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บทคัดย่อ 
 การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อหาความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกก าลังกายที่มี 
ต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  และเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกก าลังกาย  และสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพระหว่างนักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการเกิน  กลุ่มตัวอย่างใช้การสุ่มแบบหลาย
ขั้นตอน  เปน็นักเรียนช่วงชั้นที่ 2  โรงเรียนวัดดอนทอง  อ าเภอเมืองฉะเชิงเทรา  อายุ  10-12  ปี   
จ านวน  218  คน  โดยกลุ่มตัวอย่างท าการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกก าลังกาย  และทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ประกอบด้วย  สถิติแบบสหสัมพันธ์  และสถิติ   
t-test  แบบ  Independent  samples 
 ผลการวิจัย  พบว่า  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  มีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ประกอบด้วย  เดิน/วิ่ง  1  ไมล์ 
(r = 0.170)  ดันพื้น  1  นาท ี(r = 0.223)  และนั่งงอตัว (r = 0.145)  ส่วนพฤติกรรมการออกก าลังกาย  มีผลต่อสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ  ประกอบด้วย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล์ (r = -0.710)  นอนยกตัว  1  นาท ี(r = 0.548)    
นั่งงอตัว (r = -0.235)  แรงบีบมือ (r = 0.457)  และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (r = -0.582)  ผลการเปรียบเทียบ  พบว่า  
นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล์  ดันพื้น  1  นาท ี นอนยกตัว  1  นาที  แรงบีบมือ  
และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  อยู่ในระดับต่ ากว่านักเรียนภาวะโภชนาการปกติ  ส่วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนั่งงอ
ตัวไม่พบความแตกต่าง  จากผลการวิจัย  สรุปว่า  การบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย  มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทาง
กายที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับกิจกรรมประจ าวันที่เหมาะสม  และการขาดการออกก าลังกายของนักเรียนภาวะโภชนาการเกินส่งผล
ต่อสุขภาพร่างกาย  ดังนั้น  จึงควรส่งเสริมให้นักเรียนภาวะโภชนาการเกินหันมาออกก าลังกายเพิ่มมากขึ้น  เพื่อหลีกเล่ียงโรคที่
ร้ายแรงในอนาคต   
 

(Journal of Sports Science and Technology, 2012; 12 (1): 145 – 154) 
 

ค าส าคัญ  พฤติกรรมการบริโคอาหาร, พฤติกรรมการออกก าลังกาย, สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ, นักเรียนช่วงชั้นที่ 2 
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บทน า 
 เด็กวัยเรียน  โดยทั่วไปมีอายุระหว่าง  6-12  ป ี เป็นวัยที่สนุกสนาน  มีความกระตือรือร้น  เร่ิมเรียนรู้และสนใจในกิจกรรม
ต่างๆ รอบตัว  และที่ส าคัญเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วทั้งขนาดและโครงสร้าง  ซึ่งต้องได้รับอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการและสัดส่วนที่พอเหมาะ  รวมถึงการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายเป็นประจ าและพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
จึงจะเป็นเด็กที่มีภาวะโภชนาการที่ดี  แต่ในปัจจุบัน  พบว่า  ภาวะโภชนาการเกินก าลังเป็นปัญหาสุขภาพที่ส่งผลกระทบต่อเด็ก
วัยเรียน  ซึ่งเกิดจากความไม่สมดุลของพลังงานที่ได้รับกับพลังงานที่เผาผลาญ  การศึกษาจ านวนมากพบว่าภาวะโภชนาการเกิน
ส่งผลท าให้เกิดปัจจัยเส่ียงต่อโรคร้ายแรงต่างๆ มากมาย  และน าไปสู่โรคเร้ือรังที่เป็นอันตรายในวัยผู้ใหญ่ได้  ในทุกวันนี้เด็กวัย
เรียนจึงมีแนวโน้มและปัจจัยเส่ียงในการเกิดภาวะโภชนาการเกินเพิ่มมากขึ้น 1 

 ส าหรับสาเหตุที่เด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มมากขึ้น  มีอยู่หลายปัจจัยแต่ที่ส าคัญ  คือ  เด็กรับประทานมากเกิน
ความต้องการของร่างกายและเด็กขาดการออกก าลังกาย2  จึงมีผลท าให้เกิดการสะสมของไขมันในร่างกายและน าไปสู่ภาวะอ้วน
ได้  นอกจากนี้ยังเป็นบอ่เกิดของโรคต่าง  ๆ  เช่น  โรคหัวใจและความดัน  โรคเบาหวาน  โรคกระดูกและข้อ  โรคระบบทางเดิน
หายใจ  เปน็ต้น3  อาจส่งผลเสียและผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย  จากการศึกษาของ  Mak et al.4ได้ศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกับภาวะน้ าหนักตัวในนักเรียนฮ่องกงอายุ  12-18  ป ี จ านวน  3,204  คน  ส าหรับการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบด้วย  การวิ่งในเวลา  9  นาที  การดันพื้น  การลุกนั่ง  และการนั่งงอตัวไปข้างหน้า  พบว่า  
นักเรียนฮ่องกงมีภาวะน้ าหนักตัวเกินมาตรฐาน  ร้อยละ 27  และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  พบว่า  นักเรียนที่มีน้ าหนัก
เกินมาตรฐาน  มีสมรรถภาพทางกายแย่กว่านักเรียนที่มีน้ าหนักปกติ  ในการทดสอบวิ่งในเวลา  9  นาที  การดันพื้น  และการลุก
นั่งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 อาจกล่าวได้ว่า  การบริโภคอาหารที่ผิดหลักและการขาดออกก าลังกายของเด็กวัยเรียน  น่าจะมีผลเสียต่อสมรรถภาพทาง
กาย  ด้วยเหตุนี้  ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกก าลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียน  ซึ่งข้อมูลที่ได้มาเป็นประโยชน์ต่อครูอนามัย  ครูพลศึกษา  และผู้ปกครอง  ในการรับรู้พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกก าลังกาย  รวมถึงสมรรถภาพทางกายของนักเรียนแต่ละคน  โดยเฉพาะนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน  เพื่อให้
ผู้ปกครองดูแลและเฝ้าระวังเร่ืองการรับประทานอาหาร  ครูอนามัยในการก าหนดตารางการบริโภคอาหาร  และครูพลศึกษาใน
การส่งเสริมการออกก าลังกาย  เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน  เป็นการลดอัตราเส่ียงการเกิด
โรคที่เป็นผลเสียต่อสุขภาพของนักเรียนในอนาคต 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกก าลังกาย  และสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียน
ช่วงชั้นที่ 2  
 2.  เพือ่หาความสัมพันธ์พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกก าลังกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2 
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 3.  เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกก าลังกาย  และสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหว่าง
นักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการเกิน 
 
 
 
ข้อตกลงเบ้ืองต้น 
 ในการวิจัย  ผู้วิจัยเก็บข้อมูลตามสภาพความเป็นจริงในชีวิตประจ าวันของนักเรียน  โดยไม่ได้ควบคุมเร่ืองอาหาร  การ
ออกก าลังกาย  การพักผ่อน  และการประกอบกิจกรรมต่างๆ 
วิธีการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยใช้การสุ่มแบบหลายขั้นตอน  โดยเร่ิมท าการสุ่มแบบแบ่งชั้น  โดยห้องเรียนของช่วงชั้นที่ 2  ประกอบด้วยชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6  แต่ละชั้นจะมีห้องประจ าชั้น  10  ห้อง  รวมเปน็  30  ห้อง  แล้วหลังจากนั้นท าการสุ่มแบบง่าย  เพือ่ให้ได้
กลุ่มตัวอย่าง  ด้วยวิธีการจับสลากห้องเรียนได้ชั้นละ  2  ห้อง  รวมหอ้งเรียน  6  หอ้ง  โดยได้นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง  อายุ
ระหว่าง  10 – 12 ป ี และผ่านการยินยอมจากผู้ปกครองในการเข้าร่วมวิจัยจ านวน  218  คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  ประกอบด้วย  แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร5  แบบประเมินพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย6  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ม ี 6  รายการ  ประกอบด้วย  เดิน/วิ่ง  1  ไมล์,  นอนยกตัว  1  นาที,  ดัน
พื้น  1  นาท,ี  นั่งงอตัว,  แรงบีบมือ,  และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1.  นาฬิกาจับเวลาละเอียด  1/100  วินาที  ย่ีห้อ  Casio  Stopwatch  HS-3 
 2.  เคร่ืองวัดแรงบีบมือ (Hand  Grip  Dynamometer)  ย่ีห้อ  Takei  A5401  Digital 
 3.  เคร่ืองวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold  Caliper)  ย่ีห้อ  Saehan 
 4.  เคร่ืองวัดความอ่อนตัวด้านหน้าแบบตัวเลข (Digital  Forward  Flexmeter)  ย่ีห้อ  TKK 
 5.  เคร่ืองชั่งน้ าหนักบุคคล  แบบสปริง  ย่ีห้อ  Camry  BR9807 
 6.  เส่ือโยคะยาง TPE ,  กรวย ,  สายวัด ,  และตลับเมตร 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 1.  ผู้วิจัยน ากลุ่มตัวอย่างไปท าการชั่งน้ าหนัก  และวัดส่วนสูง  บันทึกข้อมูลพร้อมกับวันเดือนปีเกิดของกลุ่มตัวอย่าง  
เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐาน 
 2.  ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และแบบประเมินพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ตนเองรอบ  7  วัน  โดยท าการเก็บข้อมูลในสัปดาห์ที่ 1 
 3.  สัปดาห์ที่ 2 และ 3  ผู้วิจัยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง  โดยแบ่งเป็นสถานีการ
ทดสอบ  6  ฐาน  ประกอบด้วย 
 

สถานีที่ 1 
วัดไขมันใต้ผิวหนัง 

สถานีที่ 2 
นั่งงอตัว 

สถานีที่ 3 
แรงบีบมือ 
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 ผู้วิจัยน าข้อมูลจากการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก าลังกาย  และการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพทั้ง  6  รายการ  ของกลุ่มตัวอย่าง  มาวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติต่อไป 
สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป  SPSS  for  Window  Version  11.5  โดยใช้สถิติ  ดังนี้  จ านวน  ร้อยละ  
ค่าเฉล่ีย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 2.  หาความสัมพันธ์โดยการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติแบบสหสัมพันธ์ (Pearson  Correlation  Coefficients) และการ
เปรียบเทียบด้วยสถิติ  t-test  แบบ  Independent  samples  
ผลการวิจัย 
 นักเรียนช่วงชั้นที่ 2  โรงเรียนวัดดอนทอง  จ านวน  218  คน  ข้อมูลส่วนใหญ่  พบว่า  นักเรียนเป็นเพศหญิง  จ านวน  113  
คนหรือร้อยละ 51.83  มีอายุ  11  ปี  จ านวน  106  คนหรือร้อยละ 48.62  อยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  จ านวน  88  คน
หรือร้อยละ 40.37  และมีภาวะโภชนาการของน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงในระดับสมส่วน  จ านวน  141  คนหรือร้อยละ 64.68  
ตามตารางที่ 1 
ตารางที่  1   จ านวนและร้อยละของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2  จ าแนกตามอายุ  เพศ  ระดับชั้นการศึกษา  และภาวะโภชนาการ 
      ของน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (n = 218) 
ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
เพศ 
-  ชาย 
-  หญิง 

 
105 
113 

 
48.17 
51.83 

อายุ 
-  10  ป ี
-  11  ป ี
-  12  ป ี

 
81 
106 
31 

 
37.16 
48.62 
14.22 

ระดับชั้นการศึกษา 
-  ประถมศึกษาปีที ่4 
-  ประถมศึกษาปีที ่5 
-  ประถมศึกษาปีที ่6 

 
49 
88 
81 

 
22.48 
40.37 
37.16 

สถานีที่ 5 
ดันพื้น  1  นาท ี

สถานีที่ 6 
เดิน/ วิ่ง  1  ไมล์ 

สถานีที่ 4 
ลุกนั่ง  1  นาที 
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ภาวะโภชนาการของน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
-  ผอม 
-  ค่อนข้างผอม 
-  สมส่วน 
-  ท้วม 
-  เร่ิมอ้วน 
-  อ้วน 

 
1 
11 
141 
18 
18 
29 

 
0.49 
5.05 
64.68 
8.26 
8.26 
13.30 

 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารในรอบสัปดาห์ของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2  พบว่า  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดี  
เช่น  ด่ืมนมรสจืด   (M = 3.14 , SD = 1.01)  กินอาหารเช้า  (M = 3.05 , SD = 1.14)  กินอาหารครบ  3  มื้อ  
(M = 2.98 , SD = 1.20)  กินผลไม้ (M = 2.90 , SD = 1.15)  กินปลา  ไข่  และเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน (M = 2.58 , SD = 1.09)  และ
กินผัก (M = 2.54 , SD = 1.16)  ส่วนพฤติกรรมการออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2  พบว่า  นักเรียนมี
กิจกรรมทางกาย  ออกก าลังกาย  หรือท างานบ้านที่ท าค่อนข้างบอ่ยคร้ังหลากหลายกิจกรรม  เช่น  เก็บที่นอน (M = 2.33 , SD = 
0.72)  วิ่งเล่น (M = 1.88 , SD = 0.80)  โยนบอล  กล้ิงบอล (M = 1.87 , SD = 0.77)  ปั่นจักรยาน (M = 1.80 , SD = 0.88)  
กระโดดเชือก  กระโดดยาง (M = 1.78 , SD = 0.92)  เล่นซ่อนหา  ซ่อนแอบ (M = 1.73 , SD = 0.75)  กวาดบ้าน  กวาดห้อง (M = 
1.61 , SD = 0.77)  และเก็บจาน  ล้างจาน (M = 1.58 , SD = 0.67)  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยรวมของ
นักเรียนช่วงชั้นที่ 2  มีดังนี้  เดิน/วิ่ง  1  ไมล์  อยู่ในระดับปานกลาง (M = 2.54 , SD = 0.94)  นอนยกตัว  1  นาท ี อยู่ในระดับต่ า 
(M = 2.27 , SD = 0.81)  ดันพื้น  1  นาท ี อยู่ในระดับปานกลาง (M = 2.71 , SD = 0.75)  นั่งงอตัว  อยู่ในระดับปานกลาง (M = 
2.64 , SD = 1.01)  แรงบีบมือ  อยู่ในระดับปานกลาง (M = 2.51 , SD = 0.97)  และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  อยู่ในระดับ
ค่อนข้างอ้วน (M = 3.70 , SD = 0.83) 
 เมื่อดูความสัมพันธ์  พบว่า  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2  มีผลต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ  ประกอบด้วย  เดิน/วิ่ง  1  ไมล์ (r = 0.170)  ดันพื้น  1  นาที (r = 0.223)  และนั่งงอตัว (r = 0.145)  ตามตารางที่ 2   
ตารางที่  2   ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโคอาหารกับสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพในนักเรียนช่วงชั้นที่ 2 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
r Sig. 

เดิน / วิ่ง  1  ไมล์ 0.170* 0.012 
นอนยกตัว  1  นาที -0.099 0.144 
ดันพื้น  1  นาที 0.223* 0.001 
นั่งงอตัว 0.145* 0.033 
แรงบีบมือ -0.021 0.752 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 0.001 0.993 
*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 ส่วนพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2  มีผลต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ประกอบด้วย  เดิน/วิ่ง  1  ไมล์ (r = -0.710)  นอนยกตัว  1  นาท ี(r = 0.548)  นั่งงอตัว (r = -0.235)  แรงบีบมือ (r = 0.457)  และ
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (r = -0.582)  ตามตารางที่ 3 
 
 
 
 
ตารางที่  3   ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกายกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียนช่วงชั้นที่ 2 
สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 
ของนักเรียนช่วงชั้นท่ี 2 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
r Sig. 

เดิน / ว่ิง  1  ไมล์ -0.710* 0.000 
นอนยกตัว  1  นาที 0.548* 0.000 
ดันพื้น  1  นาที -0.030 0.661 
น่ังงอตัว -0.235* 0.000 
แรงบีบมอื 0.457* 0.000 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง -0.582* 0.000 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
             ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกก าลังกาย  และสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
พบว่านักเรียนภาวะโภชนาการเกินมีคะแนนพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยกว่านักเรียนภาวะโภชนาการปกติอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  ส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  พบว่า  เดิน/วิ่ง  1  ไมล์  นักเรียนภาวะโภชนาการเกินใช้เวลาในการ
ทดสอบมากกว่า  นอนยกตัว  1  นาทีกับดันพื้น  1  นาที  ท าได้นอ้ยกว่า  แรงบีบมือ  เมื่อพิจารณาด้วยน้ าหนักตัว  มีความ
แข็งแรงน้อยกว่า  และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  มีมากกว่านักเรียนภาวะโภชนาการปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  แต่
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและนั่งงอตัว  ไม่พบความแตกต่างระหว่างนักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการ
เกิน  ตามตารางที่ 4 
ตารางที่  4   ผลการเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการเกิน 
ตัวแปรท่ีศึกษา กลุ่มนักเรียน M SD. t Sig. 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ภาวะโภชนาการปกต ิ

ภาวะโภชนาการเกิน 
23.55 
22.55 

4.62 
3.50 

1.102 0.272 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย ภาวะโภชนาการปกต ิ
ภาวะโภชนาการเกิน 

71.15 
52.38 

12.02 
5.18 

13.443* 0.000 

เดิน / ว่ิง  1  ไมล์ ภาวะโภชนาการปกต ิ
ภาวะโภชนาการเกิน 

11.54 
14.73 

1.77 
1.11 

-12.523* 0.000 
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นอนยกตัว  1  นาที ภาวะโภชนาการปกต ิ
ภาวะโภชนาการเกิน 

25.50 
16.62 

5.89 
2.60 

12.841* 0.000 

ดันพื้น  1  นาที ภาวะโภชนาการปกต ิ
ภาวะโภชนาการเกิน 

14.27 
5.21 

4.91 
3.16 

12.641* 0.000 

น่ังงอตัว ภาวะโภชนาการปกต ิ
ภาวะโภชนาการเกิน 

3.62 
3.64 

5.17 
5.20 

-0.013 0.990 

แรงบีบมอื ภาวะโภชนาการปกต ิ
ภาวะโภชนาการเกิน 

0.46 
0.34 

0.11 
0.06 

8.816* 0.000 

ความหนาไขมันใต้ผิวหนัง ภาวะโภชนาการปกต ิ
ภาวะโภชนาการเกิน 

17.77 
26.23 

2.63 
1.46 

-24.171* 0.000 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
อภิปรายผล 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารในรอบสัปดาห์ของนักเรียนช่วงชั้นที ่ 2  มีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ในการ
ทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล์ (r = 0.170)  ดันพื้น  1  นาท ี (r = 0.223)  และนั่งงอตัว (r = 0.145)  ส าหรับสาเหตุน่าจะมาจาก
สารอาหารที่มีประโยชน์ที่นักเรียนรับประทานเข้าไป  เพราะสารอาหารมีความส าคัญต่อการเล่นกีฬา  ออกก าลังกาย  รวมถึงการ
ทดสอบร่างกาย  เนื่องจากพลังงานทุกชนิดในการหดตัวของกล้ามเนือ้มาจากอาหารที่ถูกย่อย  และสารอาหารหลักที่ส าคัญและ
จ าเป็นต่อร่างกาย  เช่น  คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  โปรตีน  รวมทั้งความส าคัญของวิตามินและเกลือแร่ที่มีความจ าเป็นต่อร่างกาย
ในการช่วยในกระบวนการย่อยทางเคมีในร่างกายให้ด าเนินไปอย่างเปน็ปกติ7  จากงานวิจัยของ  Haraldsdottir  &  Andersen8  
ได้ศึกษาผลของการรับประทานอาหารเป็นเวลา  7  วัน  กับการทดสอบสมรรถภาพทางกายในส่วนของความอดทนของระบบ
หัวใจและระบบไหลเวียนเลือด  พบว่า  สมรรถภาพทางกายที่ดีมีความสัมพันธ์กับส่วนประกอบของอาหารจ าพวกเส้นใยและ
ซูโครสที่มากกว่า  เช่น  ผักและผลไม้ 
 พฤติกรรมการออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2  มีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ในการ
ทดสอบเดิน/วิ่ง  1  ไมล์ (r = -0.710)  นอนยกตัว  1  นาท ี(r = -0.548)  นั่งงอตัว (r = -0.235)  แรงบีบมือ (r = 0.457)  และความ
หนาของไขมันใต้ผิวหนัง (r = -0.582)  ซึ่งการที่นักเรียนมีการเคล่ือนไหวร่างกาย  มีกิจกรรมทางกาย  การออกก าลังกาย  รวมถึง
การท างานบ้าน  มีส่วนช่วยส่งเสริมให้นักเรียนมีการเจริญเติบโตของระบบกระดูกและข้อต่อ  ระบบกล้ามเนื้อ  นอกจากนี้ยังท า
ให้เกิดผลดีต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด  การควบคุมน้ าหนักตัว  รวมไปถึงการส่งเสริมสุขภาพจิต  และเสริมสร้างนิสัยให้รัก
การออกก าลังกายเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่9  สอดคล้องกับงานวิจัยของ Ortega & Sanchez10  พบว่า  เด็กนักเรียนที่มีกิจกรรมทาง
กายอย่างน้อยวันละ  1  ชั่วโมง  จะมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีขึ้น  หากขาดกิจกรรมทางกายอาจส่งผลเสียต่อร่างกาย 
 ส าหรับผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างนักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการ
เกิน  พบว่า  มีความแตกต่าง  จากรายงานวิจัยของ Janssen et al.11  ได้ศึกษาการใช้เวลาว่างในกิจกรรมทางกายของนักเรียน
ชาวแคนาดา  อายุ  11-16  ปี  จ านวน  5,890  คน  พบว่า  นักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักตัวเกินกับนักเรียนที่อยู่ในเกณฑ์อ้วน  จะมี
กิจกรรมทางกายต่ ากว่านักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักปกติ  สอดคล้องกับงานวิจัยของ Janssen et al.12ได้ศึกษาความสัมพันธ์ของ
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ภาวะน้ าหนักตัวและกิจกรรมทางกายของนักเรียน  อายุ  10-16  ปี  จาก  34  ประเทศในทวีปยุโรป  พบว่า  นักเรียนที่มีภาวะ
น้ าหนักตัวเกินมีกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับต่ า  เมื่อเทียบกับนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักตัวปกติ  ส่วนสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพระหว่างนักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการเกิน  พบว่า  มีความแตกต่างกันทุกแบบทดสอบ  
ยกเว้นนั่งงอตัว  เนื่องจากน้ าหนักที่ไร้ประโยชน์อย่างไขมันส่วนเกินที่อยู่ในร่างกาย  ส่งผลทางลบต่อสมรรถภาพทางกายในส่วน
ของการเคล่ือนไหวร่างกายของเด็กที่มีภาวะน้ าหนักเกิน13  ตามงานวิจัยของ  Artero et al.14  ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพในเด็กวัยรุ่นสเปน  2,474  คน  มีอายุระหว่าง  13-18.5  ปี  พบว่า  วัยรุ่นที่มีภาวะน้ าหนักเกิน  จะมีสมรรถภาพทางกาย
ด้อยกว่าวัยรุ่นที่มีน้ าหนักปกติในการทดสอบงอแขนห้อยตัว,  วิ่งระยะส้ัน,  ยืนกระโดดไกล,  และวิ่งเก็บของ  4x10  เมตร  แต่ไม่
พบความแตกต่างในส่วนของการทดสอบนั่งงอตัว  เช่นเดียวกับงานวจิัยของ  Casajus et al.15  ได้ท าการศึกษาสมรรถภาพทาง
กาย  โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กนักเรียน  อายุ  7-12  ปี  จ านวน  1,068  คน  อยู่ในแคว้นอารากอนของประเทศสเปน  พบว่า  เด็ก
นักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักตัวเกิน  จะมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ต่ ากว่าเด็กที่มีน้ าหนักปกติ  ในด้านพลังหรือก าลัง  
ความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด  ความอดทนของกล้ามเนื้อ  และความคล่องแคล่วว่องไว  ส่วนความอ่อน
ตัวของร่างกายมีผลใกล้เคียงกัน 
 
สรุปผล 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2  ในรอบสัปดาห์  นักเรียนมีการรับประทานอาหารที่ดี  และได้รับ
สารอาหารที่เป็นประโยชน์  เช่น  ผัก  ผลไม้  ไข ่ ปลา  เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน  นมจืด  และทานอาหารครบ  3  มื้อ  เปน็ประจ า  ส่วน
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2  มีกิจกรรมที่หลากหลายและท าค่อนข้างบ่อยคร้ังในรอบสัปดาห์  เช่น  วิ่ง
เล่น  กระโดดเชือก  กระโดดยาง  ปัน่จักรยาน  กวาดบ้าน  กวาดห้อง  เป็นต้น  ซึ่งการรับประทานที่มีประโยชน์และการมีกิจกรรม
ทางกายที่เหมาะสมในรอบสัปดาห์  มีผลต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2  ที่แตกต่างกัน
ขึ้นอยู่กับกิจกรรมประจ าวันที่เหมาะสม  ส่วนผลการเปรียบเทียบ  พบว่า  นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพยกเว้นความอ่อนตัวของร่างกาย  อยู่ในระดับที่ต่ ากว่านักเรียนภาวะโภชนาการปกติ  
ดังนั้น  โรงเรียน  ครู  และผู้ปกครองของนักเรียนภาวะโภชนาการเกิน  ควรส่งเสริมอย่างจริงจังและสร้างพฤติกรรมที่ดีในการหัน
มาออกก าลังกายให้มากขึ้น  เพือ่หลีกเล่ียงการเกิดโรคที่เป็นอันตรายต่อร่างกายในอนาคต 
กิตตกิรรมประกาศ 
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ABSTRACT 
 The research aims to determine the relationship of nutrition behavior, exercise behavior affected on health 
related physical fitness and to compare nutrition behavior, exercise behavior and health related physical fitness 
between normal nutrition and overnutrition students. Samples were done as Multi-Stage Sampling using the 2nd level 
students of Wat Donthong school, Muang Chachoengsao, totally, 218 persons at the age between 10-12 years old. 
Samples were evaluated nutrition behavior, exercise behavior and health related physical fitness. Statistic used for 
data analysis consisted of correlation statistic and independent samples t-test statistic. 
 The result showed that nutrition behavior effected to health related physical fitness which comprised of 1 mile 
walk/run (r = 0.170), push ups 1 minute (r = 0.223) and sit and reach (r = 0.145) whereas exercise behavior effected to 
health related physical fitness comprised of 1 mile walk/run (r = -0.710), abdominal curls 1 minute (r = 0.548), sit and 
reach (r = -0.235), hand grip (r = 0.457) and skinfold thickness  
(r = -0.582). The comparison result showed overnutrition students had exercise behavior of 1 mile walk/run, push ups 
1 minute, abdominal curls 1 minute, hand grip and skinfold thickness lower than those in normal nutrition students, 
while nutrition behavior and sit and reach did not show significant difference. Consequently, the result concluded that 
food consumption and exercise correlated with the different physical fitness depending on appropriated daily activities 
and lacking of exercise in overnutrition students. Therefore, overnutrition students should be encouraged to increase 
an exercise in order to avoid serious disease in the future. 
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