
บทท่ี 1 
 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

 สภาพสังคมไทยในชว่งท่ีผา่นมาไดม้กีารพฒันาดา้นวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีตา่งๆ ไปอยา่งรวดเร็ว
และแพรห่ลาย มส่ิีงอ านวยความสะดวกในการด าเนินชีวติประจ าวนั เพื่อประหยดัแรงกายตลอดจนการใช ้
เคร่ืองยนต์กลไกในการสร้างผลผลิตให้มากย่ิงข้ึน บางคร้ังอาจสง่ผลให้มนุษย์ขาดแนวความคิดและการยืนอยู ่
บนพื้นฐานแหง่ความเป็นจริง ขาดการพฒันาทั้งทางดา้นรา่งกาย จิตใจ จากสถานการณ์และการยืนอยูบ่นพื้นฐาน
แหง่ความเป็นจริง ขาดการพฒันาทั้งทางดา้นรา่งกาย จิตใน จากสถานการณ์และแนวโน้มอนาคตท่ีมตีอ่การพฒันา
ประเทศ ในแผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแหง่ชาติ ฉบบัท่ี 9 (พ.ศ. 2545-2549 ) จึงไดว้างแนวทางการพฒันา
ประเทศโดยเน้นคนเป็นศูนย์กลาง โดยยึดหลกัปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียงท่ียึดสายกลางความสมดุลพอดี รู้จกั
พอประมาณอยา่งมเีหตุผล เป็นพื้นฐานในการพฒันาประเทศเป็นหลกัสามารถพึ่งพาตนเองไดแ้ละกา้วทนัโลก 
  

จากแนวคิดดงักลา่ว ผูว้จิยัไดน้ ามาเป็นแนวทางในการสง่เสริมและพฒันาสุขภาพรา่งกายของนักศึกษา  
มหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหมใ่ห้มคีวามแข็งแรงสมบูรณ์สามารถเป็นภูมิต้านทานภูมิคุ้มกนัตอ่การเปล่ียนแปลง
ของโลกท่ีเ ป็นไปอยา่งรวดเ ร็ว จึงได้จัดท างานวิจัย เ ร่ือง การศึกษาสมรรถภ าพทาง กายและ การจ ัดท า
โปรแกรมส าเ ร็จรูปของนักศึกษามหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม ่เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 
โดยใชแ้บบสอบถามท่ีงา่ยตอ่การปฏิบติั สามารถท าเองไดท่ี้บา้นดว้ยตนเองหรือมีผู ้ช ว่ยทดสอบให้ไมจ่ าเ ป็นต้อง
ซ้ือเคร่ืองมอือุปกรณ์ทดสอบราคาแพงหรือสามารถดัดแปลงประยุกต์ได้ นอกจากนั้ นในการส ารวจข้อมูลได้
จดัท าคูม่อืประจ าตวัส าหรับนักศึกษาท่ีเขา้ร่วมทดสอบเป็นการบันทึกสมรรถภาพทางกายในการทดสอบคร้ัง
ตอ่ๆ ไปดว้ยตนเอง พร้อมมรูีปแบบในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ ซ่ึงโครงสร้าง
ดงักลา่วนอกจากจะสนับสนุนแผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคม ฉบบัท่ี 9 แลว้ยงัสอดคล้องกบัแผนพัฒนาการกีฬา
แหง่ชาติ ฉบบัท่ี 3 (พ .ศ. 2545-2549) ยุทธศาสตร์ท่ี 5 การพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา โดยมี
แนวทางในการสร้างเกณฑ์สมรรถภาพท่ีพึงประสงค์ส าหรับนักศึกษาให้มีสุขภาพแข็งแรง และ ยุทธศาสตร์ท่ี 2 
การพฒันาการกฬีาเพื่อมวลขนโดยมเีป้าหมายให้ประชาชนไทยร้อยละ 60 ได้ออกก  าลังกายหรือเลน่กีฬาอยา่ง
ถูกตอ้งเหมาะสม  
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ดงันั้น งานวจิยัเร่ือง   การสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าหรับกระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ 
นักศึกษา มหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหมด่ว้ยวธีิการทดสอบอยา่งงา่ย ของฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬาจึงเ ป็นงานวิจัย
ท่ีเป็นแนวทางให้นิสิต นักศึกษา สถาบนัการศึกษาตา่ง ๆ น าไปปฏิบัติการทดสอบส าหรับเป็นตัวชี้ วดั และเป็น
แนวทางในการเสริมสร้างความแข็งแรงสมบูรณ์ทางกายตอ่ไป  
 

ซ่ึงสมรรถภาพทางกายมคีวามส าคญัอยา่งย่ิงส าหรับการมีคณุภาพชีวิตท่ีดีของทุกคน     เพราะไมเ่พียงจะ 
บง่บอกถึงความสามารถของแตล่ะคนวา่จะใชแ้รงกายในชีวติประจ าวนั ในการเลน่กฬีาหรือในยามฉกุเฉิน ได้อยา่ง
มีประสิทธิภาพเพียงใดแล้วยัง เ ป็น เคร่ืองมือส าคัญท่ีแสดงถึงการมีสุขภาพท่ีดีหรือไมดี่ด้วย การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเป็นกจิกรรมหน่ึงท่ีชว่ยในการสง่เสริมการออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีา เพราะจะชว่ยเป็นแนว
ทางแกไ้ขในขอ้บกพรอ่งของรา่งกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ย่ิงข้ึน เป็นแรงจูงใจท่ีส าคัญในการออกก  าลังกายตอ่ไป 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญัของคนปกติทัว่ไป จะประกอบดว้ย การมีขนาดร่างกายท่ีเหมาะสม 
การมคีวามออ่นตวัยึดหยุน่ของกลา้มเน้ือดี การมคีวามแข็งแรงอดทนของกล้ามเ น้ือ และการมีความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวยีนเลือด 

 

วธีิการทดสอบสมรรถภาพทางกาย       ท่ีจะบง่ชี้ ถึงองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายแตล่ะด้านมีวธีิการ  
ตา่งๆ มากมาย ถา้ตอ้งการทราบคา่ท่ีช ัดเจนอาจจะต้องใช ้เคร่ืองมือ อุปกรณ์ท่ีมีราคาแพง บุคลากรท่ีมีความรู้ 
ความสามารถเฉพาะดา้น ซ่ึงถา้สถาบนัการศึกษาจะน าไปใช ้ทดสอบ อาจจะมีอุปสรรคปัญหาด้านงบประมาณ 
บุคลากร ซ่ึงเป็นผลให้การน าไปใชส้ าหรับนิสิต นักศึกษา ในสถาบนัการศึกษาทัว่ไปไมแ่พรห่ลายเทา่ท่ีควร 

 

ผูว้จิยั ไดต้ระหนักถึงปัญหาน้ีจึงไดจ้ดัท างานวจิัยน้ีข้ึน เพื่อเป็นแนวทางการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ส าหรับนิสิต นักศึกษา ดว้ยวธีิการทดสอบอยา่งงา่ยๆ ไมส้ิ่นเปลืองงบประมาณส าหรับการซ้ือเคร่ืองมืออุปกรณ์
มากนัก หรือสามารถประยุกต์ดดัแปลงได ้และไดด้ าเนินการส ารวจข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา
มหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม ่ เพื่อจดัท าเป็นเกณฑ์มาตรฐานและสร้างโปรแกรมส าเ ร็จรูปส าหรับประเมินผลท่ี
เหมาะสมกบันักศึกษาในระดบัมหาวิทยาลยัตอ่ไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

1. เพื่อจดัท าโปรแกรมส าเร็จรูปส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 
มหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม ่  

2. เพื่อเป็นการศึกษาสมรรถภาพทางกายทั่วไปของนักศึกษามหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม ่
 
 
 
 



  3 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

การวิจัยในคร้ัง น้ี       มุง่ ท่ีจะศึกษาการสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าหรับกระบวนการทดสอบ  
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภ ัฎ เชียงใหมโ่ดยการวดัขนาดของร่างกาย ความออ่นตัว 
ทดสอบความแข็งแรงอดทนของกลา้มเ น้ือ และทดสอบความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนของ
เลือด โดยการวจิยัคร้ังน้ีใชก้ลุม่ตวัอยา่ง ท่ีจะศึกษาคือ 
 

1. ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี    เป็นนักศึกษาภาคปกติ เพศชายและเพศหญิง ช ั้นปี 1– 4 
ประจ าปีการศึกษา 2548 ท่ีก  าลงัศึกษาในมหาวทิยาลัยราชภ ัฎเชียงใหม ่ มีอายุตั้งแต ่17 – 25  ปี  จ านวนทั้ง ส้ิน 
16,000 คน 
 
 2.  กลุม่ตัวอยา่ง ท่ีใช ้ในการศึกษาคร้ัง น้ี  เ ป็นนักศึกษาภาคปกติเพศชายและเพศหญิง ช ั้นปี 1 –  4   
ประจ าปีการศึกษา 2548 ท่ีก  าลงัศึกษาในมหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม ่ มอีายุตั้งแต ่17 - 25 ปี ซ่ึงท าการสุ่มมาช ั้น
ปีละ 10 % รวมจ านวน 1,600 คน ไดม้าโดยวธีิการสุ่มแบบช ั้น  (Proportional Stratified  Random Sampling) 

 
3.   ระยะเวลาท่ีใชใ้นการวจิยั   ตั้งแต ่เดือน มถุินายน 2548  -   เดือน มถุินายน  2549 

 

ข้อตกลงเบื้องต้น 
 

1. ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูแตล่ะคร้ังจะใชบุ้คลากรและเคร่ืองมอื อุปกรณ์ชดุเดียวกนัทั้งหมด  
                      เพื่อความถูกตอ้งและชดัเจนของข้อมลู 

2. ในการเกบ็ขอ้มลูทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกคร้ัง จะให้การประเมนิผลและแนะน าการ 
                     ออกก  าลงักายและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายแกก่ลุม่ตวัอยา่งทุกคน  

3. กลุม่ตวัอยา่งให้ความร่วมมอืดว้ยความเต็มใจ 
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ค านิยามศัพท์เฉพาะ 
 

ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดใ้ชค้ าศพัท์บางค า ในความหมายขอบเขตของการวิจยั ดงัน้ี 
 

 “สมรรถภาพทางกาย”  หมายถึง ความสามารถของรา่งกายในการประกอบกิจกรรม เลน่กฬีา หรือออก
ก  าลงักายไดอ้ยา่งมปีระสิทธิภาพ 
 

 “นักศึกษา”  หมายถึง นักศึกษาภาคปกติ ประจ าปีการศึกษา 2548 ของมหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม ่ทั้งชาย
และหญิง  ท่ีมสุีขภาพดีไมเ่จ็บป่วยดว้ยโรคร้ายแรงใด ๆ อายุระหา่ง 17 - 25 ปี ท่ีไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายจากผูว้จิยั 
 

 “ค่าดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI body mass index)”  หมายถึง การหาอตัราสว่นของน ้ าหนักตวัท่ี
สัมพนัธ์กบัสว่นสูง โดยหาไดจ้ากน ้ าหนักตวั (กโิลกรัม) หารดว้ยสว่นสูง (เมตร) ยกก  าลงัสองเพื่อประเมนิคา่
ขนาดรา่งกายท่ีเหมาะสม 
 

 “ค่าสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR Waist-to-hip ratio)”  หมายถึง การหาอตัราสว่นระหวา่ง
ระยะความยาวของรอบเอวหารดว้ยระยะความยามของรอบสะโพก เพื่อประเมนิชี้วดัถึงการสะสมปริมาณไขมนั
บริเวณทอ้ง 
 

 “ความอ่อนตัว”  หมายถึง ความยืดหยุน่ของกล้ามเ น้ือ เ อ็นยึดข้อ เ อ็นกล้ามเ น้ือ ตลอดจนมุมการ
เคล่ือนไหวของขอ้ตอ่ในรา่งกาย 
 

 “ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ”  หมายถึง   การออกแรงท างานอยา่งตอ่เน่ือง รวมเร็วของกลา้มเน้ือ
และทนตอ่ความลา้ได้ดี 
 

 “ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด”  หมายถึง ความอดทนในการท างานของหัวใจ ปอด 
และหลอดเลือดท่ีมผีลจากท างานท่ีมากกวา่ปกติจากทุกสว่นของรา่งกายอยา่งตอ่เน่ืองนาน ๆ (อาจเรียกวา่รา่งกาย
ท างานแบบแอโรบิค) 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 

1. สามารถจดัท าโปรแกรมส าเร็จรูปส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา  
มหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม ่

2.  สามารถทราบถึงสมรรถภาพทางกายทัว่ไปของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฎัเชียงใหม ่
3. สามารถน าผลท่ีไดจ้ากการวจิัยมาปรับปรุงแกไ้ขสมรรถภาพทางกายในสว่นท่ีบกพรอ่ง  

ของนักศึกษามหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม ่

 




