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อภิปรายผล  สรุปผล  และขอเสนอแนะ 
 

 ในรอบสัปดาหนักเรยีนชวงชั้นที่ 2  มีการรับประทานอาหาร  เชน  ผัก  ผลไม  นมรสจืด  
ปลา  ไข  และเนื้อสัตวไมติดมัน  เปนประจาํ  ซ่ึงมีผลตอสมรรถภาพดานระบบหัวใจและไหลเวยีน
เลือด  ความอดทนของกลามเนื้อ  และความออนตัวของรางกาย  สวนการมีกิจกรรมทางกาย  พบวา  
ในรอบสัปดาหนักเรยีนชวงชั้นที่ 2  มีการเลนกีฬา  การออกกําลังกาย  การเคลื่อนไหวรางกาย  และ
ทํางานบาน  เชน  โยนบอล  กล้ิงบอล  วิ่งเลน  ปนจักรยาน กระโดดเชือก  กระโดดยาง  กวาดบาน  
และกวาดหอง  เปนประจํา  ซ่ึงมีผลตอการทํางานของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือดใหดีขึ้น  เพิ่ม
ประสิทธิภาพของความอดทนของกลามเนือ้  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัวของรางกาย  
และควบคุมองคประกอบของรางกายโดยเฉพาะไขมัน    ผลของการเปรียบเทียบ  พบวา  พฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรยีนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  และนกัเรียน
ชายกับนกัเรียนหญิง  มีผลใกลเคียงกัน  แตการออกกําลังกาย  พบวา  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ
มีพฤติกรรมอยูในระดับต่ํากวา  รวมถึงนักเรียนหญิงมีการออกกําลังกายนอยกวานักเรียนชาย  สวน
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  นักเรยีนภาวะโภชนาการเกิน  มีผลการทดสอบสวนใหญอยูใน
ระดับต่ํากวานกัเรียนภาวะโภชนาการปกต ิ มีเพียงความออนตัวของรางกายที่ทําไดพอกัน  และ
นักเรียนชายมสีมรรถภาพดีกวานกัเรียนหญิง  ในสวนของสมรรถภาพของระบบหัวใจและ
ไหลเวยีนเลือด  ความอดทนของกลามเนือ้  และมีไขมนันอยกวานักเรียนหญิง  สวนความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  และความออนตัวของรางกาย  พบวา  มีผลของสมรรถภาพดีพอกัน 
 

อภิปรายผล 
 จากผลการวิจยันํามาอภิปรายผลได  ดังนี ้
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนกัเรียนชวง
ชั้นที่ 2  ในรอบสัปดาห  พบวา  นักเรียนชวงชั้นที่ 2  มีการรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอ
รางกายเปนประจํา  เชน  ผัก  ผลไม  นมรสจืด  ปลา  ไข  และเนื้อสัตวไมติดมัน  ซ่ึงการรับประทาน
อาหารของนักเรียนชวงชั้นที ่2  มีพฤติกรรมที่สอดคลองกับกองโภชนาการ  กรมอนามัย (2545)  ที่
แนะนําความตองการสารอาหารที่เด็กวัยเรียน  ดังนี้  ความตองการพลังงานของเด็กวัยเรียนขึ้นกับ
อัตราการเจริญเติบโตและกจิกรรม  จึงจําเปนตองไดรับพลังงานใหเพยีงพอ  สารอาหารที่ให
พลังงานมาจากคารโบไฮเดรต  เชน  ขาวเจา  ที่นักเรียนรับประทานทุกวัน  ขาวเหนยีว  แปง  
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กวยเตี๋ยว  บะหมี่  ขนมจีน  เปนตน  โปรตนีเปนสารอาหารที่ตองไดรับอยางเพียงพอ  เพราะชวย
เสริมสรางกลามเนื้อ  เนื้อเยื่อ  ฮอรโมน  เลือด  เพื่อเตรียมตัวเขาสูระยะวยัรุน  อาหารทีม่ีสารโปรตีน  
เชน  เนื้อสัตว  ควรไดรับเฉพาะไมตดิมัน  เนื้อปลาตาง ๆ  นม  ไข  และถ่ัวเมล็ดแหง  นอกจากนี้  
วิตามินเปนสารอาหารจําเปนตอเด็กวยัเรียนอยางมาก  เพราะชวยในกระบวนการเผาผลาญหรือชวย
ในปฏิกิริยาตาง ๆ ในรางกาย  อาหารที่มีสารวิตามิน  เชน  ผักและผลไมตาง ๆ  ซ่ึงสารอาหารที่มี
ประโยชน  มผีลตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  ในดานสมรรถภาพของระบบหัวใจและ
ไหลเวยีนเลือด  ความอดทนของกลามเนือ้  และความออนตัวของรางกาย  เพราะอาหารมี
ความสําคัญตอการเลนกีฬา  การออกกําลังกาย  และการเคลื่อนไหวรางกาย  เนื่องจากพลังงานทุก
ชนิดในการหดตัวของกลามเนื้อมาจากอาหารที่ถูกยอย (กุลวรา  เมฆสวรรค, 2552)  และสารอาหาร
หลักที่สําคัญและจําเปนตอรางกาย  เชน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  โปรตีน  ในการใหพลังงานรางกาย  
รวมทั้งความสาํคัญของวิตามินและเกลือแรที่จําเปนตอรางกายในการชวยในกระบวนการยอยทาง
เคมีในรางกายใหดําเนินไปอยางเปนปกติ  จากรายงานวิจยัของฮารัลดสตอทเตอรและอันเดอเซน
(Haraldsdottir & Andersen, 1994)  ไดศึกษาผลของการรับประทานอาหารเปนเวลา  7  วัน  กับการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  พบวา  การรบัประทานอาหารจําพวกเสนใยและซูโครสที่มากกวาเปน
ประจํา  เชน  รับประทานผักและผลไม  จะมีความสัมพันธเชิงบวกกับสมรรถภาพของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกายที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนกัเรียนชวง
ชั้นที่ 2  ในรอบสัปดาห  พบวา  กิจกรรมของการเลนกีฬา  ออกกําลังกาย  การเคลื่อนไหวรางกาย  
และทํางานบานที่นักเรยีนชวงชั้นที่ 2  ทําเปนประจําในรอบสัปดาห  เชน  โยนบอล  กล้ิงบอล  วิ่ง
เลน  กระโดดเชือก  กระโดดยาง  เลนซอนหา  ซอนแอบ  ปนจักรยาน  กวาดบาน  และกวาดหอง  
ซ่ึงการมีกิจกรรมทางกายของนักเรียนโรงเรียนวดัดอนทองสอดคลองกับขอแนะนําการออกกําลัง
กายของสํานักสงเสริมสุขภาพ  กรมอนามยั (2545)  ทีก่ลาววา  สามารถทํากิจกรรมหลาย ๆ วิธี
รวมกันได  โดยตองสะสมเวลาการออกกําลังกายหรือกจิกรรมทางกายใหได  150  นาทีตอสัปดาห  
นอกจากนี้ยังพบวา  การที่นกัเรียนมกีารเคลื่อนไหวรางกาย  เลนกฬีา  การออกกําลังกาย  รวมถึง
ทํางานบาน  มสีวนชวยสงเสริมใหนักเรียนมีการเจริญเตบิโตของระบบกระดกู  ระบบกลามเนื้อ  
ระบบขอตอ  และยังทําใหเกิดผลดีตอระบบหัวใจและระบบหลอดเลอืด  การควบคมุนํ้าหนกั  
(สมพล  สงวนรังศิริกุล, 2546)  จึงมีผลตอสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวย  สมรรถภาพของ
ระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือดโดยมีความอดทนของระบบนี้มากขึน้  จึงใชเวลาในการทดสอบ
ลดลง  เพิ่มประสิทธิภาพของความอดทนของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัว
ของรางกาย  รวมถึงชวยในการควบคุมน้ําหนักตวัและลดมวลของไขมนัใหลดลง  สอดคลองกับ
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งานวิจยัของออรเตกาและซานเชซ (Ortega & Sanchez, 2010)  ไดศึกษาในนักเรยีนชาวสเปน  
พบวา  ถาเดก็นักเรียนที่มีออกกําลังกาย  เลนกีฬา  อยางนอยวันละ  1  ช่ัวโมง  ในระดบัปานกลางถึง
หนัก  อยางนอย  5  คร้ังตอสัปดาห  จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้น  เชน  ความอดทนของ
กลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และสมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
 3.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระหวางนกัเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนกัเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  และนักเรยีนชาย
กับนักเรยีนหญิง  พบวา 
  3.1  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ไมมีความแตกตาง  จากการศึกษาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนภาวะโภชนาการเกินในรอบสัปดาห  พบวา  มีการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน  เชน  ผัก  ผลไม  นมจืด  ไข  ปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  และอาหารที่ไมมปีระโยชน  เชน  
น้ําอัดลม  ขนมกรุบกรอบ  รวมถึงความถี่ในการบริโภคอาหารเหมือนกับนักเรยีนภาวะโภชนาการ
ปกติ  แตอาจจะแตกตางที่ปริมาณที่ไดรับ  โดยสาเหตุสําคัญของการเกิดภาวะโภชนาการเกินในเด็ก
วัยเรียน  คือ  การรับประทานอาหารที่มากเกินความตองการของรางกาย (ลลิตา  ธีระสิริ, 2555)  
เชนเดยีวกับนกัเรียนชายกับนักเรียนหญิง  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารใกลเคียงกนั 
  3.2  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีความแตกตาง  จากการศึกษาพฤตกิรรมการออก
กําลังกายของนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิในรอบสัปดาห  พบวา  มกีจิกรรมทางกาย  ออกกําลังกาย  
เลนกีฬา  และทํางานบาน  แตการมีสวนรวมในกจิกรรมทางกาย  มีระดับความถี่นอยกวานักเรียน
ภาวะโภชนาการปกติ  สาเหตุมาจากภาวะทางจิตใจ  มกัถูกเพื่อนแกลงหรือลอเลียน  เกิดความอาย
เกี่ยวกับรูปราง  ขาดความมัน่ใจในตนเอง  ไมคอยไดรับเลือกใหเลนเกมหรือเปนตัวแทนของกลุม
ในการทํากจิกรรม  เนื่องจากความอุยอายและการเคลื่อนไหวรางกายไมคลองตัว  ซ่ึงในเดก็บางคน
อาจเกิดความวติกกังวล  และกินมากขึ้น (วีระศักดิ์  ชลไชยะ  และจันทฑิตา  พฤกษานานนท, 2551, 
หนา 154-155)  จากรายงานวจิัยของแจนสเซน, คาทซมารซัค, บอยซ, คิง  และพิคเกต็ (Janssen, 
Katzmarzyk, Boyce, King, & Pickett, 2004)  ไดศึกษาการใชเวลาวางในกิจกรรมทางกายของ
นักเรียนชาวแคนาดา  อายุ  11-16  ป  จํานวน  5,890  คน  พบวา  นกัเรยีนภาวะโภชนาการเกินมกีาร
เคลื่อนไหวรางกายและออกกําลังกายนอยกวานกัเรียนภาวะโภชนาการปกติ  สอดคลองกับงานวิจยั
ของแจนสเซนและคณะ (Janssen et al., 2005)  ไดศึกษาความสัมพันธของภาวะน้ําหนักตวัและ
กิจกรรมทางกายของนักเรยีน  อายุ  10-16  ป  จาก  34  ประเทศในทวปียุโรป  พบวา  นักเรียนภาวะ
โภชนาการเกนิมีกิจกรรมทางกายอยูในระดับต่ํา  เมื่อเทียบกับนักเรยีนภาวะโภชนาการปกติ  สวน
นักเรียนชายมพีฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวานักเรยีนหญิง  เนื่องจากเดก็ผูชายมีความชอบที่
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จะเลนกีฬา  ออกกําลังกายมากกวา  ซ่ึงตรงขามกับเด็กผูหญิงที่สนใจในความสวยงาม (กองสงเสริม
พลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา, 2536) 
  3.3  องคประกอบของรางกาย  พบวา  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิมีความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังมากกวานกัเรียนภาวะโภชนาการปกติ  แสดงถึงความเสี่ยงที่จะเกิดโรคอันตรายตอ
รางกายนั้นมีมาก  นอกจากนัน้ยังพบวา  นกัเรียนภาวะโภชนาการเกินมีความสูงเฉลี่ยมากกวาเกณฑ
ของอายุ  เชน  นักเรียนชาย  อายุ  10  ป  จะมีความสูงเฉลี่ยตามเกณฑอายอุยูที่  135.1  เซนติเมตร 
(กองโภชนาการ  กรมอนามัย, 2543)  แตนกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน  เพศชาย  อายุ  10  ป  มีความ
สูงเฉลี่ยอยูที่  144.8  เซนติเมตร  และนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  จํานวน  28  คนใน  29  คน  มี
ความสูงเฉลี่ยมากกวาเกณฑอายุ  ซ่ึงสอดคลองกับงานศึกษาของมาลินาและคณะ (Malina et al., 
2004)  ไดสํารวจนกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน  อายุ  6-12  ป  พบวา  นอกจากมีน้าํหนักตัวและ
ปริมาณของไขมันมากกวาแลว  พัฒนาการดานความสูงมมีากกวาเกณฑโดยเฉลี่ย  เนื่องจากการมี
กระดกูที่เจริญเติบโตเต็มที่เร็วกวาเดก็ภาวะโภชนาการปกติ  สวนนักเรียนชายมีองคประกอบของ
รางกาย  โดยเฉพาะไขมันมนีอยกวานกัเรยีนหญิง  เนื่องจากการเพิ่มขึน้ไขมันตามรางกายนัน้  เพศ
ชายจะเริ่มตอนอายุประมาณ  13.5  ป  สวนเพศหญิงจะเริ่มกอนที่อายุประมาณ  11.5  ป  และการ
สะสมไขมันในเพศหญิงจะเห็นไดชัดเจนโดยในเพศหญิงจะมีไขมันสะสมบริเวณหนาอกและ
ตะโพก  สวนเพศชายจะมีไขมันสะสมทั่วไป (สมจิตร  จารุรัตนศิริกุล, 2544) 
  3.4  สมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด  พบวา  นักเรียนภาวะโภชนาการ
เกินใชเวลาในการทดสอบเดนิ/ วิ่ง  1  ไมล  มากกวานักเรยีนภาวะโภชนาการปกติ  เนือ่งจาก
น้ําหนกัที่ไรประโยชนอยางไขมันสวนเกนิ  มีผลทางลบตอการเคลื่อนไหวรางกาย (Malina et al., 
2004)  และสงผลเสียตอระบบของรางกาย  เชน  โรคระบบทางเดินหายใจ  เพราะจะเหนื่อยงายกวา
ปกติ  เนื่องจากไขมันที่สะสมในทรวงอก  ชองทอง  จะทาํใหหายใจไมเต็มที่  รวมถึงโรคกระดูก
และขอ  เนื่องจากตองรบัน้ําหนักมากเกือบตลอดเวลา  เกดิการบาดเจ็บทางกายและขอตอตอไดงาย  
ทําใหการเคลือ่นไหวของรางกายคอนขางชา (วีระศกัดิ์  ชลไชยะ  และจันทฑิตา  พฤกษานานนท, 
2551, หนา 154-155)  และยงัเพิ่มความเสี่ยงการเกิดโรคอนัตรายในอนาคต  สวนนักเรียนชายใช
เวลาในการทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอยกวานกัเรียนหญิง  แสดงถึงสมรรถภาพของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดดีกวา  เนือ่งจากนักเรียนชายชอบที่จะเลนกฬีา  ออกกําลังกายหรอืเคลื่อนไหว
รางกายมากกวานักเรียนหญิงที่รักความสวยงาม (กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา, 
2536) 
  3.5  ความอดทนของกลามเนื้อ  พบวา  นกัเรียนภาวะโภชนาการเกินมีผลการทดสอบ
ดันพื้น  1  นาที  และลุกนั่ง  1  นาที  ไดจํานวนครั้งจํานวนครั้งนอยกวานักเรียนภาวะโภชนาการ
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ปกติ  แสดงวา  สมรรถภาพทางกายดานนีอ้ยูในระดับทีไ่มดี  สาเหตุมาจากน้ําหนักที่ไรประโยชน
อยางไขมันสวนเกิน  ซ่ึงมีผลทางลบตอการเคลื่อนไหวรางกาย (Malina et al., 2004)  และสงผล
กระทบตอรางกาย  เชน  โรคระบบทางเดินหายใจ  เพราะจะเหนื่อยงายกวาปกติ  เนื่องจากไขมันที่
สะสมในทรวงอก  ชองทอง  จะทําใหหายใจไมเต็มที่  รวมถึงโรคกระดูกและขอ  เนือ่งจากตองรับ
น้ําหนกัมากเกอืบตลอดเวลา  เกิดการบาดเจบ็ทางกายและขอตอตาง ๆ ไดงาย  ทําใหการเคลื่อนไหว
ของรางกายคอนขางชา (วีระศักดิ์  ชลไชยะ  และจันทฑติา  พฤกษานานนท, 2551, หนา 154-155) 
สวนนักเรียนชายกับนกัเรียนหญิง  พบวา  การทดสอบนอนยกตวั  1  นาที  มีความสามารถใกลเคียง
กัน  เนื่องจากพัฒนาการดานความอดทนกลามเนื้อหนาทอง  มีอยูในชวงอายุ  6-14  ปเหมือนกนั  
และหลังจากนัน้จะมกีารพัฒนาไมมากนกั (Malina et al., 2004)  แตการทดสอบดันพืน้  1  นาที  
พบวา  นกัเรยีนหญิงมีความอดทนของกลามเนื้อชวงบนดีกวานักเรยีนชาย  นาจะมาจากวิธีการ
ทดสอบที่แตกตางกัน  โดยนกัเรียนหญิงจะใหเขาแตะพืน้  จึงทําใหผลการทดสอบดันพื้นเฉลี่ยของ
นักเรียนหญิงมีมากกวานักเรียนชาย 
  3.6  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  พบวา  นกัเรียนภาวะโภชนาการเกินมีพละกําลังใน
การออกแรงบบีมือมากกวานนักเรยีนภาวะโภชนาการปกติ  เนื่องจากการมีมวลของกลามเนื้อและ
ไขมัน  ขนาดของรางกายที่ใหญโตกวา  (Malina et al., 2004)  แตเมื่อพิจารณาดวยน้าํหนักตวัแลว  
นักเรียนภาวะโภชนาการปกติมีความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวานกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน  
เนื่องจากพัฒนาการความแขง็แรงกลามเนือ้ในเดก็วยัเรียนจะเปนไปอยางชา ๆ จนถึงอายุ  13-14  ป  
แตหลังจากนัน้จะพฒันาอยางรวดเร็ว (Malina et al., 2004)  เชนเดียวกบัผลการทดสอบแรงบีบมือ
ของนักเรียนชายมีสมรรถภาพใกลเคียงกับนักเรียนหญิง 
  3.7  ความออนตัวของรางกาย  พบวา  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิมผีลการทดสอบ
นั่งงอตัวอยูในระดับเดยีวกับนักเรียนภาวะโภชนาการปกติ  แสดงวามีสมรรถภาพดานนี้ใกลเคียง
กัน  เนื่องจากพื้นฐานของเดก็วยัเรียนในวยันี้  มีความออนตัวหรือความยืดหยุนของรางกายอยูแลว  
เนื่องจากเปนชวงที่กระดูกกาํลังพัฒนาไปเปนกระดกูแขง็ที่สมบูรณ  จงึทําใหมีกระดกูที่ออนและ
ยืดหยุน (กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา, 2536)  เชนเดียวกับผลการทดสอบ 
นั่งงอตัวในของนักเรียนชายมีสมรรถภาพดานความออนตัวของรางกายพอกันกับนกัเรียนหญิง 
  ผูวิจัยไดรวบรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน 
ซ่ึงหลายรายงานการวจิัย  พบวา  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความแตกตาง  ยกเวนความ
ออนตัวของรางกาย  จากรายงานวิจยัของมคัและคณะ (Mak et al., 2010)  ไดศึกษาความสัมพันธ
ระหวางสมรรถภาพทางกายกับภาวะน้ําหนักตัวในวัยรุน  อายุ  12-18  ป  จํานวน  3,204  คน  
ประเทศฮองกง  พบวา  วยัรุนที่มีน้ําหนักเกินและอวน  มีประสิทธิภาพทางสมรรถภาพทางกาย 
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ดอยกวาวยัรุนที่มีน้ําหนกัปกติ  ในดานความอดทนของระบบหวัใจและระบบไหลเวยีนเลือด   
ความอดทนของกลามเนื้อ  องคประกอบของรางกาย  แตไมพบความแตกตางของความออนตวัของ
รางกาย  เชนเดียวกับงานวิจยัของอารเตโรและคณะ (Artero et al., 2010)  ไดศึกษาสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพในเด็กวยัรุนชาวสเปน  2,474  คน  อายุ  13-18.5  ป  พบวา  วยัรุนที่น้ําหนกัเกนิ
และอวน  มีสมรรถภาพทางกายดอยกวาวยัรุนที่มีน้ําหนกัปกติ  ในดานพลังหรือกําลังของกลามเนื้อ  
ความเร็ว  ความคลองแคลววองไว  และความอดทนของกลามเนื้อ  แตความออนตัวของรางกาย 
ไมพบความแตกตางกัน  สวนความแข็งแรงของกลามเนือ้  พบวา  วยัรุนที่มีน้ําหนักเกินและอวน   
มีสมรรถภาพทางกายดกีวา  ซ่ึงมาลินาและคณะ (Malina et al., 2004)  กลาววา  แมเด็กน้ําหนักเกนิ 
มีความแข็งแรงมากกวา  แตเมื่อพิจารณาขนาดของรางกายแลว  เด็กทีไ่มอวนก็มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อไมนอยกวาเด็กอวน  สอดคลองกับงานวจิัยของกาซาซุส, เลวา, บียาโรยา, เลกัซ  และ 
โมเรนา (Casajus, Leiva, Villarroya, Legaz, & Moreno, 2007)  ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกาย  
ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนเดก็นักเรียนอายุ  7-12  ป  จํานวน  1,068  คน  ประเทศสเปน  พบวา  นักเรียน 
ที่มีน้ําหนกัตัวเกินและอวน  มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายต่ํากวาเดก็ที่น้ําหนกัปกติ  ในดาน
พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความคลองแคลววองไว  และความอดทน
ของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด  สวนความออนตัวของกลามเนื้อ  มีผลใกลเคียงกัน   
แตความแข็งแรงของกลามเนื้อ  พบวา  วัยรุนที่มีน้ําหนกัเกินและอวน  มีสมรรถภาพทางกายดกีวา 
 

สรุปผล 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชั้นที่ 2  ในรอบสัปดาห  นักเรียนมีการ
รับประทานอาหารที่ดี  และไดรับสารอาหารที่เปนประโยชน  เชน  ผัก  ผลไม  ไข  ปลา  เนื้อสัตว
ไมติดมัน  นมจืด  และทานอาหารครบ  3  มื้อ  เปนประจาํ  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนชวงชัน้ที่ 2  มีกิจกรรมที่หลากหลายและทําคอนขางบอยครั้งในรอบสัปดาห  เชน  วิ่งเลน  
กระโดดเชือก  กระโดดยาง  ปนจักรยาน  กวาดบาน  กวาดหอง  เปนตน  ซ่ึงการรับประทานที่มี
ประโยชนและการออกกําลังกาย  มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่ 2  
ในระดบัที่แตกตางกันขึน้อยูกับกจิกรรมทางกายที่เหมาะสม  สวนผลการเปรียบเทยีบ  พบวา  
นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอยู
ในระดบัต่ํา  ดงันั้น  โรงเรียน  ครู  และผูปกครองของนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  ควรสงเสริม
และสรางพฤติกรรมที่ดีในการออกกําลังกาย  เพ่ือหลีกเลี่ยงการเกดิโรคที่เปนอันตรายตอรางกายเมื่อ
เติบโตเปนผูใหญในอนาคต 
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ขอเสนอแนะ 

 สําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 
 จากผลการศึกษาวิจยั  นกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ  มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกาย  และมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในดานสมรรถภาพของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  นอยกวานักเรยีน
ภาวะโภชนาการปกติ  ดังนัน้  ควรใหโรงเรียนเพิ่มชัว่โมงการออกกําลังกายและจัดกจิกรรมให
เหมาะสมกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดังกลาว 
 สําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1.  แบบประเมนิพฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีกจิกรรมใหนกัเรียนเลือกประเมินมี
จํานวนรายขอมากเกินไป  ควรมีการปรับแบบประเมินโดยการจดักลุมกิจกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและกจิกรรมการออกกําลังกาย  ใหเหมาะสมกบับริบทของกลุมตัวอยาง  และควรมีการ
เพิ่มเติมบทสัมภาษณดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายในนกัเรียน 
 2.  ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  การออกกาํลังกาย  และการ
พักผอนของนกัเรียนภาวะโภชนาการเกินและนักเรียนภาวะโภชนาการปกติ  ในบรบิทของนักเรียน
ในชุมชนเมืองและชนบทตอไป 
  
  
 
    
 
 

 
 
 
 
 
 

  

 
 
 


