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บทคัดย่อ 

           การวิจัยเชิงปฏิบัติการครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียน
โครงการห้องเรียนกีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม กลุ่มเป้าหมาย เลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จำนวน 159 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ ผู้บริหารและหัวหน้าผู้ฝึกสอนกีฬา จำนวน 4 คน บุคลากร
โค้ชผู้ฝึกสอนกีฬา จำนวน 10 คน นักเรียนในโครงการห้องเรียนกีฬาจำนวน 145 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม
การประเมินภาวะโภชนาการ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้ สถิติเชิงพรรณนา 
ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Paired T-Test และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยการ
วิเคราะห์เชิงเนื้อหา ผลการศึกษาพบว่า 1. การพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬาฯ 
ประกอบด้วย 1) ปรับเปลี่ยนเมนูอาหารรายสัปดาห์ให้เหมาะสมตามความต้องการของร่างกายนักเรียนและให้นักเรียน
มีส่วนร่วมในการเสนอเมนูอาหาร 2) อบรมให้ความรู้และปรับพฤติกรรมการบริโภคในนักเรียน   3) แบบบันทึกการ
ประเมินภาวะโภชนาการในนักเรียน  2. ผลของการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา
ฯ พบว่า ระดับพฤติกรรมสุขภาพด้านบริโภคอาหารและด้านสุขภาวะทางกายก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมไม่
แตกต่างกัน ส่วนการทดสอบวัดองค์ประกอบด้านร่างกายก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม พบว่าเส้นรอบวงของ
กล้ามเนื้อที่จุดกึ่งกลางแขนท่อนบนมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  (p<0.05) และการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม พบว่าการลุกนั่งมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p<0.05) เนื่องจากนักเรียนยังมีพฤติกรรมเลือกรับประทานอาหารในส่วนอื่นนอกเหนือท่ีโครงการจัดสรรให้และในช่วง
สถานการณ์ระบาดของโรคโควิด-19 จึงทำให้ประสิทธิภาพการฝึกซ้อมลดลง แต่ก็ยังแสดงให้เห็นว่าภาวะโภชนาการ
และสมรรถภาพทางกายมีแนวโน้มไปในทางที่ดีขึ้น ดังนั้น ผลของการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียน
โครงการห้องเรียนกีฬาฯ จากการวิจัยครั้งนี้ สามารถนำมาบูรณาการในการพัฒนาร่วมกับหลักสูตรการเรียนการสอน
ของห้องเรียนกีฬา เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนห้องเรียนกีฬาต่อไป  
คำสำคัญ: การจัดการโภชนาการ, โภชนาการกีฬา, ภาวะโภชนาการ 
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Original Article 

Improvements in Nutritional Management for Sports Program Students at 
Sarakhampittayakhom School, Mahasarakham 

              Suparat Leebornoi 1* Vorapoj Promasatayaprot 2 Arporn Popa3 

 

Abstract 
This experimental research aimed to investigate the improvements in nutritional 

management for sports program students at Sarakhampittayakhom School. The purposive 
sampling method was used to select 159 participants for the study. The participants were divided 
into three groups: directors and sport head coaches (4 participants), sports coaches (10 
participants), and sports program students (145 participants). Data were collected from a 
nutritional evaluation questionnaire and physical performance tests. Quantitative data were 
analyzed using descriptive statistics: frequency, percentage, mean, standard deviation, and paired 
t-test, while qualitative data were analyzed with content analysis. The results are divided into 
two parts. 1. The improvements in nutritional management for sports program students consisted 
of 1) changing the weekly food menus to suit the needs of the students' bodies and allowing 
students to suggest menus; 2) training to educate and adjust consumption behavior; and 3) 
record form for evaluating nutritional status in students. 2.  As a result of improving nutritional 
management for sports program students, the levels of health behaviors in food consumption 
and physical health before and after participating in the activities were not different. For the 
body composition test before and after the activity, it was found that the muscle circumference 
at the midline of the forearm was different at a statistically significant level (p<0.05). In addition, 
physical fitness tests before and after participating in activities It was found that sit-up was 
different at a statistically significant level (p<0.05). This was because students chose food other 
than the diet the program prepared. In addition, the study was conducted during the COVID-19 
pandemic when training efficiency was lower than usual. Despite these limitations, the results 
still suggested that nutritional status and physical performance showed signs of improvement. 
Therefore, the results of nutritional management improvements for sports program students in 
this research can be integrated with the development of the curriculum of the sports program to 
promote the physical fitness of sports program students in the future. 
Keywords: nutritional management, sports nutrition, nutritional status 
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บทนำ 
  วั ย รุ่ น เป็ น ช่ ว ง วั ย ที่ ร่ า ง ก า ย มี ก า ร
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว จึงต้องได้รับอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการเพื่อใช้ในการเจริญเติบโตของร่างกาย และ
สร้างพลังงานสำหรับประกอบกิจกรรมต่างๆ ในแต่ละ
วัน แต่ในปัจจุบันพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
วัยรุ่นเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก ทั้งนี้เป็นเพราะสภาพ
สังคม วัฒนธรรม และความเจริญก้ าวหน้าทาง
เทคโนโลยีที่ทันสมัยขึ้น1 จากการสำรวจพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของคนไทยปี 2556 ซึ่งสำนักงานสถิติ
แห่งชาติ2 ได้ดำเนินการสำรวจทุก 4 ปี พบว่ากลุ่มวัย
เด็กอายุ 6-14 ปี มีสัดส่วนการบริโภคอาหารครบ 3 
มื้อ ถึงร้อยละ 92.70 และเยาวชนอายุ 15-24 ปี ร้อย
ละ 86.70 อย่างไรก็ตามกลุ่มเด็กและเยาวชนเหล่านี้มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ 
และนิยมบริโภคกลุ่มอาหารที่มีไขมันสูง 1-2 วันต่อ
สัปดาห์ถึงร้อยละ 48.10 รวมทั้ งนิยมซื้ ออาหาร
สำเร็จรูปสูงถึงร้อยละ 52.20 ซึ่งเป็นปัจจัยที่สัมพันธ์
กับโรคอ้วนและส่งผลเสียต่อสุขภาพ การซื้ออาหารที่
ไม่ได้ปรุงขึ้นเองนั้นอาหารมักมีน้ำตาล ไขมัน และ
โซเดียมในปริมาณค่อนข้างสูง      โดยกลุ่มอายุน้อย ๆ 
จะรับประทานผักและผลไม้น้อยแต่รับประทานอาหาร
สำเร็จรูป อาหารจานด่วนและดื่มเครื่องดื่มประเภท
น้ำอัดลม น้ ำหวานมากกว่ากลุ่ มอายุที่ มากขึ้น 3 
นอกจากนี้กระแสสื่อสังคมออนไลน์ (social media) 
ก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุ่น ซึ่งปัจจุบันสื่อโฆษณาใน
ประเทศไทยมีแนวโน้มเป็นที่นิยมมากขึ้น อาหารเสริม
และอาหารสำเร็จรูปจึงเป็นสินค้าที่เป็นที่ต้องการและ
หาซื้อได้ง่ายโดยผ่านสื่อโฆษณาทางอินเทอร์เน็ต เป็นที่
ถูกใจคนทุกเพศทุกวัยโดยเฉพาะวัยรุ่นให้หันมาใช้
สินค้าและเลือกบริโภคอาหาร3 
 ซึ่งในแต่ละวันวัยรุ่นและในวัยรุ่นที่เล่นกีฬา
มีความต้องการพลังงานสูงเป็นพิเศษ (วิชยาภา, 2557)   
ดังนั้นการได้รับพลังงานและสารอาหารที่ไม่เหมาะสม
ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพหลายระบบ เกิดภาวะทุพ
โภชนาการ ถ้าได้รับมากเกินความต้องการจะทำให้เกิด
โรคอ้วนหรือมีภาวะน้ำหนักตัวเกิน หรือถ้าได้รับน้อย
เกินไปจะทำให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร4 ในวัยรุ่นที่
เล่นกีฬาอาจส่งผลเสียต่อการเจริญเติบโต สมรรถภาพ
ทางการกีฬาได้ ในการฝึกซ้อมกีฬาหรือการแข่งขัน

กีฬานั้นจะต้องอาศัยพลังงาน และพลังงานที่ใช้จะ
ได้มาจากสารอาหารชนิดต่าง ๆ ที่บริโภค โดยสาร
อาหารต่าง ๆ เหล่านั้นมีประโยชน์และข้อจํากัดในการ
สร้างพลังงานเฉพาะแตกต่างกันออกไป    (วิชยาภา, 
2557) ซึ่ งจะต้องบริโภคสารอาหารแต่ละชนิดให้
เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายด้วย ดังนั้น
นักกีฬาควรได้รับพลังงานและสารอาหารซึ่งได้แก่ 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร่ วิตามินและน้ำ              
ที่เหมาะสมและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
เพื่อทำให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง และมีสมรรถภาพ
ทางการที่ดี5  
 ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการจัดการด้าน
โภชนาการสำหรับนักเรียนกีฬาโครงการห้องเรียนกีฬา    
โรงเรียนสารคามพิทยาคม เพื่อเป็นแนวทางในการ
พัฒนาการส่งเสริมด้านโภชนาการที่เหมาะสมสำหรับ
นักเรียน โดยศึกษาสถานการณ์สภาพปัจจุบันด้านการ
จัดการโภชนาการให้ตรงความต้องการที่เหมาะสมกับ
นักเรียน      ส่งผลให้ภาวะโภชนาการของนักเรียนดี
ยิ่งข้ึน เนื่องจากการบริโภคอาหารที่ผิดหลักโภชนาการ
และการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในช่วงการฝึกซ้อม 
จะมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย โดยข้อมูลจะเป็น
ประโยชน์ต่อนักโภชนาการ และผู้ฝึกสอนกีฬาในการ
รับรู้พฤติกรรมการบริโภคอาหาร รวมถึงสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนแต่ละคน โดยเฉพาะนักเรียนที่มี
ภาวะทุพโภชนาการ เพื่อให้ผู้ฝึกสอนดูแลและเฝ้าระวัง
เรื่องการรับประทานอาหารและนักโภชนาการในการ
กำห นดตารางการบ ริ โภ คอาหาร เพื่ อพั ฒ น า
สมรรถภาพทางกายในนักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา
ต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาบริบท สาเหตุ แนวทางการ
พัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการ
ห้องเรียนกีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัด
มหาสารคาม 
 2. เพื่ อพัฒนารูปแบบการพัฒนาการ
จัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียน
กีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม 
 3. เพื่อประเมินผลลัพธ์ก่อนและหลังการ
พัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการ
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ห้องเรียนกีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัด
มหาสารคาม 
รูปแบบการวิจัยและกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิ จั ยนี้ เป็ นการวิจั ย เชิ งปฏิ บั ติ ก าร 
(Action Research) ประเภทการวิจัยเชิงปฏิบัติการ
แบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research) 
ต ามแนวคิ ด ของ Kemmis and Mc.Taggart6 ซึ่ ง
ป ระกอบ ด้ วย  4  ขั้ น ตอน  ได้ แก่  ก ารวางแผน 
(Planning) การปฏิบัติการ (Action) การสังเกตผล 
(Observation)  และการสะท้อนผล (Reflection) 
กลุ่มตั วอย่าง คือ ผู้ที่ มีส่ วนได้ส่วนเสีย แล ะผู้ที่
เกี่ยวข้องในการศึกษาการพัฒนาการจัดการด้าน
โภชนาการนักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา โรงเรียน
สารคามพิทยาคม ซึ่งได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) รวมทั้ งสิ้ น  159 คน  แบ่ ง 
ออกเป็น 3 กลุ่ม ดังนี้  1) ผู้บริหารและหัวหน้าผู้
ฝึกสอนกีฬา จำนวน 4 คน 2) บุคลากรโค้ชผู้ฝึกสอน
กีฬ า จำนวน 10 คน   3) นั ก เรียน ในโครงการ
ห้องเรียนกีฬา จำนวน 145 คน โดยมีเกณฑ์ในการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย เกณฑ์คัดเข้า 
ได้แก่  1) เป็นนักเรียนในโครงการห้องเรียนกีฬา 
โรงเรียนสารคามพิทยาคม 2) เป็นผู้บริหารและโค้ชผู้
ฝึกสอนให้กับนักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา ตลอด
ระยะเวลาที่ดำเนินการวิจัย 3) ยินยอมให้เก็บข้อมูล 
จนกว่าจะเสร็จสิ้นการศึกษาวิจยั สำหรับเกณฑ์คัดออก 
ได้แก่ 1) เสียชีวิต ลาออก ย้ายงาน ย้ายสถานศึกษาไป
แห่งอื่น ในระหว่างการศึกษาวิจัย 2) ไม่ยินยอมให้เก็บ
ข้อมูลในระหว่างการศึกษาวิจัย การศึกษานี้ได้รับการ
รับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ใบรับรองอนุมัติเลขที่ 158-
155/2565 ลงวันท่ี 2 พฤษภาคม 2565 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เค รื่ อ ง มื อ ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร เก็ บ ข้ อ มู ล 
ประกอบด้วย เครื่องมือเก็บข้อมูลเชิงปริมาณ และเก็บ
ข้อมูลเชิงคุณภาพ 
 1. เครื่องมือที่ ใช้เก็บข้อมูลเชิงปริมาณ 
จำนวน 2 ชุด ประกอบด้วย  
  1.1 แบบบันทึกการประเมินภาวะ
โภ ช น า ก า ร  ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย ข้ อ มู ล  2  ส่ ว น                               
ได้แก่ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ ช่ือ-นามสกุล เพศ 
อายุ วันเดือนปีเกิด ระดับการศึกษา จังหวัดของที่ตั้ง

สถานศึกษา จำนวน 9 ข้อ ส่วนท่ี 2 เป็นแบบสอบถาม
ข้อมูลด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารและสุขภาวะ
ทางกาย จำนวน 27 ข้อ  
  1.2 แบบประเมินวัดองค์ประกอบ
ร่างกาย น้ำหนัก ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย (BMI)และ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 2. เครื่องมือที่ ใช้เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ 
จำน วน  4 แ บ บ  ได้ แ ก่  1) แ บ บ สั ง เก ต ก ารณ์
กระบวนการวิจัย 2) แบบบันทึกการสนทนากลุ่ม      
3) แบบบันทึกการประเมินผลการมีส่วนร่วมของ
ผู้เข้าร่วมวิจัย 4) แบบบันทึกการสัมภาษณ์เชิงลึก 
 แบบสอบถามสร้างขึ้นจากการทบทวน
วรรณกรรม และปรับปรุงจากแบบสอบถามของ
งานวิจัยที่มีความคล้ายคลึงกัน และเสนอผู้เช่ียวชาญ
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และนำไปทดสอบหา
ค่าความเช่ือมั่นของเครื่องมือในกลุ่มที่มีลักษณะ
ประชากรคล้ายคลึงกัน จำนวน 30 คน และปรับปรุง
แบบสอบถามก่อนนำไปใช้เก็บข้อมูล  ได้ค่า IOC = 
0.90 ค่า Cronbach’s Alpha Coefficient = 0.90 

ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
 ขั้นตอนการดำเนินการศึ กษาและเก็บ
รวบรวมข้อมูล ดังนี ้
1. การวางแผน (Planning) ศึกษาบริบทและวิเคราะห์
สถานการณ์และวางแผนปฏิบัติการของประชากรและ
กลุ่ ม เป้ าหม าย ผลกระทบ ที่ เกิ ดขึ้ น จากภาวะ
โภชนาการ ตลอดจนศึกษาปัญหาและความต้องการ
ด้านโภชนาการ 
 1.1 การมีส่วนร่วมจาการสัมภาษณ์เชิงลึก
และการสนทนากลุ่มย่อย/เก็บข้อมูลจากประเมิน
พฤติกรรมการบริโภคจากแบบสอบถาม ประเมินภาวะ
โภชนาการจากการวัดองค์ประกอบร่างกาย และ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายกับกลุ่มนักเรียน ก่อนการ
วิจัย 
 1.2 ประชุมเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 
สร้างความรู้ ความเข้าใจในการศึกษาวิจัย และร่วม
กำหนดแนวทาง จัดทำแผนปฏิบัติการ (Action plan) 
2. การปฏิบัติ (Action)  
 2.1 ดำ เนิ น งานต ามแผน ปฏิ บั ติ ก าร 
(Action plan) โดยมีกรอบการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
ได้แก่ ภาวะโภชนาการที่เหมาะสม โภชนาการกับการ
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รับประทานอาหารอย่างเหมาะสมตามวัย และการ
รับประทานเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
3. การสังเกตการณ์พัฒนา (Observation)  

3.1 สั งเกตและติ ดตามกระบวนการ
พัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียน 

 3.2 ประเมินพฤติกรรมการบริโภคจาก
แบบสอบถาม ประเมินภาวะโภชนาการจากการ           
วัดองค์ประกอบร่างกาย และทดสอบสมรรถภาพทาง
กายกับกลุ่มนักเรียน หลังการวิจัย 
4. สะท้อนผลการปฏิบัติ (Reflection)  
 4.1 สรุปปั ญ ห า อุ ปสรรค  คื นข้ อมู ล 
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ผลการดำเนินงาน และถอดบทเรียน 
ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลช่วงเดือนมกราคม ถึง
สิงหาคม พ.ศ. 2565 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป
ทางคอมพิวเตอร์ ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยสถิติ เชิง
พรรณนา ได้แก่  ความถี่  ร้อยละ ค่ าเฉลี่ ย  ส่ วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบข้อมูลก่อน-หลังด้วย 
Paired T-Test และการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ
โดยการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา 

ผลการวิจัย 
 1. บริบท สาเหตุ แนวทางการพัฒนาการ
จัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียน
กีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม 
 กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด จำนวน 159 คน 
ส่วนใหญ่เป็นเพศชายจำนวน 123 คน คิดเป็นร้อยละ
77.4 เพศหญิง 36 คน คิดเป็นร้อยละ 22.6 โดย
จำแนกได้ ดังนี้   
 1.1 บริบทพื้ นที่ที่ ศึกษา คือ โครงการ
ห้องเรียนกีฬาโรงเรียนสารคามพิทยาคม หน่วยงาน
สังกัด สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
การกระทรวงศึกษาธิการ มีหน้าที่ในการจัดการเรียน
การสอนและฝึกนักเรียนให้เป็นนักกีฬามืออาชีพต่อไป
หลังจบการศึกษาจากโรงเรียน พัฒนาความรู้และ
ทักษะด้านการกีฬา โดยมีผู้ฝึกสอนที่มีประสบการณ์
ระดั บชาติ และนานาชาติ  มี การจั ดการเรียนรู้
วิทยาศาสตร์การกีฬาด้วยเครือ่งมือท่ีทันสมัย ตลอดจน
มีหอพักนอนและสถานที่ฝึกซ้อมกีฬาไว้รองรับ ทั้งนี้

เมื่อจบระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจะได้รับสิทธิ์ใน
การเรียนต่อสถาบันพลศึกษาในระดับปริญญาตรี 
 1.2 บริบทจากการจัดการด้านโภชนาการ
ในโครงการห้องเรียนกีฬาของผู้บริหารโครงการและ
หัวหน้า ผู้ควบคุมการฝึกซ้อม จำนวน 4 คน คิดเป็น
ร้อยละ 2.5 กลุ่มบุคลากรผู้ฝึกสอนกีฬาในห้องเรียน
กีฬาจำนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 6.3  มีลักษณะงาน
คือการแบ่งหน้าที่ในการรับผิดชอบตามหน้างานของ
ตนเอง ดำเนินงานตามแผนการปฏิบัติงานที่แตกต่าง
กันในแต่ละหน้าที่  ไม่มีห้องทำงาน ส่วนใหญ่จะ
ปฏิบัติงานภายนอกตัวอาคาร สนามกีฬา โรงยิม ขาด
การติดต่อประสานงานไม่สม่ำเสมอ ประสานงานกัน
ระหว่างเพื่อนร่วมงานน้อยครั้ง เนื่องจากช่องทางการ
ติดต่อน้อย  ต้องอาศัยการนัดพบจากหัวหน้างาน นัด
หมายประชุม หรือใช้เพียงโทรศัพท์ ในการติดต่อ
ประสานงานในแต่ ละครั้ ง  และระยะเวลาการ
ปฏิบัติงานแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับแผนการฝึกซ้อมของ
โค้ชผู้ดูแลในแต่ละวัน และแยกฝึกซ้อมตามแต่ละรุ่น
อายุ เวลาทำงานจึงต่างกัน การมีส่วนร่วมของบุคลากร
ในโครงการจึงน้อยและยังขาดการกำกับดูแล โดยแบ่ง
งานกันต่างทำตามหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายในแต่ละ
ตำแหน่ง ส่วนบริบทในการจัดการด้านโภชนาการจะ
อยู่กับนักโภชนาการคนเดียวทั้งหมด จึงต้องมีแบบ
แผนในการดำเนินงาน เพื่ อที่จะพัฒนางานและ
ประสานงาน และสำรวจปัญหาที่เกิดขึ้นให้พัฒนาได้
อย่างครอบคลุม 
 1.3 บริบทนักเรียนในโครงการห้องเรียน
กีฬา จำนวน 145 คน คิดเป็นร้อยละ 91.2 เป็น
นักเรียนเพศชาย จำนวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 
75.9 และนักเรียนเพศหญิง จำนวน 35 คน คิดเป็น
ร้อยละ 24.1 ประชากรนักเรียน แบ่งตามช่วงอายุ 13 
ปี จำนวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 20.7 รองลงมาได้แก่ 
ช่วงอายุ 14 ปี และ 15 ปี จำนวนเท่ากัน 26 คน คิด
เป็นร้อยละ 17.9 รองลงมา คือ ช่วงอายุ 16 ปี จำนวน 
25 คน คิดเป็นร้อยละ 17.3 ส่วนน้อยท่ีสุดคือ ช่วงอายุ 
17 ปี และ 18 ปี จำนวนเท่ากัน 19 คน คิดเป็นร้อย
ละ 13.1 ผลการวัดภาวะโภชนาการ  จากค่าดัชนีมวล
กายของนักเรียนส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ปกติ  แต่ยัง
พบว่ามีนักเรียนหญิงวอลเลย์บอลช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 
พบอยู่ในกลุ่มท้วม มีค่า BMI เฉลี่ย 23.37 และการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย เรื่องความอ่อนตัว       
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พบว่าค่าเฉลี่ยต่ำสุดเพียงแค่  2 เซนติเมตร และยัง
พบว่ายังมีผู้ที่ไม่ผ่านเกณฑ์เป็นส่วนมาก เนื่ องจาก
เกณฑ์ต่ำสุดของผู้ที่มีอายุ 13 ปี ขึ้นไปคือ เพศชาย 18 
เซนติเมตร ลงมาเพศหญิง 15 เซนติเมตร การทดสอบ
ดันพื้นพบจำนวนครั้งที่ทำได้น้อยที่สุดคือ 5 ครั้ง ถือว่า
ยังมีผู้ไม่ผ่านตามเกณฑ์ทั้งเพศหญิงและชายที่มีอายุ  
13 ปี ขึ้นไป การทดสอบลุกนั่งจำนวนครั้งที่ทำได้น้อย
ที่สุดคือ 28 ครั้ง ถือว่าผ่านเกณฑ์ทั้งเพศหญิงและชาย
ที่มีอายุ 13 ปี ขึ้นไป การทดสอบยืนยกเข่า พบว่า
จำนวนครั้งที่ทำได้น้อยที่สุดคือ 105 ครั้งถือว่าผ่าน
เกณฑ์ทั้งเพศหญิงและชายที่มีอายุ 13 ปี ขึ้นไป และ
รายการทดสอบวิ่ง 1,000 เมตร มีผู้ที่ทำเวลาได้มาก
ที่สุดคือ 5.34 นาที ถือว่าอยู่ในระดับปานกลางตาม
เกณฑ์มาตรฐาน  ของเพศหญิงและชายที่มีอายุ 13 ปี 
ขึ้นไป ระดับพฤติกรรมด้านบริโภคอาหารมีค่าเฉลี่ย 
2.81 อยู่ในระดับค่อนข้างดี และด้านสุขภาวะทางกาย 
มีค่าเฉลี่ย 2.81 อยู่ในระดับค่อนข้างดี 
 ผลการประเมินการจัดการด้านโภชนาการใน
โครงการโรงเรียนกีฬา พบว่า ปัญหาส่วนใหญ่แล้วเกิด
จากพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน ที่เกี่ยวข้องจาก
หลายปั จจั ย  พฤติ ก รรมการเลื อกรับประทาน 
รับประทานอาหารประเภททอด ไขมันสูง น้ำอัดลม 
เป็นประจำ ขาดความรู้ความเข้าใจในการเลือก
รับประทานอาหาร จึงประเมินผลจากพฤติกรรมการ
บริโภคจากความถี่ในการปฏิบัติต่อสัปดาห์ พบว่า อยู่
ในระดับปรับปรุงและพอใช้เป็นส่วนใหญ่ และยังพบ
นักเรียนที่เลือกรับประทานไม่เหมาะสม จากผลการ
ประเมินภาวะโภชนาการนักเรียน พบว่านักเรียนที่มีค่า
ดัชนีมวลกาย อยู่ในระดับ ท้วม ควรต้องได้รับการ
แนะนำและปรับเปลี่ยนพฤติกรรม จึงเป็นปัญหาใน
การจัดการด้านโภชนาการในนักเรียน ต้องมีการ
พัฒนาอย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  
 2. รูปแบบการพัฒ นาการจั ดการด้ าน
โภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา โรงเรียน
สารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม กลุ่มตัวอย่างได้
มีส่วนร่วมในการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการใน
นักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา โดยเข้าร่วมกิจกรรม
ต่างๆ ได้แก่ การสัมภาษณ์เชิงลึกรายบุคคล ทำแบบ
บันทึกตรวจติดตามการรับประทานอาหาร  3 มื้อ 
กิจกรรมให้ความรู้แบบมีส่วนร่วม สาธิตด้วยสื่อการ
สอนจากโมเดลอาหาร และการสนทนากลุ่มโดยให้ทำ
กิจกรรมร่วมแบบกลุ่มโดยการเสนอความคิดเห็นและ

ให้เป็นแบบแผ่นงานกลุ่ม   ปรับเมนูอาหารให้พลังงาน
อย่างเหมาะสมจากข้อมูลสมรรถภาพที่ทำการทดสอบ 
และติดตามประเมินผลจากแบบสอบถามพฤติกรรม
การบริโภคอาหารผ่านระบบออนไลน์  ซึ่งอยู่ในช่วง
สถานการณ์แพร่ระบาดโควิด-19     
 สรุปประเด็นสนทนา คือ การพัฒนาการ
จัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียน
กีฬาโรงเรียนสารคามพิทยาคม ประสบการณ์ในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร แนวทางการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประสบผลสำเรจ็ และอุปสรรค 
ดังคำกล่าวที่ว่า “ต้องการให้เพิ่มความหลากหลาย
ให้กับเมนูอาหาร และให้เพียงพอกับความต้องการใน
แต่ละช่วงการแข่งขัน เพิ่มอาหารเสริมเพื่อให้นักเรียน
ได้เลือกทาน ไม่จำเจ เหมาะสมกับแต่ละมื้อที่ควรทาน
พร้อมด้วยปริมาณที่เพียงพอต่อมื้อนั้น ๆ” 
 แนวทางการแก้ ไข ในกลุ่ มตั วอย่ างได้
เสนอแนะว่าให้ติดตามการรับประทานอาหารทุกมื้อ
ของนักเรียน เพื่อสังเกตพฤติกรรมและปรับเปลี่ยนให้
เหมาะสม การจัดการด้านร้านอาหาร นักโภชนาการ
ควรเพิ่มการตรวจเช็คก่อนเริ่มให้นักเรียนรับประทาน
อาหาร เพื่อให้นักเรียนได้อาหารคุณภาพที่ดทีี่สุด  และ
จัดการรายการอาหารให้ถูกต้องเหมาะสม เมนูที่
หลากหลาย สด สะอาด ให้นักเรียนรับประทานได้ตาม
ปริมาณที่ควรได้รับต่อวัน 
 โดยสามารถสรุปขั้นตอนการดำเนินการเป็น
รูปแบบการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการใน
นักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา ได้ 4 ขั้นตอน ดังนี ้
 ขั้นตอนที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับ
นักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา เพื่อให้เกิดความเข้าใจ
และให้การยอมรับ และให้ความร่วมมือในการดำเนิน
โครงการวิจัย รวมทั้งศึกษาข้อมูลพื้นฐานบริบทของ
ห้องเรียนกีฬา  
 ขั้นตอนที่ 2 การวางแผน โดยมีการคัดกรอง
กลุ่มตัวอย่างเพื่อเป็นผู้ให้ข้อมูลหลักที่มีคุณสมบัติตาม
เกณฑ์ที่ กำหนด มีความพร้อมและยินดี เข้าร่วม
โครงการวิจัย หลังจากนั้นจัดกิจกรรมสนทนากลุ่ม
ร่วมกับทีมผู้ที่ทำงานร่วม (โค้ชผู้ฝึกสอนและหัวหน้าผู้
ฝึกสอน) ทำแบบบันทึกตรวจติดตามการรับประทาน
อาหาร 3 มื้อของนักเรียนทำแบบสอบถามพฤติกรรม
การรับประทานอาหารตามความถี่  และทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย เพื่อทำความเข้าใจ ปัญหา 



 
วารสารวิชาการสาธารณสุขชมุชน     ปีที่ 9 ฉบับท่ี 3 กรกฎาคม – กันยายน 2566 

 

62 
Academic Journal of Community Public Health  Vol 9 No. 3, July – September 2023 

 

อุปสรรคของโค้ชผู้ฝึกสอน หัวหน้าผู้ฝึกสอน และ
นักเรียนแต่ละราย 
 ขั้นตอนที่  3 การปฏิบัติ  ผู้วิจัยสร้างความ
ตระหนักในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อให้ได้รูปแบบที่เหมาะสมและสอดคล้องกับ
บริบทของห้องเรียนกีฬา ตรงกับความต้องการ
นักเรียน ตามรูปแบบที่กลุ่มกำหนด ได้แก่ 1) จัด
กิจกรรมให้ความรู้แบบมีส่วนร่วม (ให้ความรู้และมีการ
ถามตอบ) 2) สาธิตด้วยสื่อการสอนจาก โมเดลอาหาร 
และให้ทำกิจกรรมร่วมแบบกลุ่มโดยการเสนอความ
คิด เห็ นและให้ เป็ นแบบแผ่น งานกลุ่ ม  3) ปรับ
เมนูอาหารให้พลังงานอย่างเหมาะสมจากข้อมูล
สมรรถภาพ  

 ขั้นตอนที่ 4 การพัฒนาและปรับปรุง โดย
นำข้อมูลที่ ได้ จากแบบสอบถามพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร และแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเปรียบเทียบกัน เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างได้ประเมิน
หรือสะท้อนกลับผลการปฏิบัติ  ตลอดจนวิเคราะห์
เกี่ยวกับปัจจัยสนับสนุน อุปสรรค ปัญหาต่างๆ ที่
เกิดขึ้น โดยใช้การสนทนากลุ่มเพื่อประเมินผลและหา
ข้อสรุปร่วมกันเพื่อให้เกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการ
บริโภค โดยสามารถสรุปขั้นตอนการดำเนินการเป็น
รูปแบบการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการใน
นักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬาโรงเรียนสารคามพิทยา
คม จังหวัดมหาสารคาม ดังนี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 1 รูปแบบการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนกัเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา 
โรงเรียนสารคามพิทยาคม 

 
  ปัจจัยแห่งความสำเร็จในการพัฒนาการ
จัดการด้านโภชนาการในนักเรียน โครงการห้องเรียน
กีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม 
คือ การพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียน

โค ร งก า รห้ อ ง เรี ย น กี ฬ า  โด ย มี ก ารน ำข้ อ มู ล
แบบสอบถาม และความคิดเห็นจากการสนทนากลุ่ม
และการสัมภาษณ์และผลการประเมนิภาวะโภชนาการ
จากการวัดองค์ประกอบร่างกาย และผลการทดสอบ

การวางแผนงาน
กิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม 

การมีส่วนร่วมในการ
พัฒนาการจัดการด้าน

โภชนาการ 

ประเมินผล แบบสรปุข้อมูล 

ความร่วมมือในการแลกเปลี่ยน
เรียนรูส้ะท้อนผล 

ตดิตามเก็บข้อมลู 

ปฏิบัติตามแผนกิจกรรม 

เพื่อกำหนดแนวทางต่อไป 

การพัฒนาการจัดการด้าน
โภชนาการในนักเรียน
โครงการห้องเรียนกีฬา 

โรงเรียนสารคามพิทยาคม 

ข้อมูลการประเมินภาวะโภชนาการ 

ด้านองค์ประกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกาย 



 

วารสารวิชาการสาธารณสุขชมุชน     ปีที่ 9 ฉบับท่ี 3 กรกฎาคม – กันยายน 2566 
 

63 
Academic Journal of Community Public Health  Vol. 9 No. 3, July – September 2023 

 

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนในโครงการห้องเรียน
กีฬา มาเป็นข้อมูลประกอบในการค้นหาปัญหาการ
จัดการด้านโภชนาการ ร่วมกับการ เสนอปัญหาของผู้
ร่วมวิจัย ร่วมสรุปประเด็นปัญหา วิเคราะห์สาเหตุของ
ปัญหา และหาแนวทางแก้ไข ตลอดจนร่วมตัดสินใจ
เลือกแนวทางแก้ไขปัญหาแล้ววางแผนงานกิจกรรม
เพื่อแก้ไขปัญหา การมีส่วนร่วมในการการพัฒนาการ
จัดการด้านโภชนาการตามแผนงานกิจกรรม ซึ่งมีการ
สื่อสารที่มีศักยภาพ และความสัมพันธ์ที่ดีซึ่งกันและ
กันในโครงการของผู้ ร่วมวิจัย ทำให้ เกิดสนใจเข้า
ร่วมงานวิจัยด้วยคำนึงถึงการร่วมวิจัยนี้ส่งผลดีต่อ
นักเรียนในโครงการและเป็นประโยชน์ต่อแนวทางใน
การพัฒนางาน ผู้วิจัยมีแนวทางปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง

โดยยึดแนวทางการประเมินภาวะโภชนาการที่ได้
จัดเก็บข้อมูล ร่วมถึงหลักโภชนาการที่จะใช้ในการ
พัฒนางาน และติดตามและประเมินผล แลกเปลี่ยน 
เรียนรู้สะท้อนปัญหา อุปสรรคที่เกิดขึ้น ข้อเสนอแนะ 
เพื่อนำไปสู่การพัฒนาต่อไป 
 ผลลัพธ์ก่อนและหลังการพัฒนาการจัดการ
ด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา 
โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม 
 สำหรับผลลัพธ์ที่ เกิ ดจากรูปแบบการ
พัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการ
ห้องเรียนกีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม พบว่า
พฤติกรรมการด้านการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการ
ด้านสุขภาวะทางกาย ก่อนและหลังการเข้าร่วม
กิจกรรมไม่แตกต่างกัน ดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังระดบัพฤติกรรมสุขภาพด้านบริโภคอาหารและด้านสุขภาวะ (n=145) 
 รายการ Mean S.D.  ระดับ

พฤติกรรม 
  t p-value 

ก่อนกิจกรรม ด้านบริโภคอาหาร 2.81 0.27 ค่อนข้างดี 4.14 0.690 
หลังกิจกรรม ด้านบริโภคอาหาร 3.85 0.15 ด ี
ก่อนกิจกรรม ด้านสุขภาวะทางกาย 2.80 0.24 ค่อนข้างดี 1.67 0.057 
หลังกิจกรรม ด้านสุขภาวะทางกาย 3.87 0.20 ด ี
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

  ผลการทดสอบวัดองค์ประกอบด้านร่างกาย
ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม พบว่าเส้นรอบวง
ของกล้ามเนื้อที่ จุดกึ่ งกลางแขนท่อนบนมีความ
แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

และการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการ
เข้าร่วมกิจกรรม พบว่าการลุกนั่งมีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 2 
และ 3 

ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลัง มาตรฐานวัดองค์ประกอบด้านร่างกาย  (n=145) 
รายการ องค์ประกอบร่างกาย t p-value 

ก่อนกจิกรรม หลังกิจกรรม 
Mean S.D. Mean S.D. 

1.น้ำหนัก (กก.) 59 7.96 58.9 7.29 2.053 0.420 
2.ส่วนสูง (ซม.) 167 6.46 169 6.57 2.588 0.782 
3.ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 20 2.09 20.7 2.15 7.18 0.643 
4. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 9.4 6.62 9 6.27 7.225 0.549 
5.ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 21 6.5 20.2 6.8 9.128 0.736 
6.เส้นรอบวงของจุดกึ่ งกลาง
แขนท่อนบน (มม.) 

28.3 1.33 27.9 1.44 2.964 0.206 

7.เส้นรอบวงของกล้ามเนื้อที่จุด
กึ่งกลางแขนท่อนบน (มม.) 

17.9 4.66 8.7  4.78 
 

7.02 0.020* 

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลัง มาตรฐานทดสอบสมรรถภาพทางกาย (n=145) 
รายการทดสอบ สมรรถภาพทางกาย t p-value 

ก่อนกจิกรรม หลังกิจกรรม 
Mean S.D. Mean S.D. 

1.นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) 13.7 5.43 14.3 05.4 3.16 0.35 
2.ดันพืน้ (ครั้ง) 20 6.57 23 6.50 2.97 0.06 
3.ลุกนั่ง (ครั้ง) 43 6.96 46 6.77 2.98 0.01* 
4.ยืนยกเข่าขึ้นลง (ครั้ง) 152 14.5 156 14.7 3.47 0.67 
5.วิ่งระยะไกล 1,000 (นาที) 4.07 0.46 3.99 0.46 0.76 0.55 
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สรุปผลและอภิปรายผลการวิจัย 
 1. บริบท สาเหตุ แนวทางการพัฒนาการ
จัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียน
กีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม  
 1.1 บ ริ บ ท จ า ก ก า ร จั ด ก า ร ด้ า น
โภชนาการในโครงการห้องเรียนกีฬาของผู้บริหาร
โครงการและหัวหน้าผู้ควบคุมการฝึกซ้อม บุคลากรทุก
ท่านที่ เกี่ยวข้องในการจัดการด้านโภชนาการ ต้อง
สื่อสารและระดมความคิดเห็นในการที่จะพัฒนาการ
จัดการโภชนาการการให้ดีขึ้นได้  โดยการหาความ
เช่ือมโยงของการจัดการให้ครอบคลุม ข้อมูลจากตัว
นักเรียน ข้อมูลจากโค้ชผู้ฝึกสอน  และผู้บริหาร
โครงการ ให้ความเข้าใจและเป้าหมายไปในแนวทาง
เดียวกัน ได้ร่วมแสดงความคิดเห็นปัญหาและแนวทาง
ในการพัฒนาสมรรถภาพของนักเรียน และนักเรียนก็มี
พัฒนาการและพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม โดยมี
ผู้ที่มีส่วนได้ส่วนเสียมีส่วนร่วมในการเสนอกิจกรรมที่
จะจัดขึ้นเพื่อการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการใน
นักเรียนกีฬา 3 กิจกรรม คือ 1) กิจกรรมการประชุม
กลุ่มย่อยกับโค้ชผู้ดู แลและสัมภาษณ์ เชิงลึกกับ
ผู้บริหาร เพื่อให้ได้ข้อมูลแนวทางในการแก้ไขและแนว
ท า งก า ร พั ฒ น า  2)  กิ จ ก ร ร ม เก็ บ ข้ อ มู ล จ า ก
แบบสอบถาม และแบบทดสอบด้านสมรรถภาพ วัด
สัดส่วนร่างกาย แนะนำการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย   
3) กิจกรรมอบรมให้ความรู้ด้ านโภชนาการเพิ่ ม
สมรรถภาพ ที่จะจัดขึ้นให้เพื่อพัฒนาด้านความเข้าใจ
ให้เกิดพฤติกรรมที่ดีในการบริโภค ซึ่งมีกิจกรรมแบ่ง
เพิ่มเติม คือ สาธิตด้วยสื่อการสอนจาก โมเดลอาหาร 
และให้ทำกิจกรรมร่วมแบบกลุ่มโดยการเสนอความ
คิดเห็นและให้เป็นแบบแผ่นงานกลุ่ม บันทึกตรวจ

ติดตามการรับประทานอาหาร 3 มื้อของนักเรียน 
เพื่อให้นักเรียนได้ปรับพฤติกรรมการบริโภคให้ดียิ่งขึ้น
และเหมาะสม ซึ่ งสอดคล้องกับงานวิจัยเรื่องการ
พัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในวัยผู้ใหญ่ที่มี
ภาวะน้ำหนักตัวเกินและโรคอ้วน7 พบว่ารูปแบบการ
บริโภคอาหารเพื่อป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง มี 4 
ขั้นตอน ดังนี้ 1) การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับชุมชน2) 
การวางแผน 3) การปฏิบัติ และ 4) การพัฒนาและ
ปรับปรุง กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย และ
สัดส่วนเส้นรอบเอวต่อรอบสะโพกเฉลี่ย หลังเข้าร่วม
โครงการวิจัยลดลงจากก่อนเข้าร่วมโครงการวิจัย
ตามลำดับ และสอดคล้องกับการศึกษาเรื่องแนว
ทางการปรับปรุงการจัดอาหารในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา8 พบว่าแนวทางในการจัดอาหารโดยเน้น
ให้นักเรียนได้รับประทานอาหารครบถ้วน ตามหลัก
โภชนาการโดยรักษาการจัดการด้านสุขลักษณะที่ดี จัด
อาหารให้น่ารับประทาน และมีรูปแบบที่ทันสมัย 
ปรับปรุงจำนวนเมนูอาหารให้เหมาะสม รวมทั้งปลูกฝัง
ลักษณะนิสัย มารยาทในการรับประทาน ตลอดจน
พฤติกรรมด้านสุขลักษณะที่ดีในการบริโภคอาหารแก่
นักเรียน เพื่อให้นักเรียนมีการเจริญเตบิโตที่สมวัย และ
มีพฤติกรรมการรับประทานที่ดี และยังสอดคล้องกับ
งานวิจัยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริม
ของนักกีฬาจักรยาน จังหวัดเชียงใหม่9 ที่พบว่าระดับ
ความต้องการพลังงานของนักกีฬาแต่ละคนนั้นจะ
แตกต่างกันไปตามเพศ อายุ น้ำหนักตัว และระดับ
ค วาม ห นั ก ขอ งการ  ฝึ ก ซ้ อ ม ห รื อ ก ารแ ข่ งขั น            
สำหรับนักกีฬานั้นในแต่ละประเภทของการแข่งขันก็มี
ส่วนสัมพันธ์กับพลังงานที่ร่างกายต้องการ และพบว่า
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ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการโภชนาการของนักกีฬา
นั้นอยู่ ในระดับปานกลาง จึ งควรมีการวางแผน
โภชนาการสำหรับนักกีฬาเพื่อเพิ่มความรู้ความเข้าใจ
ในเรื่องโภชนาการให้มากข้ึน 
 1.2 บ ริ บ ท นั ก เรี ย น ใน โค ร งก า ร
ห้องเรียนกีฬา นักเรียนในโครงการจำนวน 145 คน 
คิดเป็นร้อยละ 91.2 เป็นนักเรียนเพศชาย จำนวน 
110 คน คิดเป็นร้อยละ 75.9 และนักเรียนเพศหญิง 
จำนวน 35 คน คิด เป็นร้อยละ 24.1 ประชากร
นักเรียน แบ่งตามช่วงอายุ 13 ปี จำนวน 30 คน คิด
เป็นร้อยละ 20.7 รองลงมาได้แก่ ช่วงอายุ 14 ปี และ 
15 ปี จำนวนเท่ากัน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 17.9 
รองลงมา คือ ช่วงอายุ 16 ปี จำนวน 25 คน  คิดเป็น
ร้อยละ 17.3 ส่วนน้อยที่สุดคือ ช่วงอายุ 17 ปี และ 
18 ปี จำนวนเท่ากัน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 13.1 ผล
การวัดภาวะโภชนาการจากค่าดัชนีมวลกายของ
นักเรียนส่วนใหญ่อยู่ ในเกณฑ์ปกติ  แต่ยังพบว่ามี
นักเรียนหญิงวอลเลย์บอลช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 พบอยู่
ในกลุ่มท้วม มีค่า BMI เฉลี่ย 23.37 และการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย เรื่องความอ่อนตัว พบว่าค่าเฉลี่ย
ต่ำสุดเพียงแค่ 2 เซนติเมตร และยังพบว่ายังมีผู้ที่ไม่
ผ่านเกณฑ์เป็นส่วนมาก เนื่องจากเกณฑ์ต่ำสุดของผู้ที่
มีอายุ 13 ปี ขึ้นไปคือ เพศชาย 18 เซนติเมตร ลงมา
เพศหญิง 15 เซนติเมตร การทดสอบดันพื้นพบจำนวน
ครั้งที่ทำได้น้อยที่สุดคือ 5 ครั้ง ถือว่ายังมีผู้ไม่ผ่านตาม
เกณฑ์ทั้งเพศหญิงและชายที่มีอายุ 13 ปี ขึ้นไป การ
ทดสอบลุกนั่งจำนวนครั้งที่ทำได้น้อยที่สุดคือ 28 ครั้ง 
ถือว่าผ่านเกณฑ์ทั้งเพศหญิงและชายที่มีอายุ 13 ปี ขึ้น
ไป การทดสอบยืนยกเข่า พบว่าจำนวนครั้งที่ทำได้
น้อยที่สุดคือ 105 ครั้งถือว่าผ่านเกณฑ์ทั้งเพศหญิง
และชายที่มีอายุ 13 ปี ขึ้นไป และรายการทดสอบวิ่ง 
1,000 เมตร มีผู้ที่ทำเวลาได้มากที่สุดคือ 5.34 นาที 
ถือว่าอยู่ในระดับปานกลางตามเกณฑ์มาตรฐานของ
เพศหญิ งและชายที่ มี อ ายุ  13 ปี  ขึ้ น ไป  ระดั บ
พฤติกรรมด้านบริโภคอาหารมีค่าเฉลี่ย 2.81 อยู่ใน
ระดับค่อนข้างดี และด้านสุขภาวะทางกาย มีค่าเฉลี่ย 
2.81 อยู่ในระดับค่อนข้างดี อาจเนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง
ยังมีสุขภาพยังแข็งแรงดี และยังไม่เกิดโรค ทำให้การ
รับรู้ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคน้อยจึงทำให้มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยู่ในระดับค่อนข้างดี 10 และยัง
สอดคล้ อ งกั บ งาน วิจั ย ปั จจั ยที่ ส่ งผลต่ อภ าวะ
โภชนาการของนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่

พบว่าเมื่อพิจารณาภาวะโภชนาการ               โดยใช้
ค่าดัชนีมวลกายร่วมกับเปอร์เซ็นต์ไขมัน นิสิตส่วนใหญ่
มีภาวะโภชนาการปกติ และปัจจัยที่มีความสัมพันธ์  
ต่อภาวะโภชนาการ คือ เพศ แหล่งอาหาร และจำนวน
มื้ออาหาร  โดยเพศชายมีความเสี่ยงต่อการมีภาวะ
โภชนาการเกิน มากกว่าเพศหญิง การซื้ออาหารจาก
ตลาดนัดมีความเสี่ยงต่อการมีภาวะโภชนาการเกิน
มากกว่าการซื้อจากแหล่งอื่น และการรับประทาน
อาหารตั้งแต่ 3 มื้อขึ้นไปมีความเสี่ยงต่อการมีภาวะ
โภชนาการเกิน น้อยกว่าการ รับประทานอาหารน้อย
กว่า 3 มื้อ การศึกษามีข้อเสนอแนะ ว่าควรออกแบบ
กิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อส่งเสริม พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ถูกต้อง โดยให้ความสำคัญกับนิสิตเพศ
ชาย การเลือกซื้ออาหารที่ถูกหลักโภชนาการ จาก
แหล่งต่างๆ และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารในแต่ละวัน ทั้งนี้เพื่อช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคของนิสิตที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์ให้มี 
พฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมในอนาคตต่อไป จึง
ควรมีการวางแผนในการเก็บข้อมูล เพื่อให้ทราบถึง
ภาวะโภชนาการ และขั้นสะท้อนผลหลังจากจัด
กิจกรรมให้กับนักเรียน 
 2. รูปแบบการพัฒ นาการจั ดการด้ าน
โภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา โรงเรียน
สารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม กระบวนการ
พัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการ
ห้องเรียนกีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัด
มหาสารคาม ทำให้ทราบถึงปัญหาที่ผ่านมาของ
พัฒนาการจัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการ
ห้ อ งเรี ยนกีฬ า ขั้ นตอนในการจั ดการรายการ
เมนูอาหารให้เหมาะสมเพียงพอกับพลังงานท่ีควรไดร้บั
ของนักเรียน และค้นหาปัญหาจากปัจจัยอื่น พบว่า
พฤติกรรมการบริโภคก่อนการเข้าร่วมวิจัยยังไม่
เหมาะสม พบนักเรียนที่อยู่ในเกณฑ์ท้วม นักเรียนยัง
ขาดความรู้ในเรื่องของการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
และสำหรับ ในแต่ ละ ช่วงของฤดู การแข่ งขันยั ง
รับประทานได้ ไม่ตรงตามความ เหมาะสมที่ นั ก
โภชนาการกำหนด และการขาดการกำกับดูแลของ
บุ คลากรที่ เกี่ ย วข้ อ งเพื่ อ ใช้ ในการจั ดการด้ าน
โภชนาการ และยังไม่มีข้อกำหนดที่ชัดเจนถึงการวัด
และประเมินผลการจัดการด้านโภชนาการ  เพื่ อ
รับทราบและสร้างความเข้าใจถึงสภาพปัญหาของ
กระบวนการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการใน
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นักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา โรงเรียนสารคาม
พิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม คือ บุคลากรทุกท่านที่
เกี่ยวข้องในการจัดการด้านโภชนาการ ต้องสื่อสาร
และระดมความคิดเห็นในการที่จะพัฒนาการจัดการ
โภชนาการการให้ดีขึ้นได้ โดยการหาความเช่ือมโยง
ของการจัดการให้ครอบคลุม ข้อมูลจากตัวนักเรียน 
ข้อมูลจากโค้ชผู้ฝึกสอน และผู้บริหารโครงการ ให้
ความเข้าใจและเป้าหมายไปในแนวทางเดียวกัน ที่โค้ช
ก็ได้ร่วมแสดงความคิดเห็นปัญหาและแนวทางในการ
พัฒนาสมรรถภาพของนักเรียน และนักเรียนก็มี
พัฒนาการและพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม โดยมี
ผู้ที่มีส่วนได้ส่วนเสียมีส่วนร่วมในการเสนอกิจกรรมที่
จะจัดขึ้นเพื่อการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการใน
นักเรียนกฬีา  
 จึงได้สรุปรูปแบบในการปฏิบัติ 3 กิจกรรม 
คือ 1) กิจกรรมการประชุมกลุ่มย่อยกับโค้ชผู้ดูแลและ
สัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้บริหาร เพื่อให้ได้ข้อมูลแนวทาง
ในการแก้ไขและแนวทางการพัฒนา 2) กิจกรรมเก็บ
ข้อมูลจากแบบสอบถาม  และแบบทดสอบด้าน
สมรรถภาพ วัดสัดส่วนร่างกาย แนะนำการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย   3) กิจกรรมอบรมให้ความรู้ด้าน
โภชนาการเพิ่มสมรรถภาพ ที่จะจัดขึ้นให้เพื่อพัฒนา
ด้านความเข้าใจให้เกิดพฤติกรรมที่ดีในการบริโภค ซึ่ง
มีกิจกรรมแบ่งเพิ่มเติม คือ สาธิตด้วยสื่อการสอนจาก 
โมเดลอาหาร และให้ทำกิจกรรมร่วมแบบกลุ่มโดยการ
เสนอความคิดเห็นและให้ เป็นแบบแผ่นงานกลุ่ม 
บันทึกตรวจติดตามการรับประทานอาหาร 3 มื้อของ
นักเรียน เพื่อให้นักเรียนได้ปรับพฤติกรรมการบริโภค
ให้ดียิ่งข้ึนและเหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยเรื่อง
การพัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเพื่อป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในวัย
ผู้ใหญ่ที่มีภาวะน้ำหนักตัวเกินและโรคอ้วน7 พบว่า
รูปแบบการบริโภคอาหารเพื่อป้องกันโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง มี 4 ขั้นตอน ดังนี้ 1) การสร้างสัมพันธภาพที่ดี
กับชุมชน2) การวางแผน 3) การปฏิบัติ และ 4) การ
พัฒนาและปรับปรุง กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวล
กาย และสัดส่วนเส้นรอบเอวต่อรอบสะโพกเฉลี่ย หลัง
เข้ า ร่ วม โค ร งก ารวิ จั ย ลด ล งจากก่ อ น เข้ า ร่ วม
โครงการวิจัยตามลำดับ  
 3. ผลลัพธ์ก่อนและหลังการพัฒนาการ
จัดการด้านโภชนาการในนักเรียนโครงการห้องเรียน

กีฬา โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม 
พบว่าพฤติกรรมการด้านการบริโภคอาหาร พฤติกรรม
การด้านสุขภาวะทางกาย ก่อนและหลังการเข้าร่วม
กิจกรรมไม่แตกต่างกัน เนื่องจากในช่วงสถานการณ์
แพร่ระบาดโควิด-19 ทำให้มีปัญหาการรับประทาน
อาหารที่ ไม่สมดุล  ได้รับสารอาหารบางอย่างไม่
เพียงพอ เกินหรือผิดสัดส่วน โดยเฉพาะในช่วงต้อง
เรียนออนไลน์ มีการสั่งอาหารเดลิเวอรี่หรือออกไปนั่ง
กินในร้านอยู่บ้าง ซึ่งการสั่งอาหารเดลิเวอรี่  มีความ
ยากมากที่จะสั่งอาหารที่มีองค์ประกอบของสารอาหาร
ครบถ้วน โดยเฉพาะอย่างยิ่งผักและผลไม้ ซึ่งส่วนใหญ่
จะได้รับประทานอาหารที่มีพลังงานสูง โปรตีนสูง 
คาร์โบไฮเดรตสูง กลุ่มอาหารทอด บางครั้งนอนดึก สั่ง
อาหารเดลิเวอรี่หลัง 2 ทุ่ม ซึ่งเป็นร้านช่ือดังตาม
กระแสสื่อสังคมออนไลน์ พวกไก่ทอดหรือพิซซ่าจะ
ส่งผลให้มีภาวะอ้วนมากขึ้น11 ส่วนผลการทดสอบวัด
องค์ประกอบด้านร่างกายก่อนและหลังการเข้าร่วม
กิจกรรม พบว่าเส้นรอบวงของกล้ามเนื้อที่จุดกึ่งกลาง
แขนท่อนบนมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 และการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม พบว่าการลุกนั่ง
มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 และสอดคล้องกับงานวิจัยเรื่องปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ภาวะโภชนาการของนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา12 
ที่พบว่าเมื่อพิจารณาภาวะโภชนาการโดยใช้ค่าดัชนี
มวลกายร่วมกับเปอร์เซ็นต์ไขมัน นิสิตส่วนใหญ่มีภาวะ
โภชนาการปกติ และพบนิสิตที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
และปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อภาวะโภชนาการ คือ 
เพศ แหล่งอาหาร และจำนวนมื้ออาหาร โดยเพศชาย
มีความเสี่ยงต่อการมีภาวะโภชนาการเกินมากกว่าเพศ
หญิง การซื้ออาหารจากตลาดนัดที่สะดวกมีความเสี่ยง
ต่อการมีภาวะโภชนาการเกินมากกว่า ควรออกแบบ
กิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ถูกต้อง โดยให้ความสำคัญกับนิสิตเพศ
ชายและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ในแต่ละวัน ทั้งนี้เพื่อช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคของนิสิตที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์ให้มี
พฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมในอนาคตต่อไป 
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ข้อเสนอแนะ 
 1.  ค ว ร ส่ ง เส ริ ม ให้ มี กิ จ ก ร ร ม ก า ร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารนักเรียน
โครงการห้องเรียนกีฬาที่มีความเหมาะสมกับบริบท
ของแต่ละชุมชน เพื่อใหเ้กิดความต่อเนื่องและยั่งยืน 
 2. ควรมีการทำวิจัยกึ่งทดลอง เพื่อทดสอบ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนโครงการห้องเรียนกีฬา เพื่อป้องกันภาวะผอม 
น้ำหนักตัวเกินหรือโรคอ้วนในโรงเรียน เพื่อติดตาม
ผลลัพธ์ด้านภาวะโภชนาการ ได้แก่ พฤติกรรมการด้าน
การบริโภคอาหาร พฤติกรรมการด้านสุขภาวะทางกาย 
การทดสอบวัดองค์ประกอบด้านร่างกาย การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายต่อไป  
 3.ควรมีการติดตามเก็บข้อมูลเป็นสถิติ
เปรียบเทียบในการวัดผลจากแบบทดสอบร่วมกับการ
ประเมินผลการพัฒนาการจัดการด้านโภชนาการของ
นักเรียน เพื่อสร้างแนวทางเป็นหัวข้อวิจัยจากการ
พัฒนางานต่อไปได้ 
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กีฬา รวมถึงนัก เรียนในโครงการห้องเรียนกีฬา 
โรงเรียนสารคามพิทยาคม และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุก
ท่าน ที่ให้ความร่วมมือในการใช้พื้นที่เป็นแหล่งเก็บ
ข้อมูลและให้ความกรุณาในการตอบคำถามและร่วม
แสดงความคิดเห็น และตอบแบบสอบถามสำหรับการ
วิจัยในครั้งนี้  พร้อมกับเข้าร่วมการวิจัยเป็นอย่างดี
ตลอดมา และงานวิจัยนี้ได้รับการสนับสนุนจากเงิน
ทุนอุดหนุนการวิจัย  จากงบประมาณเงินรายได้  
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การสนับสนุนงานวิจัยนี้จึงสำเร็จได้อย่างลุล่วงไปด้วยดี 
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