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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 เด็กวัยเรียนเปนวัยที่สนุกสนาน  เร่ิมเรียนรูและสนใจในกิจกรรมตาง ๆ  ที่สําคัญเปนวัย 

ที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วทั้งขนาดและโครงสราง  จึงควรไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ
และปริมาณทีพ่อเหมาะ  รวมถึงการเลนกฬีาหรือออกกําลังกายเปนประจําและพักผอนอยางเพยีงพอ  
จึงจะเปนเดก็ที่มีภาวะโภชนาการที่ดี  ในปจจุบัน  พบวา  ภาวะโภชนาการเกินเปนปญหาสุขภาพที่
สงผลกระทบตอเด็กวัยเรียน  เกิดจากความไมสมดุลของพลังงานที่ไดรับกับพลังงานที่เผาผลาญ จึง
ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน  สามารถสงผลทําใหเกิดปจจัยเส่ียงตอโรครายแรงและนําไปสูโรค
เร้ือรังที่เปนอันตรายในวยัผูใหญได  
 จากรายงานของมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (2549)  ไดทําการเก็บขอมูลน้ําหนักนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปที่ 6  ในโรงเรียนประถมศึกษาขนาดใหญจํานวน  342  แหงทัว่ประเทศ  ในป 
พ.ศ. 2548  พบวา  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ  คือ  อยูในเกณฑเร่ิมอวนและอวน  รอยละ 12   
และเปนนักเรยีนชายมากกวานักเรียนหญิง  2  เทา  เชนเดยีวกับการศึกษาของปณัชชา  พันธุรักษ  
และสุภาพรรณ  ตันตราชวีธร (2551)  ไดสํารวจภาวะอวนในนักเรียนชั้นประถมศึกษาโรงเรียน
เอกชน  เขตดสิุต  จํานวน  1,173  คน  เปนเด็กชาย  598  คน  และเดก็หญิง  575  คน  อายุ  5-12  ป  
พบวา  มีนกัเรยีนที่ภาวะโภชนาการเกนิรอยละ 39.1  และพบในนักเรียนชายมากกวานักเรียนหญิง  
โดยเฉพาะนักเรียนชายมภีาวะโภชนาการอยูในเกณฑอวนรอยละ 13.4  ซ่ึงมากกวานกัเรียนหญิง
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ  แสดงวา  เดก็วยัเรียนจึงมแีนวโนมและปจจยัเส่ียงในการเกิดภาวะ
โภชนาการเกนิเพิ่มมากขึน้ (วีรยา  วงษาพรหม, 2551) 
 สาเหตุที่เด็กวยัเรียนมภีาวะโภชนาการเกินเพิ่มมากขึ้น  มอียูหลายปจจัยแตที่สําคัญ  คือ  
เด็กรับประทานมากเกนิความตองการของรางกายและเดก็ขาดการออกกําลังกาย (ลลิตา  ธีระสิริ, 
2555)  ในการบริโภคอาหารนั้น  จากการศกึษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของรุจา  ภูไพบูลย 
(2547)  พบวา  วัยรุนไทยมกีารรับประทานอาหารจานดวนและน้ําอดัลมเปนประจํา  รอยละ 33.8  
และ 17.2  ตามลําดับ  สอดคลองกับงานวจิัยของมาริน  สาลี (2551)  ที่ศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารฟาสตฟูดของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร  จํานวน 300  คน  อายุระหวาง 13-22  ป  พบวา       
มีการรบัประทานไกทอด  มนัฝรั่งทอด  ฮอทดอก  แซนดวิช  และพิซซา  รอยละ 85.3  64.0  62.0  
51.6  และ  45.0  ตามลําดับ  ความบอยในการรับประทาน  รอยละ 55.3  รับประทานทกุวัน   
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 ในสวนของพฤติกรรมการออกกําลังกายนัน้จากการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของขันทอง  
สุขผอง (2551)  ในนักเรียนจังหวดัชลบุรี  จํานวน 700 คน  พบวา  รอยละ 50.6  มีการออกกําลังกาย
ไมเพียงพอตอการสรางสุขภาพ  คือ  ระยะเวลาสะสมนอยกวา 30 นาทีตอวัน  และความถี่นอยกวา 3 
วันตอสัปดาห  สอดคลองกับการศึกษาพฤตกิรรมดานสุขภาพของเขมณฏัฐ  เชื้อชัย  และขวัญจิต  
ศศิวงศาโรจน (2552)  ในนักเรียนที่มภีาวะโภชนาการเกนิในกรงุเทพฯ  จํานวน  239  คน  พบวา  มี
เพียงรอยละ 23  เทานั้น  ที่มกีิจกรรมการใชกําลังที่เหมาะสมกับภาวะโภชนาการ คือ  ออกกําลังกาย
คร้ังละ  20  นาทีขึ้นไป  วนัละ  3-5  คร้ังตอสัปดาห  และมีกิจกรรมการใชกําลังในแตละวันรวมแลว
ไมนอยกวา  1  ชั่วโมง  แตในปจจุบันนี้เดก็นักเรยีนมีกจิกรรมทางกายที่ไมคอยเคลื่อนไหว  หรือ
เคลื่อนไหวนอยมากเปนสวนใหญ  เชน  เลนเกมคอมพวิเตอร  คุยโทรศัพท  เลนอินเตอรเน็ต  ฟง
เพลง  และดูโทรทัศน  รวมกันวนัละ  8  ช่ัวโมง  นับเปนการใชเวลาหมดไปกับเทคโนโลยีประมาณ  
1  ใน  3  ของแตละวนั  (อมรวิชช  นาครทรรพ  และจฬุากรณ  มาเสถียรวงศ, 2550) 
 การรับประทานอาหารที่มากเกินความตองการของรางกาย  และการขาดการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมและเพยีงพอเพื่อการเผาผลาญพลังงาน  จึงทําใหเกิดการสะสมของไขมันจึงนําไปสู
ภาวะอวน  นอกจากนี้ยังเปนสาเหตุของโรคตาง ๆ  เชน  โรคหัวใจและความดัน  โรคเบาหวาน  
โรคกระดูกและขอ  โรคระบบทางเดินหายใจ  เปนตน (มลูนิธิสาธารณสุขแหงชาติ, 2549)  ซ่ึงอาจ
สงผลเสียและผลกระทบตอสมรรถภาพทางกาย  จากการศึกษาของมัคและคณะ (Mak et al., 2010)  
ไดศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกับภาวะน้ําหนกัตัวในนักเรียน
ฮองกงอายุ  12-18  ป  จํานวน  3,204  คน  สําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวย  
การวิ่งในเวลา  9  นาที  การดนัพื้น  การลุกนั่ง  และการนัง่งอตัวไปขางหนา  พบวา  นักเรียนฮองกง
มีภาวะน้ําหนกัตัวเกินมาตรฐาน  รอยละ 27  และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  พบวา  
นักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน  มีสมรรถภาพทางกายดอยกวานักเรยีนที่มีน้ําหนักปกติ  ในการ
ทดสอบวิ่งในเวลา  9  นาที  การดันพืน้  และการลุกนั่งอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สอดคลองกับ
งานวิจยัของเฉนิ, ฟอก, ฮาส  และหวัง (Chen, Fox, Haase, & Wang, 2006)  ที่ไดทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในเดก็และเยาวชน  อายุ  6-18  ป  จํานวน  24,586  คน  ประเทศไตหวนั  พบวา  
เด็กและเยาวชนที่มีน้ําหนักตวัเกนิ  มีสมรรถภาพทางกายดอยกวาในการทดสอบการกาวขึ้นลง   
และการลุกนั่งอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ 
 การรับประทานอาหารที่มากเกินความตองการของรางกายและการขาดออกกําลังกายของ
เด็กวัยเรียน  มผีลเสียตอสมรรถภาพทางกาย  ดวยเหตุนี้  ผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาถึงพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  ซ่ึงขอมูลที่ไดมา
จะเปนประโยชนตอครูอนามัย  ครูพลศึกษา  และผูปกครอง  ในการรบัรูพฤติกรรมการบริโภค
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อาหารและการออกกําลังกาย  รวมถึงสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนแตละคน  โดยเฉพาะนกัเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกนิ  เพือ่ใหผูปกครองดูแลและเฝาระวังเรื่องการรับประทานอาหาร  ครูอนามัย
ในการกําหนดตารางการบริโภคอาหาร  และครูพลศึกษาในการสงเสริมการออกกําลังกาย  เพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักเรยีนที่มภีาวะโภชนาการเกิน  เปนการลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรคที่
เปนผลเสียตอสุขภาพของนกัเรียนในอนาคตตอไป 
 

คําถามการวิจัย  
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  มีความสมัพันธกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
นักเรียนชวงชัน้ที่ 2  หรือไม  อยางไร 
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
นักเรียนชวงชัน้ที่ 2  หรือไม  อยางไร 
 3.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
ระหวางนักเรยีนภาวะโภชนาการปกติกับนกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน  แตกตางกันหรือไม 
 4.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
ระหวางนักเรียนชายกับนักเรยีนหญิง  แตกตางกันหรือไม 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
 2.  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิกบันักเรียนภาวะโภชนาการ
ปกต ิ
 4.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางนักเรียนชายกับนกัเรียนหญิง 
   

สมมติฐานของการวิจัย 

 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรยีนชวงชัน้ที่ 2  มีความสัมพนัธตอสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
 
 



 4

 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีนชวงชัน้ที่ 2  มีความสัมพนัธตอสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
 3.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนภาวะโภชนาการเกินอยูในระดบัต่ํากวานักเรยีนภาวะโภชนาการปกต ิ
 4.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนชายอยูในระดับดกีวานกัเรียนหญิง 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวจิัย 

 1.  โรงเรียนจะไดรับทราบขอมูลโดยรวมของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรม
การออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชวงชั้นที่ 2  เพื่อนําไปปรับปรุงพฤติกรรม
สุขภาพตอไป 
 2.  เพื่อเปนขอมูลสําหรับครูพลศึกษาในการสงเสริมใหนักเรียนมกีิจกรรมทางกายหรอื
การออกกําลังกายเพิ่มมากขึน้  โดยเฉพาะนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  และครูอนามัยในการดูแล
และใหความรูที่ถูกตองเกี่ยวกับการรับประทานอาหารของนักเรียน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  ตัวแปรอิสระในการวิจยั  คือ  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  กับพฤตกิรรมการ 
ออกกําลังกาย 
 2.  ตัวแปรตาม  คือ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ประกอบดวย 
  2.1  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล 
  2.2  นอนยกตวั  1  นาที 
  2.3  ดันพื้น  1  นาที 
  2.4  นั่งงอตัว 
  2.5  แรงบีบมือ 
  2.6  วัดไขมันใตผิวหนัง  
 

ขอตกลงเบื้องตน 
  ในการวิจัย  ผูวิจัยเก็บขอมูลตามสภาพความเปนจริงในชวีิตประจําวัน  โดยไมไดควบคุม
เร่ืองอาหาร  การออกกําลังกาย  การพักผอน  และการประกอบกจิกรรมตาง ๆ 

 

 
 
 



 5

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (Nutrition  Behavior)  หมายถึง  การรับประทานอาหาร
ของนักเรียน  ในรอบ  1  สัปดาหที่ผานมา 
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย (Exercise  Behavior)  หมายถึง  การมสีวนรวมใน
กิจกรรมทางกาย  เลนกฬีา  การออกกําลังกาย  หรือการทํางานบานของนักเรียน  ในรอบ  1  สัปดาห
ที่ผานมา 
 3.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health  Related  Physical  Fitness)  หมายถึง  
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธกบัการมีสุขภาพที่ดี  ประกอบดวย  5  ดาน  
(President’s Council on Fitness, Sports & Nutrition [PCFSN], 2000)  ไดแก     
  3.1  สมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลือด (Cardiovascular  Fitness)  
หมายถึง  ความสามารถของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจที่ขนสงออกซิเจนใหรางกาย
สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายติดตอกันไดเปนเวลานาน  เชน  เดนิ/ วิ่ง  1  ไมล   
  3.2  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular  Strength)  หมายถึง  ความสามารถของ
กลามเนื้อในการออกแรงยก  ดัน  ดึงวัตถุไดสูงสุดเพียงคร้ังเดียว  เชน  แรงบีบมือ 
  3.3  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular  Endurance)  หมายถึง  ความสามารถของ
กลามเนื้อที่สามารถประกอบกิจกรรมไดติดตอกันเปนเวลานาน ๆ โดยไมเหนื่อยลา  เชน  ดันพืน้   
1  นาที  และลุกนั่ง  1  นาที 
  3.4  ความออนตัวของรางกาย (Flexibility)  หมายถึง  ความสามารถของรางกายหรอื
กลามเนื้อและขอตอที่เคลื่อนไหวไดเต็มมมุองศาของขอตอนั้น  เชน  นั่งงอตัว 
  3.5  องคประกอบของรางกาย (Body  Composition)  หมายถึง  สวนประกอบที่มีอยู
ในรางกาย  เชน  กลามเนื้อ  ไขมัน  กระดกู  และสวนอืน่ ๆ  เชน  การวัดไขมันใตผิวหนงั   
 4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Physical  Fitness  Test)  หมายถึง   
แบบประเมินในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ทําใหทราบถึงขอมูลความสามารถ
ของรางกายนกัเรียนแตละคน  ประกอบดวย 
  4.1  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล (One  Mile  Walk/ Run)  ทดสอบสมรรถภาพของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  โดยกลุมตัวอยางเดินหรือวิ่งตามเสนทางที่กําหนด  ระยะทาง  1.6  กิโลเมตร  
ใหเร็วที่สุด  ทาํการจับเวลา 
  4.2  นอนยกตวั  1  นาที (Abdominal  Curls)  ทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ  โดย
กลุมตัวอยางนอนหงายชนัเขา  แลวยกศีรษะและไหลขึ้น  กลับสูทาเดิม  ทําตอเนื่องในเวลา  1  นาที  
แลวนับจํานวนครั้งที่ทําได 
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  4.3  ดันพื้น  1  นาที (Push  up)  ทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ  โดยใหกลุม
ตัวอยางนอนคว่ําเหยียดขา  ผูหญิงเขาจะแตะพื้น  ผอนแขนใหหนาอกเกอืบชิดพื้น  กลับสูทาเดิม  
ทําตอเนื่องในเวลา  1  นาที  แลวนับจํานวนครั้งที่ทําได 
  4.4  นั่งงอตัว (Sit  and  Reach  Test)  ทดสอบความออนตัวของรางกาย  โดยใหกลุม
ตัวอยางนั่งราบกับพื้น  เทาทั้งสองยันกลองไว  แลวยืดตัวไปขางหนาใหไกลที่สุด  นบัระยะทางทีไ่ด 
  4.5  แรงบีบมือ (Hand  Grip)  ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ใหกลุมตัวอยาง
จัดความกวางของเครื่องวัดใหเหมาะมือ แลวออกแรงบบีใหแรงที่สุด  นับกําลังที่ทําไดแลวหารดวย
น้ําหนกัตัวของผูทดสอบ 
  4.6  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold  Thickness)  ประเมินองคประกอบ
ของรางกาย  ผูวิจัยใชเครื่องมอืวัดไขมันหนบีลงในบริเวณกลามเนื้อสองจุด  คือ  ตนแขนดานหลัง
และนองดานใน  แลวนําคาทีว่ัดไดมาคิดคํานวณในสูตรการหาคาไขมันสะสม 
 5.  ภาวะโภชนาการเกนิ (Overnutrition)  หมายถึง  คาของน้ําหนกัตามเกณฑสวนสงูที่
มากกวา  +  3  SD  จัดอยูในเกณฑอวน  ไดจากการประเมนิจากกราฟอางอิงการเจริญเติบโตของ
เด็กไทย  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 2542 (กองโภชนาการ  กรมอนามัย, 2543) 
 6.  ภาวะโภชนาการปกติ (Normal  Nutritional  Status)  หมายถึง  คาของน้ําหนกัตาม
เกณฑสวนสูงอยูระหวาง  - 1.5  SD  ถึง  + 1.5  SD  จัดอยูในเกณฑสมสวน  ไดจากการประเมิน 
จากกราฟอางอิงการเจริญเตบิโตของเด็กไทย  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 2542     
(กองโภชนาการ  กรมอนามัย, 2543) 
 7.  นักเรียนชวงชั้นที่ 2 (The  Second  Level  Students)  หมายถึง  นักเรยีนชั้นประถม 
ศึกษาปที่ 4 - 6  ที่กําลังเรียนอยูในปการศึกษา 2554  ของโรงเรียนวัดดอนทอง  ซ่ึงเปนโรงเรียน
ประถมศึกษาขนาดใหญที่มีจํานวนนักเรียนมากกวา  1,500  คน  อยูในอําเภอเมืองฉะเชิงเทรา  และ
สังกัดสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษาประถมศึกษาฉะเชิงเทรา เขต 1 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  

ประเมิน 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 -  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล 
 -  นอนยกตวั  1  นาที 
 -  ดันพืน้  1  นาที 
 -  นั่งงอตัว 
 -  แรงบีบมือ 
 -  วัดไขมันใตผิวหนัง 

นักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
โรงเรียนวัดดอนทอง 

ประเมิน 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 
 
 


