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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้

โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง 2) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึก
ด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มตัวอย่าง คือนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนในเขตพื้นที่การศึกษาขั้นพื้นฐานจังหวัดกรุงเทพมหานครที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ จ้านวน 
40 คน โดยแบ่งออกเป็นนักเรียนกลุ่มทดลอง จ้านวน 20 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุม จ้านวน 20 คน เครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัยได้แก่ โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัว แบบวัดความรู้ แบบวัดเจตคติ   แบบวัดพฤติกรรม
ตนเอง และแบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่า “ที” 
 

 กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวมีค่าคะแนนความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัยพบว่าว่าโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ได้ 
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Abstract  

The research’s aims are as follows; 1) To compare an average score of muscle strength by using 
a health plan along with resistance training determined the former and latter bodyweight of the 
participants for both the sample group and experimental group. 2) The control group and experimental 
group used to compare an average score of muscle strength by using a health plan along with resistance 
training determined the latter bodyweight are 40 junior students who study in the educational service 
area, Bangkok. All students are divided into 2 groups. The first one was control group which included 20 
students and the second one was an experimental group which included 20 students. The tools used to 
conduct in the research are a health plan along with resistance training with bodyweight, a knowledge 
test, an attitude test, a self-observation test, and a muscular strength The data is analyzed by using the 
average deviation to test the difference of the average score, represented in “t”.  

The experimental group whom received a health plan along with resistance training by using 
bodyweight have significantly different muscular strength value in terms of statistic from the other group, 
who are not provided a health plan along with resistance training by using bodyweight by .05. The result 
found that a health plan along with resistance training by using bodyweight can help improve and enhance 
strength for those students who are underweight. 
ค้าส้าคัญ: โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้าน / การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัว / ความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ / ภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
KEYWORDS: HEALTH PLAN / RESISTANCE TRAINING WITH THE BODYWEIGHT/ MUSCULAR  

STRENGTH / UNDERWIGHT 
 

 

บทน้า  
 ปัจจุบันเด็กไทยในวัยเรียนมีปัญหาด้านการเจริญเติบโตซึ่ งจากข้อมูลของจากข้อมูลส้านัก
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พบว่าปัญหาเด็กน้้าหนักเกินกว่าเกณฑ์เป็นปัญหาที่พบมากที่สุด ท้าให้
ปัญหาเด็กที่มีน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์โดนมองข้าม รองอธิการบดีกรมอนามัย ได้กล่าวว่าจากข้อมูลส้านัก
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน เมื่อปี 2554 พบว่าเด็กไทยมีสัดส่วนไม่ได้มาตรฐาน 1.2 ล้านคน  และใน
จ้านวนนี้มีน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ถึง 233,288 คน ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2557) 
รายงานผลส้ารวจของส้านักงานส้ารวจสุขภาพประชาชนไทยพบว่าสภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของเด็กไทย
อายุ1-14 ปี มีจ้านวนเด็ก 480,000 คน หรือร้อยละ 4.1 มีน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์และมีความเสี่ยงต่อการเกิด
ภาวะทุพโภชนาการ จะส่งผลให้เด็กตัวเล็ก ผอม เตี้ย สมองไม่พัฒนา สติปัญญาเรียนรู้ได้ช้า ติดโรคง่าย หาก
พบปัญหาลักษณะนี้ในเด็กแรกเกิดถึงอายุ 5 ปี และมีอาการเจ็บป่วยร่วมด้วยเป็นเวลานานอาจจะท้าให้ถึงขั้น
เสียชีวิตได้ ปัญหาน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์นับเป็นปัญหาที่ส้าคัญและพบว่าปัจจัยที่ส่งผลให้เด็กมีภาวะน้้าหนักต่้า
กว่าเกณฑ์ คือ ปัญหาทางเศรษฐกิจ ปัญหาทางสังคม ปัญหาแหล่งอาหารในชุมชน ความจ้ากัดที่จะผลิตอาหาร
หรือซื้ออาหาร การขาดความรู้ที่ถูกต้องของการเลี้ยงดูและจัดอาหารให้แก่เด็ก รวมทั้งมีความเชื่อบางอย่างที่
ห้ามกินอาหารบางชนิดประกอบกับขาดการปลูกฝังและส่งเสริมทัศนคติอย่างต่อเนื่อง เด็กก็จะกลับมาใช้ชีวิต
ตามรูปแบบที่เคยชิน และจากการที่เด็กได้รับพลังงานจากอาหารที่ไม่เพียงพอและไม่เหมาะสม ผู้ปกครองไม่ใส่
ใจการกินของเด็ก ปล่อยไปตามนิสัยการกินที่ไม่ถูกต้องท้าให้เด็กไม่เกิดอาการอยากรับประทานอาหาร นั่งๆ
นอนๆอยู่กับเทคโนโลยีที่ทันสมัยมากขึ้นท้าให้เด็กขาดการออกก้าลังกายและกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและ
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เมื่อขาดการออกก้าลังกายที่เหมาะสมจะท้าให้เด็กไม่อยากรับประทานอาหาร (ส้านักงานส้ารวจสุขภาพ
ประชาชนไทย , 2552; อรุณี เจตศรีสุภาพ, 2555) 
 จากผลส้ารวจที่กล่าวมาพบว่า ปัญหาที่ส้าคัญที่ท้าให้เด็กมีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ คือการขาดความรู้
ทั้งตัวเด็กและผู้ปกครอง ดังนั้นการให้ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการจึงเป็นสิ่งที่ส้าคัญ จินตนา สรายุทธพิทักษ์ 
(2557) กล่าวว่า การเรียนรู้สุขศึกษาเป็นองค์ประกอบของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนปัจจุบันคนส่วนใหญ่
ยอมรับว่าการส่งเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์และแข็งแรงต้องอาศัยความรู้พ้ืนฐานประการหนึ่ง แม้แต่สุขภาพก็มี
แนวคิดว่าการส่งเสริมบุคคลให้มีสุขภาพดีนั้นต้องมีการส่งเสริมการให้ความรู้มากกว่าที่จะรักษา 
 การศึกษาและสุขภาพที่ดีนั้นเป็นของคู่กันไม่สามารถแยกออกจากกันได้หากขาดอย่างใดอย่างหนึ่ง อีก
อย่างจะประสบผลสัมฤทธิ์ได้ยาก การที่เด็กจะมีสุขภาพที่แข็งแรงได้นั้นจะต้องมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องการ
รับประทานอาหาร โภชนาการที่ถูกต้องควบคู่กับการออกก้าลังกาย ในงานวิจัยชิ้นนี้จากการวิเคราะห์หลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ผู้วิจัยจึงสอดแทรกการให้ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการให้กับนักเรียนเพ่ือประกอบ
กับการออกก้าลังกายด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวให้มีประสิทธิภาพมาก 
 จากที่กล่าวมาแล้วนั้นสังเกตได้ว่าความรู้ การศึกษากับสุขภาพ และการออกก้าลังกายนับว่า เป็นสิ่งที่
เกี่ยวข้องกันดังนั้นการให้ความรู้ด้านโภชนาการมีบทบาทส้าคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้าน
ร่างกายของเด็ก อัตราการเจริญเติบโตจะเร็วที่สุดในช่วงเป็นทารก และลดลงเมื่อเด็กอายุเพ่ิมขึ้น ดังนั้น
โภชนาการที่ดีจึงเป็นสิ่งส้าคัญอย่างยิ่ง เนื่องจากร่างกายต้องการเสริมสร้างการเจริญเติบโตและพัฒนาการ อายุ
ระหว่าง 1-6 ปี ซึ่งเป็นช่วงปีแห่งการปลูกจิตส้านึก (Formative Years) การเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย จิตใจ 
และอารมณ์ เช่นเดียวกับทักษะทางกาย มีการพัฒนาอย่างค่อนข้างรวดเร็ว ระหว่างช่วงเวลานี้ น้้าหนัก ส่วนสูง 
กล้ามเนื้อ กระดูก ฟันน้้านม สมอง และระบบภูมิคุ้มกันยังคงมีพัฒนาการและการเติบโต นอกจากนี้ความรู้และ
โภชนาการที่ดีเพียงอย่างเดียวจะท้าให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ได้อย่างไรหากปราศจากการออกก้าลังกาย
ควบคู่ไปด้วยเพ่ือการพัฒนาทุกๆด้าน ดังค้ากล่าวของ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) พลศึกษาเป็นการศึกษาแขนง
หนึ่งซึ่งมีวัตถุประสงค์และความมุ่งหมายเดียวกับการศึกษาแขนงอ่ืนคือส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มีการพัฒนาทั้ง 5 
ด้าน ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจริยธรรมแต่พลศึกษาจะต่างจากสาขาวิชาอ่ืนตรงที่วิชาพลศึกษา
จะใช้กิจกรรมการออกก้าลังกายหรือการเล่นกีฬาเข้ามาเป็นสื่อให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาทั้ง 5 ด้านเมื่อผู้เรียน
ได้เข้าร่วมกิจกรรมนั้นๆ 
 การออกก้าลังกายมีประโยชน์กับเด็กในเรื่องการสร้างความหนาแน่นของมวลกระดูกท้าให้กระดูกมี
การเจริญเติบโตซึ่งมีผลต่อความสูงของเด็ก การออกก้าลังกายสม่้าเสมอจะส่งผลให้กล้ามเนื้อแข็งแรงพัฒนา
ระบบประสาทสั่งการการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวกับการท้างานของกล้ามเนื้อและยังพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต 
ระบบหายใจ และหลอดเลือดมีความแข็งแรงท้าให้การท้างานประสานกันของระบบต่างๆภายในร่างกายดีขึ้น 
และยังพัฒนาด้านสติปัญญา สังคม อารมณ์ และจริยธรรมให้เด็กมีความสมบูรณ์ทุกด้านและการออกก้าลังกาย
จะท้าให้เด็กได้ใช้พลังงานมากข้ึนกว่าการนั่งเล่นเกม นอนดูโทรทัศน์และเมื่อเด็กมีการใช้พลังงานมากขึ้นจะท้า
ให้กระตุ้นให้อยากกินอาหารมากข้ึน (ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) 
 การออกก้าลังกายด้วยการฝึกด้วยใช้น้้าหนักเป็นแรงต้าน (Weight Training) ได้รับความนิยมอย่าง
แพร่หลายในสังคมไทยในปัจจุบันนี้ซึ่งถือได้ว่าการออกก้าลังกายด้วยการฝึกด้วยน้้าหนัก (Weight Training) 
เป็นการออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ สอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 10 ด้าน
เป้าหมายการพัฒนาคุณภาพคน ให้คนไทยทุกคนได้รับการพัฒนาทั้งร่างกาย และการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือเป้าหมายที่ส้าคัญอย่างยิ่งในการพัฒนาคน เพราะคนที่มีสมรรถภาพทางกายสูงสามารถจะท้างาน
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หนักๆหรือให้ความสนใจในกิจกรรมใดๆได้นานกว่าคนที่มีสมรรถภาพทางกายต่้า สมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ่ง
ส้าคัญในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ้าวัน และมีความสัมพันธ์โดยตรงกับสุขภาพ นั่นคือผู้ที่มีสมรรถภาพ
ทางกายดีจะมีสุขภาพดีด้วยต่อเมื่อมีการจัดโปรแกรมที่เหมาะสม (Hoeger, 1989 อ้างถึงใน สบสันติ์ มหานิยม
, 2555) 
 การน้าแบบฝึกโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกโดยใช้น้้าหนักตัวเป็นแรงต้านมาเสริมสร้างความ
แข็งแรง ความรู้ เจตคติ ของเด็กที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์เพราะเด็กที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์โดย
ส่วนมากจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน้อยและกระดูกไม่แข็งแรงซึ่งการใช้แบบฝึกโดยใช้น้้าหนักตัวเข้ามา
เป็นแรงต้านจะสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก ซึ่งมีผลต่อการเจริญเติบโตของเด็ก จึงท้า
ให้ผู้วิจัยสนใจที่ท้าวิจัยในเรื่องผลของการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวที่มี
ผลต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อ และกระดูกของเด็กมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ต่อไปเพ่ือ
พัฒนาเด็กที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  เป็นการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวเป็นแรง
ต้านที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ โดย 
 1. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการ
ฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

2. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการ
ฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
สมมติฐานงานวิจัย 
 1. ค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึก
ด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 2. ค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้าน
โดยใช้น้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 1.ประชากรที่ใช้ในครั้งนี้เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
ส้านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 2 กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2560 มีค่า BMI วัดจากตาราง
กราฟของกระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 มีค่าตั้งแต่ -2 SD ลงมา  
 2. ตัวแปร 
 ตัวแปรต้น โปรแกรมสุขภาพร่วมกับโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัว 
 ตัวแปรตาม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของเด็กมัธยมศึกษาตอนต้น 
 
วิธีด้าเนินงานวิจัย 
 การวิจัยเรื่องการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวที่ส่งผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเด็กที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental 



 

320                    OJED, Vol.13, No.4, 2018, pp. 316-329 

Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับแบบฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้
น้้าหนักตัวเป็นแรงต้านที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเด็กมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่า
เกณฑ์ และเพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรง ความรู้ เจตคติ พฤติกรรม ของการใช้โปรแกรม
สุขภาพควบคู่กับแบบฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวของเด็กนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีขั้นตอน
การด้าเนินงาน ดังนี้   
ขั นที่ 1 การเตรียมการทดลอง   
    1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง   
    1.2 ก้าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่จะใช้ในการวิจัย   
    1.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 1.3.1 โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกโดยใช้น้้าหนักตัวที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ (Index of Congruency: IOC) ของกิจกรรมการฝึกด้วย
แรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวและโปรแกรมสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์โดย
ก้าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 
 1.3.2 แบบวัดความรู้ แบบวัดความแข็งแรง แบบวัดเจตคติ แบบประเมินพฤติกรรมตนเองแบบวัด
ความรู้(Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้ง แต่ 0.50 ขึ้นไป
ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.97 เกณฑ์โดยมีเกณฑ์เลือกข้อทดสอบที่มีค่าความเที่ยง
ตั้งแต่ 0.8 ขึ้นไป ค่าระดับความยากง่ายอยู่ในช่วง 0.2-0.8 และมีค่าอ้านาจจ้าแนกตั้งแต่ 0.2 ขึ้นไป ส่วนข้อ
ทดสอบที่มีระดับความยากง่ายและอ้านาจจ้าแนกไม่ตรงตามเกณฑ์คุณภาพของแบบวัดความรู้จะตัดทิ้ง ผลการ
วิเคราะห์พบว่า ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.82 ค่าความยากง่ายอยู่ในช่วง 0.27-0.57 และค่าอ้านาจจ้าแนกอยู่
ในช่วง 0.27-0.67 แบบวัดเจตคติ (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบที่มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องตั้ง แต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.97 และน้ามาท้าการ
วิเคราะห์โดยใช้สูตร Coefficient Alpha ของ Cronbach Cronbach ซึ่ งผลการค้านวณโดยใช้ เครื่อง
คอมพิวเตอร์ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.89 ได้ข้อค้าถามที่น้ามาใช้จ้านวน 20 ข้อ แบบวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้น
ไป ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 ท้าการวิเคราะห์หาค่าความเที่ยงโดยใช้สูตร 
Coefficient Alpha ของ Cronbach โดยก้าหนดค่าความเที่ยงตั้งแต่ 0.8 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์ได้ค่าความ
เที่ยงเท่ากับ 0.85 แบบประเมินพฤติกรรมตนเอง (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบที่มี
ค่าดัชนีความสอดคล้องตั้ง แต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 ท้าการ
วิเคราะห์หาค่าความเที่ยงโดยใช้สูตร Coefficient Alpha ของ Cronbach โดยก้าหนดค่าความเท่ียงตั้งแต่ 0.8 
ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.80  
ขั นที่ 2 ขั นตอนการด้าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.1) ก้าหนดแบบแผนการทดลองการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental 
Research) แบบ 2 กลุ่มมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group 
Design) 
  2.1.1) ผู้วิจัยท้าการทดสอบ ความรู้ เจตคติ พฤติกรรม และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง (Pre-test) 
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  2.1.2) น้าผลการทดสอบก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดย
ทดสอบค่าที  (t-test) เพ่ือทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเจตคติต่อวิชาพล
ศึกษา               แตกต่างกันหรือไม่ 
 
 2.2) การด้าเนินการทดลอง 
ด้าเนินการทดลองจัดโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ท้าการทดสอบความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเองและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Pre-
test) น้าผลการทดสอบของทั้งสองกลุ่มมาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เรื่อง
โภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ด้วยการทดสอบค่าที ( t-test) เพ่ือ
ทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์แตกต่างกันหรือไม่ 
 
ขั นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยน้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูปเพื่อหาค่าเฉลี่ย (Mean) ค่า
ร้อยละและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเอง 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยการทดสอบค่าที (t-test) ดังนี้ 
 3.1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความรู้ พฤติกรรมตนเอง และเจตคติก่อนและ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (Paired Samples 
t-test) ที่ระดับนัยส้าคัญทางสถิติ .05  
 3.1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความรู้ พฤติกรรมตนเอง และเจตคติหลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที ( Independent Sample t-
test) ที่ระดับนัยส้าคัญทางสถิติ .05 
 
ผลการวิจัย 
ตาราง 1  
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้ เรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ก่อนและหลังทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

กลุม่ตัวอย่าง  
n 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
t 

 
p mean SD Mean SD 

กลุม่ทดลอง 20 10.30 1.80 15.95 1.23 -12.12 0.00* 

กลุม่ควบคุม 20 9.75 2.44 10.55 1.79 -1.58 0.13 

หมายเหตุ: p < .05 
จากตาราง 1 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 10.30 คะแนน และหลังการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 15.95 คะแนน 
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ตาราง 2 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติก่อนหลัง 

 
กลุม่ตัวอย่าง 

 
n 

ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง  
t 

       
p mean SD Mean SD 

กลุม่ทดลอง 20 1.91 0.09 2.17 0.23 -4.32    0.00*    

กลุม่ควบคุม 20 1.94 0.11 1.97 0.14 -1.23     0.23    

หมายเหตุ: p < .05 
 จากตาราง 2 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้น กว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 1.91 คะแนน อยู่ใน
เกณฑ์พอใช้ และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 2.17 คะแนน อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 
 
ตาราง 3 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมตนเองด้านโภชนาการที่มีประโยชน์ก่อนหลังการทดลองขิงกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

กลุม่ตัวอย่าง  
n 

ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง  
t 

       
p mean  

SD 
Mean  

SD 
กลุม่ทดลอง 20 8.00 1.02 13.75 0.71 -24.03   0.00*    

กลุม่ควบคุม 20 7.90 1.07 8.00 1.02 -0.41    0.68 

หมายเหตุ: p < .05 
 จากตาราง 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประเมินพฤติกรรมตนเองด้านโภชนาการที่มีประโยชน์ของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้น
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 
8.00 คะแนน อยู่ในเกณฑ์พอใช้ และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 13.75 คะแนน อยู่ในเกณฑ์
ดีมาก  
 
ตาราง 4 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนหลัง 

กลุม่ตัวอย่าง  
n 

ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง  
t 

       
p mean SD Mean SD 

กลุม่ทดลอง 20 43.45 5.28 56.54 7.65 -17.92 0.00* 

กลุม่ควบคุม 20 49.02 7.76 50.97 7.83 -3.00 0.00* 

หมายเหตุ: p < .05 
 จากตาราง 4 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่
มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 43.45 คะแนน และหลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 56.54 คะแนน 
 
ตาราง 5  
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้หลังการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง  
n 

หลังการทดลอง        
t 

       
p mean  

SD 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

15.95 
10.55 

1.23 
1.79 11.10 0.00* 

หมายเหตุ: p < .05 
 จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่า ของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุม อย่างมี นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของของคะแนนความรู้เรื่องการเพ่ิมน้้าหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 15.95 คะแนน ส่วน
ค่าเฉลี่ยของคะแนนนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 10.55 คะแนน 

 
ตาราง 6  
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติหลังการทดลอง 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
n 

หลังการทดลอง        
t 

       
p mean SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

2.17 
1.97 

4.33 
2.04 5.54 0.00* 

หมายเหตุ: p < .05 
 จากตาราง 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่า ของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุม อย่างมี นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการที่ประโยชน์
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 2.17 คะแนน 
ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 1.97 คะแนน 
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ตาราง 7  
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการประเมินตนพฤติกรรมหลังการทดลอง 

กลุม่ตัวอย่าง  
n 

หลังการทดลอง        
t 

       
p mean SD 

กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคุม 

20 
20 

13.75 
8.00 

0.71 
1.02 20.55 0.00* 

หมายเหตุ: p < .05 
 จากตาราง 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมตนเองเรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่า ของนักเรียน
กลุ่มควบคุม อย่างมี นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของของคะแนนความรู้เรื่องการเพ่ิมน้้าหนัก
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 13.75 คะแนน 
ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 8.00 คะแนน 
 
ตาราง 8  
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังการทดลอง 

กลุม่ตัวอย่าง  
n 

หลังการทดลอง 
(ค่า t-score) 

       
t 

       
p 

mean SD 
กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคุม 

20 
20 

56.54 
50.98 

7.73 
4.28 

6.69 0.00* 

หมายเหตุ: p < .05 
 จากตาราง 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี

ภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่า ของนักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี 
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของของคะแนนความรู้เรื่องการเพ่ิมน้้าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 56.54 คะแนน ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนน
ของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 50.98 คะแนน 
 
สรุปผลการวิจัย 

 1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเองและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

1.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู ้เรื ่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 13.30 คะแนน และหลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 15.95 คะแนน ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่าง
จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 9.75 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 10.55 คะแนน 
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1.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื ่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที ่มีภาวะ
น้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ  1.91 คะแนน และหลังการทดลอง
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 2.17 คะแนน ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่าง
จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 
1.94 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 1.97 คะแนน 

1.3 ค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมตนเองหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 8.00 และหลังการ
ทดลอง 13.75 คะแนน ส่วนค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที ่มีภาวะ
น้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 7.90 คะแนน และหลังการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 8.00 คะแนน 

1.4 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 43.45 คะแนน และหลังการทดลอง
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 56.54 คะแนน ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 49.09 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 50.97 คะแนน  

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเอง และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

2.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
ภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่า ของนักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 15.95 คะแนน ส่วนค่าเฉลี่ย
ของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 10.55 คะแนน  

2.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักต่้า
กว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่า ของนักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี นัยส้าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 2.17 คะแนน ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน กลุ่ม
ควบคุมเท่ากับ 1.97 คะแนน  

2.3 ค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมตนเองหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส้าคัญที่ระดับ 0.5 โดยมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมตนเองของกลุ่มทดลองมีค่าเท่ากับ 13.75 
ส่วนค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมตนเองของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 8.00 

2.4 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมรนัยส้าคัญที่
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ระดับ 0.5 โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองมีค่าเท่ากับ 56.61 ส่วน
ค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 43.38 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

1.1 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
กิจกรรมที่ท้าให้นักเรียนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 1) กิจกรรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนัก

ตัว ผู้วิจัยเลือกท่าที่ใช้ฝึกจ้านวน 6 ท่าฝึก 1.กระโดดตบ 2.ลุกนั่ง 3.Tricep dip 4.supperman 5.sit-up 
6.puch-up เป็นท่าที่ใช้น้้าหนักตัวเองทั้งสิ้นโดยจะฝึกตามล้าดับดังกล่าวสาเหตุที่ใช้ท่าที่ใช้น้้าหนักตัวเอง
เพราะกลุ่มนักเรียนที่ท้าการทดลองคือกลุ่มนักเรียนที่มีน้้าหนักน้อยและมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต่้าการใช้
การฝึกที่ใช้น้้าหนักตัวเองจะมีความปลอดภัยต่อนักเรียน ในการฝึกแต่ละสัปดาห์ผู้วิจัยจะให้นักเรียนฝึกจากเบา
ไปหนัก ช้าไปเร็ว ค่อยๆเพ่ิมความยากเข้าไปในแต่ละสัปดาห์การเพ่ิมจ้านวนครั้งหรือเพ่ิมเวลาในการปฏิบัติ
ผู้วิจัยจะสังเกตุจากความสามารถในการปฏิบัติของนักเรียน จากการสังเกตนักเรียนมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมากขึ้น ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการฝึกมีค่าสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญที่ระดับ .05 สอดคล้องกับแนวคิดของ เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) แบบ
ฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายที่ดีจะต้องมีการวางแผนจัดเตรียมข้ันตอนรายละเอียดของโปรแกรมการฝึกเพ่ือ
ด้าเนินไปสู่ เป้าหมายตามที่ก้าหนดไว้อย่างมีระบบรวมทั้งความเข้าใจในการใช้อุปกรณ์และเครื่องมือ
ประกอบการฝึกอย่างถูกต้องจะยิ่งช่วยสนับสนุนเพ่ิมพูนการฝึกให้บรรลุผลตามเป้าหมายและมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น สิ่งที่เป็นปัญหาอยู่ภายในใจของบุคคลที่ต้องการออกก้าลังกายประการหนึ่ง ก็คือปริมาณความหนัก
เบาในการฝึกหรือการออกก้าลังระดับใดจึงจะถือว่าพอเหมาะ ควรฝึกหรือออกก้าลังกายบ่อยครั้งเพียงใดจึงจะ
ได้ผลดี รูปแบบวิธีการฝึกออกก้าลังกายลักษณะใดที่ให้คุณค่าและเป็นประโยชน์แก่ร่างกายสูงสุด ค้าตอบก็คือ 
ขึ้นอยู่กับความพร้อมของสมรรถภาพทางกายขั้นพ้ืนฐานของแต่ละบุคคล รวมทั้งการวางแผนจัดเตรียม
โปรแกรมการฝึกออกก้าลังกายให้สอดคล้องเหมาะสมกับสภาพพ้ืนฐานของร่างกายและเป้าหมายที่ต้องการ 
สอดคล้องกับ ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2535); อ้างถึงใน วิไลลักษณ์ ปักษา (2553) ได้กล่าวไว้ คือค่อยๆ เพ่ิมความ 
ต้านทาน (น้้าหนัก) จนกระท่ังสมรรถภาพทางร่างกาย พัฒนาขึ้นในระยะท่ีเหมาะสม สอดคล้องกับงานวิจัยของ
ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2555) ผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพของ นักเรียน ระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้อง
กับสุขภาพของนักเรียน ระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม ทดลอง ก่อน
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า1) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของกลุ่ม
ทดลอง ที่ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทาง สถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ 
ยกเว้นรายการ ลุก-นั่ง 60 วินาที 2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ที่ได้เข้า โปรแกรมการฝึกด้วย
น้้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกับ
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทุกรายการ 3) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่
ได้ เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม ในรายการ ดันพ้ืน 30 วินาที และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .054) หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทาง
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กายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม ใน รายการดันพ้ืน 30 วินาที และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1.1 ด้านความรู้เรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ 
กิจกรรมที่ท้าให้เกิดความรู้เรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ คือ 1) กิจกรรมการให้ความรู้เรื่องโภชนาการ

ที่มีประโยชน์ เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโภชนาการที่มีประโยชน์ โดยผู้วิจัยจะให้ความรู้โดย
ใบความรู้เกี่ยวกับโภชนาการที่มีประโยชน์ในจากนั้นผู้วิจัยก็อธิบายเกี่ยวกับใบความรู้นั้น และผู้วิจัยให้นักเรียน
อ่านใบความรู้ เมื่อผู้เรียนอ่านเสร็จผู้วิจัยและผู้เรียนได้ท้าการอภิปรายในหัวข้อนั้น จากกิจกรรมที่กล่าวมา
ส่งผลให้ผู้เรียนเกิดความรู้ในเรื่องโภชนาการที่มาประโยชน์ สอดคล้องกับของ มลศิริ  วิโรทัย และปาริฉัตร 
หงสประภาส (2542) ปัจจัยทางบุคคลของภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ซึ่งเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมในที่นี้คือ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของมนุษย์จะเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาตามการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและปัจจัยต่าง ๆ 
เช่น เพศ อายุ  ความรู้  ฐานะทางเศรษฐกิจ สังคม ศาสนา และขนบธรรมเนียมประเพณี  สอดคล้องกับ          
จินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2557) การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา จุดมุ่งหมายส้าคัญของการเรียนการสอน
สุขศึกษา คือการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ เพ่ือให้นักเรียนมีสุข
ภาวะที่ดี สอคคล้องกับงานวิจัยของ เจริญชัย ค้าแฝง (2546) ท้าการวิจัยเรื่องรูปแบบการแก้ไขปัญหาเด็กอายุ
ต่้ากว่า 5 ปีที่มีภาวะทุพโภชนาการ โดยใช้แบบสัมภาษณ์ แบบตรวจรายการ แบบสนทนากลุ่ม และแบบ
รายงานการชั่งน้้าหนัก ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองผู้ปกครองเด็กมีความรู้เกี่ยวกับเด็กอายุต่้ากว่า 5 ปีที่มี
ภาวะทุพโภชนาการดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลอง ผู้ปกครอง
เด็กมีพฤติกรรมเกี่ยวกับเด็กอายุต่้ากว่า 5 ปีที่มีภาวะทุพโภชนาการดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง แต่ไม่แตกต่าง
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลองเด็กอายุต่้ากว่า 5 ปีมีภาวะโภชนาการดีขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลอง  

1.2 ด้านเจตคติเกี่ยวกับโภชนาการที่มีประโยชน์ 
กิจกรรมที่ท้าให้เกิดเจตคติเรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ 1) กิจกรรมการให้ความรู้เรื่องโภชนาการที่มี

ประโยชน์ เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโภชนาการที่มีประโยชน์ โดยผู้วิจัยจะให้ความรู้โดยใบ
ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการที่มีประโยชน์ หลังจากที่ให้นักเรียนได้ศึกษาใบความรู้ที่ให้ไปจากนั้นผู้วิจัยจะ
สอบถามความเข้าใจและอภิปรายในหัวข้อนั้นกับผู้เรียนเพ่ือให้ผู้เรียนนั้นเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้เมื่อ
ผู้เรียนเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ก็จะเกิดเจตคติที่ดีต่อเรื่องนั้นๆผู้วิจัยจะสังเกตว่าผู้เรียนมีเจตคติที่ดีได้จาก
การตอบค้าถามของนักเรียนและจากการวิจัยนักเรียนกลุ่มทดลองมีเจตคติท่ีดีกับเรื่องโภชนาการโดยรวมดีขี้นก
ว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญที่ระดับ0.5 สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศรัณย์ โสพิณ (2558) ผลของ
โปรแกรมเพ่ิมน้้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมตอนต้นที่มีน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมเพ่ิมน้้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระท้าด้วยเหตุผล
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ผลการศึกษา พบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้ 
เจตคติ เรื่องการเพ่ิมน้้าหนัก และค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่าการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้ เจตคติ เรื่องการเพ่ิม
น้้าหนัก และค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้ เจตคติ เรื่องการเพ่ิมน้้าหนัก และค่าเฉลี่ยของ
น้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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1.3 ด้านพฤติกรรมตนเองด้านโภชนาการที่มีประโยชน์ 
กิจกรรมที่ท้าให้นักเรียนมีพฤติกรรมด้านโภชนาการที่มีประโยชน์ที่ดีขึ้น 1) กิจกรรมการให้ความรู้เรื่อง

โภชนาการที่มีประโยชน์ โดยผู้วิจัยจะให้ความรู้โดยใบความรู้เกี่ยวกับโภชนาการที่มีประโยชน์ หลังจากที่ให้
นักเรียนได้ศึกษาใบความรู้ที่ให้ไปจากนั้นผู้วิจัยจะสอบถามความเข้าใจและอภิปรายในหัวข้อนั้นกับผู้เรียน
เพ่ือให้ผู้เรียนนั้นเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้เมื่อผู้เรียนเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ก็จะเกิดเจตคติที่ดีต่อเรื่อง
นั้นๆผู้วิจัยจะสังเกตว่าผู้เรียนมีเจตคติที่ดีได้จากการตอบค้าถามของนักเรียนและเมื่อนักเรียนมีความรู้ถ่องแท้
ในเรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ก็จะเกิดเจตคติที่ดีต่อเรื่องนั้นด้วยเมื่อความรู้และเจตคติดีขึ้นก็จะส่งผลต่อ
พฤติกรรมตนเองในด้านโภชนาการที่มีประโยชน์ จากกิจกรรมผู้วิจัยใช้การสังเกตพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของนักเรียน พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ดื่มน้้าเปล่ามากขึ้นกว่าน้้าอัดลม เลือกทานอาหารที่มีประโยชน์ 
เช่น ผู้วิจัยได้ยกตัวอย่างอาหารที่มีขายอยู่หน้าโรงเรียน นักเรียนก็ซื้อกินตามเพราะเห็นว่ามันมรประโยชน์ใน
การสร้างกล้ามเนื้อ จากการวิจัยพบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมตนเองที่ดีกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมหลัง
การทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ มลศิริ  วิโรทัย และปาริฉัตร หงสประภาส 
(2542) ปัจจัยทางบุคคลของภาวะน้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ซึ่งเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมในที่นี้คือพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของมนุษย์จะเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาตามการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและปัจจัยต่าง ๆ เช่น เพศ 
อายุ ความรู้ ฐานะทางเศรษฐกิจ สังคม ศาสนา และขนบธรรมเนียมประเพณี   

 
ข้อเสนอแนะงานวิจัย 

 1. ในกิจกรรมการให้ความรู้เรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ควรให้ความรู้โดยการพูดให้นักเรียนฟัง
มากกว่าให้นักเรียนอ่านด้วยตนเองเพราะนักเรียนจะเข้าใจได้ง่ายกว่าและน่าสนใจมากกว่า 

 2. ควรใช้สถานที่ให้เหมาะสมกับกิจกรรม เช่น กิจกรรมการประเมินตนเอง ประเมินความรู้ ประเมิน
เจตคติ ควรเป็นสถานที่เงียบสงบ มีที่นั่งให้ท้าการบันทึกข้อมูล 

 3. กิจกรรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัว ควรฝึกแยกระหว่างชายหญิงเนื่องด้วยความแข็งแรง
ต่างกัน และท่าฝึกบางท่ามีความล่อแหลมต่อนักเรียนผู้หญิง 
ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั้งต่อไป 

 1. ใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัวในการแก้ไขปัญหาอื่นๆ 
 2. ใช้องค์ประกอบอื่นของโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้้าหนักตัว 
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