
บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจยัมีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาความสัมพันธของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ที่ 2  และ
เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระหวางนกัเรียนชายกับนกัเรียนหญิง  และนกัเรียนภาวะโภชนาการเกินกับนักเรยีน
ภาวะโภชนาการปกติ 
 

กลุมตัวอยาง 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยกําหนดประชากรที่ศึกษาเปนนกัเรียนชวงชั้นที่ 2  ที่เรียนในโรงเรียน
ขนาดใหญในสังกัดสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษาประถมศึกษาฉะเชิงเทรา  เขต 1  และผูวิจยัใชการ
สุมแบบหลายขั้นตอน  เพื่อสุมนักเรียนมาเปนกลุมตัวอยาง  ดังนี ้
 ขั้นตอนที่ 1  สุมโรงเรียนขนาดใหญ  ในสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษา
ฉะเชิงเทรา  เขต 1  มาเปนตัวแทนจํานวน  1  โรงเรียน  ดวยวิธีการสุมอยางงาย  ปรากฏวาสุมได
โรงเรียนวัดดอนทอง 
 ขั้นตอนที่ 2  การสุมแบบแบงชั้นภูมิ  ทั้งนีเ้นื่องจากนกัเรยีนชวงชัน้ที่ 2  ของโรงเรียน  
วัดดอนทอง  ประกอบดวยนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6  อยางละ  10  หอง  ผูวิจัยจึงใช
ระดับชั้นเปนชั้นภูมิในการสุม  และใชวิธีการจับสลากเพื่อสุมหองเรียนมาเปนหองเรียนตัวอยาง  
จํานวนระดับชั้นละ  2  หองเรียน  จึงทําใหไดหองเรียนมาเปนตัวอยางในการทดลองครั้งนี้รวม
หองเรียน  6  หอง  ประกอบดวย  ป.4/ 1, ป.4/ 4, ป.5/ 2, ป.5/ 3, ป.6/ 5, และ ป.6/ 7  โดยนักเรียน 
ทุกคนที่อยูในหองเรียนดังกลาว  จํานวน  242  คน 
 

เครื่องมือและอุปกรณที่ใชในการวิจัย 

 1.  เครื่องมือที่ใชในการวิจยัครั้งนี้  คือ 
  1.1  แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  อางอิงจากแบบบันทกึการตรวจ
สุขภาพดวยตนเองสําหรับนกัเรียนชัน้ ป.5-ป.6  ของสํานักสงเสริมสุขภาพ  กรมอนามยั (2551) 
มีจํานวน  10  ขอ  (ดูภาคผนวก ข) 
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  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  มีคะแนนในการประเมิน  ดังนี้   
  ขอ 1-7 ทุกวัน  หมายถึง   4  คะแนน   
    ประจํา    หมายถึง   3  คะแนน   
    คร้ังคราว  หมายถึง   2  คะแนน  
     นาน ๆ คร้ัง   หมายถึง   1  คะแนน   
    ไมกิน    หมายถึง   0  คะแนน   
  ขอ 8-10   ทุกวัน    หมายถึง   0  คะแนน   
    ประจํา    หมายถึง   1  คะแนน   
    คร้ังคราว หมายถึง   2  คะแนน   
    นาน ๆ คร้ัง   หมายถึง   3  คะแนน   
    ไมกิน    หมายถึง   4  คะแนน 
  เกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ยของคะแนนพฤตกิรรมการบริโภคอาหารแตละขอ 
มีดังนี ้  0.00  -  0.50  หมายถึง  ไมดีอยางยิ่ง 
  0.51  -  1.50  หมายถึง   ไมด ี
  1.51  -  2.50  หมายถึง  ปานกลาง 
  2.51  -  3.50  หมายถึง  ดี 
  3.51  -  4.00  หมายถึง  ดีมาก 
  1.2  แบบประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย  อางอิงจากแบบวัดความเคลื่อนไหว
รางกายสําหรบัประถมศึกษา  ของกัลยา  กิจบุญชู (2547)  สถาบนัวิจยัโภชนาการ  มหาวิทยาลัย 
มหิดล (2547)  มี  2  สวน  คือ  ขอมูลทั่วไป  และแบบวดัความเคลื่อนไหว (ดภูาคผนวก ค) 
  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีคะแนนในการประเมิน  ดงันี้ 
  ขอ 1-2 ไมเคยทํา   หมายถึง   3  คะแนน   
    ทําบาง    หมายถึง   2  คะแนน   
    ทําบอย   หมายถึง   1  คะแนน  
    ทําทุกวัน   หมายถึง   0  คะแนน 
  ขอ 3-70 ไมเคยทาํ   หมายถึง   0  คะแนน   
    ทําบาง    หมายถึง   1  คะแนน   
    ทําบอย   หมายถึง   2  คะแนน   
    ทําทุกวัน   หมายถึง   3  คะแนน 
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    เกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ยของคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลังกายแตละขอ 
มีดังนี ้  0.00  -  0.50  หมายถึง  ปฏิบัตินอยที่สุด 
  0.51  -  1.50  หมายถึง   ปฏิบัติคอนขางนอย 
  1.51  -  2.50  หมายถึง  ปฏิบัติคอนขางบอยครั้ง 
  2.51  -  3.00  หมายถึง  ปฏิบัติบอยครั้ง   
  1.3  แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (ดูภาคผนวก ง)  
อางอิงจากคูมอื  การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพในเด็ก  อายุ  7-18  ป  ของ
กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามยั (2550)  ประกอบดวย 
   1.3.1  เดิน/ วิ่ง  1  ไมล 
   1.3.2  นอนยกตัว  1  นาที 
   1.3.3  ดันพื้น  1  นาที 
   1.3.4  นั่งงอตัว  
   1.3.5  แรงบีบมือ  ใชแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ  อางอิงจากการศึกษาสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  ระดับอายุ  10-12  ป  ของสํานัก
วิทยาศาสตรการกีฬา  สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2548)  
   1.3.6  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  ใชแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  อางอิงจากแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทย  อายุ  7-18  ป  ของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (2549) 
  1.4  ใบบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ประกอบดวย  รหัสหมายเลขแทนชื่อ
และนามสกุล  อายุ  วันเดือนปเกิด  น้ําหนกั  สวนสูง  และตารางบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ  จํานวน  6  รายการ  (ดูภาคผนวก จ) 
  การแปลผลคะแนนของระดบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ     มีดังนี้   
  ดีมาก   หมายถึง   5  คะแนน   
  ดี    หมายถงึ   4  คะแนน   
  ปานกลาง   หมายถึง   3  คะแนน   
  ต่ํา   หมายถึง   2  คะแนน   
  ต่ํามาก   หมายถึง   1  คะแนน 
  เกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละชนิด
(สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ, 2544)  มีดังนี ้  
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  4.50 - 5.00  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายดีมาก 
  3.50 - 4.49  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายด ี
  2.50 - 3.49  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายปานกลาง 
  1.50 - 2.49  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายต่ํา 
  1.01 - 1.49  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายต่ํามาก 
  ยกเวน  เกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ยของผลการวัดความหนาของไขมันใต
ผิวหนัง  มดีังนี้    
  4.50 - 5.00  หมายถึง  เกณฑอวน 
  3.50 - 4.49  หมายถึง  เกณฑคอนขางอวน 
  2.50 - 3.49  หมายถึง  เกณฑปานกลาง 
  1.50 - 2.49  หมายถึง  เกณฑคอนขางผอม 
  1.01 - 1.49  หมายถึง  เกณฑผอม 
 2.  วิธีการและอุปกรณที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ประกอบดวย 
  2.1  การทดสอบเดิน/ วิ่ง  1  ไมล  ใหกลุมตัวอยางเดินหรือวิ่งตามเสนทางที่กําหนด  
ระยะทาง  1.6  กิโลเมตร  ใหเร็วที่สุด  ทําการจับเวลา  มีอุปกรณที่ใช  ดงันี้ 
   2.1.1  นาฬิกาจับเวลาที่อานไดละเอยีด  1/ 100  วินาท ี
   2.1.2  กรวย 
   2.1.3  ตลับเมตร 
  2.2  การทดสอบนอนยกตัว  1  นาที  ใหกลุมตัวอยางนอนหงาย  ชันเขา  แลวยกศีรษะ
และไหลขึ้น  กลับสูทาเดิม  ทําตอเนื่องในเวลา  1  นาที  แลวนับจํานวนครั้งที่ทํา  มีอุปกรณที่ใช  
ดังนี ้
   2.2.1  นาฬิกาจับเวลา 
   2.2.2  แผนยางรองพื้น 
  2.3  การทดสอบดันพื้น  1  นาที  ใหกลุมตัวอยางนอนคว่ําเหยียดขา  ผูหญิงเขาจะแตะ
พื้น  ผอนแขนใหหนาอกเกือบชิดพื้น  กลับสูทาเดิม  ทําตอเนื่องในเวลา  1  นาที  แลวนับจํานวน
คร้ังที่ทําได  มีอุปกรณที่ใช  ดังนี้       
   2.3.1  นาฬิกาจับเวลา 
   2.3.2  แผนยางรองพื้น 
  2.4  ทดสอบนั่งงอตัว  ใหกลุมตัวอยางนั่งราบกับพื้น  เทาทั้งสองยันกลองไว  แลวยืด
ตัวไปขางหนาใหไกลที่สุด  นับระยะทางทีท่ําได  มีอุปกรณที่ใช  ดังนี ้
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   2.4.1  กลองวดัความออนตวั 
   2.4.2  แกนวัดลักษณะเดยีวกบัไมบรรทัด 
  2.5  การทดสอบแรงบีบมือ  ใหกลุมตวัอยางจัดความกวางของเครื่องวัดใหเหมาะมือ 
แลวออกแรงบบีใหแรงที่สุด  นับกําลังที่ทําไดแลวหารดวยน้ําหนักตวัของผูทดสอบ  มีอุปกรณที่ใช  
ดังนี ้
   2.5.1  เครื่องวัดแรงบีบมือ 
   2.5.2  ผาเช็ดมือ 
  2.6  การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  ผูวิจัยใชเครื่องมือวัดไขมันหนีบลงใน
บริเวณกลามเนื้อสองจุด  คือ  ตนแขนดานหลังและนองดานใน  แลวนําคาที่วัดไดมาคิดคํานวณใน
สูตรการหาคาไขมันสะสม  มีอุปกรณที่ใช  ดังนี ้
   2.6.1  เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
   2.6.2  สายวัด 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนี้  มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 1.  ผูวิจัยนาํหนังสือจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวิทยาลัยบูรพา  ที่ผานการสอบ
จริยธรรมในการวิจัย  ใหกับผูอํานวยการโรงเรียนวดัดอนทอง  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศึกษาฉะเชิงเทรา  เขต 1  อําเภอเมอืงฉะเชิงเทรา  เพื่อขออนุญาตเก็บขอมูล 
 2.  ผูวิจัยขอขอมูลวันเดือนปเกิดของกลุมตัวอยางจากครูอนามัย  และนํานกัเรยีนไปทํา
การชั่งน้ําหนกั  และวดัสวนสูง  เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานลงในใบบนัทึกการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย  โดยมีการทํารหัสหมายเลขแทนชื่อและนามสกุล  สวนแบบประเมินพฤตกิรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  จะมีเพยีงรหัสหมายเลขที่ตรงกับใบบันทกึการทดสอบ 
 3.  ผูวิจัยขออนุญาตดําเนนิการเก็บขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม 
การออกกําลังกายจากกลุมตวัอยางในชั่วโมงวิชาสุขศึกษาและพลศกึษาของแตละหอง 
 4.  ผูวิจัยขอความรวมมือจากครูพลศึกษาโรงเรียนวัดดอนทอง  จํานวน  2  ทาน  มาเปน
ผูชวยวจิัยในการดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  โดยผูวิจยัดําเนินการเก็บขอมูลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจากกลุมตัวอยางในชัว่โมงวิชาสุขศึกษาและพลศกึษาของแตละหอง 
 5.  ในกลุมตวัอยางที่เขารวมในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ผูวจิยัใชบัตรบันทกึ
สุขภาพประจําตัวนักเรียนของแตละคน  ตรวจสอบวามีโรคประจําตัวที่สงผลกระทบตอรางกาย
ขณะทําการทดสอบหรือไม  รวมถึงการยินยอมจากผูปกครองวาใหนักเรยีนเขารวมการวิจัยหรือไม  
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ถานักเรียนมีโรคประจําตัวและหรือผูปกครองไมอนุญาตใหเขารวมการวิจัย  ผูวิจัยจะไมดําเนินการ
เก็บขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 6.  ในชั่วโมงวชิาสุขศึกษาและพลศึกษาของชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6   มีการเรียนการ
สอน  1  ช่ัวโมงตอสัปดาห  ผูวิจัยจึงกําหนดตารางการเกบ็ขอมูลของกลุมตัวอยาง  ตามตารางที่ 7
ดังนี ้
 
ตารางที่ 7 การดําเนนิการจัดเก็บขอมูลในชั่วโมงวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  เปนเวลา  3  สัปดาห 
 

ระยะเวลา การเก็บขอมูล 
 

สัปดาหที่ 1 
ประเมินพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและ 

พฤติกรรมการออกกําลังกายจากแบบสอบถาม 
 

สัปดาหที่ 2 
และสัปดาหที่ 3 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวย 
วัดไขมันใตผิวหนัง  นั่งงอตวั  แรงบีบมือ   

ลุกนั่ง  1  นาท ี ดันพื้น  1  นาที  และเดนิ/ วิ่ง  1  ไมล   
 
 7.  การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางในชั่วโมงวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  
ผูวิจัยและผูชวยแบงเปนสถานีทดสอบ  6  รายการ  ซ่ึงกอนการทดสอบรางกายแตละรายการ  ผูวจิยั
ใหกลุมตวัอยางไดมีการยดืกลามเนื้อและเตรียมความพรอมของรางกาย  และหลังจากการทดสอบ
แตละรายการเสร็จจะมีเวลาใหกลุมตัวอยางพักกลามเนื้อและพักดื่มน้ํา  2-10  นาที  ในแตละสถานีที่
ผูวิจัยกําหนดไว  ดังนี ้
 
                                                                                                   พัก  2  นาที                                                             
                                                                
 
                                                                                                                     พัก  2  นาที          
                                         
                                          พัก  10  นาที                                      พัก  5  นาที                                      
 
 
ภาพที่ 12 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนกัเรียน  สัปดาหที่ 2  และสัปดาหที่ 3 

สถานีที่ 1 
วัดไขมันใตผิวหนัง 

สถานีที่ 2 
นั่งงอตัว 

สถานีที่ 5 
ดันพื้น  1  นาที 

สถานีที่ 6 
เดิน/ วิ่ง  1  ไมล 

สถานีที่ 3 
แรงบีบมือ 

สถานีที่ 4 
ลุกนั่ง  1  นาท ี
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 8.  ในการทดสอบ  ผูวิจัยและผูชวยวิจยัอธิบายวิธีการและทาที่ถูกตองในการทดสอบ
ใหกับกลุมตัวอยางไดทราบ  โดยผูวิจยั  ผูชวยวิจยั  และครูอนามัยคอยควบคุมดูแลขณะกลุมตัวอยาง
ปฏิบัติ  และเมือ่ทําการทดสอบเสร็จ  ผูวิจัยและผูชวยจะบนัทึกผลการทดสอบในใบบนัทึกทันท ี
และเพื่อความปลอดภัยของกลุมตัวอยาง  ผูวิจัยขอความอนุเคราะหเจาหนาที่จากโรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพตําบลมาคอยดูแลและปฐมพยาบาล  หากมีอุบัติเหตุเกดิขึ้นกับกลุมตัวอยาง 
 9.  ผูวิจัยนาํขอมูลของกลุมตัวอยางที่ไดจากการประเมนิพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพทั้ง  6  รายการมาวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติตอไป 
 10.  กลุมตัวอยางที่นํามาวิเคราะหขอมูล  มีจํานวน  218  คน  ซ่ึงอยูในชวงอายุ  10-12  ป 
ที่ผูวิจัยกําหนด  และผานการยินยอมจากผูปกครอง         
 

การวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ  มีสถิติที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูล  ดังนี้ 
 1.  หาคาความถี่  และรอยละ  ในสวนที่ 1  ของแบบประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
 2.  หาคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  จากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ในสวนที่ 2  และสมรรถภาพทางกายในนกัเรียนชวงชั้นที่ 2 
 3.  ทดสอบความสัมพันธระหวางพฤตกิรรมการบริโภคอาหารกับสมรรถภาพทางกาย
และพฤติกรรมการออกกําลังกายกับสมรรถภาพทางกายในนกัเรียนชวงชั้นที่ 2  โดยการวิเคราะห
ดวยสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson  Correlation  Coefficients)  ที่ระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติ  .05 
 4.  ทดสอบการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
และสมรรถภาพทางกาย  ระหวางนกัเรียนภาวะโภชนาการเกินกับนักเรียนภาวะโภชนาการปกติ  
และนักเรียนชายกับนกัเรียนหญิง  โดยการวิเคราะหดวยสถิติ  t-test  แบบ  Independent  Samples   
ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ  .05 

 
 
 


