
บทที่  4 
ผลการวิจัย 

 
 การนําเสนอผลการวิจัยเร่ือง  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย  มีผล
ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ที่ 2  ซ่ึงผลการวิเคราะหและนําเสนอขอมูล  
ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอตาง ๆ เพื่อไดเขาใจในความหมายที่ตรงกัน  ดงัตอไปนี ้ 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 n  แทน ขนาดตัวอยาง 
 X แทน คาคะแนนเฉลี่ย (Mean)  
 SD แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
 t   แทน คาสถิติทดสอบที จาก t-distribution  
 r   แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Pearson Product Moment Coefficient   
                                     Correlation)  
 Sig.  แทน นัยสําคัญทางสถิติจากการทดสอบ  
 *  แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมลู 
 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในที่นี้ ใชรูปแบบการพรรณนาความประกอบตาราง  
ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหเปน 6 สวนดังนี ้
 สวนที่ 1  ขอมูลสวนบุคคล 
 สวนที่ 2  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
 สวนที่ 3  พฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
 สวนที่ 4  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่ 2 
 สวนที่ 5  ความสัมพันธพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ที่มี
ผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 สวนที่ 6  เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางนักเรียนที่มภีาวะโภชนาการปกติกับนักเรยีนที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ  และนกัเรียนชายกับนักเรยีนหญิง 
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ผลการวิเคราะหขอมลู 
 สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคล 
 
ตารางที่ 8 จํานวนและรอยละของนักเรียนชวงชัน้ที่ 2  จําแนกตามอายุ  เพศ  ระดบัชั้นการศึกษา 
 ภาวะโภชนาการของน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
 

ขอมูลสวนบุคคล (n = 218) จํานวน รอยละ 
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 
-  ประถมศึกษาปที่ 4 
-  ประถมศึกษาปที่ 5 
-  ประถมศึกษาปที่ 6 

 
49 
88 
81 

 
22.48 
40.37 
37.16 

ภาวะโภชนาการของน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
-  ผอม 
-  คอนขางผอม 
-  สมสวน 
-  ทวม 
-  เร่ิมอวน 
-  อวน 

 
1 

11 
141 
18 
18 
29 

 
0.49 
5.05 

64.68 
8.26 
8.26 

13.30 
  
 จากตารางที่ 8  ขอมูลสวนใหญ  พบวา  นักเรียนเปนเพศหญิง  อายุ  11  ป  กําลังเรียนอยู
ในชั้นประถมศึกษาปที่ 5  และมีภาวะโภชนาการของน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงในระดับสมสวน 
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 สวนท่ี 2  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชัน้ท่ี 2 
 
ตารางที่ 9 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
 ชวงชั้นที่ 2  จําแนกตามรายขอและโดยรวม 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (n = 218) X SD ระดับ 

1.  ดื่มนมรสจดื 3.14 1.01 ดี 
2.  กินอาหารเชา 3.05 1.14 ดี 
3.  กินอาหารครบ  3  มื้อ 2.98 1.20 ดี 
4.  กินผลไม 2.90 1.15 ดี 
5.  กินปลา  ไข  เนื้อสัตวไมติดมัน 2.58 1.09 ดี 
6.  กินผัก 2.54 1.16 ดี 
7.  ดื่มน้ําอัดลม 2.47 1.22 ปานกลาง 
8.  ขนมขบเคี้ยว/ ขนมกรุบกรอบ 2.29 1.18 ปานกลาง 
9.  เครื่องดื่ม/ ขนมใสสีสด  เชน  น้ําหวาน 
     ลูกอม  วุน  เยลลี่ 

1.95 1.16 ปานกลาง 

10.  กินขาวกลอง 1.00 1.04 ไมด ี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม 2.49 0.64 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 9  พบวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารในรอบสัปดาหของนักเรียน 
สวนใหญ  มีการรับประทานอาหารเชา  อาหารครบ 3 มื้อ  ผัก  ผลไม  ปลา  ไข  เนื้อสัตวไมติดมนั  
และนมรสจืด  อยูในระดับดี  สวนน้ําอัดลม  ขนมขบเคี้ยว/ ขนมกรุบกรอบ  และเครื่องดื่ม/ ขนมใส
สีสด  มีการรับประทานอยูในระดับปานกลาง  และอาหารที่นักเรียนรับประทานนอยที่สุด  คือ   
ขาวกลอง 
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 สวนท่ี 3  พฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ท่ี 2 

 
ตารางที่ 10 ขอมูลทั่วไป  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 2 
 

ขอมูลท่ัวไป (n = 218) จํานวน รอยละ 
1.  ในเทอมนี้  นักเรียนเรียนวชิาพลศึกษา 
-  วอลเลยบอล 
-  ปงปอง 
-  ฟุตบอล 

 
49 
88 
81 

 
22.48 
40.37 
37.16 

2.  กิจกรรมเสริมในโรงเรียน 
-  ลูกเสือ 
-  เนตรนาร ี
-  ยวุกาชาด 
-  กิจกรรมอื่น ๆ  เชน  ดนตร ี นาฏศิลป  ศิลปะ  เปนตน 

 
105 
67 
46 
52 

 
48.17 
30.73 
21.10 
23.85 

3.  เวลาที่ใชเรียนกจิกรรมเสริมในโรงเรียน 
-  1  ชั่วโมง 
-  2  ชั่วโมง 
-  3  ชั่วโมง 

 
166 
33 
19 

 
76.15 
15.14 
4.13 

4.  นักเรียน 
-  เปนนกักฬีา 
-  ไมเปนนักกฬีา 

 
19 

199 

 
8.72 

91.28 
5.  การเดินทางไปโรงเรียน 
-  เดิน 
-  ถีบจักรยาน 
-  นั่งรถยนต 

 
31 
43 

144 

 
14.22 
19.72 
66.06 

6.  เวลาในการเดินทางไปโรงเรียน 
-  นอยกวา  30  นาที 
-  30  นาที  ถึง  1  ช่ัวโมง 
-  มากกวา  1  ชั่วโมง 

 
117 
75 
26 

 
53.67 
34.40 
11.93 
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ตารางที่ 10  (ตอ) 
 

ขอมูลท่ัวไป (n = 218) จํานวน รอยละ 
7.  เมื่อเทียบกบัเพื่อน  นักเรียนคิดวาตัวเองเคลื่อนไหว 
-  นอยไป 
-  พอด ี
-  มากไป 

 
81 
98 
39 

 
37.16 
44.95 
17.89 

8.  ผูที่มีบทบาทในการเลนกฬีาหรือออกกําลังกาย  
     (เลือกไดมากกวาหนึ่งหัวขอ) 
-  ตัวนกัเรียนเอง 
-  ผูปกครอง 
-  ญาติ  พี่นอง 
-  คนขางบาน 
-  เพื่อนที่โรงเรียน 
-  ครู 

 
 

127 
98 
43 
14 
75 

162 

 
 

58.26 
44.95 
19.72 
6.42 

34.40 
74.31 

9.  เมื่อเทียบกบัเพื่อน  นักเรียนคิดวารูปรางของตนเอง 
-  ผอมไป 
-  พอด ี
-  อวนไป 

 
19 

151 
48 

 
8.72 

69.27 
22.02 

 
 จากตารางที่ 10  ขอมูลสวนใหญ  พบวา  ในเทอมนี้  นกัเรียนเรียนกฬีาปงปองมากที่สุด
กิจกรรมเสริมในโรงเรียน  คอื  ลูกเสือ  เวลาที่ใชในกิจกรรมเสริม  คือ  1  ช่ัวโมง  นักเรียนไมเปน
นักกฬีา  การเดินทางไปโรงเรียนของนักเรียน  คือ  นั่งรถยนต  เวลาในการเดินทาง  คอื  นอยกวา  
30  นาที  เมื่อเทียบกับเพื่อน  นักเรียนคิดวาตัวเองเคลื่อนไหวและออกกําลังกาย  คือ  พอดี  ผูที่มี
บทบาทในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย  คือ  ครู  และเมื่อเทียบกับเพือ่น  นักเรยีนคดิวารูปราง
ของนักเรียน  คือ  พอดี 
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ตารางที่ 11 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทกิจกรรมที่เคลื่อนไหวนอย 
 

กิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวนอย (n = 218) X SD ระดับ 

นั่งดูทีว ี 2.77 0.51 บอยครั้ง 
นั่งเลนเกม  คอมพิวเตอร  อินเตอรเน็ต 2.10 0.70 คอนขางบอยครั้ง 

 
 จากตารางที่ 11  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนปฏิบัตบิอยครั้งในการนั่งดูทีวี  สําหรับ
พฤติกรรมนั่งเลนเกม  คอมพิวเตอร  อินเตอรเน็ต  ปรากฏวา  นักเรียนปฏิบัติคอนขางบอยครั้ง 
 
ตารางที่ 12 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทกีฬาพืน้บานและเกมเบ็ดเตล็ด 
 

กีฬาพื้นบานและเกมเบ็ดเตล็ด (n = 218) X SD ระดับ 

เลนซอนหา  ซอนแอบ 1.73 0.75 คอนขางบอยครั้ง 
กระตายขาเดียว 1.03 0.75 คอนขางนอย 
วิ่งเปยว  วิ่งผลัด 0.81 0.84 คอนขางนอย 

เลนวาว 0.08 0.27 นอยที่สุด 
เกาอี้ดนตร ี 0.07 0.26 นอยที่สุด 
ชักขเยอ 0.06 0.25 นอยที่สุด 
งูกินหาง 0.05 0.21 นอยที่สุด 
เลนตี่จับ 0.04 0.19 นอยที่สุด 
เลนเตย 0.03 0.16 นอยที่สุด 
อีกาฟกไข 0.01 0.10 นอยที่สุด 

 
 จากตารางที่ 12  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนไมคอยมีการละเลนกฬีาพื้นบานและ
เกมเบ็ดเตล็ด  แตชอบเลนซอนหา  ซอนแอบมากกวา  สังเกตไดจากพฤติกรรมที่ปฏิบัติคอนขาง
บอยครั้งกวากจิกรรมอื่น ๆ 
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทการเคลื่อนไหวรางกาย 
 

การเคล่ือนไหวรางกาย (n = 218) X SD ระดับ 

วิ่งเลน 1.88 0.80 คอนขางบอยครั้ง 
โยนบอล  กล้ิงบอล 1.87 0.77 คอนขางบอยครั้ง 

กระโดดเชือก  กระโดดยาง 1.78 0.92 คอนขางบอยครั้ง 
กระโดดตบ  กระโดดแยกขา 1.25 0.78 คอนขางนอย 

ยืนกระโดดสูง 1.10 0.92 คอนขางนอย 
ยืนกางแขน 1.03 0.85 คอนขางนอย 

ยืนกระโดดไกล  กระโดดขาม 0.93 0.82 คอนขางนอย 
วิ่งซิกแซก 0.83 0.63 คอนขางนอย 
ยืนขาเดยีว 0.82 0.78 คอนขางนอย 
ยืนเตะขา 0.78 0.77 คอนขางนอย 

วิ่งขามสิ่งกีดขวาง 0.76 0.60 คอนขางนอย 
สกอตจั๊ม 0.67 0.62 คอนขางนอย 

มวนหนา  มวนหลัง  กล้ิงตัว 0.64 0.64 คอนขางนอย 
หกกบ  หกสูง 0.60 0.64 คอนขางนอย 
วิ่งกมแตะ 0.39 0.56 นอยที่สุด 

วิ่งเตะขาไปขางหลัง 0.33 0.56 นอยที่สุด 
สะพานโคง 0.31 0.51 นอยที่สุด 
วิดพืน้  ดันพืน้ 0.31 0.55 นอยที่สุด 
กระโดดกบ 0.30 0.46 นอยที่สุด 
เดินเปด 0.26 0.44 นอยที่สุด 

โหนบาร  ไตราว 0.25 0.49 นอยที่สุด 
 
 จากตารางที่ 13  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนชอบมกีจิกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย  
เชน  โยนบอล  กล้ิงบอล  กระโดดเชือก  กระโดดยาง  และวิ่งเลน  ที่ทาํเปนประจํา  สวนกิจกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายอยางอื่น  ทําคอนขางนอย 
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ตารางที่ 14 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทกีฬา 
 

กีฬา (n = 218) X SD ระดับ 

ปนจักรยาน 1.80 0.88 คอนขางบอยครั้ง 
ปงปอง 1.42 0.84 คอนขางนอย 

แบดมินตนั 1.20 0.85 คอนขางนอย 
วายน้ํา 1.06 0.78 คอนขางนอย 

วอลเลยบอล 0.95 0.75 คอนขางนอย 
ดําน้ํา 0.81 0.77 คอนขางนอย 
ฟุตบอล 0.72 0.95 คอนขางนอย 
แชรบอล 0.55 0.60 คอนขางนอย 
ตะกรอ 0.49 0.84 นอยที่สุด 
เปตอง 0.31 0.59 นอยที่สุด 
เทนนิส 0.24 0.64 นอยที่สุด 

ยิมนาสติก 0.23 0.42 นอยที่สุด 
กรีฑาลู  เชน  วิ่งแขง 0.07 0.26 นอยที่สุด 

กระโดดไกล 0.01 0.10 นอยที่สุด 
 
 จากตารางที่ 14  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนชอบปนจักรยานเปนประจํา  สวนกฬีา
ประเภทอื่น  นกัเรียนเขารวมคอนขางนอย 
 
ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทกิจกรรมงานบาน (n = 218) 
 

กิจกรรมงานบาน X SD ระดับ 

เก็บที่นอน 2.33 0.72 คอนขางบอยครั้ง 
กวาดบาน  กวาดหอง 1.61 0.77 คอนขางบอยครั้ง 
เก็บจาน  ลางจาน 1.58 0.67 คอนขางบอยครั้ง 
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ตารางที่ 15 (ตอ) 
 

กิจกรรมงานบาน X SD ระดับ 

ถูพื้น  ถูหอง 1.44 0.83 คอนขางนอย 
ใหอาหารสัตว 0.94 0.88 คอนขางนอย 
ชวยทําอาหาร 0.88 0.89 คอนขางนอย 

เช็ดกระจก  หนาตาง 0.86 0.53 คอนขางนอย 
รดน้ําตนไม 0.86 0.75 คอนขางนอย 
เก็บเสื้อผา 0.83 0.65 คอนขางนอย 
ซักเสื้อผา 0.67 0.72 คอนขางนอย 
ตากเสื้อผา 0.64 0.70 คอนขางนอย 
จัดบาน 0.61 0.67 คอนขางนอย 
พับเสื้อผา 0.56 0.64 คอนขางนอย 

พาสุนัขเดินเลน 0.43 0.75 นอยที่สุด 
ชวยขายของ 0.43 0.81 นอยที่สุด 
รีดเสื้อผา 0.39 0.57 นอยที่สุด 
เล้ียงนอง 0.39 0.81 นอยที่สุด 

สอนการบานนอง 0.25 0.65 นอยที่สุด 
ปลูกตนไม 0.19 0.40 นอยที่สุด 
ลางรถ 0.10 0.30 นอยที่สุด 

 
 จากตารางที่ 15  พบวา  ในรอบสัปดาห  กจิกรรมงานบานที่นักเรยีนชอบทําเปนประจํา 
เชน  เก็บทีน่อน  เก็บจาน  ลางจาน  กวาดบาน  กวาดหอง  เปนตน  สวนกิจกรรมงานบานอยางอื่น 
ทําคอนขางนอย 
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ตารางที่ 16 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวม 
  ในรอบสัปดาหของนักเรยีนชวงชั้นที่ 2 
 
ประเภทของพฤติกรรมการออกกําลังกาย X SD ระดับ 

กิจกรรมที่เคลือ่นไหวนอย 2.44 0.47 คอนขางบอยครั้ง 
การเคลื่อนไหวรางกาย 0.81 0.52 คอนขางนอย 
กิจกรรมงานบาน 0.80 0.56 คอนขางนอย 

กีฬา 0.70 0.53 คอนขางนอย 
กีฬาพืน้บานและเกมเบ็ดเตล็ด 0.39 0.60 นอยที่สุด 

พฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวม 1.03 0.81 คอนขางนอย 
 
 จากตารางที่ 16  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนทํากิจกรรมที่เคลื่อนไหวนอย  เชน  นั่ง
ดูทีวี  นั่งเลนเกม  คอมพิวเตอร  อินเตอรเน็ต  มากที่สุด  กีฬาพืน้บานและเกมเบ็ดเตล็ด  นักเรยีนมี
สวนรวมนอยที่สุด  สวนกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย  กฬีา  และกจิกรรมงานบาน  แมจะอยูใน
ระดับคอนขางนอย  แตนักเรยีนมีกจิกรรมที่หลากหลาย   
 สวนท่ี 4  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นท่ี 2  
 
ตารางที่ 17   คาเฉลี่ย  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน 
   ชวงชั้นที่ 2 (n = 218) 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ X SD ระดับ 

ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
ดันพื้น  1  นาที 

3.70 
2.71 

0.83 
0.75 

คอนขางอวน 
ปานกลาง 

นั่งงอตัว 2.64 1.01 ปานกลาง 
เดิน/ วิ่ง  1  ไมล 2.54 0.94 ปานกลาง 
แรงบีบมือ 2.51 0.97 ปานกลาง 

นอนยกตัว  1  นาที 2.27 0.81 ต่ํา 
 
 จากตารางที่ 17  พบวา  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวง
ชั้นที่ 2  มีดังนี ้ การทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล  อยูในระดับปานกลาง  การทดสอบนอนยกตวั  1  นาที  
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อยูในระดับต่ํา  การทดสอบดันพื้น  1  นาที  อยูในระดับปานกลาง  การทดสอบนั่งงอตัว  อยูใน
ระดับปานกลาง  การทดสอบแรงบีบมือ  อยูในระดบัปานกลาง  และการวัดความไขมันใตผิวหนัง
ของนักเรียน  อยูในระดับคอนขางอวน   
 สวนท่ี 5  ความสัมพันธของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ท่ี 2 
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  มีความสมัพันธกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ประกอบดวย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอนยกตวั  1  นาที  ดันพืน้  1  นาที  นั่งงอตัว  แรงบีบมือ  และ
ความหนาของไขมันใตผิวหนัง  แสดงในตารางที่ 18 
 
ตารางที่ 18  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ     
                   ในนักเรยีนชวงชั้นที่ 2 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนชวงชั้นท่ี 2 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

r Sig. 
เดิน/ วิ่ง  1  ไมล .170* .012 

นอนยกตัว  1  นาที -.099 .144 
ดันพื้น  1  นาที .223* .001 

นั่งงอตัว .145* .033 
แรงบีบมือ 

ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
-.021 
.001 

.752 

.993 
หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 18  พบวา  การรับประทานอาหารของนักเรยีนชวงชัน้ที่ 2  มีผลตอ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ในดานสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด  ความ
อดทนของกลามเนื้อ และความออนตัวของรางกาย   
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ประกอบดวย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอนยกตวั  1  นาที  ดันพืน้  1  นาที  นั่งงอตัว  แรงบีบมือ  และ
ความหนาของไขมันใตผิวหนัง  แสดงในตารางที่ 19 
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ตารางที่ 19  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   
                   ในนักเรยีนชวงชั้นที่ 2 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนชวงชั้นท่ี 2 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

r Sig. 
เดิน/ วิ่ง  1  ไมล -.710* .000 

นอนยกตัว  1  นาที .548* .000 
ดันพื้น  1  นาที -.030 .661 

นั่งงอตัว -.235* .000 
แรงบีบมือ 

ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
.457* 
-.582* 

.000 

.000 
หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 19  พบวา  การมีกิจกรรมทางกาย  เชน  การเลนกีฬา  การออกกําลังกาย  
และการเคลื่อนไหวรางกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 2  มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ใน
ดานสมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด  ชวยใหมีความอดทนของระบบนี้มากขึ้น  จึง
ใชเวลานอยลง  นอกจากนี้ยังมีผลตอความอดทนของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความ
ออนตัวของรางกาย  และโดยเฉพาะองคประกอบของรางกาย  พบวา  มีสวนชวยในการลดไขมนั 
 สวนท่ี 6  เปรียบเทียบพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางนักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการ
เกิน  และนักเรียนชายกับนักเรียนหญิง 
 1.  เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ระหวาง
นักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรยีนภาวะโภชนาการเกิน  แสดงในตารางที่ 20 
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ตารางที่ 20   ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกาย   
  จําแนกตามภาวะโภชนาการของนักเรียน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา ภาวะโภชนาการของ
นักเรียน 

X SD t Sig. 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ภาวะโภชนาการปกติ 
ภาวะโภชนาการเกิน 

23.55 
22.55 

4.62 
3.50 

1.102 .272 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย ภาวะโภชนาการปกติ 
ภาวะโภชนาการเกิน 

71.15 
52.38 

12.02 
5.18 

13.443* .000 

หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 20  พบวา  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารในรอบสัปดาหระหวางนกัเรียน
ภาวะโภชนาการปกติกับนกัเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  มกีารเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน
และไมมีประโยชน  รวมถึงความถี่ในการรับประทานใกลเคียงกัน  สวนพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย  จะพบวา การมีสวนรวมในกจิกรรมทางกายในรอบสัปดาหของนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  
มีนอยกวาในนักเรียนภาวะโภชนาการปกติ 
 
ตารางที่ 21 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ประกอบดวย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอนยกตัว  1  นาที   
  ดันพื้น  1  นาที  นั่งงอตัว  แรงบีบมือ  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง  จําแนก 
  ตามภาวะโภชนาการของนักเรียน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา ภาวะโภชนาการของ
นักเรียน 

X SD t Sig. 

เดิน/ วิ่ง  1  ไมล ภาวะโภชนาการปกติ 
ภาวะโภชนาการเกิน 

11.54 
14.73 

1.77 
1.11 

-12.523* .000 

นอนยกตัว  1  นาที ภาวะโภชนาการปกติ 
ภาวะโภชนาการเกิน 

25.50 
16.62 

5.89 
2.60 

12.841* .000 

ดันพื้น  1  นาที ภาวะโภชนาการปกติ 
ภาวะโภชนาการเกิน 

14.27 
5.21 

4.91 
3.16 

12.641* .000 
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ตารางที่ 21 (ตอ) 
 

ตัวแปรที่ศึกษา ภาวะโภชนาการของ
นักเรียน 

X SD t Sig. 

นั่งงอตัว ภาวะโภชนาการปกติ 
ภาวะโภชนาการเกิน 

3.62 
3.64 

5.17 
5.20 

-.013 .990 

แรงบีบมือ ภาวะโภชนาการปกติ 
ภาวะโภชนาการเกิน 

0.46 
0.34 

0.11 
0.06 

8.816* .000 

ความหนาไขมนัใตผิวหนัง ภาวะโภชนาการปกติ 
ภาวะโภชนาการเกิน 

17.77 
26.23 

2.63 
1.46 

-24.171* .000 

หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 21  พบวา  ในการทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิใช
เวลาคอนขางมาก  แสดงถึงสมรรถภาพดานระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดอยูในระดบัต่ํา  สวนการ
ทดสอบนอนยกตัว  1  นาที  กับดันพืน้  1  นาที  นักเรยีนภาวะโภชนาการเกินไดจํานวนครั้งนอย  
แสดงถึงความอดทนของกลามเนื้ออยูในระดับต่ํา  การทดสอบนั่งงอตัว  ทําไดดีพอกนั  แสดงถึง
ความออนตัวของรางกายอยูในระดบัดี  แรงบีบมือ  เมื่อพิจารณาดวยน้ําหนักตวั  นกัเรยีนภาวะ
โภชนาการเกนิมีความแข็งแรงของกลามเนื้อนอยกวานกัเรียนภาวะโภชนาการปกต ิ และความหนา
ไขมันใตผิวหนัง  นักเรยีนภาวะโภชนาการเกินมีไขมันมากกวา  บงบอกถึงความเสี่ยงการเกิดโรค 
ที่สงผลกระทบตอรางกายมากกวา  เนื่องจากการสะสมไขมันในรางกายจํานวนมาก 
   
ตารางที่ 22   ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกาย   
  จําแนกตามเพศของนักเรียน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา เพศของนักเรียน X SD t Sig. 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพศชาย 

เพศหญิง 
22.05 
24.63 

4.45 
4.37 

-4.316 .804 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย เพศชาย 
เพศหญิง 

74.90 
58.97 

12.88 
6.78 

11.305* .000 

หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จากตารางที่ 22  พบวา  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารระหวางนักเรียนชายกับนกัเรียน
หญิง  มีการรับประทานอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน  รวมถึงความถี่ในการรับประทาน 
ใกลเคียงกัน  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกาย  พบวา  นักเรียนชายมีเวลาและมีสวนรวมในการเลน
กีฬา  การออกกําลังกาย  และการเคลื่อนไหวรางกายมากกวานักเรยีนหญิง 
 
ตารางที่ 23 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ประกอบดวย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอนยกตัว  1  นาที   
  ดันพื้น  1  นาที  นั่งงอตัว  แรงบีบมือ  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง  จําแนก 
  ตามเพศของนกัเรียน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา เพศของนักเรียน X SD t Sig. 
เดิน / วิ่ง  1  ไมล เพศชาย 

เพศหญิง 
11.47 
13.01 

2.04 
1.54 

-6.250* .006 

นอนยกตัว  1  นาที เพศชาย 
เพศหญิง 

24.52 
21.97 

6.54 
5.53 

3.116 .112 

ดันพื้น  1  นาที เพศชาย 
เพศหญิง 

9.06 
15.54 

4.20 
4.91 

-10.499* .037 

นั่งงอตัว เพศชาย 
เพศหญิง 

1.63 
5.33 

4.63 
4.84 

-5.753 .286 

แรงบีบมือ เพศชาย 
เพศหญิง 

0.47 
0.41 

0.10 
0.11 

4.062 .304 

ความหนาไขมนัใตผิวหนัง เพศชาย 
เพศหญิง 

19.73 
19.92 

4.69 
3.56 

-.337* .000 

หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 23  พบวา  การทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นักเรียนชายใชเวลานอยกวา
นักเรียนหญิง  แสดงถึงมีสมรรถภาพดานระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดดีกวา  การทดสอบ 
นอนยกตัว  1  นาที  นักเรยีนชายกับนกัเรียนหญิง  มีความอดทนของกลามเนื้อหนาทองใกลเคียงกนั  
การทดสอบดนัพื้น  1  นาที  นักเรียนหญิงมีความอดทนของกลามเนื้อชวงบนมากกวานักเรียนชาย  
การทดสอบนัง่งอตัว  นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความออนตัวของรางกายใกลเคียงกัน  การ
ทดสอบแรงบีบมือ  เมื่อพิจารณาน้ําหนักตวั  นักเรียนชายกับนกัเรียนหญิงมีความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อใกลเคียงกัน  และความหนาของไขมันใตผิวหนงั  นักเรียนชายมีนอยกวานกัเรียนหญิง  
แสดงถึงองคประกอบในรางกายอยางไขมนัมีนอยกวา 
 จากผลการวิจยั  พบวา  ในรอบสัปดาหนักเรียนชวงชั้นที ่2  มีการรับประทานอาหาร  
เชน  ผัก  ผลไม  นมรสจืด  ปลา  ไข  และเนื้อสัตวไมติดมัน  เปนประจาํ  ซ่ึงมีผลตอสมรรถภาพ
ดานระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด  ความอดทนของกลามเนื้อ  และความออนตัวของรางกาย 
สวนการมีกจิกรรมทางกาย  พบวา  ในรอบสัปดาหนักเรียนชวงชัน้ที่ 2  มีการเลนกฬีา  การออก
กําลังกาย  การเคลื่อนไหวรางกาย  และทํางานบาน  เชน  โยนบอล  กล้ิงบอล  วิ่งเลน  ปนจักรยาน 
กระโดดเชือก  กระโดดยาง  กวาดบาน  และกวาดหอง  เปนประจํา  ซ่ึงมีผลตอการทํางานของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดใหดีขึ้น  เพิ่มประสิทธิภาพของความอดทนของกลามเนื้อ  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  ความออนตัวของรางกาย  และควบคุมองคประกอบของรางกายโดยเฉพาะไขมัน    
ในสวนของการเปรียบเทียบ  พบวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนภาวะโภชนาการปกติ
กับนักเรยีนภาวะโภชนาการเกิน  และนักเรยีนชายกับนกัเรียนหญิง  มีผลใกลเคียงกนั  แตสําหรับ
การออกกําลังกาย  พบวา  นกัเรียนภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมอยูในระดับต่ํา  รวมถึงนักเรียน
หญิงมีการออกกําลังกายนอยกวานักเรียนชาย  สวนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  นักเรียนภาวะ
โภชนาการเกนิ  มผีลการทดสอบสวนใหญอยูในระดับต่ํากวานักเรียนภาวะโภชนาการปกติ  มีเพยีง
ความออนตัวของรางกายทีท่ําไดพอกนั  และนักเรียนชายมีสมรรถภาพดีกวานักเรียนหญิง  ในสวน
ของสมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด  ความอดทนของกลามเนื้อ  และมีไขมันนอย
กวานกัเรียนหญิง  สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และความออนตวัของรางกาย  พบวา  มีผลของ
สมรรถภาพดีพอกัน         
  

 
 
 


