
บทที่ 1 

บทน ำ 

1.ที่มำและควำมส ำคัญ 

 สนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษา 5 ธันวา 2550 เป็นสนามกีฬาประจ าจังหวัดนครราชสีมา 

เปรียบเสมือนดั่งปอดแห่งใหม่ เนื่องจากเป็นศูนย์รวมกีฬาทั้งกลางแจ้งและในร่มที่ใหญ่ที่สุดในภาคอีสาน มีสิ่ง

อ านวยความสะดวกต่างๆมากมายอาทิเช่น สนามฟุตบอลขนาดใหญ่ สระว่ายน้ า สนามเทนนิส สนามยิงปืน 

สนามวอลเลย์บอล ศูนย์ออกก าลังกาย 333 Fitness Centre และอ่ืนๆ ที่ใช้ในการแข่งขันระดับชาติและ

นานาชาติ นอกจากใช้ในการจัดการแข่งขันแล้วผู้มาใช้บริการยังนิยมมาออกก าลังกายอีกด้วยดังนั้นจึงมีผู้มาใช้

บริการ สนาม 80 พรรษา ฯ เป็นจ านวนมาก อย่างไรก็ตามผู้มาใช้บริการส่วนใหญ่ยังไม่ทราบระดับสมรรถภาพ

ทางกายของตนเอง ท าให้อาจเกิดการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคัญในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจและด ารงชีวิต

อยู่อย่างประสิทธิภาพ รวมทั้งท าให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและมีความแข็งแรงทนทานมีความ

คล่องแคล่วว่องไวที่จะประกอบภารกิจประจ าวันให้ลุล่วงไปด้วยดี นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดการพัฒนาทั้งทางด้าน

จิตใจและอารมณ์ควบคู่กันไปด้วย ในเรื่องของสุขภาพส่วนบุคคลนั้นความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจมี

ความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดกับสมรรถภาพทางกาย หรืออาจจะกล่าวว่ามีรากฐานจากการมีสุขภาพดีถ้ามี

ร่างกายอ่อนแอ สุขภาพไม่สมบูรณ์ ความสามารถของร่างกายที่จะประกอบภารกิจต่างๆในชีวิตประจ าวันก็ลด

น้อยลงด้วย อย่างไรก็ตามสมรรถภาพทางกายที่ดีจะต้องสัมพันธ์กับสุขภาพท่ีดีด้วย 

          สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-RelatedPhysicalFitness) หมายถึง ความสามารถ

ของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วยความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มี

สาเหตุจากสภาวะการขาดการออกก าลังกายนับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ส าคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถ

หรื อสมรรถนะเหล่ านี้  สามารถปรับปรุ ง พัฒนาและคงสภาพได้  โ ดยการออกก าลั งกายอย่ า ง

สม่ าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบ ดังนี้  1.) องค์ประกอบของร่างกาย (Body 

Composition)  2.) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance)  3.) ความอ่อน

ตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility)  4.) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 5.) ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) จากสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 ด้าน จึงจ าเป็นต้องมีการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย เพ่ือเป็นตัวชี้วัดระดับความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่างของร่างกายการทดสอบ  



สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) หมายถึง ตัวชี้วัดระดับความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่าง

ของร่างกายที่ต้องการวัดเพ่ือประเมินระดับความสามารถว่าดีมากน้อยเพียงใดโดยเฉพาะองค์ประกอบของ

ร่างกาย  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือด การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นประโยชน์แก่ผู้มาใช้บริการที่ต้องการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของตนเองอย่างเป็นระยะๆ เพ่ือให้ทราบถึงพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายจากการฝึกการออก

ก าลังกายเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอหรือการเสื่อมถอยของสมรรถภาพทางกายเมื่ออายุมากขึ้นซึ่งการทดสอบนี้จะ

เป็นแนวทางท่ีน าไปสู่การพัฒนาและการป้องกันการเสื่อมสมรรถภาพตามวัยได้อย่างดีและมีระบบ 

 ผู้จัดท าตระหนักเห็นว่ากิจกรรมนี้จะส่งผลให้มีผู้มาใช้บริการในสนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ80พรรษาฯ 

เพ่ิมมากขึ้นและสนับสนุนด้านสุขภาพของผู้มาใช้บริการได้ทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกาย เพ่ือใช้เป็น

แนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดียิ่งขึ้น จึงได้จัดท าโครงการทดสอบสมรรถภาพกางกายนี้ขึ้น 

2.วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือท าการทดสอบสมรรถภาพทากายให้กับสมาชิกศูนย์ออกก าลังกาย 333 Fitness Centre  

 2. เพ่ือวิเคราะห์ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและให้ความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพให้แก่ผู้เข้าร่วม

กิจกรรม 

 3. เพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายแก่ผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรม 

 4. เพ่ือเป็นแรงจูงใจหรือแรงกระตุ้นในการปรับปรุงแก้ไขสมรรถภาพของตนเองที่มีผลการทดสอบที่ดี

ขึ้นในดา้นต่างๆ  

3. เป้ำหมำยกำรจัดกิจกรรมโครงกำร 

      3.1. ด้ำนปริมำณ   นักเรียน นักศึกษา และประชาชนทั่วไปเข้ารับการทดสอบ จ านวน 250 คน 

      3.2. ด้ำนคุณภำพ   รายงานสรุปผลโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

 

 



4. วิธีกำรด ำเนินงำน  

     ระยะเวลามาด าเนินงาน/กิจกรรม ( พฤศจิกายน – กุมภาพันธ์ 2563 ) 

กิจกรรม พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. 
1.ขออนุมัติโครงการ     
2.แต่งตั้งคณะท างาน     

3.ประชาสัมพันธ์โครงการ     

4.วางแผนด าเนินกิจกรรม 
   4.1 จัดหาสถานที ่
   4.2 เตรียมอุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 
   4.3 เตรียมผู้ท าทดสอบให้พร้อม 

    

5.ด าเนินกิจกรรม     
6.สรุปผลกิจกรรม     

 

วิธีกำรด ำเนินงำน/กิจกรรม 

 1.ประชาสัมพันธ์โครงการ 

   ท าป้ายประชาสัมพันธ์ และน าป้ายประชาสัมพันธ์ไปติดตามบอร์ดต่างๆ 

 2.เตรียมอุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

   เครื่องชั่งน้ าหนัก (Weighing scale)    

   เครื่องวัดความดัน (Blood Pressure Monitor) 

   เครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skin Fold Caliper ) 

   เครื่องวัดแรงบีบมือ (Grip Dynamometer) 

   เครื่องวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach Box) และเบาะรองพ้ืน 

   เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) 



   เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) 

   นาฬิกาจับเวลา (Stop Watch) 

       3.เตรียมผู้ท าทดสอบให้พร้อมในแต่ละฐานการทดสอบ  

 

 

 

 

 

 

 

     

    

     

     

     

      

5. ผู้รับผิดชอบโครงกำร 

 นางสาวสุพิชญา  สีแวงนอก   สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

 นายณัฐดนัย  พลเยี่ยม            สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

 นายศรัณยู  กรมวงษ์              สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

ฐานวัดความดันโลหิต ฐานวัดไขมันใต้ผิวหนัง 4 ต าแหน่ง ฐานชั่งน้ าหนัก 

ฐานวัดความจุปอด 

ฐานวัดแรงบีบมือ 

ฐานวัดความอ่อนตัว 

ฐานวัดแรงเหยียดขา ฐานประเมินผลและให้ค าแนะน า ฐานวัดระบบไหลเวียนเลือด 



6. สถำนที่จัดกิจกรรม 

       ศูนย์ออกก าลังกาย 333 Fitness Centre และลานหน้าศูนย์ออกก าลังกาย 333 Fitness Centre 

7. ระยะเวลำในกำรจัดกิจกรรม   

        2 ธันวาคม 2562 – 28 กุมภาพันธ์ 2563 (วันจันทร์ และ วันศุกร์ ) 

8. ผู้เข้ำร่วมโครงกำรทั้งสิ้น  

       จ านวน 250 คน  แบ่งออกเป็น  

                               นักเรียน/นักศึกษา   156     คน 

                               ครู / อาจารย์        54        คน 

                               บุคลากร              35        คน 

                               ประชาชนทั่วไป       5         คน 

 


