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บทคัดยอ  
การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม ถูกตองตามหลักโภชนาการ จะทำใหนักกีฬามีสภาพรางกาย

สมบูรณเพียงพอสำหรับการฝกซอมและการแขงขัน งานวิจัยนี้ เปนงานวิจัยแบบผสานวิธี ดวยวิธีวิจัย 
เชิงปริมาณโดยการสอบถาม และวิจัยเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณ เชิงลึกและสนทนากลุม  
มีวัตถุประสงค เพื่อ 1) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬาวอลเลยบอล และ 2) นำเสนอ
แนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางคือ นักกีฬาวอลเลยบอลระดับ
มัธยมศึกษา โรงเรียนสาธิตในสังกัดสำนักงานปลัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร วิจัยและ
นวัตกรรม 250 คน ผูใหขอมูล ไดแก นักกีฬาวอลเลยบอล 14 คน และผูทรงคุณวุฒิในการสนทนากลุม 
9 คน โดยวิธีเลือกเฉพาะเจาะจง เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักกีฬาวอลเลยบอล แบบประเมินอาหารบริโภคยอนหลัง 24 ช่ัวโมง และแบบประเมิน 
ความเหมาะสมและความเปนไปไดของแนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล รวบรวม
ขอมูลโดยการสอบถาม สัมภาษณ และสนทนากลุม วิเคราะหขอมูลดวยคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการวิเคราะหเนื้อหา ผลการวิจัยพบวา 1) พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา
วอลเลยบอลในภาพรวมอยูในระดับปานกลาง 2) ผลการบันทึกการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ช่ัวโมง
ของนักกีฬาวอลเลยบอล โดยเฉล่ีย 1,461 กิโลแคลอรี ต่ำกวาเกณฑ ท่ีควรไดรับวันละ 2,400  
กิโลแคลอรี และ 3) แนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล แบงเปน 3 แนวทาง ไดแก  
การแนะนำแนวทางการบริโภคอาหาร การจัดทำคูมือแนวทางการบริโภคอาหาร และการจัดกิจกรรม
สงเสริมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม มีผลการประเมินความเหมาะสมและความเปนไปไดอยูในระดับ
มาก โดยมีขอเสนอแนะใหจัดกิจกรรมใหความรูในการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมแกนักกีฬา  สำรวจ 
ความพึงพอใจของนักเรียนเพื่อการปรับปรุงคุณภาพอาหารสำหรับนักเรียนและนักกีฬาวอลเลยบอล 
คำสำคัญ: อาหารสำหรับนักกีฬา, นักกีฬาวอลเลยบอล, โรงเรียนสาธิตในสังกัดสำนั กงาน

ปลัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร วิจัยและนวัตกรรม 
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Abstract 
Adequate and nutritionally appropriate dietary intake plays a pivotal role in 

maintaining optimal physiological readiness in athletes, which is essential for sustaining the 
intensity of training and competitive performance. This study employed a mixed-methods 
research design, integrating both quantitative and qualitative approaches. The quantitative 
component involved a structured questionnaire, while the qualitative dimension 
encompassed in-depth interviews and focus group discussions. The objectives of this study 
were: (1) to investigate the dietary behaviors of high school volleyball athletes, and (2) to 
develop and propose evidence-based dietary guidelines tailored to the specific needs of this 
athletic population. The study population comprised 250 high school volleyball athletes 
enrolled in demonstration schools under the jurisdiction of the Office of the Permanent 
Secretary, Ministry of Higher Education, Science, Research, and Innovation. Purposive 
sampling was used to select 14 student-athletes and 9 subject-matter experts who 
participated in qualitative data collection. Research instruments included a validated dietary 
behavior questionnaire, a 24-hour dietary recall form, and an evaluative tool assessing the 
relevance and feasibility of the proposed dietary guidelines. Data were analyzed using 
descriptive statistics, including means and standard deviations, as well as thematic content 
analysis for qualitative data. Findings indicated that: (1) athletes' overall dietary behavior was 
at a moderate level; (2) the average daily caloric intake based on the 24-hour recall was 
1 , 4 6 1  kilocalories, substantially lower than the recommended daily intake of 2,400 
kilocalories; and (3) the proposed dietary guidelines consisted of three strategic components: 
nutrition education recommendations, a structured dietary guideline manual, and engagement 
in supportive nutritional promotion activities. The proposed framework was assessed to be 
highly appropriate and feasible. The study recommends the implementation of targeted 
nutritional education interventions and the integration of student satisfaction assessments to 
inform the ongoing development of school-based meal programs for student-athletes. 
Keywords: Sports nutrition, Volleyball athletes, Demonstration schools under the 

Office of the Permanent Secretary, Ministry of Higher Education, Science, 
Research and Innovation  

  
บทนำ 

แผนปฎิบั ติการดานโภชนาการระดับชาติ 5 ป  พ.ศ. 2562 -2566 (สำนักโภชนาการ  
กรมอนามัย, 2562) กำหนดยุทธศาสตรสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามบริบทของบุคคลและ
ชุมชน โดยมีเปาหมายใหเปนผูเลือกบริโภคท่ีเหมาะสมตามวัยและสภาวะตาง ๆ และชุมชนมีสภาวะ
แวดลอมท่ีเกื้อหนุนการบริโภคอาหารท่ีดี รวมท้ังสนับสนุนการวิจัยท่ีสามารถประยุกตใชในอาหาร 
โภชนาการและสุขภาพ เช่ือมโยงกับแผนปฏิบัติการดานอาหารและโภชนาการเพื่อประชากรทุกกลุมวัย 
ใหสามารถจัดการตนเองใหมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค เพื่อสรางองคความรูดานสุขภาพเช่ือมโยงสู
พฤติกรรมการบริโภคท่ีพึงประสงค โดยปจจุบัน มีผูสนใจเลนกีฬาท่ีหลากหลายในขณะท่ีภาครัฐและ
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เอกชนไดสงเสริมใหผูคนหันมาออกกำลังกายและเลนกีฬามากขึ้น ซึ่งสามารถพัฒนาสูการเปนนักกีฬา 
ไดในอนาคต โดยการเลนกีฬามีหลายรูปแบบท้ังชนิดเด่ียวและทีม ท่ีตองไดรับการฝกฝนรางกายเพื่อให 
มีความสมบูรณ เนื่องจากเปนกลุมคนท่ีตองใชพลังงานและสมรรถภาพทางกายสูงมากในการฝกซอม
และการแขงขัน ดังนั้น การปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬานอกจากตองพัฒนาดานความแข็งแรง 
ของรางกายแลวส่ิงสำคัญอีกประการหนึ่งคือ การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม ถูกตองตามหลักโภชนาการ 
และควรใหความสนใจอาหารต้ังแตเริ่มตนการฝกซอมมากกวาเมื่อใกลการแขงขัน นอกจากนี้   
ควรบริโภคใหเหมาะสมกับความตองการของรางกาย เพราะอาหารของนักกีฬาแตละประเภทขึ้นอยูกับ
อายุ เพศ และระดับการใชพลังงานซึ่งไมเทากัน (สำนักวิทยาศาสตรการกีฬา สำนักพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2548)  

โรงเรียนสาธิต เปนสถานศึกษาท่ีจัดการศึกษาระดับต่ำกวาอุดมศึกษา สังกัดสำนักงาน
ปลัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร วิจัยและนวัตกรรม (สป.อว.) จำแนกตามจังหวัดและภูมิภาค 
มีการจัดกิจกรรมกีฬาสาธิตสามัคคี ซึ่ ง เปนการแขงขันมหกรรมกีฬาระหวางโรงเรียนสาธิต 
ของมหาวิทยาลัยในสังกัด สป.อว. เปนกิจกรรมกระชับมิตรระหวางโรงเรียนสาธิตในประเทศไทย  
มีการแขงขันกีฬาหลายชนิดรวมท้ังวอลเลยบอล โดยมีโรงเรียนสาธิตเขารวมแขงขัน 14 โรงเรียน 
(มหาวิทยาลัยรามคำแหง, 2567) ในการเตรียมตัวนักกีฬาเพื่อเขารวมแขงขัน เปนหนาท่ีของผูฝกสอน 
ทีมวอลเลยบอลรวมกับโภชนากรประจำทีม และนักวิชาการดานโภชนาการหรือผูมีหนาท่ีดูแลสวัสดิการ
นักเรียน โดยใหความสำคัญท้ังเรื่องปริมาณและคุณภาพของอาหาร รวมทั้งภาวะโภชนาการของนักกีฬา
วอลเลยบอล  

อยางไรก็ตามพบวา ภาวะโภชนาการของนักกีฬาโรงเรียนสาธิตสังกัด สป.อว. ยังประสบ
ปญหาบางประการ โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมครบหลัก 5 หมู ซึ่งผูวิจัยไดรวบรวมขอมูล
จากผูฝกสอนของโรงเรียนสาธิตมัธยมศึกษา โดย อรจิรา วงศอาษา และปรัชญา พิเชฐพิริยะ (วันท่ี 19 
กรกฎาคม 2567, การส่ือสารสวนบุคคล) กลาววา นักกีฬาอยูในชวงวัยรุนท่ีเพิ่งผานพนวัยเด็ก จึงอาจ
ทำใหความเขาใจในการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมยังนอยอยู และชวงวัยรุนนี้ตองไดรับอาหาร 
ท่ีถูกหลักโภชนาการสำหรับการเจริญเติบโตและประกอบกิจกรรม แตปจจุบัน พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวัยรุนเปล่ียนแปลงไปมากเพราะสภาพสังคมและความกาวหนาทางเทคโนโลยี จากการสำรวจ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย (สำนักงานสถิติแหงชาติ, 2556) พบวา เยาวชนอายุ 15-24 ป 
รอยละ 86.70 มีสัดสวนการบริโภคอาหารครบ 3 มื้อ แตพบการบริโภคอาหารมื้อหลักมากกวา 3 มื้อ 
โดยนิยมกลุมอาหารไขมันสูง และอาหารสำเร็จรูปท่ีสัมพันธกับโรคอวนและสงผลเสียตอสุขภาพ  
โดยกลุมอายุนอยจะรับประทานผักและผลไมนอย แตรับประทานอาหารสำเร็จรูป อาหารจานดวน 
น้ำอัดลม น้ำหวานมากกวากลุมอายุท่ีสูงขึ้น ท่ีผานมา สุจิตรา เกิดสุข และสุนีย สหัสโพธิ์ (2564)  
ศึกษาเรื่อง แนวทางการจัดโภชนาการท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬาบาสเกตบอล โดยศึกษาในกลุมท่ีมีอายุ
ระหวาง 19 - 35 ป  Daniel et. al (2016) ศึกษาเรื่อง การประเมินผลกระทบของโปรแกรม 
สหวิทยาการอาหาร โภชนาการ และสุขศึกษาตอความรูดานโภชนาการ ความต้ังใจท่ีจะเปล่ียน
พฤติกรรมการกิน และความไมพอใจทางรางกายของนักวอลเลยบอลวัยรุน และ Canbolat & 
Çakıroğlu (2020) ศึกษาพบความผิดปกติของพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมในนักกีฬาหญิง ซึ่งตองปรับ
พฤติกรรมและใหการฝกอบรมแกนักกีฬาและผูฝกสอน แตยังไมปรากฏการศึกษาเกี่ยวกับแนวทาง 
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การจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล โดยเฉพาะระดับมัธยมศึกษาท่ีมีความตองการอาหาร  
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางรางกายแตกตางจากวัยอื่น 

ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาแนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอลระดับมัธยมศึกษา
โรงเรียนสาธิตในสังกัด สป.อว. เพื่อนำขอมูลท่ีไดเปนแนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาใหบริโภค
อาหารท่ีเหมาะสม เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางรางกาย และความสามารถ ในการเลนกีฬาท่ีสงผล 
ตอประสิทธิภาพของทีมวอลเลยบอลในระดับมัธยมศึกษาตอไป 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬาวอลเลยบอลระดับมัธยมศึกษา  
2. เพื่อนำเสนอแนวทางการจัดอาหารท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอลระดับมัธยมศึกษา 

 
การทบทวนวรรณกรรม 

1. อาหารและความตองการสารอาหารของนักกีฬา 
ธนัมพร ทองลอง (2562) ใหความหมายวา อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีกินหรือด่ืมแลวใหประโยชน

ตอรางกาย ใหพลังงาน เสริมสรางความเจริญเติบโตของรางกาย ซอมแซมเนื้อเย่ือท่ีชำรุด และควบคุม
การทำงานของอวัยวะใหปกติ ซึ่งกรมพลศึกษา (2555) กลาววา อาหารสำหรับนักกีฬา เปนการวางแผน
รวมกันของผูฝกสอนและนักกีฬา โดยจะใหความสำคัญเรื่องการจัดการโภชนาการท่ีจำเปนและ
เหมาะสมในชวงการเตรียมตัว โดยใหไดรับสารอาหารท่ีจำเปนตอรางกายรวมกับการใหความรูเรื่อง
โภชนาการ นอกจากนี้ โรงพยาบาลพญาไท (2561) ไดเสนอขอมูลโภชนาการท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬา 
สรุปไดวา นักกีฬาเปนกลุมผูใชพลังงานมากกวาคนท่ัวไป จึงมีความตองการพลังงานและสารอาหารมาก
เปนพิเศษ โดยปริมาณคารโบไฮเดรตอาจตองเพิ่มขึ้นเปน 5-8 กรัม/น้ำหนักตัว/วัน และปริมาณโปรตีน
เพิ่มเปน 1.4-2 กรัม/น้ำหนักตัว/วัน เพื่อใหรางกายมีแหลงพลังงานสำรองและเสริมสรางกลามเนื้อ   
โดย Carvin (2021) ศึกษาพบวา นักกีฬาท่ีมีน้ำหนักระหวาง 50 – 150 กิโลกรัม ตองการพลังงาน 
2,000 – 7,000 กิโลแคลอรีตอวัน 

2. แนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬา 
กรมพลศึกษา (2555) แนะนำแนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวามีลักษณะ 7 ประการ 

ไดแก 1) กินอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูงไขมันต่ำ 2) หลีกเล่ียงอาหารรสหวานภายใน 1 ช่ัวโมงกอน
ฝกซอมและแขงขัน 3) ใหเวลายอยอาหารใหหมดจากกระเพาะอาหาร 4) กอนการแขงขัน ควรให
อาหารท่ีใหพลังงานพวกคารโบไฮเดรต (ยอยงาย) 5) ระหวางการฝกซอมและการแขงขัน ควรด่ืมน้ำ 
ใหเพียงพอเพื่อปองกันการขาดน้ำ 6) ระหวางพักการแขงขัน ควรใหอาหารและเครื่องด่ืมทดแทน
พลังงานท่ีเสียไป เชน กลวย สม น้ำผลไม 7) หลังการแขงขัน ควรใหอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูงและ 
น้ำท่ีสูญเสียไปทดแทนเพื่อเตรียมพรอมในการแขงขันวันตอไป  และจีรนันท แกลวกลา (2552)  
สรุปความสัมพันธของอาหารกับนักกีฬาวา เมื่อฝกหนัก นักกีฬาจำเปนตองรับประทานอาหารในรูปของ
คารโบไฮเดรตเพิ่มขึ้น หากรับประทานโปรตีนมาก มักพบปญหาหมดแรงไดงายและเร็ว เพราะการสลาย
โปรตีนตองใชเวลาและพลังงานมาก และการขับไนโตรเจนท่ีเกิดจากการสลายโปรตีนตองใชน้ำขับออก
ทางปสสาวะ ทำใหรางกายขาดน้ำ และนักกีฬาจะมีความตองการพลังงานมากกวาคนปกติ   
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ปท่ี 7 ฉบับท่ี 2 (พฤษภาคม – สิงหาคม 2568) 
 

ซึ่งคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน จะใหพลังงานในการทำงานและฝกซอมกีฬาท่ีแตกตางกันในแตละ
บุคคล ขึ้นอยูกับรูปรางหรือ ปริมาณมวลไรไขมัน เพศ อายุ น้ำหนัก การฝกซอม ระยะเวลา และความถ่ี
ในการออกกำลังกาย  

3. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2553) กลาววา พฤติกรรมการบริโภค คือ

การกระทำของบุคคลเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ในการแสดงออกเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ท่ีเหมาะสมสงผลใหมีสุขภาพดี โดยสนับสนุนใหบริโภคอยางถูกตองตามหลักโภชนาการท่ีเรียกวา  
โภชนบัญญัติ ชลิดา เล่ือมใสสุก และวัชรี พืชผล (2561) กลาววา พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ผูเรียนเปนส่ิงสำคัญและสงผลตอสุขภาพในอนาคต หากไมมีการแกไขหรือหาแนวทางปองกันท่ีถูกตอง 
สถานศึกษาจึงควรใหความสำคัญในการดูแลสุขภาพและอาหารการกินของผูเรียน โดยอดิษา สังขะทิพย 
และสุวลี โลวิรกรณ (2560) ศึกษาพบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาสวน
ใหญมีทัศนคติตอการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง ซึ่งอาจเกิดจากกลุมตัวอยางอยูในชวงวัยศึกษา
เชนเดียวกัน รูปแบบการใชชีวิตประจําวันในการเรียน ส่ิงแวดลอม และการเขาถึงแหลงรานคาอาหาร 
ในสถานศึกษาคลายกัน อาจสงผลใหทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความคลายคลึงกัน 

4. นักกีฬาวอลเลยบอลในโรงเรียนสังกัดสังกัด สป.อว.  
โรงเรียนสาธิต เปนสถานศึกษาท่ีจัดการศึกษาระดับต่ำกวาอุดมศึกษา สังกัด สป.อว. จำแนก

ตามจังหวัดและภูมิภาค มีการจัดกิจกรรมกีฬาสาธิตสามัคคี ซึ่งเปนการแขงขันมหกรรมกีฬาระหวาง
โรงเรียนสาธิตของมหาวิทยาลัยในสังกัด สป.อว.ในโรงเรียนเจาภาพทุกปการศึกษา กีฬาสาธิตสามัคคี 
ถือเปนหนึ่งกิจกรรมสำคัญในการกระชับมิตรระหวางโรงเรียนสาธิต และเปนการแขงขันกีฬาระหวาง
โรงเรียนสาธิตท่ีใหญท่ีสุดในประเทศไทยตามจำนวนโรงเรียนท่ีเขารวมและชนิดกีฬาท่ีแขงขัน มีโรงเรียน
เจาภาพจัดการแขงขันแลว 13 โรงเรียน โดยมี 22 โรงเรียนเขารวมในกิจกรรมดวย ในการแขงขัน 
ครั้งลาสุด มีโรงเรียนท่ีเขารวมการแขงขันทั้งหมด 22 โรงเรียน หากนับเฉพาะนักกีฬาวอลเลยบอลระดับ
มัธยมศึกษา มีจำนวน 14 โรงเรียน (มหาวิทยาลัยรามคำแหง, 2567) 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
         

 

 

 

 
 
 

 
แผนภาพที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักกีฬาวอลเลยบอล 

- ขอคำถามเชิงบวก 
- ขอคำถามเชิงลบ 
การประเมินรายการอาหารบริโภค

ยอนหลัง 24 ชั่วโมงรายบุคคล 
- มื้อเชา มื้อวาง มื้อกลางวัน มื้อเย็น 
 

 

แนวทาง 

การจัดอาหาร
สำหรับนักกีฬา
วอลเลยบอล 

 

- ความตองการสารอาหาร
ของนักกีฬา (Cavin, 2021) 
- ขอแนะนำอาหารสำหรับ
นักกีฬา (กรมพละศึกษา, 
2555) 
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วิธีดำเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยแบบผสานวิธี ดวยการวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพ 

ดังนี้ 
วิธีดำเนินการวิจัยตามวัตถุประสงคขอ 1 (งานวิจัยเชิงปริมาณ) 
ประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากรคือ นักกีฬาวอลเลยบอล 548 คน และกลุมตัวอยางคือ 

นักกีฬาวอลเลยบอลระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนสาธิตในสังกัด สป.อว. 226 คน โดยใชการกำหนดขนาด
กลุมตัวอยางของ Krejcie & Morgan (1970) ท่ีระดับความเช่ือมั่น 95% ใชการสุมตัวอยางแบบสัดสวน 
โดยเพิ่มจำนวนกลุมตัวอยางสำหรับการรวบรวมขอมูลเปน 250 คน 

เคร่ืองมือที่ ใชในการวิจัย เปนแบบสอบถามสรางขึ้นจากการศึกษาเอกสารงานวิจัย 
ท่ีเกี่ยวของ มี 2 ตอน ตอนท่ี 1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬาวอลเลยบอล มีลักษณะ
แบบสอบถามแบบมาตรอัตรภาคช้ัน แบงเปน 4 ระดับตามวิธีของลิเคิรท ไดแก ทำเปนประจำ  
ทำบอยครั้ง ทำบางครั้ง ไมเคยทำ ตอนท่ี 2 ความคิดเห็นเพิ่มเติม มีลักษณะเปนแบบปลายเปดท่ีให
แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมได 

การประเมินคุณภาพแบบสอบถาม ดวยการทดสอบความตรง (Validity) โดยผูเช่ียวชาญ  
5 คน ดวยวิธีคำนวณคาสัมประสิทธิ์ความสอดคลอง (Index of Item Objective Congruence : IOC) 
ตามหลักเกณฑของศิริชัย กาญจนาวาสี (2555) ถาคา IOC มากกวา 0.50 ขึ้นไป แสดงวามีความตรง 
เชิงเนื้อหา ซึ่งพบวา คา IOC ของขอคำถามแตละขอมีคาระหวาง 0.60-1.00 แสดงวามีความตรง  
ในการทดสอบความเช่ือมั่น (Reliability) ไดนำแบบสอบถามไปทดสอบ (Try Out) กับนักกีฬาท่ีมี
คุณสมบัติเหมือนกลุมตัวอยาง จำนวน 30 คน นำมาหาคาความเช่ือมั่นดวยวิธีการของ #ronBach’s 
alpha (ศิริชัย กาญจนาวาสี, 2555) พบวา แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา
วอลเลยบอล มีคาเทากับ 0.91 ซึ่งถือวามีความนาเช่ือถือสูงมาก จึงสามารถนำแบบสอบถามนี้ไปใชกับ
กลุมเปาหมายได 

การรวบรวมขอมูล ทำหนังสือขอความอนุเคราะหจากคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครถึงโรงเรียนสาธิตระดับมัธยมศึกษา และผูวิจัยเขาพบ 
กลุมตัวอยาง ช้ีแจงวัตถุประสงค การเก็บรวบรวมขอมูลและขอความรวมมือในการศึกษา จากนั้นเตรียม
แบบสอบถามโดยสงลิงคแบบสอบถามผานระบบ Google forms (แบบสอบถามออนไลน) และ
ตรวจสอบความสมบูรณเพื่อวิเคราะหทางสถิติตอไป  

การวิเคราะหขอมูล 1) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร วิเคราะหดวยคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน มีเกณฑกำหนดคาน้ำหนักการประเมิน 4 ระดับตามวิธีของลิเคิรท (ธานินทร ศิลปจารุ, 2563) 
โดย (1) พฤติกรรมดานบวก ทำเปนประจำ 4 คะแนน ทำบอยครั้ง 3 คะแนน ทำบางครั้ง 2 คะแนน  
ไมเคยทำ 1 คะแนน และ (2) พฤติกรรมดานลบ ทำเปนประจำ 1 คะแนน ทำบอยครั้ง 2 คะแนน  
ทำบางครั้ง 3 คะแนน ไมเคยทำ 4 คะแนน ในการแปลผลคะแนน แบงเปน 3 ระดับ คะแนนเฉล่ีย 
1.00-2.00 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับไมดี คะแนนเฉล่ีย 2.01-3.00  
คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง คะแนนเฉล่ีย 3.01-4.00  
คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 2) ความคิดเห็นเพิ่มเติม ใชวิธีการ
วิเคราะหเนื้อหา 
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วิธีดำเนินการวิจัยตามวัตถุประสงคขอ 2 (งานวิจัยเชิงคุณภาพ) 
ผูใหขอมูล 1) ผูใหขอมูลการสัมภาษณเชิงลึกในการประเมินอาหารบริโภคยอนหลัง  

24 ช่ัวโมงรายบุคคล เปนนักกีฬาวอลเลยบอลจากโรงเรียนสาธิตท่ีเขาแขงขัน 14 โรงเรียน ๆ ละ 1 คน 
รวม 14 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง 2) ผูทรงคุณวุฒิในการสนทนากลุมแนวทางการจัดอาหาร 
ท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล 9 คน แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 3 คน ไดแก นักโภชนาการประจำ
ทีม ผูฝกสอนทีมวอลเลยบอล และนักวิชาการดานโภชนาการ โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง  

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 1) แบบประเมินอาหารบริโภคยอนหลัง 24 ช่ัวโมงของนักกีฬา
วอลเลยบอล สรางโดยใชแนวทางของภาควิชาโภชนวิทยา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 
แบงเปน 2 ตอน ตอนท่ี 1 อาหารบริโภคยอนหลัง 24 ช่ัวโมง แบงเปน 4 มื้อ ไดแก อาหารมื้อเชา  
มื้อวาง มื้อกลางวัน มื้อเย็น ตอนท่ี 2 ความคิดเห็นเพิ่มเติมและขอเสนอแนะ ซึ่งมีคา IOC มากกวาเกณฑ 
คืออยูในชวง 0.60 – 1.0 ถือวาทุกขอคำถาม มีความตรงเชิงเนื้อหา สามารถใชในการสัมภาษณได  
2) แบบประเมินความเหมาะสมและความเปนไปไดของแนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬา
วอลเลยบอล แบงเปน 2 ตอน ตอนท่ี 1 ความเหมาะสมและความเปนไปไดของแนวทางการจัดอาหาร
สำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล ตอนท่ี 2 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะเพิ่มเติม ซึ่งมีคา IOC มากกวา
เกณฑ คืออยูในชวง 0.6-1.0 แสดงวา มีความตรงเชิงเนื้อหา สามารถใชรวบรวมขอมูลในการสนทนา
กลุมได  

การรวบรวมขอมูล ทำหนังสือจากคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร เพื่อขอความอนุเคราะหประเมินขอมูลอาหารบริโภคยอนหลัง 24 ช่ัวโมงของนักกีฬา
วอลเลยบอล (14 คน) และจัดกิจกรรมการสนทนากลุมเพื่อจัดทำแนวทางการจัดอาหารท่ีเหมาะสม
สำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล โดยติดตอกับผูใหขอมูล นัดหมายวัน เวลา และสถานท่ี เพื่อสัมภาษณและ
จัดกิจกรรมสนทนากลุม ช้ีแจงผูใหขอมูลเขาใจวัตถุประสงคการศึกษา บทบาทของผูศึกษาและ 
ผูใหขอมูลเพื่อใหเขาใจตรงกัน รวบรวมขอมูลการสัมภาษณและสนทนากลุม จัดหมวดหมูขอมูล 
ตามประเด็นท่ีศึกษา 

การวิเคราะหขอมูล 1) การวิ เคราะหขอมูลอาหารบริโภคยอนหลัง 24 ช่ัวโมงและ 
แนวทางการจัดอาหาร ไดนำมาถอดเทปแบบคำตอคำ และวิเคราะหขอมูลโดยวิเคราะหเนื้อหา  
2) แบบประเมินความเหมาะสมและความเปนไปไดของแนวทางการจัดอาหาร ตอนท่ี 1 วิเคราะห 
ดวยคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน มีเกณฑในการกำหนดคาน้ำหนักของการประเมินเปน 5 ระดับ
ตามวิธีของลิเคิรท (ธานินทร ศิลปจารุ , 2563) ตอนท่ี 2 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะเพิ่มเติม  
ใชวิธีการวิเคราะหเนื้อหา  
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ผลการวิจัย 
วัตถุประสงคท่ี 1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬาวอลเลยบอล ตามตารางท่ี 1 

ตารางที่ 1 แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬาวอลเลยบอล              

พฤติกรรมการบริโภคอาหารนักกีฬา 

 

S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
1. รับประทานอาหารเชา (+) 3.34 0.83 ดี 
2. รับประทานอาหารครบ 5 หมูตอวัน                                                                   

2.1 รับประทานอาหารประเภทโปรตีน เชน หมู ไก ไข โปรตีนเกษตร นม (+) 
 

3.09 
 

0.75 
 
ดี 

2.2 รับประทานอาหารประเภทขาวแปง กวยเต๋ียว สปาเก็ตต้ี ขนมปง (+) 3.26 0.77 ดี 
2.3 รับประทานอาหารประเภทผัก (+) 2.94 0.85 ปานกลาง 
2.4 รับประทานอาหารประเภทผลไม (+) 3.10 0.84 ดี 
2.5 รับประทานอาหารประเภทไขมัน เนย ชีส ของทอด (+) 2.93 0.79 ปานกลาง 

3. รับประทานอาหารหลักครบ 3 มื้อตอวัน (+) 3.20 0.84 ดี 
4. รับประทานอาหารซ้ำเดิม ไมมีการสลับหมุนเวียน (-) 2.59 0.81 ปานกลาง 
5. เลือกซื้ออาหารท่ีปรุงสุกใหม (+) 3.41 0.64 ดี 
6. รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตวติดมัน หรืออาหารท่ีมีไขมันสูง             
    เชน ขาวขาหมู ขาวมันไก (-) 

2.43 0.84 ปานกลาง 

7. รับประทานอาหารประเภทกึ่งสำเร็จรูป (โจก บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป) (-) 2.51 0.86 ปานกลาง 
8. รับประทานอาหารรสจัด (หวาน มัน เค็ม) (-) 2.38 0.78 ปานกลาง 
9. รับประทานขนมหวาน เชน โดนัท เคก บิงซู ขนมกรุบกรอบ (-) 2.32 0.79 ปานกลาง 
10.รับประทานอาหารประเภทของทอด เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด (-) 2.12 0.80 ปานกลาง 
11. รับประทานอาหารประเภทหมักดอง (-) 2.82 0.93 ปานกลาง 
12. รับประทานอาหารประเภทของดิบ หรือกึ่งดิบกึ่งสุก (-) 2.86 0.91 ปานกลาง 
13. รับประทานอาหารประเภทบุฟเฟต (-) 2.49 0.87 ปานกลาง 
14. ด่ืมน้ำอัดลม หรือน้ำหวาน (-) 2.30 0.92 ปานกลาง 
15. ด่ืมนมวันละ1 ถึง 2 แกว (+) 2.86 0.95 ปานกลาง 
16. รับประทานผักผลไมไดสัดสวนครึ่งหนึ่งของอาหารท้ังหมดในหนึ่งมื้อ 

(ประมาณ 100 กรัม) (+) 
2.76 0.77 ปานกลาง 

17. ด่ืมเครื่องท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอล (-) 3.39 0.83 ดี 
18. รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ (+) 1.64 0.90 ไมดี 
19. รับประทานอาหารเสริม                                                                              

19.1 อาหารเสริมประเภทวิตามิน (+) 
 

2.80 
 

0.82 
 

ปานกลาง 
19.2 อาหารเสริมประเภทเกลือแร (+) 2.47 1.03 ปานกลาง 
19.3 อาหารเสริมประเภทสังกะสี (Zn) (+) 2.40 0.92 ปานกลาง 
19.4 อาหารเสริมประเภทกรดไขมัน เชน น้ำมันตับปลา (+) 2.11 1.04 ปานกลาง 

20. ด่ืมชา กาแฟ ช็อกโกแลต (-) 2.38 0.96 ปานกลาง 
รวม 2.70 0.85 ปานกลาง 

หมายเหตุ: (+) ขอคำถามเชิงบวก (-) ขอคำถามเชิงลบ 

 ݔ̅
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จากตารางท่ี 1 พบวา นักกีฬาวอลเลยบอล มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในภาพรวมอยูใน
ระดับปานกลาง โดยมีพฤติกรรมการบริโภคระดับดี 7 ขอ ระดับปานกลาง 19 ขอ และระดับไมดี 1 ขอ 
เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคในระดับดี 3 อันดับแรกคือ เลือกซื้ออาหาร 
ท่ีปรุงสุกใหม ไม ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล และรับประทานอาหารเชา 4) สวนขอท่ีมีพฤติกรรม 
การบริโภคท่ีมีคาเฉล่ียต่ำสุด 3 อันดับคือ รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ รับประทานอาหารเสริม
ประเภทกรดไขมัน และรับประทานอาหารทอด เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด 

 
ผลการวิจัยตามวัตถุประสงคท่ี 2 แนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล 
2.1 อาหารบริโภคยอนหลัง 24 ช่ัวโมง เปนการวิเคราะหการบริโภคยอนหลัง ในอาหาร 4 มื้อ 

ไดแก มื้อเชา มื้อวาง มื้อกลางวัน และมื้อเย็น ของนักกีฬาวอลเลยบอล 14 คน ตามตารางท่ี 2 
ตารางที่ 2 แสดงผลรวมคาเฉล่ียจำนวนแคลอรีอาหารบริโภคยอนหลัง 24 ช่ัวโมง  

ผูใหขอมูล จำนวนพลังงาน/คน 
ผูใหขอมูลคนท่ี 1 1,640 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 2 1,802 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 3  1,292 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 4  1,349 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 5  1,200 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 6  1,475 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 7  1,504 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 8  1,445 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 9  1,035 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 10  1,350 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 11  1,280 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 12  1,410 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 13  1,585 กิโลแคลอรี 
ผูใหขอมูลคนท่ี 14 2,090 กิโลแคลอรี 
ผลรวมคาเฉลี่ยจำนวนพลังงาน  1,461 กิโลแคลอรี/วัน 

 
จากตารางท่ี 2 พบวานักกีฬาวอลเลยบอล 14 คน บริโภคอาหารเฉล่ียใน 1 วัน ไดพลังงาน 

1,461 กิโลแคลรี ซึ่งต่ำกวาเกณฑมาตรฐานตามผลการศึกษาของ  Cavin (2021) ผลการวิจัยของ
สำนักงานสถิติแหงชาติ (2556)และผลการวิจัยของ Papadopoulou (2015) 
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2.2 ความคิดเห็นของผูใหขอมูล ตามตารางท่ี 3 
ตารางที่ 3 แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมของนักกีฬาวอลเลยบอล 
ลำดับ ความคิดเห็นของนักกีฬาวอลเลยบอล จำนวน (คน) 

1. ชวงเวลาท่ีเรงรีบในการทำกิจกรรมอื่น เชน การติวหรือเรียนพิเศษ ทำใหตองฝาก
เพื่อน ๆ ซื้ออาหารใหโดยเฉพาะอาหารมื้อเย็น 

10 

2. รายการอาหารในโรงอาหารไมหลากหลาย ทำใหตองสั่งซื้อจากรานอาหารนอก
โรงเรียน โดยตองการใหรานอาหารในโรงเรียนเพิ่มอาหารใหหลากหลายข้ึน 

8 

3. ในการฝกซอมสวนใหญ เพื่อน ๆ สวนใหญจะด่ืมน้ำหวานมากกวาเกลือแร
เนื่องจากด่ืมแลวรูสึกสดชื่นมากกวา และเกลือแรมีรสชาติไมถูกปาก 

6 

   5.   สวนใหญรับประทานอาหารตามเพื่อน ไมไดใสใจเร่ืองการเลือกรายการอาหาร 5 
 
จากตารางท่ี 3 พบวา นักกีฬาวอลเลยบอลใหความคิดเห็นวา สวนใหญเลือกอาหารจากราน

สะดวกซื้อ เนื่องจากชวงเวลาท่ีเรงรีบในการทำกิจกรรม รายการอาหารในโรงอาหารไมหลากหลาย    
บางคนจะรับประทานอาหารตามเพื่อน และบางรายเห็นวาการด่ืมน้ำหวานรูสึกสดช่ืนกวาด่ืมเกลือแรท่ีมี
รสชาติไมถูกปาก บางรายเห็นวา รายการอาหารท่ีบานไมถูกปาก สงผลใหซื้ออาหารตามรานสะดวกซื้อ 

ผูวิจัยไดศึกษาผลการวิเคราะหขอมูลเปนแนวทางจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล 
พบวา นักกีฬาวอลเลยบอลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง 19 ขอ และระดับไมดี  
1 ขอ สวนผลการวิเคราะหขอมูลอาหารบริโภคยอนหลัง 24 ช่ัวโมงพบวา นักกีฬาวอลเลยบอลบริโภค
อาหารเฉล่ียใน 1 วัน ไดพลังงาน 1,461 กิโลแคลอรี ซึ่งต่ำกวาเกณฑมาตรฐานตามผลการศึกษาของ 
Cavin (2021) ท่ีกลาววา นักกีฬาท่ีมีน้ำหนักระหวาง 50-150 กิโลกรัม ควรไดรับพลังงานจำนวน 2,000 
v 7,000 กิโลแคลอรี สำนักงานสถิติแหงชาติ (2556) ระบุวา ผูใชพลังงานมากควรไดรับปริมาณอาหาร 
ท่ี เหมาะสมอยู ท่ี  2,000 v 2,400 กิ โลแคลอรี และ  Papadopoulou (2015) ระบุวา นักกีฬา
วอลเลยบอลหญิงตองการพลังงานโดยเฉล่ียสูงกวาความตองการการเผาผลาญพื้นฐาน  50%  
โดยมีการใชพลังงานตอวัน 2,400-4,200 กิโลแคลอรี 

จากผลการวิเคราะหขอมูลขางตน ผูวิจัยไดจัดทำ (ราง) แนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬา
วอลเลยบอลระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนสาธิตในสังกัด สป.อว. นำเขาสูกิจกรรมการสนทนากลุม       
เมื่อวันท่ี 25 มีนาคม 2568 ไดแนวทางท่ีนำไปประยุกตใชได ดังนี้ 

1. ควรแนะนำแนวทางการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม โดย 1) พลังงานรวม ควรรับประทาน
อาหารใหไดพลังงานรวมตอวัน 2,000 v 2,400 กิโลแคลอรี 2) ลักษณะเมนูอาหาร ควรเปนอาหาร 
ท่ีปรุงงาย ไขมันนอย ใหพลังงานสูง และเพิ่มผัก ผลไมเขาไปในเมนูอาหาร 3) การบริโภคอาหารเสริม 
ควรบริโภคอาหารเสริมประเภทเกลือแรแทนเครื่องด่ืมประเภทน้ำหวานในชวงฝกซอม เนื่องจากนักกีฬา
มีการเสียเหงื่อมาก ทำใหรางกายขาดน้ำ 4) ใหคำแนะนำเกี่ยวกับประโยชนของผักและผลไม  

2. ควรจัดทำคูมือแนวทางการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล 
ประกอบดวยขอมูลตาง ๆ เชน ความสำคัญของการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล การวิเคราะห
สภาพรางกายเบ้ืองตนของนักกีฬาวอลเลยบอล รายการและปริมาณอาหารท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬา
วอลเลยบอล ขอควรปฏิบัติสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล เปนตน นอกจากนี้ อาจสรางส่ือประกอบ 
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เพื่อดึงดูดความสนใจของนักกีฬาท่ีเปนบุคคลท่ีอยูในชวงวัยรุน เปนคลิปวิดีโอส้ัน หรืออินโฟกราฟกภาพ
การตูนประกอบคำอธิบายส้ัน ๆ  

3. ควรจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม เชน จัดอบรมใหความรูแก
ผูเกี่ยวของ ไดแก นักกีฬาวอลเลยบอล ผูฝกสอนทีมวอลเลยบอล ใหมีความรูความเขาใจในการบริโภค
อาหารและการปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล 

สำหรับความผลการประเมินความเหมาะสมและความเปนไปไดของแนวทางการจัดอาหาร
สำหรับนักกีฬาวอลเลยบอลโดยผูทรงคุณวุฒิ  9 คน พบวา แนวทางการจัดอาหารในภาพรวม 
มีความเหมาะสมและความเปนไปไดในระดับมาก เมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา มีความเหมาะสมและ
ความเปนไปไดในระดับมาก ไดแก  1) ความเหมาะสมของเมนูอาหารแนะนำ 1 วัน คาเฉล่ีย 4.42  
2) ตัวอยางเมนูอาหารพรอมตำรับ คาเฉล่ีย 4.47 และมีความเหมาะสมและความเปนไปไดในระดับ  
มากท่ีสุด ไดแก 1) ความรู/ขอแนะนำเพิ่มเติม คาเฉล่ีย 4.67 2) ความเปนไปไดในการไปใชประโยชน 
คาเฉล่ีย 4.52 
 
อภิปรายผล 

วัตถุประสงคท่ี 1 พบวา นักกีฬาวอลเลยบอลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง 
สำหรับพฤติกรรมท่ีไมดี คือ รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ท้ังนี้  อาจเปนเพราะนักกีฬาบางคน
รับประทานอาหารท่ีผูปกครองเปนผูจัดเตรียมใหในขณะท่ีบางคนเลือกบริโภคจากรานสะดวกซื้อ  
ซึ่งอาจมีอาหารไมครบหลัก 5 หมู แมวาปจจุบันจะมีส่ือมัลติมีเดียหลายดานท่ีมีสวนเกี่ยวของในการให
ความรูแกนักกีฬาในการบริโภคอาหารใหถูกวิธี และการรับประทานอาหารเสริม ขึซ้ึ่งนอยูกับความสนใจ
ของแตละบุคคล จึงทำใหพฤติกรรมการบริโภคอยูในระดับปานกลาง  สอดคลองกับการศึกษา 
ของ Canbolat & Çakıroğlu (2020) ท่ี ศึกษาพบความผิดปกติของการกินและนิ สัยการกิน 
ท่ีไมเหมาะสมของนักกีฬาหญิงของมหาวิทยาลัย ซึ่งตองปรับปรุงและรักษาสุขภาพดวยการปรับ
พฤติกรรม ใหการอบรมแกนักกีฬาและผูฝกสอน แพทย นักโภชนาการ และโคช ควรวินิจฉัยและรักษา 
ความผิดปกติของการกินในหมูนักกีฬา ประกอบดวย การบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนเหมาะสมกับชนิด
ของกีฬาท่ีเลน นอกจากนี้ตองมีพฤติกรรมท่ีดีในการออกกำลังกายดวย โดยยูโสบ คำเตะ และคณะ 
(2568) พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอพฤติกรรมการออกกำลังกาย ประกอบดวย ความรูดานการออกกำลัง
กาย การรับรูประโยชนจากการออกกำลังกาย สถานท่ีและส่ิงอำนวยความสะดวก การรับรูภาวะสุขภาพ 
และการสนับสนุนจากคนรอบขาง ซึ่งผูท่ีเลนกีฬาวอลเลยบอล ก็ควรตระหนักและใหความสำคัญกับ  
ขอท่ีกลาวมาขางตนดวยเชนกัน   

วัตถุประสงคท่ี 2 พบวา นักกีฬาวอลเลยบอลบริโภคอาหารเฉล่ีย 1 วัน ไดพลังงาน 1,461 
กิโลแคลอรี ซึ่งต่ำกวาเกณฑมาตรฐาน ท้ังนี้อาจเปนเพราะ นักกีฬาบางคนรับประทานอาหารไมครบมื้อ
หลัก และเลือกซื้ออาหารกึ่งสำเร็จรูปตามรานสะดวกซื้อ บางรายรับประทานอาหารท่ีปรุงสะดวกและ
รวดเร็วเพื่อยนระยะเวลา ผลการศึกษาของ Cavin (2021) พบวา นักกีฬาท่ีมีน้ำหนักระหวาง 50-150 
กิโลกรัม ควรไดรับพลังงาน จำนวน 2,000  – 7,000 กิโลแคลอรี สำนักงานสถิติแหงชาติ (2556)  
ระบุวา ผูใชพลังงานมากควรไดรับปริมาณอาหารท่ีเหมาะสมอยูท่ี 2,000  – 2,400 กิโลแคลอรีและ 
Papadopoulou (2015) ระบุวา นักกีฬาวอลเลยบอลหญิ งตองการพลังงานโดยเฉล่ียสูงกวา 
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ความตองการการเผาผลาญพื้นฐานรอยละ 50 โดยใชพลังงานตอวัน 2,400 - 4,200 กิโลแคลอรี และได
สรุปแนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล โดย 1) การแนะนำแนวทางการบริโภคอาหาร 
ท่ีเหมาะสม 2) การจัดทำขอมูลในรูปแบบของคูมือแนวทางการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม 3) การจัด
กิจกรรมเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม  
 
องคความรูใหมจากการวิจัย 

งานวิจัยนี้ ทำใหไดองคความรูใหมเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารบริโภค
ยอนหลัง 24 ช่ัวโมงของนักกีฬาวอลเลยบอล ไดแนวทางการจัดอาหารท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬา
วอลเลยบอล 3 แนวทาง ไดแก การแนะนำแนวทางการบริโภคอาหาร การจัดทำคูมือแนวทาง  
การบริโภคอาหาร และการจัดกิจกรรมสงเสริมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม สามารถนำไปใชประโยชน
ในเชิงวิชาการสำหรับการศึกษาและวิจัยตอยอด และประโยชน เชิงวิชาชีพ ไดแก  1) นักกีฬา
วอลเลยบอล ไดรับความรูเบื้องตนเกี่ยวกับแนวทางการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม เพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางรางกายและการเตรียมตัวในการแขงขัน 2) ผูฝกสอนและทีมงาน นำแนวทาง 
การจัดอาหารท่ีเหมาะสม ไปประยุกตใชกับระบบการจัดการทีมในโรงเรียน  3) หนวยงานท่ีเกี่ยวของ 
สามารถประยุกต ใชเปนแนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาเยาวชน ในการฝกซอมตาง ๆ  
ตามแผนภาพท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภาพที่ 2 แสดงองคความรูใหมท่ีไดจากการวิจัย 

 
แผนภาพที่ 2 แนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาเยาวชน 

 
สรุป 

นักกีฬาวอลเลยบอลระดับมัธยมศึกษา มีพฤติกรรมการบริโภคในระดับปานกลาง  
โดยมีพฤติกรรมในระดับดี 7 ขอ พฤติกรรมระดับปานกลาง 19 ขอ และพฤติกรรมระดับไมดี 1 ขอ 
สำหรับขอมูลการบริโภคอาหารเฉล่ียใน 1 วัน พบวา ไดพลังงาน 1,461 กิโลแคลอรี ซึ่งต่ำกวาเกณฑ
มาตรฐานตามผลการศึกษาของ Cavin (2021) สำนักงานสถิติแหงชาติ (2556)และ Papadopoulou 
(2015) แนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาวอลเลยบอล มี 3 ดาน ประกอบดวย การแนะนำ 
แนวทางการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม การจัดทำคูมือแนวทางการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม และ 
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การจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม สามารถนำไปใชประโยชนสำหรับนักกีฬา
วอลเลยบอล ผูฝกสอน และหนวยงานท่ีสงเสริมการเลนกีฬาวอลเลยบอลได 
 
ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใชประโยชน 
1.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬาวอลเลยบอลในภาพรวมอยูในระดับ 

ปานกลาง 19 ขอ และระดับไมดี 1 ขอ ดังนั้น นักโภชนาการประจำทีม ผูฝกสอน และผูดูแลสวัสดิการ
อาหาร จึงควรดำเนินการเพื่อชวยปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารแกนักกีฬาภายใตการสนับสนุน 
ของผูบริหารโรงเรียน 

1.2 นักกีฬาวอลเลยบอลใหความเห็นวารายการอาหารไมหลากหลายทำใหตองซื้ออาหาร
จากนอกโรงเรียน โดยตองการใหเพิ่มรายการใหหลากหลายขึ้น ผูดูแลสวัสดิการจึงควรสำรวจ 
ความพึงพอใจและความคิดเห็นของนักเรียนเพื่อใชเปนขอมูลในการปรับปรุงคุณภาพของอาหาร  
สำหรับนักเรียนในสังกัด  

1.3 การนำแนวทางการจัดอาหารสำหรับนักกีฬาไปประยุกตใช ควรศึกษาความเปนไปได 
และจัดกิจกรรมตามลำดับกอน - หลัง ตามบริบทและความพรอมของแตละโรงเรียน 

 
2. ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังตอไป 

ควรวิจัยรูปแบบการจัดการอาหารสำหรับนักกีฬาในโรงเรียน ครอบคลุมองคประกอบ
กิจกรรม ไดแก ดานบุคลากร ดานนักกีฬา ดานการจัดการแขงขัน และดานสวัสดิการรวมเรื่องอาหาร
และโภชนาการของนักกีฬา และดานอื่น ๆ ท้ังนี้ เพื่อเปนรูปแบบในภาพรวมท่ีหนวยงานทางการศึกษา
สามารถนำไปปรับใชได 
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