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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 เด็กวัยเรียนเปนวัยที่สนุกสนาน  เร่ิมเรียนรูและสนใจในกิจกรรมตาง ๆ  ที่สําคัญเปนวัย 

ที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วทั้งขนาดและโครงสราง  จึงควรไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ
และปริมาณทีพ่อเหมาะ  รวมถึงการเลนกฬีาหรือออกกําลังกายเปนประจําและพักผอนอยางเพยีงพอ  
จึงจะเปนเดก็ที่มีภาวะโภชนาการที่ดี  ในปจจุบัน  พบวา  ภาวะโภชนาการเกินเปนปญหาสุขภาพที่
สงผลกระทบตอเด็กวัยเรียน  เกิดจากความไมสมดุลของพลังงานที่ไดรับกับพลังงานที่เผาผลาญ จึง
ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน  สามารถสงผลทําใหเกิดปจจัยเส่ียงตอโรครายแรงและนําไปสูโรค
เร้ือรังที่เปนอันตรายในวยัผูใหญได  
 จากรายงานของมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (2549)  ไดทําการเก็บขอมูลน้ําหนักนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปที่ 6  ในโรงเรียนประถมศึกษาขนาดใหญจํานวน  342  แหงทัว่ประเทศ  ในป 
พ.ศ. 2548  พบวา  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ  คือ  อยูในเกณฑเร่ิมอวนและอวน  รอยละ 12   
และเปนนักเรยีนชายมากกวานักเรียนหญิง  2  เทา  เชนเดยีวกับการศึกษาของปณัชชา  พันธุรักษ  
และสุภาพรรณ  ตันตราชวีธร (2551)  ไดสํารวจภาวะอวนในนักเรียนชั้นประถมศึกษาโรงเรียน
เอกชน  เขตดสิุต  จํานวน  1,173  คน  เปนเด็กชาย  598  คน  และเดก็หญิง  575  คน  อายุ  5-12  ป  
พบวา  มีนกัเรยีนที่ภาวะโภชนาการเกนิรอยละ 39.1  และพบในนักเรียนชายมากกวานักเรียนหญิง  
โดยเฉพาะนักเรียนชายมภีาวะโภชนาการอยูในเกณฑอวนรอยละ 13.4  ซ่ึงมากกวานกัเรียนหญิง
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ  แสดงวา  เดก็วยัเรียนจึงมแีนวโนมและปจจยัเส่ียงในการเกิดภาวะ
โภชนาการเกนิเพิ่มมากขึน้ (วีรยา  วงษาพรหม, 2551) 
 สาเหตุที่เด็กวยัเรียนมภีาวะโภชนาการเกินเพิ่มมากขึ้น  มอียูหลายปจจัยแตที่สําคัญ  คือ  
เด็กรับประทานมากเกนิความตองการของรางกายและเดก็ขาดการออกกําลังกาย (ลลิตา  ธีระสิริ, 
2555)  ในการบริโภคอาหารนั้น  จากการศกึษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของรุจา  ภูไพบูลย 
(2547)  พบวา  วัยรุนไทยมกีารรับประทานอาหารจานดวนและน้ําอดัลมเปนประจํา  รอยละ 33.8  
และ 17.2  ตามลําดับ  สอดคลองกับงานวจิัยของมาริน  สาลี (2551)  ที่ศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารฟาสตฟูดของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร  จํานวน 300  คน  อายุระหวาง 13-22  ป  พบวา       
มีการรบัประทานไกทอด  มนัฝรั่งทอด  ฮอทดอก  แซนดวิช  และพิซซา  รอยละ 85.3  64.0  62.0  
51.6  และ  45.0  ตามลําดับ  ความบอยในการรับประทาน  รอยละ 55.3  รับประทานทกุวัน   
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 ในสวนของพฤติกรรมการออกกําลังกายนัน้จากการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของขันทอง  
สุขผอง (2551)  ในนักเรียนจังหวดัชลบุรี  จํานวน 700 คน  พบวา  รอยละ 50.6  มีการออกกําลังกาย
ไมเพียงพอตอการสรางสุขภาพ  คือ  ระยะเวลาสะสมนอยกวา 30 นาทีตอวัน  และความถี่นอยกวา 3 
วันตอสัปดาห  สอดคลองกับการศึกษาพฤตกิรรมดานสุขภาพของเขมณฏัฐ  เชื้อชัย  และขวัญจิต  
ศศิวงศาโรจน (2552)  ในนักเรียนที่มภีาวะโภชนาการเกนิในกรงุเทพฯ  จํานวน  239  คน  พบวา  มี
เพียงรอยละ 23  เทานั้น  ที่มกีิจกรรมการใชกําลังที่เหมาะสมกับภาวะโภชนาการ คือ  ออกกําลังกาย
คร้ังละ  20  นาทีขึ้นไป  วนัละ  3-5  คร้ังตอสัปดาห  และมีกิจกรรมการใชกําลังในแตละวันรวมแลว
ไมนอยกวา  1  ชั่วโมง  แตในปจจุบันนี้เดก็นักเรยีนมีกจิกรรมทางกายที่ไมคอยเคลื่อนไหว  หรือ
เคลื่อนไหวนอยมากเปนสวนใหญ  เชน  เลนเกมคอมพวิเตอร  คุยโทรศัพท  เลนอินเตอรเน็ต  ฟง
เพลง  และดูโทรทัศน  รวมกันวนัละ  8  ช่ัวโมง  นับเปนการใชเวลาหมดไปกับเทคโนโลยีประมาณ  
1  ใน  3  ของแตละวนั  (อมรวิชช  นาครทรรพ  และจฬุากรณ  มาเสถียรวงศ, 2550) 
 การรับประทานอาหารที่มากเกินความตองการของรางกาย  และการขาดการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมและเพยีงพอเพื่อการเผาผลาญพลังงาน  จึงทําใหเกิดการสะสมของไขมันจึงนําไปสู
ภาวะอวน  นอกจากนี้ยังเปนสาเหตุของโรคตาง ๆ  เชน  โรคหัวใจและความดัน  โรคเบาหวาน  
โรคกระดูกและขอ  โรคระบบทางเดินหายใจ  เปนตน (มลูนิธิสาธารณสุขแหงชาติ, 2549)  ซ่ึงอาจ
สงผลเสียและผลกระทบตอสมรรถภาพทางกาย  จากการศึกษาของมัคและคณะ (Mak et al., 2010)  
ไดศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกับภาวะน้ําหนกัตัวในนักเรียน
ฮองกงอายุ  12-18  ป  จํานวน  3,204  คน  สําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวย  
การวิ่งในเวลา  9  นาที  การดนัพื้น  การลุกนั่ง  และการนัง่งอตัวไปขางหนา  พบวา  นักเรียนฮองกง
มีภาวะน้ําหนกัตัวเกินมาตรฐาน  รอยละ 27  และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  พบวา  
นักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน  มีสมรรถภาพทางกายดอยกวานักเรยีนที่มีน้ําหนักปกติ  ในการ
ทดสอบวิ่งในเวลา  9  นาที  การดันพืน้  และการลุกนั่งอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สอดคลองกับ
งานวิจยัของเฉนิ, ฟอก, ฮาส  และหวัง (Chen, Fox, Haase, & Wang, 2006)  ที่ไดทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในเดก็และเยาวชน  อายุ  6-18  ป  จํานวน  24,586  คน  ประเทศไตหวนั  พบวา  
เด็กและเยาวชนที่มีน้ําหนักตวัเกนิ  มีสมรรถภาพทางกายดอยกวาในการทดสอบการกาวขึ้นลง   
และการลุกนั่งอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ 
 การรับประทานอาหารที่มากเกินความตองการของรางกายและการขาดออกกําลังกายของ
เด็กวัยเรียน  มผีลเสียตอสมรรถภาพทางกาย  ดวยเหตุนี้  ผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาถึงพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  ซ่ึงขอมูลที่ไดมา
จะเปนประโยชนตอครูอนามัย  ครูพลศึกษา  และผูปกครอง  ในการรบัรูพฤติกรรมการบริโภค
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อาหารและการออกกําลังกาย  รวมถึงสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนแตละคน  โดยเฉพาะนกัเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกนิ  เพือ่ใหผูปกครองดูแลและเฝาระวังเรื่องการรับประทานอาหาร  ครูอนามัย
ในการกําหนดตารางการบริโภคอาหาร  และครูพลศึกษาในการสงเสริมการออกกําลังกาย  เพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักเรยีนที่มภีาวะโภชนาการเกิน  เปนการลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรคที่
เปนผลเสียตอสุขภาพของนกัเรียนในอนาคตตอไป 
 

คําถามการวิจัย  
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  มีความสมัพันธกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
นักเรียนชวงชัน้ที่ 2  หรือไม  อยางไร 
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
นักเรียนชวงชัน้ที่ 2  หรือไม  อยางไร 
 3.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
ระหวางนักเรยีนภาวะโภชนาการปกติกับนกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน  แตกตางกันหรือไม 
 4.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
ระหวางนักเรียนชายกับนักเรยีนหญิง  แตกตางกันหรือไม 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
 2.  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิกบันักเรียนภาวะโภชนาการ
ปกต ิ
 4.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางนักเรียนชายกับนกัเรียนหญิง 
   

สมมติฐานของการวิจัย 

 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรยีนชวงชัน้ที่ 2  มีความสัมพนัธตอสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
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 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีนชวงชัน้ที่ 2  มีความสัมพนัธตอสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
 3.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนภาวะโภชนาการเกินอยูในระดบัต่ํากวานักเรยีนภาวะโภชนาการปกต ิ
 4.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนชายอยูในระดับดกีวานกัเรียนหญิง 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวจิัย 

 1.  โรงเรียนจะไดรับทราบขอมูลโดยรวมของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรม
การออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชวงชั้นที่ 2  เพื่อนําไปปรับปรุงพฤติกรรม
สุขภาพตอไป 
 2.  เพื่อเปนขอมูลสําหรับครูพลศึกษาในการสงเสริมใหนักเรียนมกีิจกรรมทางกายหรอื
การออกกําลังกายเพิ่มมากขึน้  โดยเฉพาะนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  และครูอนามัยในการดูแล
และใหความรูที่ถูกตองเกี่ยวกับการรับประทานอาหารของนักเรียน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  ตัวแปรอิสระในการวิจยั  คือ  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  กับพฤตกิรรมการ 
ออกกําลังกาย 
 2.  ตัวแปรตาม  คือ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ประกอบดวย 
  2.1  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล 
  2.2  นอนยกตวั  1  นาที 
  2.3  ดันพื้น  1  นาที 
  2.4  นั่งงอตัว 
  2.5  แรงบีบมือ 
  2.6  วัดไขมันใตผิวหนัง  
 

ขอตกลงเบื้องตน 
  ในการวิจัย  ผูวิจัยเก็บขอมูลตามสภาพความเปนจริงในชวีิตประจําวัน  โดยไมไดควบคุม
เร่ืองอาหาร  การออกกําลังกาย  การพักผอน  และการประกอบกจิกรรมตาง ๆ 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (Nutrition  Behavior)  หมายถึง  การรับประทานอาหาร
ของนักเรียน  ในรอบ  1  สัปดาหที่ผานมา 
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย (Exercise  Behavior)  หมายถึง  การมสีวนรวมใน
กิจกรรมทางกาย  เลนกฬีา  การออกกําลังกาย  หรือการทํางานบานของนักเรียน  ในรอบ  1  สัปดาห
ที่ผานมา 
 3.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health  Related  Physical  Fitness)  หมายถึง  
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธกบัการมีสุขภาพที่ดี  ประกอบดวย  5  ดาน  
(President’s Council on Fitness, Sports & Nutrition [PCFSN], 2000)  ไดแก     
  3.1  สมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลือด (Cardiovascular  Fitness)  
หมายถึง  ความสามารถของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจที่ขนสงออกซิเจนใหรางกาย
สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายติดตอกันไดเปนเวลานาน  เชน  เดนิ/ วิ่ง  1  ไมล   
  3.2  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular  Strength)  หมายถึง  ความสามารถของ
กลามเนื้อในการออกแรงยก  ดัน  ดึงวัตถุไดสูงสุดเพียงคร้ังเดียว  เชน  แรงบีบมือ 
  3.3  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular  Endurance)  หมายถึง  ความสามารถของ
กลามเนื้อที่สามารถประกอบกิจกรรมไดติดตอกันเปนเวลานาน ๆ โดยไมเหนื่อยลา  เชน  ดันพืน้   
1  นาที  และลุกนั่ง  1  นาที 
  3.4  ความออนตัวของรางกาย (Flexibility)  หมายถึง  ความสามารถของรางกายหรอื
กลามเนื้อและขอตอที่เคลื่อนไหวไดเต็มมมุองศาของขอตอนั้น  เชน  นั่งงอตัว 
  3.5  องคประกอบของรางกาย (Body  Composition)  หมายถึง  สวนประกอบที่มีอยู
ในรางกาย  เชน  กลามเนื้อ  ไขมัน  กระดกู  และสวนอืน่ ๆ  เชน  การวัดไขมันใตผิวหนงั   
 4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Physical  Fitness  Test)  หมายถึง   
แบบประเมินในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ทําใหทราบถึงขอมูลความสามารถ
ของรางกายนกัเรียนแตละคน  ประกอบดวย 
  4.1  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล (One  Mile  Walk/ Run)  ทดสอบสมรรถภาพของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  โดยกลุมตัวอยางเดินหรือวิ่งตามเสนทางที่กําหนด  ระยะทาง  1.6  กิโลเมตร  
ใหเร็วที่สุด  ทาํการจับเวลา 
  4.2  นอนยกตวั  1  นาที (Abdominal  Curls)  ทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ  โดย
กลุมตัวอยางนอนหงายชนัเขา  แลวยกศีรษะและไหลขึ้น  กลับสูทาเดิม  ทําตอเนื่องในเวลา  1  นาที  
แลวนับจํานวนครั้งที่ทําได 
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  4.3  ดันพื้น  1  นาที (Push  up)  ทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ  โดยใหกลุม
ตัวอยางนอนคว่ําเหยียดขา  ผูหญิงเขาจะแตะพื้น  ผอนแขนใหหนาอกเกอืบชิดพื้น  กลับสูทาเดิม  
ทําตอเนื่องในเวลา  1  นาที  แลวนับจํานวนครั้งที่ทําได 
  4.4  นั่งงอตัว (Sit  and  Reach  Test)  ทดสอบความออนตัวของรางกาย  โดยใหกลุม
ตัวอยางนั่งราบกับพื้น  เทาทั้งสองยันกลองไว  แลวยืดตัวไปขางหนาใหไกลที่สุด  นบัระยะทางทีไ่ด 
  4.5  แรงบีบมือ (Hand  Grip)  ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ใหกลุมตัวอยาง
จัดความกวางของเครื่องวัดใหเหมาะมือ แลวออกแรงบบีใหแรงที่สุด  นับกําลังที่ทําไดแลวหารดวย
น้ําหนกัตัวของผูทดสอบ 
  4.6  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold  Thickness)  ประเมินองคประกอบ
ของรางกาย  ผูวิจัยใชเครื่องมอืวัดไขมันหนบีลงในบริเวณกลามเนื้อสองจุด  คือ  ตนแขนดานหลัง
และนองดานใน  แลวนําคาทีว่ัดไดมาคิดคํานวณในสูตรการหาคาไขมันสะสม 
 5.  ภาวะโภชนาการเกนิ (Overnutrition)  หมายถึง  คาของน้ําหนกัตามเกณฑสวนสงูที่
มากกวา  +  3  SD  จัดอยูในเกณฑอวน  ไดจากการประเมนิจากกราฟอางอิงการเจริญเติบโตของ
เด็กไทย  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 2542 (กองโภชนาการ  กรมอนามัย, 2543) 
 6.  ภาวะโภชนาการปกติ (Normal  Nutritional  Status)  หมายถึง  คาของน้ําหนกัตาม
เกณฑสวนสูงอยูระหวาง  - 1.5  SD  ถึง  + 1.5  SD  จัดอยูในเกณฑสมสวน  ไดจากการประเมิน 
จากกราฟอางอิงการเจริญเตบิโตของเด็กไทย  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 2542     
(กองโภชนาการ  กรมอนามัย, 2543) 
 7.  นักเรียนชวงชั้นที่ 2 (The  Second  Level  Students)  หมายถึง  นักเรยีนชั้นประถม 
ศึกษาปที่ 4 - 6  ที่กําลังเรียนอยูในปการศึกษา 2554  ของโรงเรียนวัดดอนทอง  ซ่ึงเปนโรงเรียน
ประถมศึกษาขนาดใหญที่มีจํานวนนักเรียนมากกวา  1,500  คน  อยูในอําเภอเมืองฉะเชิงเทรา  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 
 -  วัดไขมันใตผิวหนัง 

นักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
โรงเรียนวัดดอนทอง 

ประเมิน 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 
 
 


