
บทที่  5 

อภิปรายผล  สรุปผล  และขอเสนอแนะ 
 

 ในรอบสัปดาหนักเรยีนชวงชั้นที่ 2  มีการรับประทานอาหาร  เชน  ผัก  ผลไม  นมรสจืด  
ปลา  ไข  และเนื้อสัตวไมติดมัน  เปนประจาํ  ซ่ึงมีผลตอสมรรถภาพดานระบบหัวใจและไหลเวยีน
เลือด  ความอดทนของกลามเนื้อ  และความออนตัวของรางกาย  สวนการมีกิจกรรมทางกาย  พบวา  
ในรอบสัปดาหนักเรยีนชวงชั้นที่ 2  มีการเลนกีฬา  การออกกําลังกาย  การเคลื่อนไหวรางกาย  และ
ทํางานบาน  เชน  โยนบอล  กล้ิงบอล  วิ่งเลน  ปนจักรยาน กระโดดเชือก  กระโดดยาง  กวาดบาน  
และกวาดหอง  เปนประจํา  ซ่ึงมีผลตอการทํางานของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือดใหดีขึ้น  เพิ่ม
ประสิทธิภาพของความอดทนของกลามเนือ้  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัวของรางกาย  
และควบคุมองคประกอบของรางกายโดยเฉพาะไขมัน    ผลของการเปรียบเทียบ  พบวา  พฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรยีนภาวะโภชนาการปกติกับนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  และนกัเรียน
ชายกับนกัเรียนหญิง  มีผลใกลเคียงกัน  แตการออกกําลังกาย  พบวา  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ
มีพฤติกรรมอยูในระดับต่ํากวา  รวมถึงนักเรียนหญิงมีการออกกําลังกายนอยกวานักเรียนชาย  สวน
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  นักเรยีนภาวะโภชนาการเกิน  มีผลการทดสอบสวนใหญอยูใน
ระดับต่ํากวานกัเรียนภาวะโภชนาการปกต ิ มีเพียงความออนตัวของรางกายที่ทําไดพอกัน  และ
นักเรียนชายมสีมรรถภาพดีกวานกัเรียนหญิง  ในสวนของสมรรถภาพของระบบหัวใจและ
ไหลเวยีนเลือด  ความอดทนของกลามเนือ้  และมีไขมนันอยกวานักเรียนหญิง  สวนความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  และความออนตัวของรางกาย  พบวา  มีผลของสมรรถภาพดีพอกัน 
 

อภิปรายผล 
 จากผลการวิจยันํามาอภิปรายผลได  ดังนี ้
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนกัเรียนชวง
ชั้นที่ 2  ในรอบสัปดาห  พบวา  นักเรียนชวงชั้นที่ 2  มีการรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอ
รางกายเปนประจํา  เชน  ผัก  ผลไม  นมรสจืด  ปลา  ไข  และเนื้อสัตวไมติดมัน  ซ่ึงการรับประทาน
อาหารของนักเรียนชวงชั้นที ่2  มีพฤติกรรมที่สอดคลองกับกองโภชนาการ  กรมอนามัย (2545)  ที่
แนะนําความตองการสารอาหารที่เด็กวัยเรียน  ดังนี้  ความตองการพลังงานของเด็กวัยเรียนขึ้นกับ
อัตราการเจริญเติบโตและกจิกรรม  จึงจําเปนตองไดรับพลังงานใหเพยีงพอ  สารอาหารที่ให
พลังงานมาจากคารโบไฮเดรต  เชน  ขาวเจา  ที่นักเรียนรับประทานทุกวัน  ขาวเหนยีว  แปง  
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กวยเตี๋ยว  บะหมี่  ขนมจีน  เปนตน  โปรตนีเปนสารอาหารที่ตองไดรับอยางเพียงพอ  เพราะชวย
เสริมสรางกลามเนื้อ  เนื้อเยื่อ  ฮอรโมน  เลือด  เพื่อเตรียมตัวเขาสูระยะวยัรุน  อาหารทีม่ีสารโปรตีน  
เชน  เนื้อสัตว  ควรไดรับเฉพาะไมตดิมัน  เนื้อปลาตาง ๆ  นม  ไข  และถ่ัวเมล็ดแหง  นอกจากนี้  
วิตามินเปนสารอาหารจําเปนตอเด็กวยัเรียนอยางมาก  เพราะชวยในกระบวนการเผาผลาญหรือชวย
ในปฏิกิริยาตาง ๆ ในรางกาย  อาหารที่มีสารวิตามิน  เชน  ผักและผลไมตาง ๆ  ซ่ึงสารอาหารที่มี
ประโยชน  มผีลตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  ในดานสมรรถภาพของระบบหัวใจและ
ไหลเวยีนเลือด  ความอดทนของกลามเนือ้  และความออนตัวของรางกาย  เพราะอาหารมี
ความสําคัญตอการเลนกีฬา  การออกกําลังกาย  และการเคลื่อนไหวรางกาย  เนื่องจากพลังงานทุก
ชนิดในการหดตัวของกลามเนื้อมาจากอาหารที่ถูกยอย (กุลวรา  เมฆสวรรค, 2552)  และสารอาหาร
หลักที่สําคัญและจําเปนตอรางกาย  เชน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  โปรตีน  ในการใหพลังงานรางกาย  
รวมทั้งความสาํคัญของวิตามินและเกลือแรที่จําเปนตอรางกายในการชวยในกระบวนการยอยทาง
เคมีในรางกายใหดําเนินไปอยางเปนปกติ  จากรายงานวิจยัของฮารัลดสตอทเตอรและอันเดอเซน
(Haraldsdottir & Andersen, 1994)  ไดศึกษาผลของการรับประทานอาหารเปนเวลา  7  วัน  กับการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  พบวา  การรบัประทานอาหารจําพวกเสนใยและซูโครสที่มากกวาเปน
ประจํา  เชน  รับประทานผักและผลไม  จะมีความสัมพันธเชิงบวกกับสมรรถภาพของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกายที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนกัเรียนชวง
ชั้นที่ 2  ในรอบสัปดาห  พบวา  กิจกรรมของการเลนกีฬา  ออกกําลังกาย  การเคลื่อนไหวรางกาย  
และทํางานบานที่นักเรยีนชวงชั้นที่ 2  ทําเปนประจําในรอบสัปดาห  เชน  โยนบอล  กล้ิงบอล  วิ่ง
เลน  กระโดดเชือก  กระโดดยาง  เลนซอนหา  ซอนแอบ  ปนจักรยาน  กวาดบาน  และกวาดหอง  
ซ่ึงการมีกิจกรรมทางกายของนักเรียนโรงเรียนวดัดอนทองสอดคลองกับขอแนะนําการออกกําลัง
กายของสํานักสงเสริมสุขภาพ  กรมอนามยั (2545)  ทีก่ลาววา  สามารถทํากิจกรรมหลาย ๆ วิธี
รวมกันได  โดยตองสะสมเวลาการออกกําลังกายหรือกจิกรรมทางกายใหได  150  นาทีตอสัปดาห  
นอกจากนี้ยังพบวา  การที่นกัเรียนมกีารเคลื่อนไหวรางกาย  เลนกฬีา  การออกกําลังกาย  รวมถึง
ทํางานบาน  มสีวนชวยสงเสริมใหนักเรียนมีการเจริญเตบิโตของระบบกระดกู  ระบบกลามเนื้อ  
ระบบขอตอ  และยังทําใหเกิดผลดีตอระบบหัวใจและระบบหลอดเลอืด  การควบคมุนํ้าหนกั  
(สมพล  สงวนรังศิริกุล, 2546)  จึงมีผลตอสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวย  สมรรถภาพของ
ระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือดโดยมีความอดทนของระบบนี้มากขึน้  จึงใชเวลาในการทดสอบ
ลดลง  เพิ่มประสิทธิภาพของความอดทนของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัว
ของรางกาย  รวมถึงชวยในการควบคุมน้ําหนักตวัและลดมวลของไขมนัใหลดลง  สอดคลองกับ
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งานวิจยัของออรเตกาและซานเชซ (Ortega & Sanchez, 2010)  ไดศึกษาในนักเรยีนชาวสเปน  
พบวา  ถาเดก็นักเรียนที่มีออกกําลังกาย  เลนกีฬา  อยางนอยวันละ  1  ช่ัวโมง  ในระดบัปานกลางถึง
หนัก  อยางนอย  5  คร้ังตอสัปดาห  จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้น  เชน  ความอดทนของ
กลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และสมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
 3.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระหวางนกัเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนกัเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  และนักเรยีนชาย
กับนักเรยีนหญิง  พบวา 
  3.1  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ไมมีความแตกตาง  จากการศึกษาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนภาวะโภชนาการเกินในรอบสัปดาห  พบวา  มีการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน  เชน  ผัก  ผลไม  นมจืด  ไข  ปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  และอาหารที่ไมมปีระโยชน  เชน  
น้ําอัดลม  ขนมกรุบกรอบ  รวมถึงความถี่ในการบริโภคอาหารเหมือนกับนักเรยีนภาวะโภชนาการ
ปกติ  แตอาจจะแตกตางที่ปริมาณที่ไดรับ  โดยสาเหตุสําคัญของการเกิดภาวะโภชนาการเกินในเด็ก
วัยเรียน  คือ  การรับประทานอาหารที่มากเกินความตองการของรางกาย (ลลิตา  ธีระสิริ, 2555)  
เชนเดยีวกับนกัเรียนชายกับนักเรียนหญิง  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารใกลเคียงกนั 
  3.2  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีความแตกตาง  จากการศึกษาพฤตกิรรมการออก
กําลังกายของนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิในรอบสัปดาห  พบวา  มกีจิกรรมทางกาย  ออกกําลังกาย  
เลนกีฬา  และทํางานบาน  แตการมีสวนรวมในกจิกรรมทางกาย  มีระดับความถี่นอยกวานักเรียน
ภาวะโภชนาการปกติ  สาเหตุมาจากภาวะทางจิตใจ  มกัถูกเพื่อนแกลงหรือลอเลียน  เกิดความอาย
เกี่ยวกับรูปราง  ขาดความมัน่ใจในตนเอง  ไมคอยไดรับเลือกใหเลนเกมหรือเปนตัวแทนของกลุม
ในการทํากจิกรรม  เนื่องจากความอุยอายและการเคลื่อนไหวรางกายไมคลองตัว  ซ่ึงในเดก็บางคน
อาจเกิดความวติกกังวล  และกินมากขึ้น (วีระศักดิ์  ชลไชยะ  และจันทฑิตา  พฤกษานานนท, 2551, 
หนา 154-155)  จากรายงานวจิัยของแจนสเซน, คาทซมารซัค, บอยซ, คิง  และพิคเกต็ (Janssen, 
Katzmarzyk, Boyce, King, & Pickett, 2004)  ไดศึกษาการใชเวลาวางในกิจกรรมทางกายของ
นักเรียนชาวแคนาดา  อายุ  11-16  ป  จํานวน  5,890  คน  พบวา  นกัเรยีนภาวะโภชนาการเกินมกีาร
เคลื่อนไหวรางกายและออกกําลังกายนอยกวานกัเรียนภาวะโภชนาการปกติ  สอดคลองกับงานวิจยั
ของแจนสเซนและคณะ (Janssen et al., 2005)  ไดศึกษาความสัมพันธของภาวะน้ําหนักตวัและ
กิจกรรมทางกายของนักเรยีน  อายุ  10-16  ป  จาก  34  ประเทศในทวปียุโรป  พบวา  นักเรียนภาวะ
โภชนาการเกนิมีกิจกรรมทางกายอยูในระดับต่ํา  เมื่อเทียบกับนักเรยีนภาวะโภชนาการปกติ  สวน
นักเรียนชายมพีฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวานักเรยีนหญิง  เนื่องจากเดก็ผูชายมีความชอบที่
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จะเลนกีฬา  ออกกําลังกายมากกวา  ซ่ึงตรงขามกับเด็กผูหญิงที่สนใจในความสวยงาม (กองสงเสริม
พลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา, 2536) 
  3.3  องคประกอบของรางกาย  พบวา  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิมีความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังมากกวานกัเรียนภาวะโภชนาการปกติ  แสดงถึงความเสี่ยงที่จะเกิดโรคอันตรายตอ
รางกายนั้นมีมาก  นอกจากนัน้ยังพบวา  นกัเรียนภาวะโภชนาการเกินมีความสูงเฉลี่ยมากกวาเกณฑ
ของอายุ  เชน  นักเรียนชาย  อายุ  10  ป  จะมีความสูงเฉลี่ยตามเกณฑอายอุยูที่  135.1  เซนติเมตร 
(กองโภชนาการ  กรมอนามัย, 2543)  แตนกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน  เพศชาย  อายุ  10  ป  มีความ
สูงเฉลี่ยอยูที่  144.8  เซนติเมตร  และนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  จํานวน  28  คนใน  29  คน  มี
ความสูงเฉลี่ยมากกวาเกณฑอายุ  ซ่ึงสอดคลองกับงานศึกษาของมาลินาและคณะ (Malina et al., 
2004)  ไดสํารวจนกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน  อายุ  6-12  ป  พบวา  นอกจากมีน้าํหนักตัวและ
ปริมาณของไขมันมากกวาแลว  พัฒนาการดานความสูงมมีากกวาเกณฑโดยเฉลี่ย  เนื่องจากการมี
กระดกูที่เจริญเติบโตเต็มที่เร็วกวาเดก็ภาวะโภชนาการปกติ  สวนนักเรียนชายมีองคประกอบของ
รางกาย  โดยเฉพาะไขมันมนีอยกวานกัเรยีนหญิง  เนื่องจากการเพิ่มขึน้ไขมันตามรางกายนัน้  เพศ
ชายจะเริ่มตอนอายุประมาณ  13.5  ป  สวนเพศหญิงจะเริ่มกอนที่อายุประมาณ  11.5  ป  และการ
สะสมไขมันในเพศหญิงจะเห็นไดชัดเจนโดยในเพศหญิงจะมีไขมันสะสมบริเวณหนาอกและ
ตะโพก  สวนเพศชายจะมีไขมันสะสมทั่วไป (สมจิตร  จารุรัตนศิริกุล, 2544) 
  3.4  สมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด  พบวา  นักเรียนภาวะโภชนาการ
เกินใชเวลาในการทดสอบเดนิ/ วิ่ง  1  ไมล  มากกวานักเรยีนภาวะโภชนาการปกติ  เนือ่งจาก
น้ําหนกัที่ไรประโยชนอยางไขมันสวนเกนิ  มีผลทางลบตอการเคลื่อนไหวรางกาย (Malina et al., 
2004)  และสงผลเสียตอระบบของรางกาย  เชน  โรคระบบทางเดินหายใจ  เพราะจะเหนื่อยงายกวา
ปกติ  เนื่องจากไขมันที่สะสมในทรวงอก  ชองทอง  จะทาํใหหายใจไมเต็มที่  รวมถึงโรคกระดูก
และขอ  เนื่องจากตองรบัน้ําหนักมากเกือบตลอดเวลา  เกดิการบาดเจ็บทางกายและขอตอตอไดงาย  
ทําใหการเคลือ่นไหวของรางกายคอนขางชา (วีระศกัดิ์  ชลไชยะ  และจันทฑิตา  พฤกษานานนท, 
2551, หนา 154-155)  และยงัเพิ่มความเสี่ยงการเกิดโรคอนัตรายในอนาคต  สวนนักเรียนชายใช
เวลาในการทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล  นอยกวานกัเรียนหญิง  แสดงถึงสมรรถภาพของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดดีกวา  เนือ่งจากนักเรียนชายชอบที่จะเลนกฬีา  ออกกําลังกายหรอืเคลื่อนไหว
รางกายมากกวานักเรียนหญิงที่รักความสวยงาม (กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา, 
2536) 
  3.5  ความอดทนของกลามเนื้อ  พบวา  นกัเรียนภาวะโภชนาการเกินมีผลการทดสอบ
ดันพื้น  1  นาที  และลุกนั่ง  1  นาที  ไดจํานวนครั้งจํานวนครั้งนอยกวานักเรียนภาวะโภชนาการ
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ปกติ  แสดงวา  สมรรถภาพทางกายดานนีอ้ยูในระดับทีไ่มดี  สาเหตุมาจากน้ําหนักที่ไรประโยชน
อยางไขมันสวนเกิน  ซ่ึงมีผลทางลบตอการเคลื่อนไหวรางกาย (Malina et al., 2004)  และสงผล
กระทบตอรางกาย  เชน  โรคระบบทางเดินหายใจ  เพราะจะเหนื่อยงายกวาปกติ  เนื่องจากไขมันที่
สะสมในทรวงอก  ชองทอง  จะทําใหหายใจไมเต็มที่  รวมถึงโรคกระดูกและขอ  เนือ่งจากตองรับ
น้ําหนกัมากเกอืบตลอดเวลา  เกิดการบาดเจบ็ทางกายและขอตอตาง ๆ ไดงาย  ทําใหการเคลื่อนไหว
ของรางกายคอนขางชา (วีระศักดิ์  ชลไชยะ  และจันทฑติา  พฤกษานานนท, 2551, หนา 154-155) 
สวนนักเรียนชายกับนกัเรียนหญิง  พบวา  การทดสอบนอนยกตวั  1  นาที  มีความสามารถใกลเคียง
กัน  เนื่องจากพัฒนาการดานความอดทนกลามเนื้อหนาทอง  มีอยูในชวงอายุ  6-14  ปเหมือนกนั  
และหลังจากนัน้จะมกีารพัฒนาไมมากนกั (Malina et al., 2004)  แตการทดสอบดันพืน้  1  นาที  
พบวา  นกัเรยีนหญิงมีความอดทนของกลามเนื้อชวงบนดีกวานักเรยีนชาย  นาจะมาจากวิธีการ
ทดสอบที่แตกตางกัน  โดยนกัเรียนหญิงจะใหเขาแตะพืน้  จึงทําใหผลการทดสอบดันพื้นเฉลี่ยของ
นักเรียนหญิงมีมากกวานักเรียนชาย 
  3.6  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  พบวา  นกัเรียนภาวะโภชนาการเกินมีพละกําลังใน
การออกแรงบบีมือมากกวานนักเรยีนภาวะโภชนาการปกติ  เนื่องจากการมีมวลของกลามเนื้อและ
ไขมัน  ขนาดของรางกายที่ใหญโตกวา  (Malina et al., 2004)  แตเมื่อพิจารณาดวยน้าํหนักตวัแลว  
นักเรียนภาวะโภชนาการปกติมีความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวานกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน  
เนื่องจากพัฒนาการความแขง็แรงกลามเนือ้ในเดก็วยัเรียนจะเปนไปอยางชา ๆ จนถึงอายุ  13-14  ป  
แตหลังจากนัน้จะพฒันาอยางรวดเร็ว (Malina et al., 2004)  เชนเดียวกบัผลการทดสอบแรงบีบมือ
ของนักเรียนชายมีสมรรถภาพใกลเคียงกับนักเรียนหญิง 
  3.7  ความออนตัวของรางกาย  พบวา  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิมผีลการทดสอบ
นั่งงอตัวอยูในระดับเดยีวกับนักเรียนภาวะโภชนาการปกติ  แสดงวามีสมรรถภาพดานนี้ใกลเคียง
กัน  เนื่องจากพื้นฐานของเดก็วยัเรียนในวยันี้  มีความออนตัวหรือความยืดหยุนของรางกายอยูแลว  
เนื่องจากเปนชวงที่กระดูกกาํลังพัฒนาไปเปนกระดกูแขง็ที่สมบูรณ  จงึทําใหมีกระดกูที่ออนและ
ยืดหยุน (กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา, 2536)  เชนเดียวกับผลการทดสอบ 
นั่งงอตัวในของนักเรียนชายมีสมรรถภาพดานความออนตัวของรางกายพอกันกับนกัเรียนหญิง 
  ผูวิจัยไดรวบรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนภาวะโภชนาการเกิน 
ซ่ึงหลายรายงานการวจิัย  พบวา  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความแตกตาง  ยกเวนความ
ออนตัวของรางกาย  จากรายงานวิจยัของมคัและคณะ (Mak et al., 2010)  ไดศึกษาความสัมพันธ
ระหวางสมรรถภาพทางกายกับภาวะน้ําหนักตัวในวัยรุน  อายุ  12-18  ป  จํานวน  3,204  คน  
ประเทศฮองกง  พบวา  วยัรุนที่มีน้ําหนักเกินและอวน  มีประสิทธิภาพทางสมรรถภาพทางกาย 
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ดอยกวาวยัรุนที่มีน้ําหนกัปกติ  ในดานความอดทนของระบบหวัใจและระบบไหลเวยีนเลือด   
ความอดทนของกลามเนื้อ  องคประกอบของรางกาย  แตไมพบความแตกตางของความออนตวัของ
รางกาย  เชนเดียวกับงานวิจยัของอารเตโรและคณะ (Artero et al., 2010)  ไดศึกษาสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพในเด็กวยัรุนชาวสเปน  2,474  คน  อายุ  13-18.5  ป  พบวา  วยัรุนที่น้ําหนกัเกนิ
และอวน  มีสมรรถภาพทางกายดอยกวาวยัรุนที่มีน้ําหนกัปกติ  ในดานพลังหรือกําลังของกลามเนื้อ  
ความเร็ว  ความคลองแคลววองไว  และความอดทนของกลามเนื้อ  แตความออนตัวของรางกาย 
ไมพบความแตกตางกัน  สวนความแข็งแรงของกลามเนือ้  พบวา  วยัรุนที่มีน้ําหนักเกินและอวน   
มีสมรรถภาพทางกายดกีวา  ซ่ึงมาลินาและคณะ (Malina et al., 2004)  กลาววา  แมเด็กน้ําหนักเกนิ 
มีความแข็งแรงมากกวา  แตเมื่อพิจารณาขนาดของรางกายแลว  เด็กทีไ่มอวนก็มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อไมนอยกวาเด็กอวน  สอดคลองกับงานวจิัยของกาซาซุส, เลวา, บียาโรยา, เลกัซ  และ 
โมเรนา (Casajus, Leiva, Villarroya, Legaz, & Moreno, 2007)  ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกาย  
ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนเดก็นักเรียนอายุ  7-12  ป  จํานวน  1,068  คน  ประเทศสเปน  พบวา  นักเรียน 
ที่มีน้ําหนกัตัวเกินและอวน  มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายต่ํากวาเดก็ที่น้ําหนกัปกติ  ในดาน
พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความคลองแคลววองไว  และความอดทน
ของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด  สวนความออนตัวของกลามเนื้อ  มีผลใกลเคียงกัน   
แตความแข็งแรงของกลามเนื้อ  พบวา  วัยรุนที่มีน้ําหนกัเกินและอวน  มีสมรรถภาพทางกายดกีวา 
 

สรุปผล 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชั้นที่ 2  ในรอบสัปดาห  นักเรียนมีการ
รับประทานอาหารที่ดี  และไดรับสารอาหารที่เปนประโยชน  เชน  ผัก  ผลไม  ไข  ปลา  เนื้อสัตว
ไมติดมัน  นมจืด  และทานอาหารครบ  3  มื้อ  เปนประจาํ  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนชวงชัน้ที่ 2  มีกิจกรรมที่หลากหลายและทําคอนขางบอยครั้งในรอบสัปดาห  เชน  วิ่งเลน  
กระโดดเชือก  กระโดดยาง  ปนจักรยาน  กวาดบาน  กวาดหอง  เปนตน  ซ่ึงการรับประทานที่มี
ประโยชนและการออกกําลังกาย  มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่ 2  
ในระดบัที่แตกตางกันขึน้อยูกับกจิกรรมทางกายที่เหมาะสม  สวนผลการเปรียบเทยีบ  พบวา  
นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอยู
ในระดบัต่ํา  ดงันั้น  โรงเรียน  ครู  และผูปกครองของนักเรียนภาวะโภชนาการเกนิ  ควรสงเสริม
และสรางพฤติกรรมที่ดีในการออกกําลังกาย  เพ่ือหลีกเลี่ยงการเกดิโรคที่เปนอันตรายตอรางกายเมื่อ
เติบโตเปนผูใหญในอนาคต 
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ขอเสนอแนะ 

 สําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 
 จากผลการศึกษาวิจยั  นกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ  มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกาย  และมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในดานสมรรถภาพของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  นอยกวานักเรยีน
ภาวะโภชนาการปกติ  ดังนัน้  ควรใหโรงเรียนเพิ่มชัว่โมงการออกกําลังกายและจัดกจิกรรมให
เหมาะสมกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดังกลาว 
 สําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1.  แบบประเมนิพฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีกจิกรรมใหนกัเรียนเลือกประเมินมี
จํานวนรายขอมากเกินไป  ควรมีการปรับแบบประเมินโดยการจดักลุมกิจกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและกจิกรรมการออกกําลังกาย  ใหเหมาะสมกบับริบทของกลุมตัวอยาง  และควรมีการ
เพิ่มเติมบทสัมภาษณดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายในนกัเรียน 
 2.  ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  การออกกาํลังกาย  และการ
พักผอนของนกัเรียนภาวะโภชนาการเกินและนักเรียนภาวะโภชนาการปกติ  ในบรบิทของนักเรียน
ในชุมชนเมืองและชนบทตอไป 
  
  
 
    
 
 

 
 
 
 
 
 

  

 
 
 


