
บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสาํคัญของปญหา 
 
 มนุษยเปนทรพัยากรที่สําคัญ  ตองมีสุขภาพ  สมรรถภาพทางกายด ี เพราะการมี
สมรรถภาพทางกายดนีั้นทาํใหมนุษยมีความสมบูรณทัง้ทางดานรางกายและจิตใจ  แตการที่จะมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีจําเปนตองสรางใหเกิดขึ้นดวยการออกกําลงักายและฝกฝนอยางสม่ําเสมอ  
หากขาดการออกกําลงักายแลวสมรรถภาพทางกายจะลดต่ําลง  ทาํใหเกิดปญหาสขุภาพได  ดังนัน้  
การมีสมรรถภาพทางกายดจีึงเปนสิง่จาํเปนและสําคัญสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
และมีประสิทธิภาพ นอกจากนัน้ยังกอใหเกิดประโยชนดานตาง ๆ ซึ่ง ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร  
(2540: 84) ไดกลาวถึงประโยชนของสมรรถภาพทางกายไววา   การมสีมรรถภาพทางกายที่ดีทาํให
การทาํงานของอวัยวะระบบตาง ๆ ของรางกายทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  รางกายแข็งแรง
วองไว  มทีรวดทรงที่ดีและสวยงาม  มีชวีติยืนยาว  มีภูมิตานทานโรคสูง  การเจ็บปวยลดลง   
ชวยลดคาใชจายในการดูแลรักษาพยาบาล  สามารถนําเงินไปใชประโยชนดานอืน่ ๆ คนทีม่ี
สมรรถภาพทางกายดีสามารถประกอบอาชีพและทาํผลผลิตของประเทศเพิ่มข้ึน  ทาํใหสภาวะ 
ทางเศรษฐกิจของประเทศมัน่คง  ซึ่งสอดคลองกับวทิูร  บุญโพธิ์ (2548: 18) ไดกลาวไววา 
 
 ...ประโยชนของสมรรถภาพทางกายนัน้จะมีทั้งตอบุคคล  สังคมและประเทศชาต ิ  
  โดยจะทาํใหบุคคลมีสุขภาพดี  สามารถประกอบภารกิจประจําวนัไดอยางมีประสิทธภิาพ   
  ตลอดจนไมเปนโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลงักาย  เปนผลใหสังคมอยูอยางเปน 
  ปกติสุขและมีผลโดยตรงตอการพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาไดอยางมัน่คงและยัง่ยนื... 
 
 แตการที่บุคคลแตละบุคคลจะทราบวาตนเองมีสมรรถภาพทางกายดหีรือไมนั้นตองมี 
การทดสอบ  มีการวัดและประเมินผลสมรรถภาพทางกายของตนเองและตองมีเกณฑ  เพราะเกณฑ 
ทําใหทราบขอเท็จจริงทางสถิติที่บรรยายการแจกแจงระดับความสามารถของผูทดสอบวาอยูใน
ระดับใดของกลุมประชากร (ลวนและองัคณา  สายยศ, 2539 : 313-314) 
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 ทางมหาวทิยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธัญบุรี   มหีลักสูตรวิชาพลศกึษาบรรจุอยูใน
หมวดวิชาศึกษาทัว่ไป   ของหลกัสูตรปริญญาตรีสาขาวิชาชพีตาง ๆ และจุดมุงหมายหนึง่ของ 
การเรียนพลศกึษาคือ  เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย จึงมีการเนนหรือการบังคับใหมีโปรแกรม
หรือหนวยการเรียนการสอน   สมรรถภาพทางกาย   ซึง่สอดคลองกับ วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  
(2541: 18)  ไดกลาวถึงหลกัสูตรและวัตถปุระสงคของพลศึกษาวา  
 

...การจัดหลกัสูตรและการเรียนการสอนในยุคใหม ตองเนนสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
หรือสุขสมรรถนะ (health-related physical fitness) การจัดลักษณะของการนําไปปฏิบัติ 

  รวมกับกิจกรรมประจําวนัอืน่ ๆ (lifetime activities) และกิจกรรมทีน่าํมาใหนักเรียน  
  เรียนหรือบรรจุไวในหลกัสูตรก็ควรคํานงึถงึการนําไปใชประโยชนในลกัษณะนี้ใหมากที่สุด 
  ผูเรียนจะไดเปนผูที่มีสุขภาพดีตลอดไป  กจิกรรมที่มีลักษณะเชนนีน้อกจากจะมีประโยชน 

ตอตัวผูเรียนเองในแงของสขุภาพแลวยงัไดประโยชนในแงเจตคติ  มนษุยสัมพนัธและสังคม 
อีกดวย... 

 
สมรรถภาพทางกายจงึมีความสําคัญในการใชวัดและประเมินผลทางพลศึกษา  ดังที่  

วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2541: 187) กลาววา 
 

...การประเมนิผลผูเรียนเปนการประเมนิสมัฤทธิ์ผลการเรียนของผูเรียนในดานตาง ๆ  
ซึ่งจะเกี่ยวของกับการใหคะแนน (grading)   การประเมินผลผูเรียนจะตองดําเนินไป 
ตามจุดมุงหมายของวิชาพลศึกษาที่ตองการใหผูเรียนเกดิการพัฒนาดานความรู  ทัศนคติ 
ทักษะสมรรถภาพทางกาย... 

 
 ดังนัน้ การเนนหรือการบังคบัใหมีโปรแกรมหรือหนวยการเรียนการสอนสมรรถภาพทางกาย 
ในหลักสูตรวชิาพลศึกษาของมหาวทิยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  จงึจําเปนตองมีการทดสอบ
วัดและประเมนิผลผูเรียนดานสมรรถภาพทางกายดวย  ซึ่งในอดีตพบวายงัไมมีการสรางเกณฑ
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบรีุ   ผูวิจยัจึงมีความ
จําเปนในการทดสอบและสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษาชาย 
และหญิงเพื่อใชในการประเมินสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา และทําใหครูพลศึกษาทราบถงึ
ระดับสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษา  จะไดใชเปนแนวทางในการจดักิจกรรมเพื่อเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดอยางถกูตองและเหมาะสม  หรือนําผลการทดสอบสมรรถภาพ
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ทางกายเพื่อสุขภาพเปรียบเทียบกับเกณฑปกติเพื่อใชในการประเมนิผลระดับคะแนนของ
นักศึกษาตามหลักสูตรของวชิาพลศึกษาของมหาวทิยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธัญบุรี   และยงัใช
อางอิงในงานวิจัยในลกัษณะเดียวกนัตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศกึษาหญิง 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
 

2. เพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาชายและนักศกึษา 
หญงิระดับปริญญาตรี  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

 
1. ไดทราบระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศกึษาชายและหญิงระดับ 

ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี เพือ่นําไปสรางเปนเกณฑปกติ 
 

2. เพื่อนาํผลที่ไดจากการสรางเกณฑปกติไปใชในการประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพและเปนแนวทางในการจัดการเรียนการสอนและการจัดกจิกรรมพลศึกษาเพื่อเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศกึษาระดับปริญญาตรี  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล
ธัญบุรี 
 

3. เปนแนวทางในการจัดกลุมตามความสามารถ 
 

4. เปนแนวทางในการทําวิจัยทีเ่กี่ยวของตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนกัศึกษาชายและหญิง ระดับปริญญาตรีจากคณะตาง ๆ  
ที่ลงทะเบยีนเรียนในกลุมวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีชั้นปที่ 1 ในภาคตน 
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ประจําปการศึกษา 2549 จํานวนทัง้สิ้น 870 คน  เปนนักศึกษาชายจาํนวน 410 คน
นักศึกษา หญงิ 460 คน 
 

2.   การวิจัยครั้งนี้  ผูวิจยัไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคม 
สุขศึกษา  พลศึกษา  นนัทนาการและการเตนรํา  แหงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD Health-
Related Physical Fitness Test) (กรรวี บุญชัย, 2540: 1-2) ซึ่งประกอบดวยขอทดสอบ 3 รายการ 
คือ  

 
1.  วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล (1.5 mile run / walk ) 

 
2. นั่งกมตัวไปขางหนา (sit and reach) 

 
3. ลุก-นั่ง 1 นาท(ีmodified sit – up) 

 
และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ ACSM fitness test  อีก 1 รายการ 

คือ 
 

4. การวัดสวนประกอบของรางกาย (body composition) ซึ่งสามารถวัดไดจาก 
การคํานวณจากน้าํหนกัและสวนสงูโดยการใช Body Mass Index (BMI) แทนการวดัเปอรเซ็นไขมัน
ในรางกาย  ซึง่วัดไขมันใตผิวหนังบริเวณกลามเนื้อ triceps และ subscapular ที่จะตองใชเครื่องมือ 
skin fold calipers ซึ่งมีราคาแพงมากและผลจากการวัดคลาดเคลื่อนมาก  เนื่องจากผูทดสอบ
จะตองมีความชํานาญในการใชเครื่องมือ  ดังนั้น การวจิัยครั้งนี้ผูวิจัยจึงใชวิธกีารคาํนวณจาก
น้ําหนกัและสวนสงู 
 

นิยามศัพท 
 

เกณฑปกต ิ(norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวในเร่ืองของการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาชายและนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนในกลุม
วิชาพลศึกษาของมหาวทิยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธัญบุรี  ซึ่งสามารถที่จะนาํผลจากการทดสอบ 
ไปเปรียบเทียบกบัประชากรในลักษณะเดยีวกนัได  ซึง่การวิจัยครั้งนี้ใช 5 เกณฑ คือ ดีมาก  ดี   
ปานกลาง  คอนขางต่าํ  ตํ่า  
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 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึง
ความสามารถของรางกายในการทํางานตาง ๆ ไดเปนเวลานานโดยไมเหน็ดเหนื่อยงาย  
และมีสุขภาพรางกายดี   มอีงคประกอบที่สําคัญคือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ 
(muscular strength and endurance) ความอดทนของระบบหวัใจและระบบไหลเวียนเลือด 
(cardio respiratory endurance)สัดสวนของรางกาย (body composition) และความออนตวั 
(flexibility)  
 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (muscular strength and endurance) 
หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานที่มีความหนกัสูงสดุในเวลาอนัสัน้  
(ความแข็งแรง) และการทาํงานซ้าํ ๆ กันทีม่ีความหนักปานกลางติดตอกันเปนเวลานาน  
(ความอดทน)  
 

ความอดทนของระบบหวัใจและระบบไหลเวียนเลือด (cardio respiratory endurance)
หมายถงึ  ความสามารถของหัวใจ  ปอดและหลอดเลือดในการที่จะลาํเลียงออกซเิจนและสารอาหาร 
ไปยังกลามเนือ้ที่ใชในการออกแรงและขณะเดียวกนักน็ําสารที่ไมตองการ  ซึง่เกิดขึน้ภายหลังจาก 
การทาํงานของกลามเนื้อออกจากกลามเนือ้ที่ใชในการออกแรง 
 

การประเมนิสวนประกอบของรางกาย (body composition) หมายถึง การใชดรรชน ี
มวลกาย (Body Mass Index : BMI) แทนการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงัโดยการคํานวณ 
จากสูตรคือ ดรรชนีมวลกาย = น้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม  หาร สวนสงู  หนวยเปนเมตรยกกําลงัสอง   
 

ความออนตัว (flexibility) หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอในการ
เคลื่อนไหวไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว 
 

นักศึกษา  หมายถงึ  นกัศึกษาชายและนกัศึกษาหญิงทีก่ําลังศกึษาอยูในระดับปริญญาตรี 
ชั้นปที ่1 ที่ลงทะเบยีนเรียนในกลุมวิชาพลศึกษาจากคณะตาง ๆ ของมหาวทิยาลยัเทคโนโลย ี
ราชมงคลธัญบุรี ภาคตน ปการศึกษา 2549 
 

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี หมายถงึ สถานศึกษาที่เปดทําการเรียนการสอน
ระดับปริญญาตรี  โท  และเอก  ต้ังอยูที ่ต.คลองหก  อ.ธัญบุรี  จ.ปทมุธาน ี
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness 
Test) ของสมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นนัทนาการและเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD–The 
American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance) ซึ่งประกอบดวย
รายการทดสอบ 3 รายการ คือ 
 

1. วิ่ง / เดนิ 1.5 ไมล (distance run) เปนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจ 
และระบบไหลเวียนเลือด 
 

2. นั่งกมตัวไปขางหนา (sit and reach) เปนการทดสอบความออนตัว 
 

3. ลุก – นัง่ 1 นาที (modified sit – ups) เปนการทดสอบความแข็งและความอดทน 
ของกลามเนื้อ (โดยภาคปฏิบัติ 30 วินาทจีะเปนการทดสอบความแขง็แรงของกลามเนื้อ  แตในทีน่ี ้
ใหทดสอบ 1 นาทีหรือ 60 วนิาทีจะเปนการทดสอบทั้งความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้) 
 

และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ ACSM (American College of  
Sports Medicine) อีก 1 รายการคือ 
 

4. การประเมนิสวนประกอบของรางกาย (body composition) ดวยการหาคาดรรชน ี
มวลกาย (Body Mass Index : BMI) โดยคํานวณจากสูตร 
 

ดรรชนีมวลกาย = น้ําหนกั (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)² 
 
 
 


