อนตัว(Flexibility Training)

สมรรถภาพการเคลื่อนไหวด้านความอ่อนตัวนับว่าเป็นส่วนสำคัญในการป้องกันการบาดเจ็บของระบบกล้ามเนื้อกระดูกและข้อ “นิยมทำในช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และช่วงผ่อนคลาย (Cool  down) ในการฝึกสมรรถภาพทางกายทุกประเภท” วิธีการฝึกมักกระทำโดยท่ากายบริหารทั่วไปโดยไม่ต้องอาศัยเครื่องมือ ทำได้โดยวิธียืดกล้ามเนื้อค้างไว้ (Static stretching) หรือแบบเคลื่อนไหวเป็นจังหวะ (Dynamic stretching) แต่สำหรับบุคคลทั่วไปที่สมรรถภาพทางกายยังไม่ดีนัก มักจะแนะนำให้ใช้วิธีแรกมากกว่าเนื่องจากเสี่ยงต่อการบาดเจ็บน้อยกว่า 10 ควรฝึกความอ่อนตัวให้ครอบคลุมบริเวณขา สันหลังทั้งด้านบนและด้านล่าง และแขน (Hamstrings, Hip Adductor, Quadriceps, Gastrocnemius, Low back muscles, Pectoralis major, Latissimus dorsi, Neck muscles) ฝึกด้วยความถี่ 3-7 วันต่อสัปดาห์ ทำซ้ำ 10-20 ยก สำหรับ dynamic stretch และ 10-20 วินาทีในแต่ละยกสำหรับ Static stretch ความหนักของการฝึกใช้ความรู้สึกที่ยืดกล้ามเนื้อแล้วเกิดความตึงพอดีสำหรับ Dynamic stretch และจุดที่ทนการยืดได้มากที่สุดสำหรับ Static stretch ในทางปฏิบัติ การออกกำลังกายเบาๆ เช่น เดินเร็วๆ หรือวิ่งเหยาะๆ เพื่อเพิ่มอุณภูมิของร่างกายให้อบอุ่นขึ้นจะช่วยให้การฝึกความอ่อนตัวทำได้มากขึ้น
ปัจจัยของการฝึกที่ควรพิจารณา
สิ่งสำคัญที่จะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายจากการฝึกคือ การใช้เกินกว่าสภาพปกติ (Overload)  แต่ต้องมีการกำหนดให้เหมาะสม หากกำหนดไม่เหมาะสมเช่นน้อยเกินไป อาจฝึกไม่ได้ผลตามเป้าหมาย   หรือถ้ามากเกินไปก็ทำให้เกิดผลเสียตามมาได้เช่น การบาดเจ็บจากการฝึก ปัจจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ ระยะเวลาของการเสริมสร้างร่างกาย ความหนัก ความถี่ ระยะเวลาฝึกในแต่ละครั้ง ชนิดของการฝึก การกำหนดความคืบหน้าของการฝึก
ระยะเวลาของการเสริมสร้างร่างกาย
ระยะเวลาของการฝึกที่นานเพียงพอที่จะทำให้เกิดการปรับตัวทางสรีรวิทยาหรือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้อย่างเต็มที่ ควรใช้เวลาอย่างน้อย 4–8 สัปดาห์8, 9
ความหนักของการฝึก (Intensity)

นอกเหนือจากความรู้สึกเหนื่อย ความตึง ชีพจรขณะออกกำลัง ที่กล่าวมาแล้วในส่วนของแนวทางการฝึกสมรรถภาพ ความหนักของการฝึกยังอาจกำหนดได้จากแรงต้าน และอัตราการทำงานได้อีกด้วย
แรงต้าน
ดังกล่าวมาแล้วข้างต้นในเรื่องการฝึกความแข็งแรง การเลือกแรงต้านในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถกำหนดได้จาก น้ำหนักของอุปกรณ์ฝึก อาวุธ หรือสปริง โดยวัดเป็นกิโลกรัมหรือปอนด์ หรือกำหนดเป็นขนาดของ Repetition maximum (RM) โดยทั่วไปควรใช้ค่า 15-20 RM สำหรับการฝึกความแข็งแรง ไม่ควรใช้น้ำหนักขนาดที่หนักกว่า 10 RM ในผู้ใหญ่และ 20 RM ในเยาวชน5
อัตราการทำงาน (Work Rate)

การกำหนดความหนักของการออกกำลังกายด้วยอัตราการทำงานต่อหน่วยเวลาหรือ work rate ซึ่งอาจเรียกว่าเป็น power ได้ หน่วยที่นิยมใช้มักเป็น watt ซึ่งเท่ากับ 0.01433 kcal/min ปัจจุบันสามารถกระทำได้อย่างสะดวกโดยตั้งโปรแกรมของเครื่องมือออกกำลังกายหลายชนิดที่มีจำหน่ายในท้องตลาด   เช่น จักรยานตั้งถีบ (Stationary bicycle) สามารถใช้ฝึกความทนทานของระบบไหลเวียนหรือความทนทานของกล้ามเนื้อซึ่งขึ้นกับ Aerobic และ Anaerobic power ได้ตามลำดับ
ความถี่ของการฝึก (Frequency)

ความถี่ที่เพียงพอจะให้เกิดการปรับตัวเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายอยู่ระหว่าง 2-7 วันต่อสัปดาห์แล้วแต่ชนิดและความหนักของการฝึก และไม่นิยมฝึกวันติดกันเพื่อให้ร่างกายมีโอกาสพักได้เพียงพอ โดยทั่วไปการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมักฝึก 2-3 วันต่อสัปดาห์ ถ้าเป็นการฝึกความทนทานระบบไหลเวียนมักฝึก 3-5 วันต่อสัปดาห์ และถ้าเป็นการฝึกความอ่อนตัวมักฝึก 3-7 วันต่อสัปดาห์
ระยะเวลาของการฝึกในแต่ละครั้ง (Duration)

ระยะเวลาในการฝึกสมรรถภาพของระบบไหลเวียน มักกำหนดให้อยู่ในช่วง 15-60 นาที การฝึกที่เกี่ยวกับความอ่อนตัวกำหนดให้อยู่ในช่วง 10-30 วินาทีต่อครั้งถ้าเป็นการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static stretch) ส่วนการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัวชนิดมีการเคลื่อนไหว (Dynamic stretch) มักให้ความสำคัญในการทำให้ครบจำนวนชุดมากกว่าการนับเวลา ซึ่งมักกำหนดให้มีจำนวน 8-20 ครั้งในแต่ละชุดและทำซ้ำ 1-3 ชุด (ดูแนวทางการฝึกสมรรถภาพทางกาย)

ชนิดของการฝึก (Mode)

เป็นการบอกถึงเป้าหมายหรือวิธีการหรือส่วนของร่างกายที่จะทำการฝึก เช่น ฝึกความทนทานของระบบไหลเวียน ควรใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ทำงานอย่างต่อเนื่องเช่น การวิ่ง ถีบจักรยาน กรรเชียง การฝึกเพื่อความแข็งแรงโดยทั่วไป ควรใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่นกล้ามเนื้อหัวไหล่ กล้ามเนื้อสะโพกหรือกล้ามเนื้อขา มีการเกร็งสลับผ่อนคลาย ถ้าเป็นการฝึกเพื่อความแข็งแรงเฉพาะส่วนก็ระบุส่วนที่ต้องการฝึก  มีการเกร็งสลับผ่อนคลายเช่นเดียวกัน การฝึกความอ่อนตัวใช้การยืด (Stretching) เป็นต้น
การกำหนดความคืบหน้าของการฝึก (Progression)

เป็นการกำหนดความหนัก ความถี่ หรือระยะเวลาให้มากขึ้นจากเดิมเมื่อร่างกายมีการปรับตัวในทางที่ดีขึ้นหรือมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น เพื่อให้เกิดการปรับตัวในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ได้มากที่สุด ซึ่งต้องให้เกิดความสมดุลระหว่างการเสริมสร้างที่รวดเร็วและการบาดเจ็บจากการฝึก
ความปลอดภัยในการฝึก
ความปลอดภัยของผู้รับการฝึกเป็นสิ่งสำคัญที่สุดเนื่องจากปรัชญาของการฝึกเป็นเรื่องของการเสริมสร้าง มิใช่ความสูญเสีย แต่บางครั้งเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดก็อาจเกิดขึ้นได้เช่นการเสียชีวิตระหว่างการออกกำลังกายของผู้ที่ไม่มีโรคประจำตัวใดๆ มาก่อน ซึ่งพบได้

 1 ใน 18,000 รายต่อปีในชายที่สุขภาพดี11 หรือการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อที่พบได้บ่อยจากการฝึกวิ่งในทหารใหม่     อุบัติการณ์ที่ไม่พึงประสงค์จากการฝึกน่าจะลดลงได้โดยมาตรการป้องกันดังต่อไปนี้
การคัดกรองทางแพทย์  
 
มีวัตถุประสงค์เพื่อหาความเสี่ยงด้านร่างกายและจิตใจ และคัดกรองผู้ที่ไม่พร้อมออกก่อนทำการฝึก หรือเฝ้าระวังเป็นพิเศษถ้าจำเป็นต้องทำการฝึกเช่น อาการทางระบบกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ ระบบหัวใจ (โดยเฉพาะผู้ที่มีอายุเกิน 40 ปี)12 อาการทางจิตเวช และความเจ็บป่วยเรื้อรังอื่นๆ แต่ยังไม่มีวัตถุประสงค์ที่จะวินิจฉัยโรคในระดับนี้13 ข้อห้ามในการฝึกที่สำคัญได้แก่ โรคหัวใจ การติดเชื้ออย่างเฉียบพลันในร่างกายซึ่งทำให้มีไข้ อาการทางจิต13 เส้นเลือดแดงใหญ่โป่งพอง (Dissecting aneurysm)

สภาพการฝึกมากเกินไป (Overtraining)  

 เป็นสัญญาณเตือนให้ผู้ฝึกทราบก่อนเกิดการบาดเจ็บหรือสูญเสียที่รุนแรงขึ้นได้ถ้ายังคงระดับการฝึกหรือเพิ่มการฝึกให้มากขึ้น สังเกตได้จากอาการอ่อนล้า นอนหลับยาก กระวนกระวาย สมาธิสั้นลง ชีพจรขณะพักเต้นเร็วขึ้นกว่าเดิม 5-10 ครั้งต่อนาที ความทนทานลดลง รู้สึกปวดตื้อบริเวณขา เจ็บกล้ามเนื้อเรื้อรัง ติดเชื้อหรือเป็นหวัดง่าย หน้ามืดเวลาลุกขึ้น สมรรถภาพด้านการเคลื่อนไหวลดลง เช่น ความเร็ว และ การประสานงานลดลง เป็นต้น9–14
ทราบว่าเมื่อใดควรหยุดฝึก   

คล้ายกับอาการของการฝึกมากเกินไปแต่อาการของผู้รับการฝึกจะรุนแรงกว่า ถ้าไม่หยุดฝึกอาจมีอันตรายถึงชีวิต เช่น ความสามารถขณะทำการฝึกลดลงอย่างกระทันหัน แน่นหน้าอก หายใจไม่ออก เวียนหัว หน้ามืด เป็นลม คลื่นไส้อาเจียน ใจสั่นหรือหัวใจเต้นไม่ปกติ เหงื่อหยุดออก ผิวหนังแห้งร้อน สับสน ระดับการรู้ตัวน้อยลง ตะคริวขึ้นขณะออกกำลังกาย เดินเซหรือกระเผลก
การฝึกในเยาวชน  

 เนื่องจากร่างกายทุกระบบยังเจริญเติบโตไม่เต็มที่จึงกำหนดให้ใช้ความหนัก ระยะเวลาฝึกและความถี่น้อยกว่าผู้ใหญ่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งความหนักในการฝึกน่าจะเป็นปัจจัยสำคัญที่สุดในการเกิดการบาดเจ็บ
การฝึกเป็นกลุ่ม 
 ควรพิจารณาปริมาณ ความหนักหน่วงและความคืบหน้าของการฝึกสมรรถภาพ ในกลุ่มที่มีพื้นฐาน  และภูมิหลังของการออกกำลังกายและการปรับตัวต่อสภาพอากาศที่เท่าๆ กัน ควรทำการคัดกรองเพื่อจัดกลุ่มการฝึก ถ้าไม่มีการจัดกลุ่มการฝึกควรฝึกพร้อมกันไปทีละขั้น เพื่อให้บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ต่ำกว่ามีการปรับตัวได้ทัน
ผู้ที่มีโรคประจำตัว   
ในโรคความดันโลหิตสูงหรือโรคหัวใจควรระวังการออกกำลังเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการเกร็งกล้ามเนื้อแบบหดค้างเอาไว้ (Isometric exercise) เนื่องจากจะเพิ่มความดันโลหิตได้มากทั้ง systolic และ diastolic
ความถี่ของการฝึก  
  โดยทั่วไปประมาณ 2 ครั้งต่อสัปดาห์สำหรับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ 3-5 ครั้ง สำหรับฝึกความทนทานของระบบไหลเวียน การฝึกถี่กว่านั้นอาจทำได้สำหรับผู้ที่ต้องการสมรรถภาพทางกายสูงสุด แต่เสี่ยงต่อการบาดเจ็บในระบบกล้ามเนื้อกระดูกหรือข้อต่อที่อาจเพิ่มขึ้นได้ ระยะเวลาของการออกกำลังกาย การบาดเจ็บในระบบกล้ามเนื้อกระดูกและข้อ เป็นสัดส่วนโดยตรงกับช่วงระยะเวลาของการออกกำลังกาย
ความหนักของการออกกำลังกาย 
 นับว่ามีส่วนสัมพันธ์กับการบาดเจ็บได้มากที่สุด ควรระวังการออกกำลังกายอย่างหนัก (High intensity interval training) ในผู้ป่วยที่มีแนวโน้มเป็นโรคหัวใจ (Coronary prone) แต่ควรเลือกใช้การออกกำลังกายแบบต่อเนื่องที่ความหนักหน่วงน้อยถึงปานกลางแทนเช่น ร้อยละ 50 ถึง 60 ของชีพจรสูงสุด ส่วนการฝึกออกกำลังเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยทั่วไป ควรฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อนและฝึกหลายกลุ่ม   เพื่อป้องกันการบาดเจ็บระบบกล้ามเนื้อกระดูกและข้อต่อ ห้ามใช้น้ำหนักขนาด 1 RM ควรหลีกเลี่ยงขนาด 10 RM หรือหนักกว่า
ท่าทางหรือวิธีการในการออกกำลังกาย  
 การออกกำลังกายเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ต้องระวังท่าทางการฝึกที่ไม่เหมาะสมซึ่งจะเกิดการบาดเจ็บได้ เช่นตัวอย่างการฝึกกล้ามเนื้อต้นขา (Quadriceps) ด้วยการย่อเข่าลงนั่งยองๆ หรือกระโดดในท่านั่งยองๆ จะเกิดการบาดเจ็บของกระดูกอ่อนของหัวเข่าและลูกสะบ้าได้ การฝึกยกน้ำหนักต้องระวังอย่าทำในท่าก้มหลังเนื่องจากจะเพิ่มแรงเครียดต่อหมอนรองกระดูกสันหลังได้มาก แต่ควรระวังให้หลังตรงหรือแอ่นเล็กน้อย ในการฝึกกล้ามเนื้อเพื่อความแข็งแรง ผู้รับการฝึกมักมีแนวโน้มที่จะเบ่งหรือกลั้นใจควบคู่ไปด้วยในขณะเกร็งกล้ามเนื้อซึ่งจะเป็นการเพิ่มความดันโลหิต ทำให้หัวใจทำงานหนักขึ้นไปอีก   การไหลเวียนโลหิตกลับสู่ส่วนกลางจะลดลง ควรแนะนำอย่ากลั้นใจหรือเบ่ง แต่ให้หายใจออกขณะเกร็งกล้ามเนื้อ หลังออกกำลังกายหนักๆ อย่าหยุดยืนตรงทันที เนื่องจากการไหลเวียนโลหิตสู่ส่วนกลางอาจลดลงอย่างกระทันหัน ทำให้เกิดอาการหน้ามืดเป็นลม เป็นอันตรายได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้เป็นโรคหัวใจมาก่อน จึงควรมีการเบาเครื่อง (Cool down) ก่อนหยุดออกกำลังในแต่ละครั้งเช่นค่อยๆ ลดความเร็วของการวิ่งหรือเดินสักระยะหนึ่ง (ประมาณ 5 นาที) การฝึกความอ่อนตัว ควรหลีกเลี่ยงท่าของการยืดในลักษณะของการกระตุก (Ballistic movement) เนื่องจากเสี่ยงต่อการบาดเจ็บได้มากกว่าการยืดแบบค้างเอาไว้ (Slow steady stretch)

การแต่งกาย  
ในวันที่มีอากาศร้อนและมีแดดจัด ควรหลีกเลี่ยงชุดสีเข้มออกกำลังกายกลางแดดเนื่องจากดูดซับการแผ่รังสีความร้อนได้ เสื้อผ้าควรโปร่งที่สุดเพื่อให้ลมพัดผ่านได้ เพื่อป้องกันอันตรายจากความร้อน
พื้นที่ใช้ออกกำลังกายและรองเท้า  
ควรวิ่งในพื้นที่นุ่มเช่น พื้นหญ้า หรือ ดินที่ไม่กระด้างจนเกินไป  ควรหลีกเลี่ยงการวิ่งบนพื้นปูนซีเมนต์ด้วยรองเท้าที่ไม่มีวัสดุลดแรงกระแทกที่ดีพอเช่น พื้นรองเท้าที่มีลักษณะแข็งหรือบางเกินไป หรือพื้นรองเท้าที่เสื่อมสภาพแล้ว เนื่องจากวัสดุลดแรงกระแทกที่พื้นรองเท้าจะเสียคุณสมบัติไปและจะทำให้เกิดการบาดเจ็บของระบบกล้ามเนื้อกระดูกหรือข้อต่อได้ง่าย
การทดสอบสมรรถภาพทางกายทหาร
ในช่วงเวลาที่ผ่านมามาตรฐานของสมรรถภาพทางกายและเกณฑ์ผ่านการทดสอบมักกำหนดจากประสบการณ์ของผู้เชี่ยวชาญที่ตกลงร่วมกัน แต่อาจดัดแปลงได้ตามภารกิจเฉพาะเหล่า มาตรฐานของสมรรถภาพทางกายสามารถเปลี่ยนแปลงได้ขึ้นกับปัจจัยหลายประการ ที่สำคัญที่สุดได้แก่ การเปลี่ยนแปลงด้านความต้องการกำลังพลทหาร ปัจจัยอื่นๆ ได้แก่การเปลี่ยนแปลงของลักษณะการใช้อาวุธ (รูปแบบการต่อสู้ที่เปลี่ยนไป) รวมทั้ง ความสามารถด้านการวินิจฉัยโรคที่เปลี่ยนแปลงไป15 ในปัจจุบันนี้การทดสอบสมรรถภาพทางกายทหารยังไม่มีมาตรฐานร่วมกันที่ใช้ได้ทุกเหล่าทัพ16 และยังมีการพัฒนารูปแบบและค่าของมาตรฐานอยู่ตลอดมาเช่นของกองทัพบกสหรัฐอเมริกาล่าสุดในเดือน ตุลาคม 2541 ได้มีการแก้ไขปรับปรุงมาตรฐานของการทดสอบ Army Physical Fitness Test  (APFT) ให้ลดลงกว่าแต่ก่อนและช่องว่างระหว่างค่าทดสอบในหญิงและชายจะแคบลง17 แต่ยังคงรายการทดสอบหลัก 3 รายการซึ่งประกอบด้วย การดันพื้น ลุกนั่ง และการวิ่ง 2 ไมล์ เอาไว้เหมือนเดิม สำหรับในประเทศไทยกองทัพบกได้พยายามจัดทำมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพร่างกายทหาร เพื่อเป็นแนวทางรับราชการ ร่วมกับกรมแพทย์ทหารบกตั้งแต่ปี พ.ศ. 2530 รายการทดสอบอิงคู่มือสนาม (Field Manual-FM) ของสหรัฐอเมริกา มีรายการทดสอบ 3 รายการเช่นกัน และมีการปรับปรุงคะแนนและวิธีการทดสอบให้เข้ากับสมรรถภาพทางกายของทหารไทยตามส่วนต่างๆ ได้แก่ ส่วนกำลังรบ  สนับสนุนการรบ หรือส่วนบัญชาการ18 รวมทั้งเปลี่ยนการทดสอบรายการวิ่งจากระยะทาง 2 ไมล์เป็น 2 กิโลเมตร หลังจากครั้งนั้นแล้วยังไม่พบว่ามีการปรับปรุงหลักเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพของกองทัพบกไทยอีกเลย ในเดือนมกราคม 2543 สมาคมแพทย์ทหารแห่งประเทศไทยได้พยายามจัดทำมาตรฐานของการตรวจสมรรถภาพกำลังพลของข้าราชการทหารและตำรวจไทยเป็นครั้งแรก โดยการสัมนาผู้เชี่ยวชาญและได้เสนอแนวทางการทดสอบสมรรถภาพทางกายสนาม (Field test) ประกอบด้วยการทดสอบ 3 รายการ ได้แก่ การดันพื้น (Push up) ใน 1 นาที การลุกนั่ง (Sit up) ใน 1 นาที เพื่อทดสอบความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ และการวิ่ง 2.4  กิโลเมตร เพื่อทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียน และในหน่วยที่มีความพร้อมอาจเพิ่มการทดสอบความอ่อนตัวโดยการนั่งก้มตัวไปข้างหน้า อีก 1 รายการ แต่ก็ยังมิได้เสนอแนวทางที่เป็นมาตรฐานด้านการแบ่งกลุ่มอายุ รวมทั้งค่ามาตรฐานของสมรรถภาพทางกายในแต่ละกลุ่มอายุ อย่างไรก็ตามแม้จะไม่ได้มีการเสนอการแบ่งกลุ่มอายุ แต่เป็นที่ทราบว่าแนวทางการทดสอบที่เสนอใช้แบบอย่างจาก Cooper Institute for Aerobic Research (CIAR) เป็นสำคัญ จึงน่าที่จะใช้ช่วงอายุ 10 ปีในแต่ละกลุ่มเช่นเดียวกับ CIAR 13   กล่าวคือแบ่งเป็นช่วงอายุ 6 กลุ่ม ตั้งแต่กลุ่มอายุน้อยกว่า 20 ปี กลุ่มอายุระหว่าง 20 ถึง29 ปี เรื่อยไปจนถึงกลุ่มอายุมากกว่า 60 ปี ซึ่งแตกต่างจากการทดสอบของกองทัพบกทั้งของไทยและสหรัฐอเมริกาโดยแบ่งกลุ่มอายุทุก 5 ปี ตั้งแต่กลุ่มอายุ 17 ถึง 21 ปี กลุ่มอายุ 22 ถึง 26 ปี เรื่อยไปจนถึงกลุ่มอายุ 52 ปีขึ้นไป (ไทย) และถึงกลุ่มอายุ 62 ปีขึ้นไป (สหรัฐอเมริกา) และในส่วนของระยะเวลาของการทดสอบความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อโดยการดันพื้นและลุกนั่งในปัจจุบันยังใช้เวลา 2 นาที และระยะทางของการวิ่งเพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายของระบบไหลเวียน จะใช้ระยะทาง 2 กิโลเมตรสำหรับไทย และ 2 ไมล์ สำหรับสหรัฐอเมริกา
ส่วนมาตรฐานการแบ่งกลุ่มของสมรรถภาพทางกาย  ใช้การแบ่งตามเปอร์เซ็นต์ไทล์ (Percentile) ออกเป็นกลุ่มต่างๆ13 ดังนี้คือ 0-19 ต่ำมาก 20-39 ต่ำ 40-59 ปานกลาง 60-79 ดี 80-94 ดีมาก                        95 หรือมากกว่า ดีเลิศ ไม่ว่าจะใช้มาตรฐานใดก็ตาม ควรทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายทหารเป็นระยะๆ ตั้งแต่เริ่มเข้าเป็นทหาร ระหว่างการเป็นทหาร ในช่วงแบ่งเหล่า และก่อนเข้าฝึกหลักสูตรพิเศษอื่นๆ การทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้รับการทดสอบจำนวนมาก ที่ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นคล้ายกัน19 และน่าจะเป็นการทดสอบมาตรฐานได้อย่างน้อยควรประกอบด้วยวิธีการทดสอบความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อโดยรวม (แขน ขา ลำตัว) การทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียน และการวัดความอ่อนตัว วิธีการทดสอบควรเป็นการทดสอบภาคสนาม (Field test) ซึ่งใช้ได้กับทหารจำนวนมากโดยไม่เสียเวลาจนเกินไป และใช้เครื่องมือทดสอบน้อยที่สุด โดยใช้แนวทางตามที่สมาคมแพทย์ทหารแห่งประเทศไทยได้มีความเห็นร่วมกันได้แก่ การดันพื้นในเวลา 1 นาที การลุกนั่งในเวลา 1 นาที และการวิ่ง 2.4 กิโลเมตร รวมทั้งการทดสอบความอ่อนตัวและหาปริมาณของไขมันในร่างกายในหน่วยที่มีความพร้อมด้านอุปกรณ์การทดสอบ เกณฑ์สมรรถภาพในตาราง 3 รายการได้แก่ การดันพื้น  การลุกนั่ง และวิ่ง ยังเป็นข้อมูลของต่างประเทศ (CIAR) และเคยมีการเทียบกับกำลังพลของกองทัพอากาศที่อยู่ในเขตกรุงเทพมหานครแล้ว ส่วนมากจะอยู่ในเกณฑ์ต่ำและต่ำมากเป็นส่วนใหญ่20 แต่ยังไม่พบการเทียบกับกำลังพลในกลุ่มอื่นๆ จึงน่าที่จะมีการปรับปรุงให้เข้ากับสภาพของกำลังพลไทยตามความเหมาะสมต่อไป  ส่วนค่าในตารางของการทดสอบความอ่อนตัวด้วยวิธีนั่งก้มและตารางวัดปริมาณไขมันน่าที่จะมีความเหมาะสมสำหรับกำลังพลของไทยพอสมควร เนื่องจากฐานข้อมูลส่วนใหญ่ได้จากการกีฬาแห่งประเทศไทย21 การดันพื้น (Push up) ในเวลา 1 นาที เป็นการตรวจสมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อแขนและของลำตัวท่อนบน ทำการวัดโดยให้ผู้รับการทดสอบอยู่ในท่าเตรียมพร้อมโดยคว่ำหน้า ฝ่ามือแยกออกประมาณความกว้างของไหล่ ในชายให้เข่าเหยียดตรง ปลายเท้าชิดพื้น ในหญิงให้งอเข่าชิดพื้นแทนปลายเท้าได้ เมื่อพร้อมแล้วผู้ทดสอบจับเวลาบอกเริ่ม ผู้รับการทดสอบต้องงอศอกสองข้างให้ต่ำลงมาอย่างน้อยระยะห่างพื้น 3 นิ้วฟุต แล้วเหยียดศอกขึ้นตึงสุดนับเป็น 1 ครั้ง ให้พยายามทำให้มากที่สุดภายในเวลา 1 นาที ในระหว่างการทดสอบอาจพักได้ในท่าเตรียมพร้อมแต่ไม่มีการหักเวลาออก สมรรถภาพของผู้รับการทดสอบเทียบได้จากค่าในตารางที่ 7.3

ตารางที่ 7.3 เกณฑ์ของสมรรถภาพทางกาย “ดันพื้น” ใน 1 นาที จำแนกตามช่วงอายุและเพศ
	อายุ/

สมรรถภาพ
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60+

	
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง

	ต่ำมาก
	< 21
	< 16
	< 16
	< 10
	< 10
	< 5
	< 8
	< 5
	< 5
	< 1

	ต่ำ
	22-28
	17-22
	17-23
	11-18
	11-17
	6-12
	9-12
	6-11
	6-9
	2-4

	ปานกลาง
	29-36
	23-29
	24-29
	19-23
	18-23
	13-17
	13-18
	12-16
	10-17
	5-12

	ดี
	37-46
	30-35
	30-38
	24-30
	24-29
	18-23
	19-24
	17-20
	18-22
	12-15

	ดีมาก
	47-61
	36-44
	39-51
	31-38
	30-39
	24-32
	25-38
	21-27
	23-27
	15-19

	ดีเลิศ
	> 62
	> 45
	> 52
	> 39
	> 40
	> 33
	> 39
	> 28
	> 28
	> 20


การลุกนั่ง (Sit-up)  ในเวลา 1 นาที
เป็นการตรวจสมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อลำตัวโดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อท้อง ทำการทดสอบโดยผู้รับการทดสอบนอนหงาย งอเข่า ฝ่าเท้าวางราบบนพื้น ฝ่ามือประสานท้ายทอย ผู้ช่วยจับเท้าทั้งสองไม่ให้เคลื่อนไหว ผู้รับการทดสอบพยายามลุกขึ้นนั่งและนอนลงให้มากเที่ยวที่สุดเท่าที่จะทำได้โดยจังหวะลุกนั่งให้ใช้ศอกแตะเข่า จังหวะนอนลงให้หลังบริเวณสะบักสัมผัสกับพื้น สามารถหยุดพักได้ในท่านั่ง อย่ากลั้นใจหรือเบ่ง ผู้ทดสอบนับครั้งในจังหวะนอนลงหลังจากลุกนั่งที่ถูกต้องแล้วเป็น 1 ครั้ง สมรรถภาพของผู้รับการทดสอบเทียบได้จากค่าในตารางที่ 7.4

ตารางที่  7.4 เกณฑ์ของสมรรถภาพทางกาย “ลุกนั่ง” ใน 1 นาที จำแนกตามช่วงอายุและเพศ
	อายุ/

สมรรถภาพ
	<20
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60+

	
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง

	ต่ำมาก
	< 36
	< 28
	< 33
	< 24
	< 30
	< 20
	< 24
	<14
	< 19
	<10
	<15
	<3

	ต่ำ
	36-40
	28-31
	33-37
	24-31
	30-34
	20-24
	24-28
	14-19
	19-23
	10-13
	15-18
	3-5

	ปานกลาง
	41-46
	32-35
	38-41
	32-37
	35-38
	25-28
	29-33
	20-23
	24-27
	14-19
	19-21
	6-10

	ดี
	47-50
	36-45
	42-46
	38-43
	39-42
	29-34
	34-38
	24-28
	28-34
	20-23
	22-29
	11-16

	ดีมาก
	51-61
	46-54
	47-54
	44-50
	43-50
	35-41
	39-46
	29-37
	35-42
	24-29
	30-38
	17-27

	ดีเลิศ
	> 62
	> 55
	> 55
	> 51
	> 51
	> 42
	> 47
	> 38
	> 43
	> 30
	> 39
	> 28


การวิ่ง 2.4 กิโลเมตร (1.5 ไมล์)

เป็นการทดสอบความทนทานของสมรรถภาพระบบไหลเวียน (Cardiorespiratory endurance)    อุปกรณ์สำหรับการทดสอบได้แก่ ลู่วิ่งแนวราบ นาฬิกาจับเวลา และแบบฟอร์มเพื่อกรอกข้อมูล ผู้รับการทดสอบควรสวมรองเท้าสำหรับวิ่ง และแต่งกายในชุดที่ระบายความร้อนได้ดี ไม่ควรรับประทานอาหารมื้อหลักมาก่อนการทดสอบ 2- 3 ชั่วโมง ให้ผู้รับการทดสอบพยายามวิ่งให้เต็มความสามารถ แต่อาจสลับด้วยการเดินได้ถ้ามีอาการเหนื่อยและไม่สามารถวิ่งได้ตลอดระยะทาง จับเวลาวิ่งเป็นนาทีและวินาทีเมื่อวิ่ง–เดิน ครบระยะทางที่กำหนด  สมรรถภาพของผู้รับการทดสอบเทียบได้จากค่าในตารางที่ 7.5

ตารางที่  7.5 เกณฑ์ของสมรรถภาพทางกาย “วิ่ง 2.4 ก.ม.” จำแนกตามช่วงอายุและเพศ
	
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60+

	
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง

	ต่ำมาก
	> 14:13
	> 16:33
	> 12:52
	> 17:14
	> 15:41
	> 18:00
	> 16:43
	> 18:49
	> 18:00
	> 19:21

	ต่ำ
	12:52-14:13
	15:27-16:33
	13:37-14:52
	15:58-17:14
	14:30-15:41
	16:59-18:00
	15:27-16:43
	17:56-18:49
	16:44-18:00
	18:45-19:21

	ปานกลาง
	11:42-12:51
	14:25-15:26
	12:21-13:36
	15:09-15:57
	13:15-14:29
	15:58-16:58
	14:25-15:26
	16:59-17:55
	15:30-16:43
	17:47-18:44

	ดี
	10:17-11:41
	12:52-14:24
	10:48-12:20
	13:44-15:08
	11:45-13:14
	14:32-15:57
	12:52-14:24
	15:58-16:58
	13:54-15:29
	16:21-17:46

	ดีมาก
	8:14-10:16
	10:48-12:51
	8:45-10:47
	11:50-13:43
	9:31-11.44
	12:52-14:31
	10:41-12:51
	14:21-15:57
	11:21-13:53
	14:07-16:20

	ดีเลิศ
	< 8:13
	< 10:47
	< 8.44
	< 11:49
	< 9:30
	< 12:51
	< 10:40
	< 14:20
	< 11:20
	< 14:06


นอกจากนี้ในหน่วยที่มีความพร้อมด้านเครื่องมือ ยังอาจเพิ่มการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการอื่นๆ อีก 2 รายการได้แก่ การนั่งก้ม เพื่อทดสอบความอ่อนตัวและปริมาณไขมันเพื่อหาองค์ประกอบของร่างกาย
การนั่งก้ม (Sit and reach)

เป็นการทดสอบหาความอ่อนตัว (Flexibility test) แม้ว่าจะไม่มีการทดสอบใดที่ใช้วัดความอ่อนตัวได้กับทุกส่วนของร่างกาย แต่การนั่งก้มนับว่าเป็นการทดสอบสำคัญที่ใช้ดูความอ่อนตัวในส่วนสำคัญของร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งระดับบั้นเอวและสะโพกและเป็นที่นิยมมากที่สุด เนื่องจากมีความสะดวก ใช้อุปกรณ์ไม่มากและไม่เสียเวลาทดสอบมากนัก อุปกรณ์ที่ใช้ทดสอบประกอบด้วยม้าตั้งวัดระยะ ทำการทดสอบโดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง ฝ่าเท้าตั้งฉากกับพื้นยันที่กั้น เท้าชิดกัน เหยียดแขนตรงไปข้างหน้าแล้วค่อยก้มตัวไปข้างหน้าตามม้าตั้งวัดระยะให้ไกลที่สุดและให้คงท่ามือทั้งสองที่ยืดออกไปไว้นานประมาณ 1 วินาที ห้ามโยกตัวโดยการกระตุกไปข้างหน้าเพราะอาจเป็นอันตรายต่อส่วนหลังได้ คิดคะแนนจากระยะทางปลายนิ้วถึงปลายนิ้วเท้า ถ้าเลยนิ้วเท้าไปคิดเป็นบวก ถ้าไม่ถึงนิ้วเท้าคิดเป็นลบ ทำซ้ำ 2 ครั้ง คิดครั้งที่ดีที่สุด บันทึกผลเป็นเซนติเมตร สมรรถภาพของผู้รับการทดสอบเทียบได้จากค่าในตารางที่ 7.6

ตารางที่ 7.6 เกณฑ์ของสมรรถภาพทางกาย “ความอ่อนตัว” จำแนกตามช่วงอายุและเพศ
	อายุ/

สมรรถ
ภาพ
	17-19
	20-30
	31-40
	41-50
	51-60
	60+

	
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง

	ต่ำมาก
	< 5
	< 4
	< 0
	< 4
	< -1
	< 6
	<-6
	<0
	< 0
	< 0
	< -2
	<0

	ต่ำ
	5-8
	4-7
	0-3
	4-7
	-1-0
	6-8
	-6 - -2
	0- 3
	0- 2
	0- 3
	-2-0
	0- 3

	ปานกลาง
	>8-16
	>7-10
	>3-12
	>7-10
	> 0-9
	>8-13
	>-2 - 7
	>3- 10
	>2-9
	>3- 10
	>0-2
	>3-8

	ดี
	>16-19
	>10-12
	>12-16
	>10-12
	>9-13
	>13-15
	> 7- 11
	>10-12
	>9- 11
	>10-12
	>2-9
	>8-10

	ดีมาก
	>19
	>12
	>16
	>12
	>13
	>15
	> 11
	>12
	> 11
	>12
	>9
	>10

	ดีเลิศ
	> 62
	> 55
	> 55
	> 51
	> 51
	> 42
	> 47
	> 38
	> 43
	> 30
	> 39
	> 28


ปริมาณไขมันของร่างกายเป็นร้อยละ  (Percent body fat)

เป็นการบอกองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ที่เป็นมาตรฐานคือ การหาค่าความหนาแน่นของร่างกายโดยวิธีแทนที่น้ำ แต่ไม่สะดวกเนื่องจากต้องใช้อุปกรณ์มาก การหาปริมาณไขมันของร่างกายเป็นร้อยละ จึงเป็นที่นิยมและดีกว่าการใช้ค่าดัชนีมวลกายหรือ Body mass index (BMI)22 แต่ต้องใช้อุปกรณ์วัดความหนาของลอนผิวหนัง (Skinfold caliper) ทำการวัดความหนาของลอนผิวหนัง (Skinfold) ด้านขวาของร่างกาย ตำแหน่งที่ใช้วัดบ่อยๆ ของหลายมาตรฐานได้แก่ บริเวณใต้และเหนือท้องแขน (Triceps และ Biceps skinfold) ใต้สะบัก (Subscapular) เหนือขอบเชิงกราน (Suprailiac) หน้าท้อง (Abdominal)  ต้นขาด้านหน้า (Upper thigh) ค่าที่เสนอในตารางเป็นการวัดโดยวิธีของ Durnin และ Womersley โดยทำการวัด 4 จุดได้แก่ triceps, biceps, subscapular, suprailiac skinfold นำค่าความหนาทั้ง 4 จุดมารวมกันเป็นมิลลิเมตร แล้วเปิดเทียบตารางที่ 7.7 และ 7.8 เพื่อหาปริมาณไขมันเป็นร้อยละ  สมรรถภาพทางกายของผู้รับการทดสอบทราบได้จากตารางที่ 7.9

ตารางที่ 7.7  การเปรียบเทียบเปอร์เซนต์ไขมัน (Anthropometric measurement – body-fat-content) สำหรับเพศชาย
	ผลรวมของความหนาของผิวหนัง 4 ที่ (มม.)
	อายุ (ปี)

	
	17 – 19
	20 - 29
	30 - 39
	40 - 49
	50+

	15
	5.0
	4.6
	9.1
	8.5
	8.4

	16
	5.7
	5.4
	9.7
	9.3
	9.3

	17
	6.4
	6.1
	10.4
	10.1
	10.2

	18
	7.1
	6.7
	10.9
	10.8
	11.0

	19
	7.7
	7.4
	11.5
	11.5
	11.8

	20
	8.3
	8.0
	12.0
	12.2
	12.6

	21
	8.9
	8.5
	12.5
	12.9
	13.3

	22
	9.4
	9.1
	13.0
	13.5
	14.0

	23
	9.9
	9.6
	13.4
	14.1
	14.6

	24
	10.4
	10.1
	13.9
	14.6
	15.2

	25
	10.9
	10.6
	14.3
	15.2
	15.8

	26
	11.4
	11.0
	14.7
	15.7
	16.4

	27
	11.8
	11.5
	15.1
	16.2
	17.0

	28
	12.3
	11.9
	15.5
	16.7
	17.5

	29
	12.7
	12.3
	15.8
	17.1
	18.1

	30
	13.1
	12.7
	16.2
	17.6
	18.6

	31
	13.5
	13.1
	16.5
	18.0
	19.1

	32
	13.8
	13.5
	16.8
	18.5
	19.5

	33
	14.2
	13.9
	17.2
	18.9
	20.0

	34
	14.6
	14.2
	17.5
	19.3
	20.4

	35
	14.9
	14.6
	17.8
	19.7
	20.9

	36
	15.2
	14.9
	18.1
	20.1
	21.3

	37
	15.6
	15.2
	18.4
	20.4
	21.7

	38
	15.9
	15.6
	18.6
	20.8
	22.1

	39
	16.2
	15.9
	18.9
	21.1
	22.5

	40
	16.5
	16.2
	19.2
	21.5
	22.9

	41
	16.8
	16.5
	19.4
	21.8
	23.3

	42
	17.1
	16.8
	19.7
	22.2
	23.7

	43
	17.4
	17.0
	19.9
	22.5
	24.0

	44
	17.7
	17.3
	20.2
	22.8
	24.4

	45
	17.9
	17.6
	20.4
	23.1
	24.7

	46
	18.2
	17.9
	20.6
	23.4
	25.1

	47
	18.5
	18.1
	20.9
	23.7
	25.4

	48
	18.7
	18.4
	21.1
	24.0
	25.7

	49
	19.0
	18.6
	21.3
	24.3
	26.0

	50
	19.2
	18.9
	21.5
	24.6
	26.4

	51
	19.5
	19.1
	21.7
	24.8
	26.7

	52
	19.7
	19.4
	21.9
	25.1
	27.0

	53
	19.9
	19.6
	22.1
	25.4
	27.3

	54
	20.1
	19.8
	22.3
	25.6
	27.5

	55
	20.4
	20.0
	22.5
	25.9
	27.8

	56
	20.6
	20.3
	22.7
	26.1
	28.1

	57
	20.8
	20.5
	22.9
	26.4
	28.4

	58
	21.0
	20.7
	23.1
	26.6
	28.7

	59
	21.2
	20.9
	23.3
	26.9
	28.9

	60
	21.4
	21.1
	23.5
	27.1
	29.7

	61
	21.6
	21.3
	23.6
	27.3
	29.5

	62
	21.8
	21.5
	23.8
	27.6
	29.7

	63
	22.0
	21.7
	24.0
	27.8
	30.0

	64
	22.2
	21.9
	24.2
	28.0
	30.2

	65
	22.4
	22.1
	24.3
	28.2
	30.5

	66
	22.6
	22.3
	24.5
	28.4
	30.7

	67
	22.8
	22.5
	24.7
	28.6
	30.9

	68
	23.0
	22.7
	24.8
	28.9
	31.2

	69
	23.2
	22.8
	25.0
	29.1
	31.4

	70
	23.3
	23.0
	25.1
	29.3
	31.6

	71
	23.5
	23.2
	25.3
	29.5
	31.9

	72
	23.7
	23.4
	25.4
	29.7
	32.1

	73
	23.9
	23.5
	25.6
	29.9
	32.3

	74
	24.0
	23.7
	25.7
	30.0
	32.5

	75
	24.2
	23.9
	25.9
	30.2
	32.7

	76
	24.4
	24.0
	26.0
	30.4
	32.9

	77
	24.5
	24.2
	26.2
	30.6
	33.1

	78
	24.7
	24.4
	26.3
	30.8
	33.3

	79
	24.8
	24.5
	26.4
	31.0
	33.6

	80
	25.0
	24.7
	26.6
	31.2
	33.8

	81
	25.2
	24.8
	26.7
	31.3
	34.0

	82
	25.3
	25.0
	26.8
	31.5
	34.1

	83
	25.5
	25.1
	27.0
	31.7
	34.3

	84
	25.6
	25.3
	27.1
	31.8
	34.5

	85
	25.8
	25.4
	27.2
	32.0
	34.7

	86
	25.9
	25.6
	27.4
	32.2
	34.9

	87
	26.0
	25.7
	27.5
	32.3
	35.1

	88
	26.2
	25.9
	27.6
	32.5
	35.3

	89
	26.3
	26.0
	27.7
	32.7
	35.5

	90
	26.5
	26.1
	27.9
	32.8
	35.6

	91
	26.6
	26.3
	28.0
	33.0
	35.8

	92
	26.7
	26.4
	28.1
	33.1
	36.0

	93
	26.9
	26.6
	28.2
	33.3
	36.2

	94
	27.0
	26.7
	28.3
	33.5
	36.3

	95
	27.2
	26.8
	28.4
	33.6
	36.5

	96
	27.3
	27.0
	28.6
	33.8
	36.7

	97
	27.4
	27.1
	28.7
	33.9
	36.9

	98
	27.5
	27.2
	28.8
	34.1
	37.0

	99
	27.7
	27.3
	28.9
	34.2
	37.2

	100
	27.8
	27.5
	29.0
	34.3
	37.3

	101
	27.9
	27.6
	29.1
	34.5
	37.5

	102
	28.0
	27.7
	29.2
	34.6
	37.7

	103
	28.2
	27.9
	29.3
	34.8
	37.8

	104
	28.3
	28.0
	29.4
	34.9
	38.0

	105
	28.4
	28.1
	29.5
	35.0
	38.1

	106
	28.5
	28.2
	29.6
	35.2
	38.3

	107
	28.7
	28.3
	29.7
	35.3
	38.4

	108
	28.8
	28.5
	29.8
	35.5
	38.6

	109
	28.9
	28.6
	29.9
	35.6
	38.8

	110
	29.0
	28.7
	30.0
	35.7
	38.9

	111
	29.1
	28.8
	30.1
	35.9
	39.0

	112
	29.2
	28.9
	30.2
	36.0
	39.2

	113
	29.3
	29.0
	30.3
	36.1
	39.3

	114
	29.5
	29.1
	30.4
	36.2
	39.5

	115
	29.6
	29.2
	30.5
	36.4
	39.6

	116
	29.7
	29.4
	30.6
	36.5
	39.8

	117
	29.8
	29.5
	30.7
	36.6
	39.9

	118
	29.9
	29.6
	30.8
	36.7
	40.1

	119
	30.0
	29.7
	30.9
	36.9
	40.2

	120
	30.1
	29.8
	31.0
	37.0
	40.3


ตารางที่ 7.8  การเปรียบเทียบเปอร์เซนต์ไขมัน (Anthropometric measurement-body-fat content) สำหรับเพศหญิง
	ผลรวมของความหนาของผิวหนัง 4 ที่ (มม.)
	อายุ (ปี)

	
	16 – 19
	20 – 29
	30 – 39
	40 – 49
	50+

	15
	10.4
	10.2
	13.5
	16.4
	17.8

	16
	11.2
	11.1
	14.3
	17.2
	18.6

	17
	12.0
	11.9
	15.0
	17.9
	19.4

	18
	12.7
	12.7
	15.7
	18.5
	20.1

	19
	13.4
	13.4
	16.3
	19.2
	20.8

	20
	14.1
	14.1
	16.9
	19.8
	21.4

	21
	14.7
	14.7
	17.5
	20.4
	22.1

	22
	15.3
	15.4
	18.1
	20.9
	22.6

	23
	15.8
	16.0
	18.6
	21.4
	23.2

	24
	16.4
	16.6
	19.2
	22.0
	23.7

	25
	16.9
	17.1
	19.7
	22.4
	24.3

	26
	17.4
	17.7
	20.1
	22.9
	24.8

	27
	17.9
	18.2
	20.6
	23.4
	25.2

	28
	18.4
	18.7
	21.1
	23.8
	25.7

	29
	18.9
	19.2
	21.5
	24.2
	26.2

	30
	19.3
	19.6
	21.9
	24.6
	26.6

	31
	19.7
	20.1
	22.3
	25.0
	27.0

	32
	20.2
	20.5
	22.7
	25.4
	27.4

	33
	20.6
	21.0
	23.1
	25.8
	27.8

	34
	21.0
	21.4
	23.5
	26.2
	28.2

	35
	21.3
	21.8
	23.8
	26.5
	28.6

	36
	21.7
	22.2
	24.2
	26.9
	28.9

	37
	22.1
	22.6
	24.5
	27.2
	29.3

	38
	22.4
	22.9
	24.8
	27.5
	29.6

	39
	22.8
	23.3
	25.2
	27.8
	30.0

	40
	23.1
	23.7
	25.5
	28.1
	30.3

	41
	23.4
	24.0
	25.8
	28.4
	30.6

	42
	23.8
	24.4
	26.1
	28.7
	31.0

	43
	24.1
	24.7
	26.4
	29.0
	31.3

	44
	24.4
	25.0
	26.7
	29.3
	31.6

	45
	24.7
	25.3
	27.0
	29.6
	31.9

	46
	25.0
	25.7
	27.2
	29.9
	32.1

	47
	25.3
	26.0
	27.5
	30.1
	32.4

	48
	25.5
	26.3
	27.8
	30.4
	32.7

	49
	25.8
	26.6
	28.0
	30.6
	33.0

	50
	26.1
	26.8
	28.3
	30.9
	33.2

	51
	26.4
	27.1
	28.5
	31.1
	33.5

	52
	26.6
	27.4
	28.8
	31.4
	33.8

	53
	26.9
	27.7
	29.0
	31.6
	34.0

	54
	27.1
	27.9
	29.3
	31.9
	34.3

	55
	27.4
	28.2
	29.5
	32.1
	34.5

	56
	27.6
	28.5
	29.7
	32.3
	34.8

	57
	27.9
	28.7
	30.0
	32.5
	35.0

	58
	28.1
	29.0
	30.2
	32.7
	35.2

	59
	28.3
	29.2
	30.4
	33.0
	35.4

	60
	28.6
	29.5
	30.6
	33.2
	35.7

	61
	28.8
	29.7
	30.8
	33.4
	35.9

	62
	29.0
	29.9
	31.0
	33.6
	36.1

	63
	29.2
	30.2
	31.2
	33.8
	36.3

	64
	29.4
	30.4
	31.4
	34.0
	36.5

	65
	29.7
	30.6
	31.6
	34.2
	36.7

	66
	29.9
	30.8
	31.8
	34.4
	36.9

	67
	30.1
	31.1
	32.0
	34.6
	37.1

	68
	30.3
	31.3
	32.2
	34.7
	37.3

	69
	30.5
	31.5
	32.4
	34.9
	37.5

	70
	30.7
	31.7
	32.6
	35.1
	37.7

	71
	30.9
	31.9
	32.8
	35.3
	37.9

	72
	31.1
	32.1
	33.0
	35.5
	38.1

	73
	31.3
	32.3
	33.1
	35.6
	38.3

	74
	31.4
	32.5
	33.3
	35.8
	38.5

	75
	31.6
	32.7
	33.5
	36.0
	38.7

	76
	31.8
	32.9
	33.7
	36.2
	38.8

	77
	32.0
	33.1
	33.8
	36.3
	39.0

	78
	32.2
	33.3
	34.0
	36.5
	39.2

	79
	32.3
	33.5
	34.2
	36.6
	39.4

	80
	32.5
	33.7
	34.3
	36.8
	39.5

	81
	32.7
	33.8
	34.5
	37.0
	39.7

	82
	32.9
	34.0
	34.7
	37.1
	39.9

	83
	33.0
	34.2
	34.8
	37.3
	40.0

	84
	33.2
	34.4
	35.0
	37.4
	40.2

	85
	33.4
	34.6
	35.1
	37.6
	40.4

	86
	33.5
	34.7
	35.3
	37.7
	40.5

	87
	33.7
	34.9
	35.4
	37.9
	40.7

	88
	33.8
	35.1
	35.6
	38.0
	40.8

	89
	34.0
	35.2
	35.7
	38.2
	41.0

	90
	34.2
	35.4
	35.9
	38.3
	41.1

	91
	34.3
	35.6
	36.0
	38.5
	41.3

	92
	34.5
	35.7
	36.2
	38.6
	41.4

	93
	34.6
	35.9
	36.3
	38.7
	41.6

	94
	34.8
	36.0
	36.4
	38.9
	41.7

	95
	34.9
	36.2
	36.6
	39.0
	41.9

	96
	35.1
	36.4
	36.7
	39.1
	42.0

	97
	35.2
	36.5
	36.9
	39.3
	42.2

	98
	35.3
	36.7
	37.0
	39.4
	42.3

	99
	35.5
	36.8
	37.1
	39.5
	42.4

	100
	35.6
	37.0
	37.3
	39.7
	42.6

	101
	35.8
	37.1
	37.4
	39.8
	42.7

	102
	35.9
	37.3
	37.5
	39.9
	42.9

	103
	36.0
	37.4
	37.6
	40.0
	43.0

	104
	36.2
	37.6
	37.8
	40.2
	43.1

	105
	36.3
	37.7
	37.9
	40.3
	43.3

	106
	36.4
	37.8
	38.0
	40.4
	43.4

	107
	36.6
	38.0
	38.1
	40.5
	43.5

	108
	36.7
	38.1
	38.3
	40.7
	43.6

	109
	36.8
	38.3
	38.4
	40.8
	43.8

	110
	37.0
	38.4
	38.5
	40.9
	43.9

	111
	37.1
	38.5
	38.6
	41.0
	44.0

	112
	37.2
	38.7
	38.7
	41.1
	44.1

	113
	37.3
	38.8
	38.9
	41.2
	44.3

	114
	37.5
	38.9
	39.0
	41.4
	44.4

	115
	37.6
	39.1
	39.1
	41.5
	44.5

	116
	37.7
	39.2
	39.2
	41.6
	44.6

	117
	37.8
	39.3
	39.3
	41.7
	44.8

	118
	38.0
	39.4
	39.4
	41.8
	44.9

	119
	38.1
	39.6
	39.6
	41.9
	45.0

	120
	38.2
	39.7
	39.7
	42.0
	45.1


ตารางที่ 7.9  เกณฑ์ของสมรรถภาพทางกาย “เปอร์เซนต์ไขมัน” จำแนกตามช่วงอายุและเพศ
	อายุ/

สมรรถภาพ
	17-19
	20-30
	31-40
	41-50
	51-60
	60+

	
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง
	ชาย
	หญิง

	ต่ำมาก
	> 23
	> 29
	>25
	> 29
	>27
	>30
	>32
	>31
	>35
	>33
	>35
	>33

	ต่ำ
	18-23
	24-29
	20-25
	24-29
	23-27
	25-30
	27-32
	26-31
	29-35
	27-33
	29-35
	29-35

	ปานกลาง
	12-<18
	19-<24
	15-<20
	19-<24
	19-<23
	20-<25
	22-<27
	21-<26
	23-<29
	22-<27
	23-<29
	22-<27

	ดี
	7-<12
	14-<19
	9-<15
	14-<19
	15-<19
	14-<20
	16-<22
	15-<21
	17-<23
	16-<22
	17-<23
	16-<22

	ดีมาก
	<7
	<14
	<9
	< 14
	<15
	<14
	<16
	<15
	<17
	<16
	<17
	<16


สมรรถภาพทางกายทหารประกอบด้วยความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อกระดูกและข้อ  สมรรถภาพของระบบไหลเวียน และสมรรถภาพด้านการเคลื่อนไหว การฝึกสมรรถภาพทางกายควรคำนึงถึง ความหนัก  ความถี่ ระยะเวลา และความคืบหน้าในการฝึก สมรรถภาพทางกายเสริมสร้างขึ้นได้จากการปรับตัวเมื่อเผชิญกับสภาพการใช้งานมากกว่าปกติ (Overload) การบาดเจ็บจากการฝึกเกิดขึ้นได้จากปัจจัยหลายประการ ที่สำคัญคือ การขาดความรู้ความเข้าใจของผู้ฝึกและผู้รับการฝึก ควรทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารเป็นระยะๆ อย่างสม่ำเสมอ เพื่อกระตุ้นให้เกิดการเตรียมพร้อมของสมรรถภาพทางกายอยู่ตลอดเวลาความพยายามจัดทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารรวมทั้งตำรวจไทย ที่เป็นมาตรฐานเดียวกันทั้งหมดทุกเหล่าทัพได้เกิดขึ้นเมื่อ มกราคม พ.ศ. 2543 การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมสำหรับผู้รับการทดสอบคราวละมากๆ (Field test) ประกอบด้วยการดันพื้น การลุกนั่ง และการวิ่ง ซึ่งสามารถบอกถึงสมรรถภาพทางกายรายการหลักได้แก่ ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ และความทนทานของระบบไหลเวียน หน่วยที่มีความพร้อมด้านเครื่องมือ อาจรวมการทดสอบวิธีนั่งก้มเพื่อวัดความอ่อนตัว และการวัดปริมาณไขมันเป็นร้อยละ เพื่อบอกองค์ประกอบของร่างกาย ในปัจจุบัน เกณฑ์มาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของไทยยังต้องอิงของต่างประเทศ จึงควรมีการดำเนินการทดสอบเพื่อปรับค่าของเกณฑ์สมรรถภาพให้เหมาะสมกับกำลังพลที่เป็นคนไทยในโอกาสต่อไป
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