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ภาคผนวก  ก

รายนามผูเชี่ยวชาญ

   1.   รองศาสตราจารยอุเทน  ปญโญ ภาควิชาประเมินผลและวิจัยการศึกษา
คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

   2.   รองศาสตราจารยละออ  ตันติศิรินทร ภาควิชาการพยาบาลพื้นฐาน
คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

   3.   อาจารยชูระวี  สุริยจันทร สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา
วทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม
จังหวัดเชียงใหม
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ภาคผนวก  ข

แบบสอบถามการวิจัย
เร่ือง

การบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬาประเภททีม จังหวัดเชียงใหม

คํ าชี้แจง
    แบบสอบถามฉบับนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหารหลัก 5 หมูของนักกีฬา

ประเภททีม จังหวัดเชียงใหม  และเพื่อศึกษาถึงปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู  
ของนักกีฬาประเภททีม จังหวัดเชียงใหม เพื่อนํ าขอมูลที่ไดจากการศึกษาไปปรับปรุง แกไข          
สงเสริม และเผยแพรใหนักกีฬาบริโภคอาหารหลัก 5 หมู ใหมีผลดีตอสุขภาพ ไดใชแบบสอบถาม
ในการเก็บรวบรวมขอมูล  ซึ่งแบงคํ าถามออกเปน  3  ตอน  คือ

ตอนที ่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักกีฬา   4  ขอ
ตอนที่  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  ของนักกีฬา 15   ขอ
ตอนที่  3  แบบสอบถามปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬา 16   ขอ
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แบบสอบถามการบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬาประเภททีม
จังหวัดเชียงใหม

ตอนท่ี 1   ขอมูลทั่วไปของนักกีฬา

คํ าชี้แจง   โปรดกาเคร่ืองหมาย  ✓   ลงในชองวาง   (   )  หนาขอความท่ีเปนจริง
สํ าหรับผูวิจัย

    1.  เพศ !

 (   ) ชาย
          (   ) หญิง

2. อายุ………….. ป !

 3. คาใชจายในการบริโภคอาหารของทานตอวัน !

 (   ) นอยกวา 100  บาท  ตอวัน
         (   ) 101 – 150  บาท  ตอวัน
        (   ) 151 – 200  บาท  ตอวัน
        (   ) มากกวา  201  บาท  ตอวัน

 4. ทานแขงขันกีฬาประเภทใด !

       (   )  บาสเกตบอล
      (   )  ฟุตบอล
      (   )  แฮนดบอล
       (   )  วอลเลยบอล
      (   )  ตะกรอ  (เซปคตะกรอ)
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ตอนท่ี  2  การบริโภคอาหารหลกั  5  หมู

คํ าชี้แจง ใหนักกีฬาอานรายการทีละขอ  แลวเขียนเคร่ืองหมาย   ✓ ลงในชองทายรายการ
แตละขอโดยใหตรงความเปนจริงกับตัวนักกีฬา

       การเลือกตอบถือเกณฑดังนี้
   ท ําเปนประจํ า    หมายถึง ใน   10  คร้ัง  ปฏิบัต ิ 9 - 10  คร้ัง ตอ สัปดาห

ท ําบอยครั้ง หมายถึง ใน   10  คร้ัง  ปฏิบัต ิ 5 - 8    คร้ัง ตอ สัปดาห
ท ําบางครั้ง หมายถึง ใน   10  คร้ัง  ปฏิบัต ิ 1 - 4    คร้ัง ตอ สัปดาห
ไมเคยท ําเลย หมายถึง       ไมเคยปฏิบัติเลย

ขอ รายการ ท ําเปน
ประจ ํา

ท ํา
บอยครั้ง

ท ํา
บางครั้ง

ไมเคย
ท ําเลย

สํ าหรับ
ผูวิจัย

1 ทานรับประทานอาหารประเภทเน้ือสตัว
2 ทานรับประทานไข
3 ทานด่ืมนม
4 ทานรับประทานขนมหวาน
5 ทานรับประทานอาหารประเภทขาว  กวยเตี๋ยว
ขนมจีน

6 ทานรับประทานขนมปง
7 ทานรับประทานผัก
8 ทานรับประทานผลไม
9 ทานรับประทานเน้ือสัตวติดมัน

10 ทานรับประทานอาหารทอด
11 ในระยะแขงขันทานรับประทานอาหารหลัก 5
หมู  หนัก 3 มื้อ

12 กอนการแขงขนั 3–4 ช่ัวโมง ทานรับประทาน
ขนมปงและนํ้ าหวาน

13 ทานดื่มนมสดอยางนอยวันละ  1  แกว
14 ทานรับประทานไขดิบในระยะฝกซอม
15 ทานรับประทานน้ํ าผึ้งในระยะการแขงขัน
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ตอนท่ี  3  ปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬา

คํ าชี้แจง ใหนักกีฬาอานรายละเอียดทีละขอ  แลวเขียนเคร่ืองหมาย  ✓  ลงทายรายการ
แตละขอโดยใหตรงความเปนจริงกับตัวนักกีฬา
การเลือกตอบถือเกณฑดังนี้
เห็นดวย หมายถึง ขอความในประโยคนั้นตรงความรูสึกนึกคิด  ความเขาใจ

       ความคดิเห็น  และความเชื่อของผูตอบทุกประการ
ไมแนใจ   หมายถึง ขอความในประโยคนั้นไมแนใจวาตรงกับความนึกคิด
 ความเขาใจ   ความคิดเห็น
ไมเห็นดวย หมายถึง ขอความในประโยคนั้นไมตรงกับความนึกคิด  ความเขาใจ

ความคิดเห็น

ขอความ
เห็นดวย ไมแนใจ ไม

เห็นดวย
ส ําหรับ
ผูวิจัย

ดานราคา
1.  ราคาอาหารในปจจุบันน้ีมีราคาแพง
2.  อาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณคาทางโภชนาการกวา
อาหารที่มีราคาถูก

รายได
1.  รายไดมีสวนในการตัดสินใจการบริโภคอาหาร
ของทาน

2. รายไดของทานเพียงพอกับคาใชจายในการบริโภค
อาหาร

ความเชื่อและคานิยม
1.  ทานคิดวาการรับประทานอาหารเสริมชวยใหทาน
ไดรับสารอาหารครบถวน

2.  ทานเช่ือวาการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแรชวยชดเชย
การเสียเหงื่อจากการเลนกีฬา
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ขอความ
เห็นดวย ไมแนใจ ไม

เห็นดวย
ส ําหรับ
ผูวิจัย

ดานสุขภาพรางกาย
1.  การงดบริโภคอาหารประเภทไขมันจะชวยใหการลด
น้ํ าหนักมีประสิทธิภาพ

2.  การงดอาหารประเภทผัก  ผลไม  กอนการแขงขัน
จะชวยลดการขับถายในระหวางการแขงขันได

บุคคลที่ใกลชิด
1.  ทานบริโภคอาหารตามความรูท่ีไดรับจากผูฝกสอน
กีฬา

2.  ทานบริโภคอาหารตามคํ าแนะนํ าของเพ่ือนรวมทีม
3.  ทานบริโภคอาหารตามท่ีครอบครัวของทานจัดให
ส่ือโฆษณา
1.  ทานไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจาก
โทรทัศน

2.  ทานไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจาก
วิทยุ

3.  ทานไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจาก
หนังสือพิมพ

4.  ทานไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจาก
นิตยสาร

5.  ทานไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจาก
เอกสารแผนพับ
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ภาคผนวก  ค

ตารางแสดงผลการศึกษา

ตาราง  1  จํ านวนและรอยละของนักกีฬา  จํ าแนกตามเพศ  อายุ  คาใชจายและประเภทกีฬา

ขอมูลสวนตัว
จํ านวน

(N=106)
รอยละ

เพศ
ชาย
หญิง

68
38

64.15
35.85

อายุ
นอยกวา 20 ป
20 – 30 ป
31 – 40 ป
มากกวา 40 ป

23
76
  6
  1

21.70
71.70
5.66
0.94

คาใชจาย
นอยกวา 100 บาทตอวัน
101 – 150 บาทตอวัน
151 – 200 บาทตอวัน
มากกวา 201 บาทตอวัน

48
37
16
  5

45.28
34.91
15.09
4.72

ประเภทกีฬา
บาสเกตบอล
ฟุตบอล
แฮนดบอล
วอลเลยบอล
ตะกรอ (เซปกตะกรอ)

24
18
28
24
12

22.64
16.98
26.42
22.64
11.32
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ตาราง  2  จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบัติเก่ียวกับ
การบริโภคอาหารหลกั  5  หมู  ของนักกีฬาบาสเกตบอล  (จํ านวน  24  คน)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

1. การรับประทานอาหาร
    ประเภทเน้ือสัตว

5
(20.83%)

16
(66.77%)

3
(12.50%)

-
-

3.08 0.58

2. การรับประทานไข 3
(12.50%)

12
(50.00%)

9
(37.50%)

-
-

2.75 0.68

3. การด่ืมนม 3
(12.50%)

12
(50.00%)

8
(33.33%)

1
(4.17%)

2.71 0.75

4. การรับประทานขนมหวาน 1
(4.17%)

9
(37.50%)

14
(58.33%)

-
-

2.46 0.59

5. การรับประทานอาหาร
    ประเภทขาว กวยเตี๋ยว
    ขนมจีน

16
(66.66%)

7
(29.17%)

1
(4.70%)

-
-

3.63 0.58

6. การรับประทานขนมปง 5
(20.83%)

11
(45.84%)

8
(33.33%)

-
-

2.88 0.74

7. การรับประทานผัก 5
(20.83%)

10
(41.67%)

8
(33.33%)

1
(4.17%)

2.79 0.83

8. การรับประทานผลไม 6
(25.00%)

7
(29.17%)

9
(37.50%)

2
(8.33%)

2.71 0.95

9. การรับประทานเน้ือสัตว
     ติดมัน

8
(33.33%)

9
(37.50%)

4
(16.67%)

3
(12.50%)

2.92 1.02
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ตาราง  2  (ตอ)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

10. การรับประทานอาหาร
      ทอด

2
(8.33%)

12
(50.00%)

8
(33.33%)

2
(8.30%)

2.58 0.78

11. ในระยะแขงขัน
      รับประทานอาหารหลกั
      5 หมู  หนัก 3 มื้อ

-
-

5
(20.83%)

12
(50.00%)

7
(29.17%)

1.92 0.72

12. กอนการแขงขัน 3-4
      ช่ัวโมง  รับประทาน
      ขนมปง และนํ้ าหวาน

1
(4.17%)

9
(37.50%)

11
(45.84%)

3
(12.50%)

2.33 0.76

13. การด่ืมนมสดอยางนอย
      วันละ 1 แกว

1
(4.17%)

5
(20.83%)

18
(75.00%)

-
-

2.29 0.55

14. การรับประทานไขดิบ
      ในระยะฝกซอม

17
(70.83%)

6
(25.00%)

1
(4.17%)

-
-

3.67 0.56

15. การรับประทานน้ํ าผึ้ง
      ในระยะการแขงขัน

2
(8.33%)

3
(12.50%)

12
(50.00%)

7
(29.17%)

2.00 0.88
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ตาราง  3  จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบัติเก่ียวกับ
  การบริโภคอาหารหลกั  5  หมู  ของนักกีฬาฟุตบอล  (จํ านวน  18  คน)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

1. การรับประทานอาหาร
    ประเภทเน้ือสัตว

10
(55.56%)

8
(44.44%)

-
-

-
-

3.56 0.51

2. การรับประทานไข 5
(27.78%)

12
(66.67%)

1
(5.55%)

-
-

3.22 0.55

3. การด่ืมนม 6
(33.33%)

12
(66.67%)

-
-

-
-

3.33 0.49

4. การรับประทานขนมหวาน -
-

4
(22.22%)

14
(77.78%)

-
-

2.22 0.43

5. การรับประทานอาหาร
    ประเภทขาว กวยเตี๋ยว
ขนมจีน

2
(11.11%)

7
(38.89%)

9
(50.00%)

-
-

2.61 0.70

6. การรับประทานขนมปง 7
(38.89%)

7
(38.89%)

4
(22.22%)

-
-

3.17 0.79

7. การรับประทานผัก 7
(38.89%)

7
(38.89%)

4
(22.22%)

-
-

3.17 0.79

8. การรับประทานผลไม 7
(38.89%)

9
(50.00%)

2
(11.11%)

-
-

3.28 0.67

9. การรับประทานเน้ือสัตว
    ติดมัน

-
-

13
(72.22%)

5
(27.78%)

-
-

2.72 0.46
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ตาราง  3  (ตอ)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

10. การรับประทานอาหาร
      ทอด

-
-

12
(66.67%)

6
(33.33%)

-
-

2.67 0.49

11. ในระยะแขงขัน
      รับประทาน อาหารหลกั
      5 หมู  หนัก 3 มื้อ

-
-

5
(27.78%)

13
(72.22%)

-
-

2.28 0.46

12. กอนการแขงขัน 3-4
      ช่ัวโมง รับประทาน
      ขนมปงและนํ้ าหวาน

-
-

6
(33.33%)

11
(61.11%)

1
(5.56%)

2.28 0.57

13. การด่ืมนมสดอยางนอย
      วันละ 1  แกว

5
(27.78%)

12
(66.67%)

1
(5.56%)

-
-

3.22 0.55

14. การรับประทานไขดิบ
      ในระยะฝกซอม

8
(44.40%)

10
(55.56%)

-
-

-
-

3.44 0.51

15. การรับประทานน้ํ าผึ้ง
      ในระยะการแขงขัน

-
-

-
-

11
(61.11%)

7
(38.89%)

1.61 0.50
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ตาราง  4  จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับ
  การบริโภคอาหารหลกั  5 หมู  ของนักกีฬาแฮนดบอล  (จํ านวน  28  คน)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

1. การรับประทานอาหาร
    ประเภทเน้ือสัตว

18
(64.29%)

4
(14.28%)

6
(21.43%)

-
-

3.43 0.84

2. การรับประทานไข 6
(21.43%)

16
(57.14%)

5
(17.86%)

1
(3.57%)

2.96 0.74

3. การด่ืมนม 16
(57.14%)

4
(14.29%)

7
(25.00%)

1
(3.57%)

3.25 0.97

4. การรับประทานขนมหวาน 8
(27.57%)

6
(21.43%)

13
(46.43%)

1
(3.57%)

2.75 0.93

5. การรับประทานอาหาร
    ประเภทขาว กวยเตี๋ยว
    ขนมจีน

16
(57.14%)

9
(32.15%)

3
(10.71%)

-
-

3.46 0.69

6. การรับประทานขนมปง 6
(21.43%)

12
(42.86%)

8
(28.57%)

2
(7.14%)

2.79 0.88

7. การรับประทานผัก 16
(57.14%)

10
(35.72%)

2
(7.14%)

-
-

3.50 0.64

8. การรับประทานผลไม 16
(57.14%)

10
(35.72%)

1
(57.00%)

1
(3.57%)

3.46 0.74

9. การรับประทานเน้ือสัตว
    ติดมัน

2
(7.14%)

6
(21.43%)

9
(32.15%)

11
(39.28%)

1.96 0.96
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ตาราง  4  (ตอ)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

10. การรับประทานอาหาร
      ทอด

-
-

8
(28.57%)

14
(50.00%)

6
(21.43%)

2.07 0.72

11. ในระยะแขงขัน
      รับประทานอาหารหลกั
      5 หมู  หนัก 3 มื้อ

1
(3.57%)

5
(17.85%)

10
(35.72%)

12
(42.86%)

1.82 0.86

12. กอนการแขงขัน 3-4
      ช่ัวโมง รับประทาน
      ขนมปงและนํ้ าหวาน

1
(3.57%)

2
(7.14%)

8
(28.57%)

17
(60.72%)

1.54 0.79

13. การด่ืมนมสดอยางนอย
      วันละ 1  แกว

3
(10.71%)

3
(10.71%)

19
(67.87%)

3
(10.71%)

2.21 0.79

14. การรับประทานไขดิบ
      ในระยะฝกซอม

27
(96.43%)

-
-

-
-

1
(3.57%)

3.89 0.57

15. การรับประทานน้ํ าผึ้ง
      ในระยะการแขงขัน

-
-

1
(3.57%)

2
(7.14%)

25
(89.29%)

1.14 0.45
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ตาราง  5  จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบัติเก่ียวกับ
  การบริโภคอาหารหลกั  5 หมู  ของนักกีฬาวอลเลยบอล  (จํ านวน  24  คน)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

1. การรับประทานอาหาร
   ประเภทเน้ือสัตว

19
(79.17%)

3
(12.50%)

2
(8.33%)

-
-

3.71 0.62

2. การรับประทานไข 9
(37.50%)

6
(25.00%)

9
(37.50%)

-
-

3.00 0.88

3. การด่ืมนม 8
(33.33%)

8
(33.33%)

8
(33.34%)

-
-

3.00 0.83

4. การรับประทานขนม
   หวาน

6
(25.00%)

6
(25.00%)

12
(50.00%)

-
-

2.75 0.85

5. การรับประทานอาหาร
   ประเภทขาว  กวยเตี๋ยว
   ขนมจีน

14
(58.33%)

7
(29.17%)

3
(12.50%)

-
-

3.46 0.72

6. การรับประทานขนมปง -
-

11
(45.84%)

13
(54.16%)

-
-

2.46 0.51

7. การรับประทานผัก 6
(25.00%)

11
(45.84%)

7
(29.16%)

-
-

2.96 0.75

8. การรับประทานผลไม 9
(37.50%)

7
(29.17%)

8
(33.33%)

-
-

3.04 0.86

9. การรับประทานเน้ือสัตว
    ติดมัน

2
(8.33%)

16
(66.67%)

4
(16.67%)

2
(8.33%)

2.75 0.74
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ตาราง  5  (ตอ)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

10. การรับประทานอาหาร
      ทอด

1
(4.17%)

15
(62.50%)

6
(25.00%)

2
(8.33%)

2.63 0.71

11. ในระยะแขงขัน
      รับประทานอาหารหลกั
      5 หมู หนัก 3 มื้อ

5
(20.83%)

5
(20.83%)

13
(54.17%)

1
(4.17%)

2.58 0.88

12. กอนการแขงขัน 3-4
      ชั่วโมงรับประทาน   
      ขนมปง และนํ้ าหวาน

1
(4.17%)

5
(20.83%)

14
(58.33%)

4
(16.67%)

2.12 0.74

13. การด่ืมนมสดอยางนอย
     วันละ 1  แกว

6
(25.00%)

6
(25.00%)

10
(41.67%)

2
(8.33%)

2.67 0.96

14. การรับประทานไขดิบ
      ในระยะ ฝกซอม

13
(54.17%)

5
(20.83%)

5
(20.83%)

1
(4.17%)

3.25 0.94

15. การรับประทานน้ํ าผึ้ง
      ในระยะการแขงขัน

1
(4.17%)

5
(20.83%)

5
(20.83%)

13
(54.17%)

1.75 0.94
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ตาราง  6  จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับ
  การบริโภคอาหารหลกั  5  หมู  ของนักกีฬาตะกรอ (เซปกตะกรอ)  (จํ านวน  12  คน)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

1. การรับประทานอาหาร
    ประเภท เน้ือสัตว

8
(66.67%)

3
(25.00%)

1
(8.33%)

-
-

3.58 0.67

2. การรับประทานไข 6
(50.00%)

4
(33.33%)

2
(16.67%)

-
-

3.33 0.78

3. การด่ืมนม 2
(16.67%)

7
(58.33%)

3
(25.00%)

-
-

2.92 0.67

4. การรับประทานขนมหวาน 1
(8.33%)

6
(50.00%)

5
(41.67%)

-
-

2.67 0.65

5. การรับประทานอาหาร
    ประเภทขาว  กวยเตี๋ยว  
    ขนมจีน

10
(83.33%)

2
(16.67%)

-
-

-
-

3.83 0.39

6. การรับประทานขนมปง 2
(16.66%)

5
(41.67%)

5
(41.67%)

-
-

2.75 0.75

7. การรับประทานผัก 6
(50.00%)

6
(50.00%)

-
-

-
-

3.50 0.52

8. การรับประทานผลไม 5
(41.57%)

5
(41.57%)

2
(16.67%)

-
-

3.25 0.75

9. การรับประทานเน้ือสัตว
    ติดมัน

-
-

3
(25.00%)

8
(66.67%)

1
(8.33%)

2.17 0.58
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ตาราง  6  (ตอ)

ประเภทอาหาร
ที่รับประทาน

ท ําเปน
ประจํ า

ท ํา
บอยคร้ัง

ท ํา
บางคร้ัง

ไมเคย
ท ําเลย

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

10. การรับประทานอาหาร
      ทอด

-
-

4
(33.33%)

8
(66.67%)

-
-

2.33 0.49

11. ในระยะแขงขัน
      รับประทานอาหารหลกั
      5 หมู  หนัก 3 มื้อ

3
(25.00%)

2
(16.67%)

5
(41.67%)

2
(16.67%)

2.50 1.09

12. กอนการแขงขัน 3-4
      ช่ัวโมง รับประทาน
      ขนมปง  และนํ้ าหวาน

4
(33.33%)

4
(33.33%)

3
(25.00%)

1
(8.34%)

2.92 1.00

13. การด่ืมนมสดอยางนอย
      วันละ 1  แกว

2
(16.67%)

2
(16.67%)

5
(41.66%)

3
(25.00%)

2.25 1.06

14. การรับประทานไขดิบ
      ในระยะฝกซอม

11
(69.67%)

-
-

1
(8.33%)

-
-

3.83 0.58

15. การรับประทานน้ํ าผึ้ง
      ในระยะการแขงขัน

-
-

-
-

2
(16.67%)

10
(83.33%)

1.17 0.39
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ตาราง  7  จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนของการใหความเห็น
  เกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู ของนักกีฬาบาสเกตบอล
  (จํ านวน  24  คน)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน

ดานราคา
1. ราคาอาหารในปจจุบันนี้มีราคาแพง

2. อาหารท่ีมีราคาแพงจะมีคุณคาทาง
    โภชนาการกวาอาหารท่ีมีราคาถูก

16
(66.66%)

6
(25.00%)

7
(29.17%)

14
(58.33%)

1
(4.17%)

4
(16.67%)

2.63

2.08

0.58

0.65

ดานรายได
1. รายไดมีสวนในการตัดสินใจ
    การบริโภคอาหารของทาน
2. รายไดของทานเพียงพอกับคาใชจาย
    ในการบริโภคอาหาร

5
(20.83%)

6
(25.00%)

17
(70.84%)

17
(70.83%)

2
(8.33%)

1
(4.17%)

2.12

2.21

0.54

0.51

ดานความเชื่อและคานิยม
1. คิดวาการรับประทานอาหารเสริมชวยให
ไดรับสารอาหารครบถวน

2. เช่ือวาการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร
    ชวยชดเชยการเสียเหง่ือจากการเลนกีฬา

3
(12.50%)

1
(4.17%)

13
(54.17%)

13
(54.17%)

8
(33.33%)

10
(41.66%)

1.79

1.62

0.66

0.58

ดานสุขภาพรางกาย
1. การงดบริโภคอาหารประเภทไขมันจะชวย
    ใหการลดนํ้ าหนักมีประสิทธิภาพ
2. การงดอาหารประเภทผัก ผลไม กอนการ
    แขงขันจะชวยลดการขับถายในระหวาง
    การแขงขันได

-
-
8

(33.33%)

12
(50.00%)

16
(66.67%)

12
(50.00%)

-
-

1.50

2.33

0.51

0.48
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ตาราง  7  (ตอ)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน

ดานบุคคลใกลชิด
1. บริโภคอาหารตามความรูท่ีไดรับจาก

    ผูฝกสอนกีฬา

2. บริโภคอาหารตามค ําแนะน ําของเพื่อน

    รวมทีม

3. บริโภคอาหารตามที่ครอบครัวของทาน

    จัดให

3

(12.50%)

4

(16.67%)

2

(8.33%)

21

(87.50%)

11

(45.83%)

17

(70.84%)

-

-

9

(37.50%)

5

(20.83%)

2.13

1.79

1.87

0.34

0.72

0.54

ดานส่ือโฆษณา
1. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค

     อาหารจากโทรทัศน

2. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค

     อาหารจากวิทยุ

3. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค

     อาหารจากหนังสือพิมพ

4. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค

     อาหารจากนิตยสาร

5. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค

     อาหารจากเอกสารแผนพับ

10

(41.67%)

5

(20.84%)

3

(12.50%)

3

(12.50%)

4

(16.67%)

10

(41.67%)

15

(62.50%)

16

(16.66%)

18

(75.00%)

14

(58.33%)

4

(16.66%)

4

(16.66%)

5

(20.84%)

3

(12.50%)

6

(25.00%)

2.25

2.04

1.92

2.00

1.92

0.74

0.62

0.58

0.51

0.65
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ตาราง  8  จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คะแนนของการใหความเห็น
  เกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู ของนักกีฬาฟุตบอล
  (จํ านวน  18  คน)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน

ดานราคา
1. ราคาอาหารในปจจุบันนี้มีราคาแพง

2. อาหารท่ีมีราคาแพงจะมีคุณคาทาง
    โภชนาการกวาอาหารท่ีมีราคาถูก

18
(100.00%)

-
-

-
-
7

(38.89%)

-
-

11
(61.11%)

3.00

1.39

0.00

0.50

ดานรายได
1. รายไดมีสวนในการตัดสินใจ
    การบริโภคอาหารของทาน
2. รายไดของทานเพียงพอกับคาใชจาย
    ในการบริโภคอาหาร

9
(50.00%)

5
(27.78%)

9
(50.00%)

12
(66.67%)

-
-
1

(5.55%)

2.50

2.22

0.51

0.55

ดานความเชื่อและคานิยม
1. คิดวาการรับประทานอาหารเสริมชวยให
ไดรับสารอาหารครบถวน

2. เช่ือวาการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร
    ชวยชดเชยการเสียเหง่ือจากการเลนกีฬา

2
(11.11%)

-
-

10
(55.56%)

3
(16.67%)

6
(33.33%)

15
(83.33%)

1.78

1.17

0.65

0.38

ดานสุขภาพรางกาย
1. การงดบริโภคอาหารประเภทไขมันจะชวย
    ใหการลดนํ้ าหนักมีประสิทธิภาพ
2. การงดอาหารประเภทผัก ผลไม กอนการ
    แขงขันจะชวยลดการขับถายในระหวาง
    การแขงขันได

-
-
2

(11.11%)

17
(94.45%)

15
(83.34%)

1
(5.55%)

1
(5.55%)

1.94

2.06

0.24

0.42
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ตาราง  8  (ตอ)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ดานบุคคลใกลชิด

1. บริโภคอาหารตามความรูท่ีไดรับจาก
    ผูฝกสอนกีฬา
2. บริโภคอาหารตามค ําแนะน ําของเพื่อน
    รวมทีม
3. บริโภคอาหารตามที่ครอบครัวของทาน
    จัดให

18
(100.00%)

-
-

10
(55.56%)

-
-

16
(88.89%)

8
(44.44%)

-
-
2

(11.11%)
-
-

3.00

1.89

2.56

0.00

0.32

0.51

ดานส่ือโฆษณา
1. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากโทรทัศน
2. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากวิทยุ
3. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากหนังสือพิมพ
4. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากนิตยสาร
5. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากเอกสารแผนพับ

15
(83.33%)

7
(38.89%)

10
(55.56%)

5
(27.78%)

1
(5.55%)

3
(16.67%)

10
(55.56%)

8
(44.44%)

13
(72.22%)

10
(55.56%)

-
-
1

(5.55%)
-
-
-
-
7

(38.89%)

2.83

2.33

2.56

2.28

1.67

0.38

0.59

0.51

0.46

0.59
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ตาราง  9   จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คะแนนของการใหความเห็น
    เกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  ของนักกีฬาแฮนดบอล
    (จํ านวน  28  คน)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ดานราคา

1. ราคาอาหารในปจจุบันนี้มีราคาแพง

2. อาหารท่ีมีราคาแพงจะมีคุณคาทาง
    โภชนาการกวาอาหารท่ีมีราคาถูก

22
(78.58%)

10
(35.72%)

5
(17.85%)

8
(28.56%)

1
(3.57%)

10
(35.72%)

2.75

2.00

0.52

0.86

ดานรายได
1. รายไดมีสวนในการตัดสินใจ
    การบริโภคอาหารของทาน
2. รายไดของทานเพียงพอกับคาใชจาย
    ในการบริโภคอาหาร

17
(60.72%)

12
(42.86%)

8
(28.56%)

13
(46.42%)

3
(10.72%)

3
(10.72%)

2.50

2.32

0.69

0.67

ดานความเชื่อและคานิยม
1. คิดวาการรับประทานอาหารเสริมชวยให
ไดรับสารอาหารครบถวน

2. เช่ือวาการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร
    ชวยชดเชยการเสียเหง่ือจากการเลนกีฬา

1
(3.25%)

5
(17.85%)

13
(46.42%)

4
(14.28%)

14
(50.00%)

19
(67.86%)

1.54

1.50

0.58

0.79

ดานสุขภาพรางกาย
1. การงดบริโภคอาหารประเภทไขมันจะชวย
    ใหการลดนํ้ าหนักมีประสิทธิภาพ
2. การงดอาหารประเภทผัก ผลไม กอนการ
    แขงขันจะชวยลดการขับถายในระหวาง
    การแขงขันได

13
(46.42%)

1
(3.57%)

9
(32.15%)

9
(32.15%)

6
(21.43%)

18
(64.28%)

2.25

1.39

0.80

0.57
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ตาราง  9  (ตอ)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ดานบุคคลใกลชิด

1. บริโภคอาหารตามความรูท่ีไดรับจาก
    ผูฝกสอนกีฬา
2. บริโภคอาหารตามค ําแนะน ําของเพื่อน
    รวมทีม
3. บริโภคอาหารตามที่ครอบครัวของทาน
    จัดให

18
(64.29%)

5
(17.86%)

18
(64.29%)

7
(25.00%)

21
(75.00%)

6
(21.43%)

3
(10.71%)

2
(7.14%)

4
(14.28%)

2.54

2.11

2.50

0.69

0.50

0.75

ดานส่ือโฆษณา
1. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากโทรทัศน
2. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากวิทยุ
3. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากหนังสือพิมพ
4. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากนิตยสาร
5. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากเอกสารแผนพับ

20
(71.43%)

18
(64.30%)

17
(60.72%)

15
(53.57%)

18
(64.29%)

6
(21.43%)

5
(17.85%)

8
(28.56%)

10
(35.72%)

6
(21.43%)

2
(7.14%)

5
(17.85%)

3
(10.72%)

3
(10.71%)

4
(14.28%)

2.64

2.46

2.50

2.43

2.50

0.62

0.79

0.69

0.69

0.75
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ตาราง  10  จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คะแนนของการใหความเห็น
    เกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  ของนักกีฬาวอลเลยบอล
    (จํ านวน  24  คน)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ดานราคา

1. ราคาอาหารในปจจุบันนี้มีราคาแพง

2. อาหารท่ีมีราคาแพงจะมีคุณคาทาง
    โภชนาการกวาอาหารท่ีมีราคาถูก

19
(79.17%)

8
(33.33%)

5
(20.83%)

11
(45.84%)

-
-
5

(20.83%)

2.79

2.13

0.41

0.74

ดานรายได
1. รายไดมีสวนในการตัดสินใจ
    การบริโภคอาหารของทาน
2. รายไดของทานเพียงพอกับคาใชจาย
    ในการบริโภคอาหาร

15
(62.50%)

5
(20.83%)

9
(37.50%)

15
(62.50%)

-
-
4

(16.67%)

2.63

2.04

0.49

0.62

ดานความเชื่อและคานิยม
1. คิดวาการรับประทานอาหารเสริมชวยให
ไดรับสารอาหารครบถวน

2. เช่ือวาการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร
    ชวยชดเชยการเสียเหง่ือจากการเลนกีฬา

4
(16.67%)

1
(4.17%)

13
(54.17%)

13
(54.17%)

7
(29.16%)

10
(41.66%)

1.88

1.62

0.68

0.58

ดานสุขภาพรางกาย
1. การงดบริโภคอาหารประเภทไขมันจะชวย
    ใหการลดนํ้ าหนักมีประสิทธิภาพ
2. การงดอาหารประเภทผัก ผลไม กอนการ
    แขงขันจะชวยลดการขับถายในระหวาง
    การแขงขันได

1
(4.17%)

11
(45.83%)

11
(45.83%)

8
(33.34%)

12
(50.00%)

5
(20.83%)

1.54

2.25

0.59

0.79
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ตาราง  10  (ตอ)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ดานบุคคลใกลชิด

1. บริโภคอาหารตามความรูท่ีไดรับจาก
    ผูฝกสอนกีฬา
2. บริโภคอาหารตามค ําแนะน ําของเพื่อน
    รวมทีม
3. บริโภคอาหารตามที่ครอบครัวของทาน
    จัดให

6
(25.00%)

5
(20.83%)

9
(37.50%)

14
(58.33%)

15
(62.5%)

12
(50.00%)

4
(16.67%)

4
(16.67%)

3
(12.50%)

2.08

2.04

2.25

0.65

0.62

0.68

ดานส่ือโฆษณา
1. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากโทรทัศน
2. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากวิทยุ
3. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากหนังสือพิมพ
4. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากนิตยสาร
5. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากเอกสารแผนพับ

24
(100.00%)

17
(70.83%)

18
(75.00%)

19
(79.16%)

17
(70.83%)

-
-
7

(29.17%)
6

(25.00%)
4

(16.67%)
6

(25.00%)

-
-
-
-
-
-
1

(4.17%)
1

(4.17%)

3.00

2.71

2.75

2.75

2.67

0.00

0.46

0.44

0.53

0.56
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ตาราง  11  จํ านวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คะแนนของการใหความเห็น
    เกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  ของนักกีฬาตะกรอ
    (เซปกตะกรอ)  (จํ านวน  12  คน)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ดานราคา

1. ราคาอาหารในปจจุบันนี้มีราคาแพง

2. อาหารท่ีมีราคาแพงจะมีคุณคาทาง
    โภชนาการกวาอาหารท่ีมีราคาถูก

10
(83.33%)

7
(58.33%)

2
(16.67%)

2
(16.67%)

-
-
3

(25.00%)

2.83

2.33

0.39

0.89

ดานรายได
1. รายไดมีสวนในการตัดสินใจ
    การบริโภคอาหารของทาน
2. รายไดของทานเพียงพอกับคาใชจาย
    ในการบริโภคอาหาร

11
(91.67%)

3
(25.00%)

-
-
7

(58.33%)

1
(8.33%)

2
(16.67%)

2.83

2.08

0.58

0.67

ดานความเชื่อและคานิยม
1. คิดวาการรับประทานอาหารเสริมชวยให
ไดรับสารอาหารครบถวน

2. เช่ือวาการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร
    ชวยชดเชยการเสียเหง่ือจากการเลนกีฬา

-
-
-
-

7
(58.33%)

-
-

5
(41.67%)

12
(100.00%)

1.58

1.00

0.51

0.00

ดานสุขภาพรางกาย
1. การงดบริโภคอาหารประเภทไขมันจะชวย
    ใหการลดนํ้ าหนักมีประสิทธิภาพ
2. การงดอาหารประเภทผัก ผลไม กอนการ
    แขงขันจะชวยลดการขับถายในระหวาง
    การแขงขันได

2
(16.67%)

3
(25.00%)

-
-
5

(41.67%)

10
(83..33%)

4
(33.33%)

1.33

1.92

0.78

0.79
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ตาราง  11  (ตอ)

ปจจัย
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ดานบุคคลใกลชิด

1. บริโภคอาหารตามความรูท่ีไดรับจาก
    ผูฝกสอนกีฬา
2. บริโภคอาหารตามค ําแนะน ําของเพื่อน
    รวมทีม
3. บริโภคอาหารตามที่ครอบครัวของทาน
    จัดให

6
(50.00%)

3
(25.00%)

11
(91.67%)

3
(25.00%)

5
(41.67%)

1
(8.33%)

3
(25.00%)

4
(33.33%)

-
-

2.25

1.92

2.92

0.87

0.79

0.29

ดานส่ือโฆษณา
1. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากโทรทัศน
2. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากวิทยุ
3. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากหนังสือพิมพ
4. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากนิตยสาร
5. ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
     อาหารจากเอกสารแผนพับ

8
(66.67%)

3
(25.00%)

2
(16.67%)

3
(25.00%)

3
(25.00%)

4
(33.33%)

6
(50.00%)

8
(66.66%)

7
(58.33%)

7
(58.33%)

-
-
3

(25.00%)
2

(16.67%)
2

(16.67%)
2

(16.67%)

2.67

2.00

2.00

2.08

2.08

0.49

0.74

0.60

0.67

0.67



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

98

ประวัติผูเขียน

ชื่อ นางสาวรจนา  ทับทิมทอง

วัน  เดือน  ป  เกิด 4  กรกฎาคม  2522

ประวัติการศึกษา
2537 มัธยมศกึษาตอนตน  โรงเรียนวังแขมวิทยาคม  จังหวัดกํ าแพงเพชร
2540 มัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนสตรีนครสวรรค  จังหวัดนครสวรรค
2544 ปริญญาตรี  วิทยาศาสตรบัณฑิต  สาขาวิทยาศาสตรสุขภาพ

วทิยาลัยพลศึกษาเชียงใหม  จังหวัดเชียงใหม
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