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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำ�รวจแบบภาคตัดขวาง วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกาย
ความรู้และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนบดินทร์เดชาในจังหวัด
สมุทรปราการ  ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาช้ันปีท่ี 2  จำ�นวน 500 คน ทำ�การสุ่ม
ตัวอย่าง จำ�นวน 217 คน เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบทดสอบความรู้และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 
และทำ�การทดสอบค่าความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมือ หลังและขา วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถ่ี
ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบไคสแควส์ และค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ผลการวิจัย
พบว่านักเรียนส่วนใหญ่มีความรู้และพฤติกรรมในการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับดี คิดเป็นร้อยละ 86.64
และ 54.38  ตามลำ�ดับ  และจากการทดสอบสมรรถภาพร่างกายพบว่านักเรียนท่ีมีค่าการทดสอบสมรรถภาพ
ด้านความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ (ค่าแรงบีบมือด้านขวา) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
และหลังอยู่ในเกณฑ์ปกติคิดเป็นร้อยละ 71.43, 96.31, 95.39, 46.54 และ 17.05 ตามลำ�ดับ และ
พบว่านักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมือ หลังและขาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติที่ p<0.05 และพบว่าความรู้และพฤติกรรมในการออกกำ�ลังกายในภาพรวมนักเรียนอยู่ใน
ระดับ ดี และควรส่งเสริมให้นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายที ่ถูกต้อง เพื ่อทำ�ให้นักเรียน
มีสมรรถภาพร่างกายที่ดีขึ้นได้
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คำ�สำ�คัญ : ความรู้การออกกำ�ลังกายม, พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย, การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย

Abstract

	 This study was a cross-sectional survey. The objectives were physical fitness 

test and study of knowledge and exercise behavior of Muthayom 2 in Bodindecha (Sing

Singhaseni)  school that in Samutprakran. The number of population was 500 students

and 217 students were samples. Data was collected by questionnaire and physical 

fitness consisted of lung capacity, the strength of hands, back and legs muscle. 

Statistics used for data analysis were frequency, percentage, mean, standard 

deviation, chi-square test and Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient. The 

results showed that most students have the score of knowledge and behavior 

exercise at good level; 86.61 and 54.38%, respectively. The physical fitness test of 

students showed that the average lung capacity, muscles of the right and left hand 

and strength of leg and back were within normal range as 71.42, 96.31, 95.39, 46.54 

and 17.05%, respectively. The hand back and legs muscle strength of men and women

students were significantly difference of at p<0.05 and found that correlation of their 

knowledge and behavior have a positive at statistical significance (p<0.05). The score of 

exercise knowledge was good level. However, most of exercise behavior level was low 

and medium then the strength of the muscles are still developing. It should promote 

the awareness of exercise to develop the muscles in each segment. Due to this study 

found that the overview of exercise knowledge was good. Further, the promote 

information about exercise behavior will result in better physical fitness of students.

Keywords : Knowledge and exercise behavior, Physical fitness test
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บทนำ�
	 กลุ่มวัยนักเรียน จัดได้ว่าเป็นกลุ่มเส่ียงต่อการเกิด

ปัญหาภาวะโภชนาการ ซึ่งมีการศึกษาที่พบว่า

ปัญหาภาวะโภชนาการของวัยน้ีมีท้ังโภชนาการเกิน

และโภชนาการขาด (สำ�นักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ, 2552) เน่ืองจากวัยรุ่นมีการ

เปล่ียนแปลงท้ังทางร่างกายและจิตใจ ทำ�ให้ระบบ

การทำ�งานภายในร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลง  

และต้องการสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อการ

เจริญเติบโต การมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม

เป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดปัญหาภาวะโภชนาการ

ในคนกลุ่มนี้ โดยพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุ่น

ส่วนใหญ่ชอบบริโภคอาหารในรูปแบบใหม่

(กุลวดี, 2539) ซ่ึงแพร่หลายเข้ามา โดยส่ือโฆษณา

ทั้งธุรกิจการค้าประเภทอาหารขยะ (Junk food) 

และอาหารฟาสต์ฟูด (Fast food) แต่เม่ือพิจารณา

คุณค่าทางโภชนาการของอาหารทั้ง 2 ประเภทนี้

พบว่ามีคุณค่าทางโภชนาการตำ�และไม่ครบถ้วน

คือ มีแป้ง นำ�้ตาล และไขมันสูง โดยเฉพาะประเภท

กรดไขมันอ่ิมตัวมีเส้นใยอาหารตำ�  ซึ่งกลับได้รับ

ความนิยมบริโภคมากในกลุ่มวัยรุ่น (อบเชย, 2541)

ประกอบกับในปัจจุบันสภาพเศรษฐกิจสังคมท่ีเปล่ียนไป

ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

มากขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมและวิถี

การดำ�เนินชีวิต และนักเรียนมักใช้เวลาว่างในการ

น่ังเล่นอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์หรือวีดีโอเกมส์

ซ่ึงเป็นการออกกําลังเพียงน้ิวมือและสมองเล็กน้อย

เท่าน้ัน   ทำ�ให้อวัยวะส่วนอื่นๆ ของร่างกาย เช่น

กล้ามเน้ือขาและหลังไม่ได้รับการพัฒนา ประกอบกับ

ในปัจจุบันกิจกรรมของเด็กมักจะหมดไปกับ

การใช้คอมพิวเตอร์ เช่น การเล่นเกมส์ การใช้

อินเตอร์เน็ต (ภาณุวัฒน์, 2555) ทำ�ให้การทำ�งาน

โดยใช้กล้ามเน้ือและการใช้พลังงานในร่างกายลดลง

จึงเป็นผลให้เกิดปัญหาภาวะโภชนาการเกิน

กลุ่มคนวัยน้ีมีความสำ�คัญท่ีจะต้องทำ�ให้ร่างกาย

มีความสมบรูณ์เพ่ือเตรียมพร้อมในการเป็นผู้ใหญ่

ท่ีมีประสิทธิภาพ ความสมบูรณ์ของร่างกาย หมายถึง

ร่างกายที่ปราศจากโรคและมีสุขภาพจิตที่ดี 

สามารถประกอบกิจกรรมประจำ�วันได้อย่างมี

ความสุข ตามธรรมชาติแล้วร่างกายต้องมีการใช้

พลังงานให้เท่ากับท่ีรับมาเพ่ือมิให้เกิดปัญหา

การออกกำ�ลังกายและการรับประทานอาหาร

ท่ีถูกต้องจึงเป็นส่ิงสำ�คัญท่ีจะทำ�ให้ร่างกายสมบูรณ์ได้

การออกกำ�ลังกายจะทำ�ให้ร่างกายมีสมรรถภาพท่ีดี 

ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีควรจะมีองค์ประกอบ

คือ สามารถออกกำ�ลังกายอย่างหนักได้ มีความแข็งแรง

และความทนทานของกล้ามเน้ือสูงสุด มีความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด มีความสามารถต่อการ

ไม่ใช้ออกซิเจน เพื่อการออกกำ�ลังกายได้นาน

มีความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและระบบ

กล้ามเน้ือเป็นอย่างดี ดังน้ัน การทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกาย จึงเป็นตัวช้ีวัดอย่างหน่ึงของความสมบูรณ์

ของร่างกาย สถานศึกษาเป็นสถานท่ีท่ีมีความสำ�คัญ

ต่อการพัฒนาเด็ก ท้ังทางด้านความรู้และร่างกาย

เพราะกระบวนการศึกษาในโรงเรียนจะมีอิทธิพล

ต่อการสร้างเสริมนิสัยและทักษะของนักเรียน

ต่อการสร้างเสริมสุขภาพท้ังทางด้านร่างกายและ

จิตใจ  วิชาพละศึกษาได้จัดให้มีขึ้นเพื่อเป็นการ

พัฒนาร่างกาย   ซ่ึงกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกายจะถูกนำ�มาใช้ในการชี้วัดความสำ�เร็จ
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ของการสอนและการดูแลนักเรียนด้วย  ดังนั้น

ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาสมรรถภาพทางกาย ความรู้

และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของนักเรียน

ประกอบกับทางโรงเรียนได้เห็นความสำ�คัญต่อ

กิจกรรมการวิจัยในคร้ังน้ี เพ่ือนำ�ข้อมูลท่ีได้มาปรับปรุง

และพัฒนากิจกรรมและโครงการพัฒนาส่งเสริม

สุขภาพของนักเรียน

วิธีการศึกษา
	 ประชากรในการศึกษาครั้งนี้คือนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาช้ันปีท่ี  2  ของโรงเรียนบดินทร์เดชา

ปีการศึกษา 2554 จำ�นวน 500 คน

	 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้คือนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 ของโรงเรียนบดินทร์เดชา

ปีการศึกษา 2554 จำ�นวน 217 คนซึ่งได้มาจาก

การสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ

	 การเก็บตัวอย่าง ก่อนทำ�การเก็บตัวอย่าง ผู้วิจัย

ได้ทำ�การช้ีแจงวัตถุประสงค์การศึกษาและ

อธิบายถึงวิธีการเก็บข้อมูลให้กับกลุ่มตัวอย่างทราบ

ทุกครั้งและจะทำ�การเก็บข้อมูลเมื่อกลุ่มตัวอย่าง

ยินยอม การเก็บข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 วิธี คือการ

สอบถามความรู้และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

และการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

	 แบบสอบถามด้านความรู้ในการออกกำ�ลังกาย

จำ�นวน 9 ข้อ คะแนนเต็ม 18 คะแนน แบ่งเป็น

3 ระดับ คือ 

	 	 0-5   คะแนน ระดับความรู้ตำ�

	 	 6-11 คะแนน  ระดับความรู้ปานกลาง

	 	 มากกว่า 11 คะแนน ระดับความรู้ดี

	 แบบสอบถามด้านพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 

จำ�นวน 4 ข้อ คะแนนเต็ม 12 คะแนน แบ่งเป็น

3 ระดับ คือ 

	 	 0-3  คะแนน ระดับความรู้ตำ�

	 	 4-7  คะแนน ระดับความรู้ปานกลาง

	 	 มากกว่า 7 คะแนน ระดับความรู้ดี

	 การทดสอบสมรรถภาพ จะทำ�การทดสอบ

ดังรายการต่อไปนี้

	 	 1. การทดสอบการหายใจ ด้วยเครื่องมือ

สไปโรมิเตอร์ จะทำ�การตรวจวัดค่าความจุปอด

(Force vital capacity ; FVC) โดยใช้หลักการตรวจ

วัดและเกณฑ์ตามวิธีการของสมาคมอุรเวชช์

แห่งประเทศไทย โดยผู้ที่มีค่าความจุปอด (FVC)

มากกว่าหรือเท่ากับ 80% จัดอยู่ในกลุ่มปกติ

	 	 2. วัดแรงบีบมือ ด้วยเครื่อง แฮนด์กริฟ

ไดนาโนมิเตอร์ เป็นการวัดความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อมือตามแบบมาตรฐานการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของสำ�นักพัฒนาการพลศึกษา

ส ุขภาพ และน ันทนาการ กรมพลศ ึกษา

กระทรวงศึกษาธิการ โดยมีเกณฑ์พิจารณา

ค่าความปกติของแรงบีบมือเพศชายด้านขวา

มีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 58.7 ปอนด์ ด้านซ้าย

มีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 50.9 ปอนด์ และสำ�หรับหญิง

ด้านขวามีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 56.8 ปอนด์ 

ด้านซ้ายมีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 48.4 ปอนด์ 

	 	 3. วัดแรงเหยียดขาและหลัง ด้วยเครื่อง

แบ็คแอนเล็ก ไดนาโนมิเตอร์ เป็นการวัดและ

การประเมินความแข็งแรงของขาและหลัง

ตามแนวทางของการกีฬาแห่งประเทศไทย 

โดยมี เกณฑ์พิจารณาค่าความปกติของแรง
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เหยียดขาเพศชาย มีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 1.44 กก. ต่อนำ�้หนักตัว เพศหญิงมีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 

0.90 กก.ต่อนำ�้หนักตัว  โดยมีเกณฑ์พิจารณาค่าความปกติของแรงเหยียดหลังเพศชายมีค่ามากกว่าหรือ

เท่ากับ 1.36 กก.ต่อนำ�้หนักตัว เพศหญิงมีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 0.89 กก. ต่อนำ�้หนักตัว

	 	 การวิเคราะห์ข้อมูล การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนา หาค่าร้อยละใช้ 

Chi-square test ทดสอบความแตกต่าง และใช้ค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ทดสอบความสัมพันธ์ กำ�หนดระดับ

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ผลการศึกษา
	 ลักษณะทั่วไปของประชากร

	 	 กลุ่มนักเรียนที่ทำ�การศึกษาเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ทั้งหมดรวม 217 คน พบว่า

เป็นเพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 72.81 มีอายุเฉลี่ย 13.31 ปี มีประวัติเคยตรวจร่างกายเมื่อ 1 ปีที่ผ่านมา

คิดเป็นร้อยละ 10.7 ซึ่งเพศชายและเพศหญิงมีนำ�้หนักเฉลี่ย 52.05±12.88 และ 48.47±9.94  กิโลกรัม 

ตามลำ�ดับและมีส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 161.71±8.45 และ 156.47±5.31  ของเพศชายและเพศหญิงตามลำ�ดับ

นักเรียนไม่เคยสูบบุหร่ีคิดเป็นร้อยละ 97.24 และ ไม่เคยด่ืมแอลกอฮอล์คิดเป็นร้อยละ 90.32 รายละเอียด

ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
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การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 
      ผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย ทั้ง 3 ประเภท มีรายละเอียดดังตารางที่ 2

	 	 1. ผลการตรวจวัดความจุปอด ด้วยเครื่องสไปโรมิเตอร์ พบว่านักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ย

ความจุปอด ประมาณ 84.41±11.36% และเมื่อพิจารณาในรายบุคคลถึงสมรรถภาพการหายใจของ

นักเรียนพบว่านักเรียน 71.42% มีค่าอยู่ในระดับปกติ

	 	 2.  ผลการทดสอบแรงบีบมือ พบว่านักเรียนชายร้อยละ 91.50 มีค่าแรงบีบมือด้านขวาอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

โดยมีค่าเฉลี่ยประมาณ 65.88±18.48 ปอนด์ แรงบีบมือด้านซ้ายมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 62.29±17.68 ปอนด์ 

โดยมีนักเรียนอยู่ในเกณฑ์ปกติคิดเป็นร้อยละ 89.83 ส่วนนักเรียนหญิงร้อยละ 98.10 มีค่าแรงบีบมือด้านขวา

อยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยมีค่าเฉลี่ยประมาณ 53.09±18.4 ปอนด์ แรงบีบมือด้านซ้ายมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

48.03±9.12 ปอนด์ โดยมีนักเรียนอยู่ในเกณฑ์ปกติคิดเป็นร้อยล 97.47

	 	 3.   ผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและหลัง พบว่านักเรียนชายร้อยละ 32.2 มีค่าแรง

เหยียดขาอยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยมีค่าเฉลี่ยประมาณ 1.09±0.55 กก. ต่อนำ�้หนักตัว ส่วนนักเรียนหญิง

ร้อยละ 51.90 มีค่าแรงเหยียดขาอยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยมีค่าเฉลี่ยประมาณ 0.75±0.40 กก. ต่อนำ�้หนักตัว

ในกรณีแรงเหยียดหลังพบว่านักเรียนชายร้อยละ 11.86 มีค่าแรงเหยียดหลังอยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยมีค่าเฉล่ีย

ประมาณ 0.95 ± 0.42 กก. ต่อนำ�้หนักตัว ส่วนนักเรียนหญิงร้อยละ 18.99 มีค่าแรงเหยียดขาอยู่ในเกณฑ์

ปกติ โดยมีค่าเฉลี่ยประมาณ 0.56±0.33 กก.ต่อนำ�้หนักตัว

ตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย
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การทดสอบระดับความรู้และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

	 จากการสอบถามด้านความรู้ของกลุ่มนักเรียนตัวอย่าง เก่ียวกับการออกกำ�ลังกายพบว่าระดับความรู้

เก่ียวกับการออกกำ�ลังกายในภาพรวมของนักเรียนอยู่ในระดับดีคิดเป็น ร้อยละ 86.64 ข้อท่ีตอบถูกมากท่ีสุด

คือการออกกำ�ลังกาย หรือเล่นกีฬาเป็นประจำ�มีประโยชน์ต่อร่างกายโดยทำ�ให้ระบบการทำ�งานของปอด

หัวใจ/กล้ามเน้ือและกระดูกแข็งแรงมีนักเรียนท่ีตอบคิดเป็นร้อยละ 12.74 ส่วน ข้อท่ีนักเรียนตอบผิดมากท่ีสุด

คือนักเรียนที่ใช้แรงงานหนักจำ�เป็นต้องออกกำ�ลังกาย คิดเป็นร้อยละ 5.97 (ตารางที่ 3)

	 จากการสอบถามด้านพฤติกรรมของกลุ่มนักเรียนตัวอย่างเก่ียวกับการออกกำ�ลังกายพบว่าระดับ

ความรู้ในภาพรวมเก่ียวกับการออกกำ�ลังกายของนักเรียนอยู่ในระดับดี คิดเป็นร้อยละ 54.38 ข้อท่ีมีการปฏิบัติ

มากที่สุดคือ มีการเคลื่อนไหวในการทำ�งานบ้าน/การเรียน เช่น ทำ�งานบ้าน/ทำ�สวน/ขี่จักรยานหรือ

เดินไปเรียนจนรู้สึกเหน่ือยกำ�ลังดีสะสมอย่างน้อยวันละประมาณ 30 นาที สัปดาห์ละ 5 วัน โดยมีนักเรียน

ตอบคิดเป็นร้อยละ 30.37 ส่วนข้อที่ปฏิบัติน้อยที่สุด คือ ออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา (ด้วยความแรง

ระดับหนักคือ เหนื่อยหอบ หรือไม่สามารถพูดคุยกับคนข้างเคียงได้จบประโยคขณะออกกำ�ลังกาย)

อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2-3 วัน อย่างน้อยวันละ 20 นาที โดยมีนักเรียนตอบคิดเป็นร้อยละ 19.78 (ตารางท่ี 3)

ตารางที่ 3 แสดงระดับ และความแตกต่างของความรู้ และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย
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การทดสอบความสัมพันธ์ของสมรรถภาพร่างกาย  

ความรู้และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายระหว่าง

เพศชายและหญิง

	 เน่ืองจากการวิจัยคร้ังน้ีได้จัดทำ�ในกลุ่มตัวอย่าง

ที่อยู่ ในกลุ่มอายุ เดียวกันจึงทำ�การทดสอบ

ความแตกต่างแยกตามเพศ ผลการทดสอบ

ความแตกต่างของสมรรถภาพร่างกายระหว่าง

เพศชายและเพศหญิงพบว่า ระดับสมรรถภาพ

ร่างกายท่ีมีความแตกต่างระหว่างเพศชายและหญิง

คือแรงบีบมือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

และแรงเหยียดหลัง แรงบีบมือมีความแตกต่าง

ระหว่างเพศอย่างมีนัยสำ�คัญท่ี p<0.05 โดยเพศหญิง

มีร้อยละของนักเรียน ท่ีมีค่าแรงบีบมืออยู่ในระดับ

ปกติคิดเป็นร้อยละ  98.1 และเพศชายคิดเป็น

ร้อยละ 91.5 ที่มีค่าแรงบีบมืออยู่ในระดับปกติ

ซ่ึงเพศหญิงมีจำ�นวนมากกว่าเพศชาย ส่วนความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือขาของเพศหญิงและชายมีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำ�คัญท่ีระดับ p<0.05 โดยเพศหญิงและ

เพศชายมีจำ�นวนคนท่ีอยู่ในระดับปกติ คิดเป็นร้อยละ

51.90  และ 32.29 ตามลำ�ดับ ส่วนค่าความแข็งแรง

ของแรงเหยียดหลังมีความแตกต่างระหว่างเพศ

อย่างมีนัยสำ�คัญที่ p< 0.05 โดยเพศหญิงและ

เพศชาย ร้อยละ 81.01 และ 88.13 อยู่ในเกณฑ์

ปกติ ตามลำ�ดับ ด้านค่าความจุปอดของเพศหญิง

และชายไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที ่ p<0.05 และจากการสอบถาม

ด้านความรู้และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

พบว่าระดับความรู้ในการออกกำ�ลังกายของเพศหญิง

และเพศชายไม่แตกต่างกันที่ p<0.05 แต่เมื่อ

พิจารณารายข้อพบว่าเพศหญิงและเพศชาย

มีความรู้ในหัวข้อผู้ทำ�งานบ้านโดยทั่วไป จำ�เป็น

ต้องออกกำ�ลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ (p<0.05) โดยเพศหญิงตอบได้ถูกต้อง

มากกว่าเพศชาย และพฤติกรรมในการออกกำ�ลังกาย

พบว่าเพศหญิงและเพศชายมีระดับพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายไม่แตกต่างกันท่ี p<0.05 แต่เม่ือ

พิจารณารายข้อพบว่าพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

ท่ีเพศหญิงมีมากกว่าเพศชายคือการออกกำ�ลังกาย

ด้วยแรงระดับปานกลาง เหน่ือย พูดคุยกับคนข้างเคียง

ได้จบประโยค อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ดังแสดง

รายละเอียดในตารางที่ 3 

	 จากการหาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้

ในการออกกำ�ลังกายและพฤติกรรมในการออก

กำ�ลังกายพบว่ามีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ ท่ี p<0.05 ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายกับสมรรถภาพของร่างกาย

พบว่าค่าของสมรรถภาพร่างกายท่ีทำ�การทดสอบ

ทั้ งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงไม่มี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ที่ p<0.05

สรุปและอภิปรายผล

	 จากการดำ�เนินการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ชั้นปีที่ 2

ค่าความจุปอดและแรงบีบมืออยู่ในเกณฑ์ปกติ

ทั้งนี้ เนื่องจากการที่นักเรียนได้รับการความรู้

และการดูแลตนเองในเร่ืองของอันตรายจากการ

ประพฤติตนที่อาจมีผลต่อทางระบบหายใจ เช่น 

การสูบบุหรี่ ซึ ่งจะเห็นได้ว่ามีความสอดคล้อง

กับข้อมูลการสูบบุหร่ีท่ีพบว่านักเรียนของโรงเรียน

แห่งนี้ไม่เคยสูบบุหรี่มากถึงร้อยละ 97.24 และ
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ไม่เคยดื ่มแอลกอฮอล์คิดเป็นร้อยละ 90.32 

ซึ่งพฤติกรรมทั้งสองจะเป็นปัจจัยที่ส่งผลกระทบ

ต่อระบบทางเดินหายใจได้ จึงทำ�ให้นักเรียน

มีสมรรถภาพปอดท่ีดีโดยมีค่าความจุปอดอยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน ส่วนของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมือ

ท่ีพบว่าอยู่ในระดับดี มีความสอดคล้องกับระดับ

พฤติกรรมของการออกกำ�ลังกายที่พบว่าร้อยละ

54.38 มีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับดี

เมื่อพิจารณาถึงค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือพบว่ามีค่า

ประมาณ 53.5 ปอนด์ หรือ ประมาณ 26.75

กิโลกรัม ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ซูลกิฟลี 

(2551) ที ่ได้ศ ึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพ

ทางกายของแรงบีบมือในกลุ่มนักเรียน ป.6 ในจังหวัด

ปัตตาน ี พบว่าสมรรถภาพทางกายของแรงบีบมือ

ของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง

ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากพฤติกรรม เพราะกิจวัตร

ประจําวันของนักเรียน คือ การเขียนหนังสือ

ซึ่งเป็นการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก เช่น กล้ามเนื้อมือ 

จึงทําให้โครงสร้างของกล้ามเน้ือมือ น้ิว และกระดูก

มีความแข็งแรงใกล้เคียงกันทั้งชายและหญิง 

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและหลัง

ในกลุ่มนักเรียนอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 6.54 

และ 17.05 ตามลำ�ดับ จะเห็นว่าในจำ�นวนนักเรียน

มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้ังสองน้อยกว่า

การทดสอบสมรรถภาพอื่นๆ อาจเนื่องมาจาก

ในกิจกรรมท่ีทำ�ในชีวิตประจำ�วันของนักเรียน

ไม่สอดคล้องกับการพัฒนากล้ามเนื้อในส่วนนี้

มีการบริหารน้อยหรือละเลยการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายเฉพาะส่วน เช่น ด้านกําลังขา

และด้านความเร็ว ทั้งในชั่วโมงเรียนและนอก

เวลาเรียน ไม่เพียงพอต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ได้ทุกส่วน ลักษณะ

การออกกําลังกายเป็นการออกกําลังตามสบาย

ตามใจชอบของนักเรียน ออกกําลังกายแบบไม่มี

หลักการบริหารเฉพาะส่วนต่างๆ ของร่างกาย

ทําให้บางส่วนของร่างกายไม่แข็งแรงสมบูรณ์

ไม่ได้รับการเสริมสร้างสมรรถภาพท่ีดี  ตามท่ีเจริญ

กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวเก่ียวกับองค์ประกอบ

ของการออกกําลังกาย จะต้องประกอบไปด้วย 3 ประการ

คือ ความถ่ี ความหนัก และระยะเวลาของออกกำ�ลัง

จึงจะสามารถทำ�ให้กล้ามเน้ือแข็งแรงได้ ประกอบ

กับปัจจุบันความสะดวกสบายด้านเทคโนโลยี

ได้เข้ามาช่วยผ่อนแรง  เม่ือพิจารณาความแตกต่าง

ของค่าการทดสอบสมรรถภาพร่างกายท้ัง 3 อย่าง

ตามเพศจะเห็นว่าเพศหญิงมีค่าร้อยละของจำ�นวน

ความปกติมากกว่าเพศชาย แต่ในกรณีความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อหลัง กลับพบว่าเพศหญิงมีจำ�นวน

ปกติน้อยกว่า  ผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้อง

กับพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของเพศหญิง

จะอยู่ในระดับปานกลาง คือเหนื่อย พูดคุยกับ

คนข้างเคียงได้จบประโยค อย่างน้อยสัปดาห์ละ

3 วัน ซึ ่งเป็นการออกกำ�ลังแต่ยังไม่สามารถ

พัฒนากล้ามเนื ้อให้แข็งแรง และถ้าพิจารณา

ในลักษณะของกิจกรรม ตามการศึกษาของ กิติกร

มีทรัพย์ (2526) ที่กล่าวว่า เด็กชายจะมีการเล่น

ที่โลดโผน ฝึกความแข็งแรง อดทน และว่องไว

ไปกับการเล่น จากเหตุผลน้ี จึงเป็นเหตุให้ในการศึกษา

คร้ังน้ีพบว่าจำ�นวนเด็กชายท่ีมีค่าความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อหลังมากกว่าเพศหญิง

	 ผลการศึกษาในด้านความรู้และพฤติกรรม

ในการออกกำ�ลังกายจะพบว่านักเรียนส่วนใหญ่

มีความรู้อยู่ในระดับดี ท้ังน้ีเน่ืองมาจากทางโรงเรียน
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ได้มีการจัดเรียนการสอนเก่ียวกับการเร่ืองสุขภาพ

การออกกำ�ลังกายทำ�ให้นักเรียนมีความรู้เก่ียวกับ

การออกกำ�ลังกายท่ีถูกต้อง  ในส่วนของพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายพบว่าร้อยละ 41.5 และ 54.4 

อยู่ในระดับปานกลางและระดับดี ตามลำ�ดับ

เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ และ

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายพบว่ามีความสัมพันธ์กัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.05) ซ่ึงสอดคล้อง

กับการศึกษาของ ชลลดา ไชยกุลวัฒนา (2549)

ที่ ได้ทำ�การศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ

ของนักศึกษา ในมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งพบว่า

ความรู้ในการส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษา

มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ

ข้อเสนอแนะ/การนำ�วิจัยไปใช้ประโยชน์

	 1. ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่านักเรียนส่วนใหญ่

มีความรู้เก่ียวกับการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับดี 

นั้นแสดงว่าการจัดการเรียนการสอนในด้าน

การส่งเสริมสุขภาพของโรงเรียนประสบความสำ�เร็จ

ในการให้ความรู ้ท ี ่ด ี ในส่วนของพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายจะพบว่านักเรียนยังคงมีพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายในระดับปานกลาง ซึ่งจะส่งผล

ต่อความแข็งแรงของร่างกายและพัฒนาการ

ของร่างกายด้วย จึงเห็นว่าควรจัดโปรแกรม

ส่งเสริมการออกกำ�ลังกายในกลุ่มท่ียังคงมีสมรรถภาพ

ร่างกายตำ� และสนับสนุนให้มีการออกกำ�ลังกาย

ให้มากขึ้น

	 2. ผลการศึกษาครั้งนี้พบประเด็นที่น่าสนใจ

ในส่วนของพฤติกรรมเสี่ยง คือ การสูบบุหรี่

และการดื่มแอลกอฮอล์ของนักเรียน โดยพบว่า

มีนักเรียนชายเกือบร้อยละ 25 คิดเป็นจำ�นวน 1

ใน 4 ที่มีพฤติกรรมดังกล่าวและมีนักเรียนหญิง

ร้อยละ 5 และ 10 ที ่สูบและดื ่มแอลกอฮอล์

ตามลำ�ดับ ซ่ึงประเด็นของจำ�นวนนักเรียนในส่วนน้ี

เป็นส่ิงท่ีทางโรงเรียนควรให้ความสนใจและทำ�การ

เฝ้าระวัง เพื่อเป็นการป้องกันปัญหาทางสุขภาพ

และสังคม ภายในโรงเรียนท่ีจะมีการขยายวงกว้าง

มากขึ้น 

	 3. ควรจัดทำ�โปรแกรมเฝ้าระวังการดูแลสุขภาพ

ให้กับนักเรียน

การวิจัยครั้งต่อไป

	 1. การศึกษาครั ้งน ี ้ เป ็นการศึกษาเฉพาะ

ในกลุ่มนักเรียนชั้น ม.2 ควรศึกษาเพิ่มเติมใน

กลุ่มอื่นๆ

	 2. ควรมีการทดสอบแบบทดสอบในเร่ืองการหา

ค่าความยากง่าย ค่าอำ�นาจจำ�แนก เพื่อทำ�ให้

แบบทดสอบมีความเชื่อมั่นสูง

	 3. ควรศึกษาเพ่ิมเติมในด้านทัศนคติของนักเรียน

ที่มีต่อประโยชน์ของการออกกำ�ลังกาย
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