
บทที่  4 
ผลการวิจัย 

 
 การนําเสนอผลการวิจัยเร่ือง  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย  มีผล
ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ที่ 2  ซ่ึงผลการวิเคราะหและนําเสนอขอมูล  
ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอตาง ๆ เพื่อไดเขาใจในความหมายที่ตรงกัน  ดงัตอไปนี ้ 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 n  แทน ขนาดตัวอยาง 
 X แทน คาคะแนนเฉลี่ย (Mean)  
 SD แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
 t   แทน คาสถิติทดสอบที จาก t-distribution  
 r   แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Pearson Product Moment Coefficient   
                                     Correlation)  
 Sig.  แทน นัยสําคัญทางสถิติจากการทดสอบ  
 *  แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมลู 
 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในที่นี้ ใชรูปแบบการพรรณนาความประกอบตาราง  
ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหเปน 6 สวนดังนี ้
 สวนที่ 1  ขอมูลสวนบุคคล 
 สวนที่ 2  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
 สวนที่ 3  พฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ที่ 2 
 สวนที่ 4  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่ 2 
 สวนที่ 5  ความสัมพันธพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ที่มี
ผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 สวนที่ 6  เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางนักเรียนที่มภีาวะโภชนาการปกติกับนักเรยีนที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ  และนกัเรียนชายกับนักเรยีนหญิง 
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ผลการวิเคราะหขอมลู 
 สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคล 
 
ตารางที่ 8 จํานวนและรอยละของนักเรียนชวงชัน้ที่ 2  จําแนกตามอายุ  เพศ  ระดบัชั้นการศึกษา 
 ภาวะโภชนาการของน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
 

ขอมูลสวนบุคคล (n = 218) จํานวน รอยละ 
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 
-  ประถมศึกษาปที่ 4 
-  ประถมศึกษาปที่ 5 
-  ประถมศึกษาปที่ 6 

 
49 
88 
81 

 
22.48 
40.37 
37.16 

ภาวะโภชนาการของน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
-  ผอม 
-  คอนขางผอม 
-  สมสวน 
-  ทวม 
-  เร่ิมอวน 
-  อวน 

 
1 

11 
141 
18 
18 
29 

 
0.49 
5.05 

64.68 
8.26 
8.26 

13.30 
  
 จากตารางที่ 8  ขอมูลสวนใหญ  พบวา  นักเรียนเปนเพศหญิง  อายุ  11  ป  กําลังเรียนอยู
ในชั้นประถมศึกษาปที่ 5  และมีภาวะโภชนาการของน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงในระดับสมสวน 
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 สวนท่ี 2  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชัน้ท่ี 2 
 
ตารางที่ 9 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
 ชวงชั้นที่ 2  จําแนกตามรายขอและโดยรวม 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (n = 218) X SD ระดับ 

1.  ดื่มนมรสจดื 3.14 1.01 ดี 
2.  กินอาหารเชา 3.05 1.14 ดี 
3.  กินอาหารครบ  3  มื้อ 2.98 1.20 ดี 
4.  กินผลไม 2.90 1.15 ดี 
5.  กินปลา  ไข  เนื้อสัตวไมติดมัน 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/ ขนมใสสีสด  เชน  น้ําหวาน 
     ลูกอม  วุน  เยลลี่ 

1.95 1.16 ปานกลาง 

10.  กินขาวกลอง 1.00 1.04 ไมด ี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม 2.49 0.64 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 9  พบวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารในรอบสัปดาหของนักเรียน 
สวนใหญ  มีการรับประทานอาหารเชา  อาหารครบ 3 มื้อ  ผัก  ผลไม  ปลา  ไข  เนื้อสัตวไมติดมนั  
และนมรสจืด  อยูในระดับดี  สวนน้ําอัดลม  ขนมขบเคี้ยว/ ขนมกรุบกรอบ  และเครื่องดื่ม/ ขนมใส
สีสด  มีการรับประทานอยูในระดับปานกลาง  และอาหารที่นักเรียนรับประทานนอยที่สุด  คือ   
ขาวกลอง 
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 สวนท่ี 3  พฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ท่ี 2 

 
ตารางที่ 10 ขอมูลทั่วไป  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 2 
 

ขอมูลท่ัวไป (n = 218) จํานวน รอยละ 
1.  ในเทอมนี้  นักเรียนเรียนวชิาพลศึกษา 
-  วอลเลยบอล 
-  ปงปอง 
-  ฟุตบอล 

 
49 
88 
81 

 
22.48 
40.37 
37.16 

2.  กิจกรรมเสริมในโรงเรียน 
-  ลูกเสือ 
-  เนตรนาร ี
-  ยวุกาชาด 
-  กิจกรรมอื่น ๆ  เชน  ดนตร ี นาฏศิลป  ศิลปะ  เปนตน 

 
105 
67 
46 
52 

 
48.17 
30.73 
21.10 
23.85 

3.  เวลาที่ใชเรียนกจิกรรมเสริมในโรงเรียน 
-  1  ชั่วโมง 
-  2  ชั่วโมง 
-  3  ชั่วโมง 

 
166 
33 
19 

 
76.15 
15.14 
4.13 

4.  นักเรียน 
-  เปนนกักฬีา 
-  ไมเปนนักกฬีา 

 
19 

199 

 
8.72 

91.28 
5.  การเดินทางไปโรงเรียน 
-  เดิน 
-  ถีบจักรยาน 
-  นั่งรถยนต 

 
31 
43 

144 

 
14.22 
19.72 
66.06 

6.  เวลาในการเดินทางไปโรงเรียน 
-  นอยกวา  30  นาที 
-  30  นาที  ถึง  1  ช่ัวโมง 
-  มากกวา  1  ชั่วโมง 

 
117 
75 
26 

 
53.67 
34.40 
11.93 
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ตารางที่ 10  (ตอ) 
 

ขอมูลท่ัวไป (n = 218) จํานวน รอยละ 
7.  เมื่อเทียบกบัเพื่อน  นักเรียนคิดวาตัวเองเคลื่อนไหว 
-  นอยไป 
-  พอด ี
-  มากไป 

 
81 
98 
39 

 
37.16 
44.95 
17.89 

8.  ผูที่มีบทบาทในการเลนกฬีาหรือออกกําลังกาย  
     (เลือกไดมากกวาหนึ่งหัวขอ) 
-  ตัวนกัเรียนเอง 
-  ผูปกครอง 
-  ญาติ  พี่นอง 
-  คนขางบาน 
-  เพื่อนที่โรงเรียน 
-  ครู 

 
 

127 
98 
43 
14 
75 

162 

 
 

58.26 
44.95 
19.72 
6.42 

34.40 
74.31 

9.  เมื่อเทียบกบัเพื่อน  นักเรียนคิดวารูปรางของตนเอง 
-  ผอมไป 
-  พอด ี
-  อวนไป 

 
19 

151 
48 

 
8.72 

69.27 
22.02 

 
 จากตารางที่ 10  ขอมูลสวนใหญ  พบวา  ในเทอมนี้  นกัเรียนเรียนกฬีาปงปองมากที่สุด
กิจกรรมเสริมในโรงเรียน  คอื  ลูกเสือ  เวลาที่ใชในกิจกรรมเสริม  คือ  1  ช่ัวโมง  นักเรียนไมเปน
นักกฬีา  การเดินทางไปโรงเรียนของนักเรียน  คือ  นั่งรถยนต  เวลาในการเดินทาง  คอื  นอยกวา  
30  นาที  เมื่อเทียบกับเพื่อน  นักเรียนคิดวาตัวเองเคลื่อนไหวและออกกําลังกาย  คือ  พอดี  ผูที่มี
บทบาทในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย  คือ  ครู  และเมื่อเทียบกับเพือ่น  นักเรยีนคดิวารูปราง
ของนักเรียน  คือ  พอดี 
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ตารางที่ 11 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทกิจกรรมที่เคลื่อนไหวนอย 
 

กิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวนอย (n = 218) X SD ระดับ 

นั่งดูทีว ี 2.77 0.51 บอยครั้ง 
นั่งเลนเกม  คอมพิวเตอร  อินเตอรเน็ต 2.10 0.70 คอนขางบอยครั้ง 

 
 จากตารางที่ 11  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนปฏิบัตบิอยครั้งในการนั่งดูทีวี  สําหรับ
พฤติกรรมนั่งเลนเกม  คอมพิวเตอร  อินเตอรเน็ต  ปรากฏวา  นักเรียนปฏิบัติคอนขางบอยครั้ง 
 
ตารางที่ 12 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทกีฬาพืน้บานและเกมเบ็ดเตล็ด 
 

กีฬาพื้นบานและเกมเบ็ดเตล็ด (n = 218) X SD ระดับ 

เลนซอนหา  ซอนแอบ 1.73 0.75 คอนขางบอยครั้ง 
กระตายขาเดียว 1.03 0.75 คอนขางนอย 
วิ่งเปยว  วิ่งผลัด 0.81 0.84 คอนขางนอย 

เลนวาว 0.08 0.27 นอยที่สุด 
เกาอี้ดนตร ี 0.07 0.26 นอยที่สุด 
ชักขเยอ 0.06 0.25 นอยที่สุด 
งูกินหาง 0.05 0.21 นอยที่สุด 
เลนตี่จับ 0.04 0.19 นอยที่สุด 
เลนเตย 0.03 0.16 นอยที่สุด 
อีกาฟกไข 0.01 0.10 นอยที่สุด 

 
 จากตารางที่ 12  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนไมคอยมีการละเลนกฬีาพื้นบานและ
เกมเบ็ดเตล็ด  แตชอบเลนซอนหา  ซอนแอบมากกวา  สังเกตไดจากพฤติกรรมที่ปฏิบัติคอนขาง
บอยครั้งกวากจิกรรมอื่น ๆ 
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทการเคลื่อนไหวรางกาย 
 

การเคล่ือนไหวรางกาย (n = 218) X SD ระดับ 

วิ่งเลน 1.88 0.80 คอนขางบอยครั้ง 
โยนบอล  กล้ิงบอล 1.87 0.77 คอนขางบอยครั้ง 

กระโดดเชือก  กระโดดยาง 1.78 0.92 คอนขางบอยครั้ง 
กระโดดตบ  กระโดดแยกขา 1.25 0.78 คอนขางนอย 

ยืนกระโดดสูง 1.10 0.92 คอนขางนอย 
ยืนกางแขน 1.03 0.85 คอนขางนอย 

ยืนกระโดดไกล  กระโดดขาม 0.93 0.82 คอนขางนอย 
วิ่งซิกแซก 0.83 0.63 คอนขางนอย 
ยืนขาเดยีว 0.82 0.78 คอนขางนอย 
ยืนเตะขา 0.78 0.77 คอนขางนอย 

วิ่งขามสิ่งกีดขวาง 0.76 0.60 คอนขางนอย 
สกอตจั๊ม 0.67 0.62 คอนขางนอย 

มวนหนา  มวนหลัง  กล้ิงตัว 0.64 0.64 คอนขางนอย 
หกกบ  หกสูง 0.60 0.64 คอนขางนอย 
วิ่งกมแตะ 0.39 0.56 นอยที่สุด 

วิ่งเตะขาไปขางหลัง 0.33 0.56 นอยที่สุด 
สะพานโคง 0.31 0.51 นอยที่สุด 
วิดพืน้  ดันพืน้ 0.31 0.55 นอยที่สุด 
กระโดดกบ 0.30 0.46 นอยที่สุด 
เดินเปด 0.26 0.44 นอยที่สุด 

โหนบาร  ไตราว 0.25 0.49 นอยที่สุด 
 
 จากตารางที่ 13  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนชอบมกีจิกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย  
เชน  โยนบอล  กล้ิงบอล  กระโดดเชือก  กระโดดยาง  และวิ่งเลน  ที่ทาํเปนประจํา  สวนกิจกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายอยางอื่น  ทําคอนขางนอย 
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ตารางที่ 14 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทกีฬา 
 

กีฬา (n = 218) X SD ระดับ 

ปนจักรยาน 1.80 0.88 คอนขางบอยครั้ง 
ปงปอง 1.42 0.84 คอนขางนอย 

แบดมินตนั 1.20 0.85 คอนขางนอย 
วายน้ํา 1.06 0.78 คอนขางนอย 

วอลเลยบอล 0.95 0.75 คอนขางนอย 
ดําน้ํา 0.81 0.77 คอนขางนอย 
ฟุตบอล 0.72 0.95 คอนขางนอย 
แชรบอล 0.55 0.60 คอนขางนอย 
ตะกรอ 0.49 0.84 นอยที่สุด 
เปตอง 0.31 0.59 นอยที่สุด 
เทนนิส 0.24 0.64 นอยที่สุด 

ยิมนาสติก 0.23 0.42 นอยที่สุด 
กรีฑาลู  เชน  วิ่งแขง 0.07 0.26 นอยที่สุด 

กระโดดไกล 0.01 0.10 นอยที่สุด 
 
 จากตารางที่ 14  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนชอบปนจักรยานเปนประจํา  สวนกฬีา
ประเภทอื่น  นกัเรียนเขารวมคอนขางนอย 
 
ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ชวงชั้นที่ 2  ประเภทกิจกรรมงานบาน (n = 218) 
 

กิจกรรมงานบาน X SD ระดับ 

เก็บที่นอน 2.33 0.72 คอนขางบอยครั้ง 
กวาดบาน  กวาดหอง 1.61 0.77 คอนขางบอยครั้ง 
เก็บจาน  ลางจาน 1.58 0.67 คอนขางบอยครั้ง 
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ตารางที่ 15 (ตอ) 
 

กิจกรรมงานบาน X SD ระดับ 

ถูพื้น  ถูหอง 1.44 0.83 คอนขางนอย 
ใหอาหารสัตว 0.94 0.88 คอนขางนอย 
ชวยทําอาหาร 0.88 0.89 คอนขางนอย 

เช็ดกระจก  หนาตาง 0.86 0.53 คอนขางนอย 
รดน้ําตนไม 0.86 0.75 คอนขางนอย 
เก็บเสื้อผา 0.83 0.65 คอนขางนอย 
ซักเสื้อผา 0.67 0.72 คอนขางนอย 
ตากเสื้อผา 0.64 0.70 คอนขางนอย 
จัดบาน 0.61 0.67 คอนขางนอย 
พับเสื้อผา 0.56 0.64 คอนขางนอย 

พาสุนัขเดินเลน 0.43 0.75 นอยที่สุด 
ชวยขายของ 0.43 0.81 นอยที่สุด 
รีดเสื้อผา 0.39 0.57 นอยที่สุด 
เล้ียงนอง 0.39 0.81 นอยที่สุด 

สอนการบานนอง 0.25 0.65 นอยที่สุด 
ปลูกตนไม 0.19 0.40 นอยที่สุด 
ลางรถ 0.10 0.30 นอยที่สุด 

 
 จากตารางที่ 15  พบวา  ในรอบสัปดาห  กจิกรรมงานบานที่นักเรยีนชอบทําเปนประจํา 
เชน  เก็บทีน่อน  เก็บจาน  ลางจาน  กวาดบาน  กวาดหอง  เปนตน  สวนกิจกรรมงานบานอยางอื่น 
ทําคอนขางนอย 
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ตารางที่ 16 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวม 
  ในรอบสัปดาหของนักเรยีนชวงชั้นที่ 2 
 
ประเภทของพฤติกรรมการออกกําลังกาย X SD ระดับ 

กิจกรรมที่เคลือ่นไหวนอย 2.44 0.47 คอนขางบอยครั้ง 
การเคลื่อนไหวรางกาย 0.81 0.52 คอนขางนอย 
กิจกรรมงานบาน 0.80 0.56 คอนขางนอย 

กีฬา 0.70 0.53 คอนขางนอย 
กีฬาพืน้บานและเกมเบ็ดเตล็ด 0.39 0.60 นอยที่สุด 

พฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวม 1.03 0.81 คอนขางนอย 
 
 จากตารางที่ 16  พบวา  ในรอบสัปดาห  นกัเรียนทํากิจกรรมที่เคลื่อนไหวนอย  เชน  นั่ง
ดูทีวี  นั่งเลนเกม  คอมพิวเตอร  อินเตอรเน็ต  มากที่สุด  กีฬาพืน้บานและเกมเบ็ดเตล็ด  นักเรยีนมี
สวนรวมนอยที่สุด  สวนกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย  กฬีา  และกจิกรรมงานบาน  แมจะอยูใน
ระดับคอนขางนอย  แตนักเรยีนมีกจิกรรมที่หลากหลาย   
 สวนท่ี 4  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นท่ี 2  
 
ตารางที่ 17   คาเฉลี่ย  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน 
   ชวงชั้นที่ 2 (n = 218) 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ X SD ระดับ 

ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
ดันพื้น  1  นาที 

3.70 
2.71 

0.83 
0.75 

คอนขางอวน 
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  พบวา  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวง
ชั้นที่ 2  มีดังนี ้ การทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล  อยูในระดับปานกลาง  การทดสอบนอนยกตวั  1  นาที  
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อยูในระดับต่ํา  การทดสอบดันพื้น  1  นาที  อยูในระดับปานกลาง  การทดสอบนั่งงอตัว  อยูใน
ระดับปานกลาง  การทดสอบแรงบีบมือ  อยูในระดบัปานกลาง  และการวัดความไขมันใตผิวหนัง
ของนักเรียน  อยูในระดับคอนขางอวน   
 สวนท่ี 5  ความสัมพันธของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ท่ี 2 
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  มีความสมัพันธกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ประกอบดวย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอนยกตวั  1  นาที  ดันพืน้  1  นาที  นั่งงอตัว  แรงบีบมือ  และ
ความหนาของไขมันใตผิวหนัง  แสดงในตารางที่ 18 
 
ตารางที่ 18  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ     
                   ในนักเรยีนชวงชั้นที่ 2 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนชวงชั้นท่ี 2 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

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

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

นั่งงอตัว .145* .033 
แรงบีบมือ 

ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
-.021 
.001 

.752 

.993 
หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 18  พบวา  การรับประทานอาหารของนักเรยีนชวงชัน้ที่ 2  มีผลตอ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ในดานสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด  ความ
อดทนของกลามเนื้อ และความออนตัวของรางกาย   
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ประกอบดวย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอนยกตวั  1  นาที  ดันพืน้  1  นาที  นั่งงอตัว  แรงบีบมือ  และ
ความหนาของไขมันใตผิวหนัง  แสดงในตารางที่ 19 
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ตารางที่ 19  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   
                   ในนักเรยีนชวงชั้นที่ 2 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนชวงชั้นท่ี 2 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

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

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

นั่งงอตัว -.235* .000 
แรงบีบมือ 

ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
.457* 
-.582* 

.000 

.000 
หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 19  พบวา  การมีกิจกรรมทางกาย  เชน  การเลนกีฬา  การออกกําลังกาย  
และการเคลื่อนไหวรางกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 2  มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ใน
ดานสมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด  ชวยใหมีความอดทนของระบบนี้มากขึ้น  จึง
ใชเวลานอยลง  นอกจากนี้ยังมีผลตอความอดทนของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความ
ออนตัวของรางกาย  และโดยเฉพาะองคประกอบของรางกาย  พบวา  มีสวนชวยในการลดไขมนั 
 สวนท่ี 6  เปรียบเทียบพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางนักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการ
เกิน  และนักเรียนชายกับนักเรียนหญิง 
 1.  เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ระหวาง
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  พบวา  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารในรอบสัปดาหระหวางนกัเรียน
ภาวะโภชนาการปกติกับนกัเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  มกีารเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน
และไมมีประโยชน  รวมถึงความถี่ในการรับประทานใกลเคียงกัน  สวนพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย  จะพบวา การมีสวนรวมในกจิกรรมทางกายในรอบสัปดาหของนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  
มีนอยกวาในนักเรียนภาวะโภชนาการปกติ 
 
ตารางที่ 21 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ประกอบดวย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอนยกตัว  1  นาที   
  ดันพื้น  1  นาที  นั่งงอตัว  แรงบีบมือ  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง  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 (ตอ) 
 

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 

ความหนาไขมนัใตผิวหนัง ภาวะโภชนาการปกติ 
ภาวะโภชนาการเกิน 

17.77 
26.23 

2.63 
1.46 

-24.171* .000 

หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 21  พบวา  ในการทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิใช
เวลาคอนขางมาก  แสดงถึงสมรรถภาพดานระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดอยูในระดบัต่ํา  สวนการ
ทดสอบนอนยกตัว  1  นาที  กับดันพืน้  1  นาที  นักเรยีนภาวะโภชนาการเกินไดจํานวนครั้งนอย  
แสดงถึงความอดทนของกลามเนื้ออยูในระดับต่ํา  การทดสอบนั่งงอตัว  ทําไดดีพอกนั  แสดงถึง
ความออนตัวของรางกายอยูในระดบัดี  แรงบีบมือ  เมื่อพิจารณาดวยน้ําหนักตวั  นกัเรยีนภาวะ
โภชนาการเกนิมีความแข็งแรงของกลามเนื้อนอยกวานกัเรียนภาวะโภชนาการปกต ิ และความหนา
ไขมันใตผิวหนัง  นักเรยีนภาวะโภชนาการเกินมีไขมันมากกวา  บงบอกถึงความเสี่ยงการเกิดโรค 
ที่สงผลกระทบตอรางกายมากกวา  เนื่องจากการสะสมไขมันในรางกายจํานวนมาก 
   
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  พบวา  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารระหวางนักเรียนชายกับนกัเรียน
หญิง  มีการรับประทานอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน  รวมถึงความถี่ในการรับประทาน 
ใกลเคียงกัน  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกาย  พบวา  นักเรียนชายมีเวลาและมีสวนรวมในการเลน
กีฬา  การออกกําลังกาย  และการเคลื่อนไหวรางกายมากกวานักเรยีนหญิง 
 
ตารางที่ 23 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ประกอบดวย  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอนยกตัว  1  นาที   
  ดันพื้น  1  นาที  นั่งงอตัว  แรงบีบมือ  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง  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 

ความหนาไขมนัใตผิวหนัง เพศชาย 
เพศหญิง 

19.73 
19.92 

4.69 
3.56 

-.337* .000 

หมายเหต ุ *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 23  พบวา  การทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นักเรียนชายใชเวลานอยกวา
นักเรียนหญิง  แสดงถึงมีสมรรถภาพดานระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดดีกวา  การทดสอบ 
นอนยกตัว  1  นาที  นักเรยีนชายกับนกัเรียนหญิง  มีความอดทนของกลามเนื้อหนาทองใกลเคียงกนั  
การทดสอบดนัพื้น  1  นาที  นักเรียนหญิงมีความอดทนของกลามเนื้อชวงบนมากกวานักเรียนชาย  
การทดสอบนัง่งอตัว  นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความออนตัวของรางกายใกลเคียงกัน  การ
ทดสอบแรงบีบมือ  เมื่อพิจารณาน้ําหนักตวั  นักเรียนชายกับนกัเรียนหญิงมีความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อใกลเคียงกัน  และความหนาของไขมันใตผิวหนงั  นักเรียนชายมีนอยกวานกัเรียนหญิง  
แสดงถึงองคประกอบในรางกายอยางไขมนัมีนอยกวา 
 จากผลการวิจยั  พบวา  ในรอบสัปดาหนักเรียนชวงชั้นที ่2  มีการรับประทานอาหาร  
เชน  ผัก  ผลไม  นมรสจืด  ปลา  ไข  และเนื้อสัตวไมติดมัน  เปนประจาํ  ซ่ึงมีผลตอสมรรถภาพ
ดานระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด  ความอดทนของกลามเนื้อ  และความออนตัวของรางกาย 
สวนการมีกจิกรรมทางกาย  พบวา  ในรอบสัปดาหนักเรียนชวงชัน้ที่ 2  มีการเลนกฬีา  การออก
กําลังกาย  การเคลื่อนไหวรางกาย  และทํางานบาน  เชน  โยนบอล  กล้ิงบอล  วิ่งเลน  ปนจักรยาน 
กระโดดเชือก  กระโดดยาง  กวาดบาน  และกวาดหอง  เปนประจํา  ซ่ึงมีผลตอการทํางานของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดใหดีขึ้น  เพิ่มประสิทธิภาพของความอดทนของกลามเนื้อ  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  ความออนตัวของรางกาย  และควบคุมองคประกอบของรางกายโดยเฉพาะไขมัน    
ในสวนของการเปรียบเทียบ  พบวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนภาวะโภชนาการปกติ
กับนักเรยีนภาวะโภชนาการเกิน  และนักเรยีนชายกับนกัเรียนหญิง  มีผลใกลเคียงกนั  แตสําหรับ
การออกกําลังกาย  พบวา  นกัเรียนภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมอยูในระดับต่ํา  รวมถึงนักเรียน
หญิงมีการออกกําลังกายนอยกวานักเรียนชาย  สวนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  นักเรียนภาวะ
โภชนาการเกนิ  มผีลการทดสอบสวนใหญอยูในระดับต่ํากวานักเรียนภาวะโภชนาการปกติ  มีเพยีง
ความออนตัวของรางกายทีท่ําไดพอกนั  และนักเรียนชายมีสมรรถภาพดีกวานักเรียนหญิง  ในสวน
ของสมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด  ความอดทนของกลามเนื้อ  และมีไขมันนอย
กวานกัเรียนหญิง  สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และความออนตวัของรางกาย  พบวา  มีผลของ
สมรรถภาพดีพอกัน         
  

 
 
 


