
 

 

บทที่ 1 
 

บทน ำ 

 

ควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

 สภาพสังคมไทยในช่วงที่ผ่านมาได้มีการพัฒนาด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีต่างๆ 

ไปอย่างรวดเร็วและแพร่หลาย มีสิ่งอ านวยความสะดวกในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เพื่อประหยัด

แรงกายตลอดจนการใช้เครื่องยนต์กลไกในการสร้างผลผลิตให้มากยิ่งขึ้น บางครั้งอาจส่งผลให้

มนุษย์ขาดแนวความคิดและการยืนอยู่บนพื้นฐานแหง่ความเป็นจริง ขาดการพัฒนาทั้งทางด้าน

ร่างกาย จิตใจ จากสถานการณ์และแนวโน้มอนาคตที่มีต่อการพัฒนาประเทศ ในแผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555-2559 ) จึงได้วางแนวทางการพัฒนา

ประเทศโดยเน้นคนเป็นศูนย์กลาง โดยยึดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่ยึดสายกลางความ

สมดุลพอดี รู้จักพอประมาณอย่างมีเหตุผล เป็นพื้นฐานในการพัฒนาประเทศเป็นหลักสามารถ

พึ่งพาตนเองได้และก้าวทันโลก  

 จากแนวคิดดังกล่าวผู้วิจัยได้น ามาเป็นแนวทางในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพ

และสมรรถภาพทางด้านร่างกายของคนในชุมชน ให้มีความแข็งแรงสมบูรณ์สามารถเป็น  

ภูมิต้านทานภูมิคุ้มกันต่อการเปลี่ยนแปลงของโลกที่เป็นไปอย่างรวดเร็ว โดยใช้แบบสอบถาม 

และโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพที่ง่ายต่อการปฏิบัติ สามารถท าเองได้ที่บ้านด้วยตนเอง

หรือมีผู ้ช่วยทดสอบให้ ไม่จ าเป็นต้องซื้อเครื่องมืออุปกรณ์ทดสอบราคาแพงหรือสามารถ

ดัดแปลงประยุกต์ได้ นอกจากนั้นในการส ารวจขอ้มูลได้จัดท าคู่มอืประจ าตัวส าหรับประชาชนที่

เข้าร่วมทดสอบเป็นการบันทึกสมรรถภาพทางกายในการทดสอบครั้งต่อๆ ไปด้วยตนเอง 

พร้อมมีรูปแบบในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ ซึ่งโครงการวิจัย 

ดังกล่าวนอกจากจะสนับสนุนแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม ฉบับที่ 11 แล้วยังสอดคล้องกับ

แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่  3 (พ.ศ. 2555-2559) ยุทธศาสตร์ที่  5 การพัฒนา

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา โดยมีแนวทางในการเสริมสร้างสมรรถภาพส าหรับคนใน

ชุมชนให้มีสุขภาพแข็งแรง และยุทธศาสตร์ที่2การพัฒนาการกีฬาเพื่อมวลชนโดยมีเป้าหมายให้

ประชาชนไทยร้อยละ 60 ได้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างถูกต้องเหมาะสม ซึ่งสมรรถภาพ

ทางกายมีความส าคัญอย่างยิ่งส าหรับการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของทุกคน เพราะไม่ เพียงจะบ่ง



2 

 

 

บอกถึงความสามารถของแต่ละคนว่าจะใช้พลังกายในชีวิตประจ าวันในการเล่นกีฬาหรอืในยาม

ฉุกเฉิน ได้อย่างมีประสิทธิภาพเพียงใดแล้วยังเป็นเครื่องมือส าคัญที่แสดงถึงการมีสุขภาพที่ดี

หรือไม่ดีด้วย การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ช่วยในการส่งเสริมการออก

ก าลังกายหรือเล่นกีฬา เพราะจะช่วยเป็นแนวทางแก้ไขในข้อบกพร่องของร่างกายให้แข็งแรง

สมบูรณ์ยิ่งขึ้น เป็นแรงจูงใจที่ส าคัญในการออกก าลังกายต่อไป องค์ประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายที่ส าคัญของคนปกติทั่วไป จะประกอบด้วย การมีขนาดร่างกายที่เหมาะสม การมี

ความอ่อนตัวยึดหยุ่นของกล้ามเนื้อดี การมีความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ และการมีความ

อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่จะบ่งชี้ถึง

องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายแต่ละด้านมีวิธีการต่างๆ มากมาย ถ้าต้องการทราบค่าที่

ชัดเจนอาจจะต้องใช้เครื่องมือ อุปกรณ์ที่มีราคาแพง บุคลากรที่มีความรู้ ความสามารถเฉพาะ

ด้าน ซึ่งอาจจะมีอุปสรรคปัญหาด้านงบประมาณ บุคลากร ซึ่งเป็นผลให้การน าไปใช้ส าหรับ    

บุคลในชุมชนทั่วไปไม่แพรห่ลายเท่าที่ควร 

 

 ดังนั้น จึงเป็นงานวิจัยที่ท าใหบุ้คลที่อยู่ในชุมชนมีส่วนร่วมในการวิจัย และผู้วิจัยได้ท า

การวิจัยการส่งเสริมสุขภาพและการจัดท าเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใย

รักแห่งครอบครัว” เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อ าเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ นี้ขึ้น       

เพื่อศึกษาส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของคนในชุมชน ด้วยวิธีการทดสอบ

อย่างง่ายๆ โดยให้เหมาะกับอายุ เพศและวัย อีกทั้งยังเป็นการส ารวจข้อมูลด้านสมรรถภาพ

ทางกายของคนในชุมชน เพื่อจัดท าเป็นเกณฑ์สมรรถภาพทางกายที่เป็นมาตรฐาน ส าหรับ

ประเมินผลที่เหมาะสมกับคนในชุมชนและสามารถน าไปปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

และเป็นแนวทางในการเสริมสรา้งความแข็งแรงสมบูรณ์ทางกายต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ของโครงกำรวิจัย 

 

1. เพื่อศกึษาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแหง่ 

 ครอบครัว”  

2.  เพื่อจัดท าเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแห่งครอบครัว” 
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ขอบเขตของกำรวิจัย 
 

ด้ำนเน้ือหำ 

การศกึษาครั้งนีไ้ด้ท าการศกึษาถึงสมรรถภาพทางกาย “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแหง่ 

ครอบครัว” เพื่อน าข้อมูลมาจัดท าเป็นเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย ของ“ศูนย์ ๓ วัย สานสายใย

รักแห่งครอบครัว” เทศบาลเมอืงเมอืงแกนพัฒนา อ าเภอแมแ่ตง จังหวัดเชยีงใหม่  

 

ด้ำนประชำกร 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ประชาชนที่เป็นสมาชิก “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรัก

แห่งครอบครัวเทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อ าเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ ทั้งเพศชายและ

เพศหญิง ที่มีอายุระหว่าง 7- 69 ปี แบ่งเป็นเพศชาย จ านวน 6,473 คน และเพศหญิง    

จ านวน 6,935 คน รวมจ านวน 13,480  คน  

กลุ่มตัวอย่าง เป็นประชาชนที่เป็นสมาชิก “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแห่งครอบครัว” 

เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อ าเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่  ที่มีอายุระหว่าง 7 – 69 ปี 

แบ่งเป็นเพศชาย จ านวน  674  คน และเพศหญิง จ านวน 674  คน รวม 1,348 คน ได้มาโดย

วิธีการสุ่มแบบช้ัน  (Proportional Stratified  Random Sampling)  

  

ด้ำนระยะเวลำในกำรท ำกำรวจิัย 

ระหว่างเดือน ตุลาคม  2556   –   ตุลาคม 2557 

 

ด้ำนสถำนที่ 

“ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแห่งครอบครัว” เทศบาลเมอืงเมืองแกนพัฒนา อ าเภอแม่แตง 

จังหวัดเชยีงใหม่  
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กรอบแนวควำมคิดของโครงกำรวจิัย 
 

 
นิยำมศัพท์ 
  

สมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness) หมายถึง ลักษณะสภาพของร่างกายที่มี

ความสมบูรณ์ แข็งแรง อดทนต่อการปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งมี

องค์ประกอบดังนี้ ความอ่อนตัว (flexibility) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 

ความสมดุลของร่างกาย (Body Balance) การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับ

กล้ามเนือ้ (Co-ordination) และปฏิกิรยิาตอบสนอง (Reaction Time)  
 

แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำย หมายถึง เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล

ประกอบด้วย  รอบเอว(นิ้ว) รอบสะโพก(นิ้ว) แตะมือด้านหลัง นั่งงอตัว นอนยกตัว 1 นาที     

ลุกนั่ง 30 (วินาที) ยืนกระโดดไกล ดันพืน้ 1 นาที แรงบีบมือและแรงเหยียดขา  

 
กำรส่งเสริมสุขภำพ 

ศูนย์ 3 วัยฯ 

 

กำรประเมินผล 

สมรรถภำพทำงกำย 

ความออ่นตัว 

ความทนทาน 

กำรจัดท ำเกณฑ์ 

สมรรถภำพทำงกำย 

ความเร็ว 

ความแข็งแรง 

ด้านชุมชน/ 

ครอบครัว 

สาธารณสุข 

ด้านความ

ช่วยเหลือของ

เทศบาล 

สนามเด็กเล่น 

สถานที่ออกก าลังกาย 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

การให้ค าปรึกษา 

 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

การออกก าลังกาย 

การเคลื่อนไหวร่างกาย 
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เกณฑ์สมรรถภำพทำงกำย หมายถึง เกณฑ์ที่ได้จากการเก็บข้อมมูล ประกอบด้วย  

การวัดรอบเอว(นิ้ว), รอบสะโพก(นิ้ว), แตะมือด้านหลัง} นั่งงอตัว, นอนยกตัว 1 นาที ,          

ลุกนั่ง 30 (วินาที), ยืนกระโดดไกล, ดันพืน้ 1 นาที, แรงบีบมือ และแรงเหยียดขา โดยเก็บข้อมูล

จากสมาชิก “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแห่งครอบครัว” เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อ าเภอ

แมแ่ตง จังหวัดเชยีงใหม่ ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่มอีายุระหว่าง 7- 69 ปี 

 

“ศูนย์ ๓ วัย สำนสำยใยรักแห่งครอบครัว หมายถึง ประชาชนที่เป็นสมาชิก “ศูนย์ 

๓ วัย สานสายใยรักแห่งครอบครัว” เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อ าเภอแม่แตง จังหวัด

เชยีงใหม่ ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่มอีายุระหว่าง 7- 69 ปี 

  

กำรออกก ำลังกำย หมายถึง การกระท าใด ๆ ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใช้กิจกรรมง่ายๆ      

ซึ่ งประกอบไปด้วยการอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ             

การเคลื่อนไหว การออกก าลังกายโดยใช้และไม่ใช้อุปกรณ์ 

  

ประโยชน์ท่ีจะได้รับจำกกำรวิจัย 
 

1. จะได้ทราบถึงสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของคนในชุมชน “ศูนย์ ๓ วัย 

สานสายใยรักแหง่ครอบครัว” 

2. ได้เกณฑ์สมรรถภาพทางกายที่ใชใ้นการพัฒนาและทดสอบร่างกายของคน  

ในชุมชน “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแหง่ครอบครัว” 

3. สามารถน าผลที่ได้จากการวิจัยมาปรับปรุงแก้ไขสมรรถภาพทางกายในส่วน 

ที่บกพร่อง เพื่อเป็นแนวทางในการส่งเสริมการออกก าลังกายให้เป็นชุมชนของคนมสีมรรถภาพ

ดขีองคนใน “ศูนย์ ๓ วัย สานสายใยรักแห่งครอบครัว” 




