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 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษากึ่งทดลองโดยใชแบบ Quasi  experimental research  มีความมุง

หมายเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักของ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชน

กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1  กลุมตัวอยางนักเรียน

มัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 60 คน ซึ่งไดจากการสุมอยางายแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองจํานวน 30 คน กลุม

ควบคุมจํานวน 30 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรมสุขศึกษาที่ผูวิจัยสรางขึ้น เครื่องมือที่ใชในการเก็บ

รวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบความรู และการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรม

การออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักที่ผูวิจัยสรางขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยการหาคารอยละ คะแนนเฉลี่ย คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที (t- test:). และการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 

Covariance) 

 

 ผลการศึกษาพบวา 

 1. ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักกลุมทดลองมี

ความรู และพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนัก ดีกวากอน

ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักกลุมทดลองมี

พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนัก ไมแตกตางจากกอนทดลอง 

และไมดีกวากลุมควบคุม  

 3. ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมน้าํหนัก กลุมทดลองมี

น้ําหนกัลดลง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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 The study was a quasi experimental research. whose purpose was the effectiveness of 

the health education program in adapting weight control behavior of Mathayomsuksa 1 Students 

at Assumption Convent school under The Bureau of Private Education Bangkok Metropolitan. 

The sample group consisted of 60 students with over weight who were simple random sampling 

from the students in the school of Assumption Convent. The samples were divided into two 

groups; 30 students in the experimental group and 30 students in the control group. The 

experimental group was given the health education program designed by the researcher but the 

control group was given the health education program by Assumption Convent school. The data 

were collected by using questionnaires consisted of knowledge and practice on eating and 

exercising behaviors for weight control. The data were analyzed through percentage, mean, 

standard deviation, t-test dependent, and Analysis of covariance. 

 

 The results of this study were as follows :   

 1. After having  been in the health education program on eating and exercising  

behaviors for weight control the student in the experimental group had better knowledge and 

their practice on eating and exercising behaviors became better than before having been in the 

health education program significantly at the level.05 

 2. After having been in the health education program on eating and exercising behaviors 

for weight control, the experimental group had significantly behaviors which not different from  

those of the control group and before having been received health education program. 

3. After having been in the health education program on eating and exercising the 

experimental group had significantly the weight decreased at the level .05 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนปญหาที่สําคัญอยางหนึ่งของประเทศไทย เนื่องจากการ

เจริญเติบโตทางดานเศรษฐกิจ ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร และอุตสาหกรรมมีมากขึ้น 

สงผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในการดําเนินชีวิตมีการพึ่งพาอาหารจากระบบตลาดมากขึ้น 

อาหารถูกแปรรูปไปในลักษณะตาง ๆ ตามความกาวหนาของวิทยาศาสตรสมัยใหมรวมทั้งสื่อ

โฆษณา การถายทอดวัฒนธรรมตาง ๆ จากตางประเทศทําใหการบริโภคอาหารของประชาชนได

เปลี่ยนแปลงไปจาการปรุงประกอบอาหารที่บานไปเปนการบริโภคอาหารนอกบาน โดยเฉพาะการ

นิยมบริโภคอาหารแบบชาวตะวันตกในกลุมวัยรุนซึ่งเกิดเจตคติ และคานิยมในการบริโภคอาหาร

แตกตางไปจากเดิม (ชญานิษฐ  ธรรมธิษฐาน.  2543  : 4) ซึ่งผลลัพธที่ไดมีทั้งในแงบวก และแงลบ 

โดยเฉพาะผลกระทบในแงลบนั้นมีมาก เชน มีการนิยมบริโภคอาหารสําเร็จรูป (Fast Food)  

อาหารเหลานี้มีปริมาณแปง และไขมันมาก ทําใหไดรับพลังงานมาก และเด็กนักเรียนสวนใหญมี

การออกกําลังกายนอย เนื่องจากการเรียนในปจจุบันเนนการเรียนดานวิชาการและการเรียนพิเศษ

เพื่อใหเด็กนักเรียนมีประสบการณมากขึ้น และครอบครัวไทยมีกิจกรรมรวมในครอบครัวเรื่องการ

ออกกําลังกายนอย ทําใหชีวิตประจําวันของเด็กไทยมีการใชพลังงานนอย ซึ่งนําไปสูภาวะ

โภชนาการเกินสงผลตอสุขภาพทางกายคือ จะมีผลตอขอ หัวใจ การหายใจ ทําใหไขมันในเลือดสูง 

เกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ทําใหเปนนิ่วในถุงน้ําดีไดงาย ผลตอสุขภาพจิตและทางสังคม

คือ วัยหนุมสาวที่อวนมักมีปมดอยอยูเสมอ ถูกเพื่อนลอเลียน และมักขาดความสนใจจากเพศตรง

ขาม สาเหตุสวนใหญเกิดจากโรคของหัวใจและเสนเลือดกับโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ทําให

เปนนิ่วในถุงน้ําดีไดงาย ผลตอสุขภาพจิตและทางสังคม คือ วัยรุนหนุมสาวที่อวนมักมีปมดอยอยู

เสมอ ถูกเพื่อนลอเลียนและมักขาดความสนใจจากเพศตรงขาม สาเหตุการตายในคนอวนสวน

ใหญเกิดจากโรคของหัวใจและเสนเลือดกับโรคเบาหวาน (ดุษณี สุทธปรียาศรี. 2527 : 520) การ

บริโภคอาหารเกินกวาที่รางกายจําเปนตองใช จะทําใหรางกายมีน้ําหนักมากเกินขนาดและเกิดการ

สะสมไขมันมากกวาปกติหรือเกิดโรคอวน 

 อาหารเปนหนึ่งในปจจัยสี่ที่สําคัญในการสรางสุขภาพ และพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

บุคคลวัยตาง ๆ การบริโภคอาหารดีมีคุณคาครบถวน และเหมาะสมกับสภาพรางกายจะทําใหมี

การเจริญเติบโตแข็งแรง โครงรางไดสวนมีความตานทานโรคสูง ไมแกกอนวัย อายุยืน นอกจากนั้น

ยังชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ พัฒนาจิตใจ และสมองใหเจริญงอกงามเต็มที่ถาไดรับอาหารที่

ถูกตองตามหลักโภชนาการ ตั้งแตแรกเกิด จะสงผลใหสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ เมื่อเจริญเติบโตขึ้น



พัฒนาการตาง ๆ มีมากโดยเฉพาะชวงกอนวัยรุน ซึ่งเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มี

พัฒนาการทางเพศ ผลิตฮอรโมน สรางการเจริญเติบโตเพิ่มมากขึ้น อีกทั้งวัยนี้เปนวัยแหงการใช

พลังกาย และพลังความคิดเพื่อเพิ่มพูนสติปญญา เปนวัยที่มีความคิด ความจําดี ดังนั้นถาวัยรุนได

บริโภคอาหารดี มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน รางกายจะเจริญเติบโต สมวัย มีสุขภาพกาย และ

สุขภาพจิตดี แตถาไดรับอาหารไมเพียงพอตอความตองการจะสงผลใหการเจริญเติบโต และ

พัฒนาการทุกดานหยุดชะงัก ระบบภูมิคุมกันบกพรองไป (สิริพันธ  จุลกรังคะ. 2541 : 18) ตรงกัน

ขามถาไดรับสารอาหารมากเกินความตองการของรางกาย จะเกิดการสะสมไขมันเกิดเปนโรคอวน

เสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ไดในอนาคต 

 ปญหาโภชนาการเปนปญหาที่สําคัญอยางหนึ่งของประเทศไทย ซึ่งในศตวรรษที่ผานมา 

การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร และอุตสาหกรรมมีมากขึ้น

เร่ือย ๆ สงผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของประชาชนมากขึ้น มีการพึ่งพาอาหารจากระบบ

ตลาดมากยิ่งขึ้น อาหารถูกแปรรูปไปในลักษณะตาง ๆ ตามความกาวหนาของวิทยาการสมัยใหม 

ประกอบกับมีการถายทอดเทคโนโลยี ถายทอดวัฒนธรรมตาง ๆ จากตางประเทศทําใหการบริโภค

อาหารของประชาชนไดเปลี่ยนแปลงไปจากการปรุงประกอบอาหารที่บานไปเปนการบริโภคอาหาร

นอกบาน โดยเฉพาะการนิยมบริโภคอาหารแบบชาวตะวันตกในกลุมวัยรุน ทําใหการบรโิภคอาหาร

ขาดความรู ขาดการกลั่นกรองหรือยอมรับวัฒนธรรมเหลานั้น ตลอดจนไดรับอิทธิพลของโฆษณา 

และแรงจูงใจตาง ๆ ทําใหวัยรุนเกิดทัศนคติ และคานิยมในการบริโภคอาหารแตกตางไปจากเดิม 

(ชญานิษฐ  ธรรมธิษฐาน. 2543 : 4) ซึ่งผลลัพธที่ไดมีทั้งในแงบวก และแงลบ โดยเฉพาะผลกระทบ

ในแงลบนั้นมีมากมาย เชน มีการนิยมบริโภคอาหารสําเร็จรูป (Fast Food) ซึ่งนําไปสูภาวะ

โภชนาการขาด และโภชนาการเกิน 

 จากการที่ผูวิจัยไดจัดทําการสํารวจนักเรียนโรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต ผลจากการ

สํารวจพบวานักเรียน มีคาน้ําหนักสูงกวาเกณฑมาตรฐานรอยละ 9.12 และนักเรียนมีสวนสูงต่ํา

กวาเกณฑมาตรฐาน รอยละ 0.93 โดยใชตารางแสดงน้ําหนักและสวนสูงที่ควรจะเปนในชวงอายุ 

0-19 ปตามเกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง (กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข.  2543) จากอัตรานักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานทําใหเห็นวาควรมีการแกไข

ปรับปรุงใหน้ําหนักที่สูงกวาเกณฑมาตรฐาน ใหอยูในเกณฑปกติ จากปญหาดังกลาวผูวิจัยใน

ฐานะครูสอนสุขศึกษาและปฏิบัติงานพยาบาลโรงเรียนจึงมีความสนใจที่จะศึกษา เร่ืองประสทิธผิล

ของโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาปที่  1 โ รง เ รี ยนอัส สัมชัญคอนแวนต  สั งกัดสํ านักงานการศึกษาเอกชน 

กรุงเทพมหานคร (ฝายวัดผลและทะเบียนโรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต : 2549) 

 



ความมุงหมายของการศึกษาคนควา   
 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุม

น้ําหนัก ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต สังกัดสํานักงาน

การศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร 

 
ความสําคัญของการศึกษาคนควา 
 1.  ทําใหทราบผลของการใชโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุม

น้ําหนกัของนกัเรียนระดับมธัยมศึกษาปที ่1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต

 2.  นําผลที่ไดจากการศึกษาเสนอผูที่เกี่ยวของทราบเพื่อเปนแนวทางในการนําโปรแกรม

สุขศึกษาไปจดัการเรียนการสอนวิชาสุขศกึษาและพลศกึษาเพื่อพฒันาน้าํหนัก สวนสูงของ

นักเรียนโรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนตในโอกาสตอไป 

 3.  เปนประโยชนสําหรับผูทีส่นใจศึกษาวจิัยเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการควบคุม

น้ําหนกัของนกัเรียนที่มนี้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรยีนในโอกาสตอไป 

 
ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
 การกําหนดประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 
  ประชากรที่ใชในการศึกษา 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 

ปการศึกษา 2549 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชน ตั้งอยูที่เขต 

บางรัก กรุงเทพมหานคร ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน  

 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต สังกัดสํานักงาน

การศึกษา เอกชนกรุงเทพมหานครที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลอง 

30 คน กลุมควบคุม 30 คน ซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย  (Random Sampling )  

 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1.  ตัวแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมสุขศึกษา 

  2.  ตัวแปรตาม ไดแก 

  2.1  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

  2.2  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

  2.3  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 



  2.4  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

  2.5  น้ําหนักตัว 

 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
  ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา 
  หมายถึง ผลของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเด็กนักเรียนเกี่ยวกับการควบคุม

น้ําหนักของนักเรียนภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

การออกกําลังกาย และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย การปฏิบัติ

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ถูกสวน  และการออกกําลังกาย 
  โปรแกรมสุขศึกษา 
  หมายถึง การจัดทํากิจกรรมใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 เกิดการเรียนรูโดย

ประยุกตใชวิธีการสอนสุขศึกษาที่จัดใหอยางมีระบบชัดเจนโดยมีการกําหนดแผนการสอนโดยการ

บรรยาย การสรางทักษะในการปฏิเสธอาหาร การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย อายุ

ของตัวเอง และมีการฝกใหนักเรียนรูจักการบันทึกรายการอาหารที่รับประทานในแตละวัน และ

บันทึกการออกกําลังกายแตละวัน 
  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
  หมายถึง การเรียนรูหรือการรับรูตาง ๆ ที่บุคคลไดรับซึ่งเปนผลใหสามารถแสดงออก

ในลักษณะการจดจํา การจําไดแลวนําไปใชเกี่ยวกับ การเลือกซื้อ เลือกวิธีปรุงอาหารที่ถูก

สุขลักษณะ และการเลือกรับประทานอาหารที่สุกสะอาดปราศจากการปนเปอน มีสารอาหาร

ครบถวนในปริมาณที่เหมาะสมกับความตองการของรางกาย 
  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  หมายถึง ความสามารถในการจํา เขาใจเรื่อง ที่บุคคลกระทําการใด ๆ ที่ทําใหมีการ

เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพเพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใช

กิจกรรมงาย ๆ ไดแก การเตนแอโรบิก 
  พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก 
  หมายถึง กิจกรรมที่นักเรียนปฏิบัติประกอบดวยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  หมายถึง การเลือกรับประทานอาหารไดถูกสัดสวน มีคุณคาทางอาหารครบ 5 หมู 

และมีพลังงาน 1200-1500 แคลอรี่/วัน ซึ่งสามารถวัดไดจากสมุดบันทึกพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารประจําสัปดาหและการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยผูวิจัยดําเนินการเก็บแบบบันทึก

ทุกสัปดาหนํามาคํานวณแคลอรี่เปนรายบุคคล 



  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  หมายถึง  การปฏิบัติกิจกรรมที่ใชพลังงานใหเหมาะสมกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป

ที่ 1 โดยกิจกรรมที่ทําไดแกการเตนแอโรบิก และกิจกรรมการออกกําลังกายในวิชาพลศึกษา เปน

เวลา 30 นาที สัปดาหละ 1 คร้ัง เปนเวลา 7 สัปดาห และออกกําลังกายดวยตนเองที่บานเพื่อใหมี

การเผาผลาญพลังงานเพิ่มข้ึน สามารถวัดไดจากสมุดบันทึกพฤติกรรมการรับประทานอาหารและ

การออกกําลังกายประจําสัปดาหที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
  น้ําหนักตัว 
  หมายถึง ผลที่ไดจากการชั่งน้ําหนักตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่มีการชั่ง

น้ําหนักกอนเขารวมโปรแกรมในสัปดาหที 7 
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
  หมายถึง ผูที่ศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนตซึ่งเปน

นักเรียนหญิงลวน ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานน้ําหนักสวนสูง 

ของนักเรียนไทย อายุ 5 – 19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543 
  โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต 
  หมายถึง สถานการศึกษา สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร 

จัดการเรียนการสอนตั้งแตชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงมัธยมศึกษาปที่ 6 รับเฉพาะนักเรียนหญิง 
 
กรอบแนวคิดในการศึกษาคนควา 
  จากความสําคัญของปญหาและประสบการณของผูวิจัยเกี่ยวกับปญหาภาวะน้ําหนักตัว

เกินมาตรฐานผูวิจัยจึงสนใจศึกษาพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักตัวของนักเรียนซึ่งสรุปเปนกรอบ

แนวคิดดังปรากฏตามตารางภาพประกอบ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  ตัวแปรตน       ตัวแปรตาม 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
โปรแกรมสุขศึกษา 
โปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกิจกรรม ดังนี ้

1.  กจิกรรมใหความรูเร่ือง 

 -ภาวะน้าํหนักเกินมาตรฐาน 

 -การบริโภคอาหาร 

 -การออกกําลงักาย 

2.  กจิกรรมการออกกําลงักายโดยการ 

 -ฝกปฏิบัติเกี่ยวกับ 

 -การเตนแอโรบิก 

-ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 

-ความรูเกี่ยวกบัการออกกาํลงักาย 

-พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

-พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

น้ําหนกัตัว 

 

ภาพประกอบ  1 กรอบแนวคิดในการศึกษาคนควา 

 
สมมติฐานของการศึกษาคนควา 
 1.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ดีกวากอนเขา

รวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 2.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักายดีกวากอนเขา

รวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 3.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามพีฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวากอนเขารวม

โปรแกรมสุขศึกษา 

 4.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามพีฤติกรรมการออกกําลงักายดีกวากอนเขารวม

โปรแกรมสุขศึกษา 

 5.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่

ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 6.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักายดีกวานักเรยีน

ที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา  

 7.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามพีฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่ไมได

เขารวมโปรแกรมสุขศึกษา  



 8.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามพีฤติกรรมการออกกําลงักาย ดกีวานักเรยีนที่

ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา  

 9.  หลังการเขารวมโปรแกรมสุขศึกษานักเรียนมนี้ําหนกัลดลงมากกวากอนเขารวม

โปรแกรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 
 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร และการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและ

งานวิจัยที่เกี่ยวของตามหัวขอตอไปนี้ 

 1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 

  1.1  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

  1.2  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

  1.3  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับอาหาร และโภชนาการ 

  1.4  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

  1.5  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับน้ําหนักตัว 

  1.6  แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมสุขศึกษา 

  1.7  แนวคิดเกี่ยวกับกลวิธีทางสุขศึกษา 

 2.  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 

  2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 

  2.2  งานวิจัยในประเทศ 

 
เอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
 ความรูทั่วไปเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
 สมจิต  สุพรรณทัศน  (2539 : 97 – 100)  ใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง 

ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเราทั้งที่แสดงออกมาทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคล โดยพฤติกรรม

ภายในนั้นเปนนามธรรม ไดแก แนวคิดทัศนคติ ความเชื่อ คานิยม สวนพฤติกรรมภายนอกนั้นเปน

การแสดงออกใหเห็น สามารถสังเกตไดอยางชัดเจน 

 ชาญชัย  เรืองขจร  (2540 : 68)  ใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง ปฏิกิริยา

ตอบสนองสิ่งเราทั้งที่แสดงออกใหสังเกตเห็นไดและที่ไมไดแสดงออกมาใหใครสังเกตเห็นได 

พฤติกรรมที่สังเกตเห็นไดเรียกวา พฤติกรรมภายนอก และพฤติกรรมที่ไมไดแสดงออกมาใหใคร

สังเกตเห็นได เรียกวา พฤติกรรมภายใน พฤติกรรมภายนอกมีทั้งพฤติกรรมหนวยใหญที่สังเกตเห็น

ไดโดยไมตองอาศัยเครื่องมือ เชน การทํางานของระบบกลามเนื้อภายในรางกาย 

 ประทีป  จินงี่  (2540 : 5)  ไดกลาววาพฤติกรรม หมายถึง ส่ิงที่บุคคลกระทําแสดงออก 

หรือสนองตอบตอส่ิงเรา ที่สามารถสังเกตได วัดไดตรงกัน 



 เฉลิมพล  ตันสกุล  (2541 : 2)  กลาววาพฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมตาง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่ง

อาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคล และกิจกรรม

นี้อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัส หรือไมสามารถสังเกตได ซึ่งสามารถแบงพฤติกรรมออกไดเปน 

2 ประเภท คือ 

 1.  พฤติกรรมภายนอก (Overt  behavior) คือ การกระทําที่เกิดขึ้นสามารถสังเกตได

ดวย 

ประสาทสัมผัส หรืออาจใชเครื่องมือชวย 

 2.  พฤติกรรมภายใน (Covert  behavior) คือกระบวนการที่เกิดขึน้ภายในจิตใจจิตใจ

บุคคลอื่นไมสามารถสงัเกตได 

 เคแกน  และซีแกล  (พรสุข  หุนนิรันดร  2545 ; 74  อางอิงจาก  Kagan ;&  Segal.  

1992 ซ 5-6)  ไดอธิบายเกี่ยวกับพฤติกรรมวา หมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางมากมายที่เปนการกระทํา

ของรางกายในแตละวัน โดยเริ่มตั้งแตตื่นนอนตอนเชา หากเหยียดแขนขา แตงตัว และกินอาหาร

เชา และไมเพียงแตเทานั้น ยังมีการกระทําอีกมากมายจนกระทั่งเรากลับไปเตียงนอน และนอน

หลับ นั้นหมายความวา ตลอดวันหนึ่งที่ผานมา เราจะตองเดินพูดเรียน ทํางาน เลน หวัเราะ หรอืใน

บางครั้งก็รองให (ถวิล  ธาราโภชน. 2543 : 3) 

 พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมตาง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งอาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดง

ออกมา อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัสหรือไมสามารถสังเกตได หรือเปนปฏิกิริยาของสิ่งมีชีวิต

ตอส่ิงเราที่อาจปรากฏใหเห็นได หรืออาจอยูภายใน ซึ่งสามารถสังเกตได แตมีอิทธิพลตอพฤตกิรรม

การแสดงออก  (พรสุข  หุนนิรันดร.  2545 : 74 ; อางอิงจาก นิตยา  เพ็ญศิรินภา. 2544 : 60) 

 จากคําจํากัดความตาง ๆ ของพฤติกรรมที่ไดกลาวมาแลวนั้น สรุปไดวาพฤติกรรม 

หมายถึง การกระทํา หรือ การแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจและสิ่งเรา

ภายนอกทั้งที่รูตัว อาจเปนพฤติกรรมที่พึงประสงคและไมพึงประสงค โดยบุคคลที่อยูรอบ ๆ ตัว

สังเกตเห็นไดหรือไมได แตสามารถใชเครื่องมือทดสอบได 

 นอกจากนี้ยังมีนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของพฤติกรรมสุขภาพไวดังนี้ 

 แฮริส  และกูเต็น  (Harris; & Guten.  1979 : 28)  ไดใหความหมายของพฤติกรรม

สุขภาพในเชิงปองกันโรค  ซึ่งเรียกวาพฤติกรรมปองกันโรคเพื่อสุขภาพ  (Health protective 

behavior)  หมายถึงการกระทําใด ๆ ของบุคคลที่กระทําเปนปกติและสม่ําเสมอ  เกี่ยวของกับ

วัตถุประสงคใหมีสุขภาพดี  ซึ่งเปนการกระทําที่มีความสําคัญในการที่จะปองกันการเกิดโรค   

 ธนวรรธน  อ่ิมสมบูรณ  (2535 : 11)  ไดใหความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง  

การแสดงออกของบุคคลที่มีผลตอสุขภาพของบุคคลนั้น ๆ เองหรือบุคคลอื่น รวมถึงการกระทําหรือ



งดการกระทําในสิ่งที่เปนผลดีหรือผลเสียตอสุขภาพในรูปของความรูความเขาใจเจตคติ  และการ

กระทําหรือการปฏิบัติที่มีผลดีหรือมีผลเสียตอสุขภาพ 

 พฤติกรรมสุขภาพ (Heath  behavior) หมายถึง การกระทําหรือการปฏิบัติของบุคคลที่มี

ผลตอสุขภาพ ซึ่งเปนผลมาจากการเรียนรูของบุคคลเปนสําคัญ โดยแสดงออกใหเห็นในลักษณะ

ของการกระทํา และไมกระทําในสิ่งที่เปนผลดีตอสุขภาพ หรือผลเสียตอสุขภาพแลวแตกรณี

นอกจากนี้พฤติกรรมยังรวมถึงพฤติกรรมดานความรู และทัศนคติที่มีตอสุขภาพอีกดวย  (พรสุข  

หุนนิรันดร.  2545 : 74) 

 พฤติกรรมสุขภาพแบงเปน 3 ประเภท ไดแก 

 1.  พฤติกรรมการปองกันโรค (Preventive  health  behavior  หรือ  Preventive  and  

Protective  behavior) เปนกิจกรรมหรือการปฏิบัติของบุคคล เพื่อปองกันไมใหเกิดโรคโดยมีความ

เชื่อวา ตัวเองมีสุขภาพดี เปนบุคคลแข็งแรง ไมเจ็บปวย จุดมุงหมายของการปองกันโรคหรือคนหา
ความเจ็บปวยในกรณีที่ไมมีอาการใหเห็น หรือการคนหาในระยะปรากฏอาการ เชน การฉีดวัคซีน
ปองกันโรค, การตรวจสุขภาพประจําป, การออกกกําลังกาย 
 2.  พฤติกรรมการเจ็บปวย (lllness  behavior) เปนกิจกรรมหรือการปฏิบัติของบุคคลที่

รับรูวา ตัวเองเจ็บปวย หรือสงสัยวามีอาการผิดปกติบางอยาง หรือรูสึกไมสบายกอนที่แพทยจะ

วินิจฉัยวาเปนคนปวย ซึ่งนําไปสูการเจ็บปวย จึงแสวงหาการตรวจวินิจฉัยและรักษาที่เหมาะสม 

หรือคนหาวิธีการที่จะลดความเจ็บปวด และคนหาการปรับปรุงฟนฟูสุขภาพที่ยั่งยืน เชน การ
ตอบสนองตออาการหรือสัญญาณของรางกายที่ผิดปกติ ปรึกษาหรือขอความคิดเห็นจากบุคคลที่มี
ความเชื่อหรือมีความรูเกี่ยวกับสุขภาพ 
 3.  พฤติกรรมของผูปวย (Sick- role  behavior) เปนกิจกรรมการปฏิบัติของบุคคลซึ่งกร

ทําหลังจากทราบผลการวินิจฉัยโรคแลวรูวา ตนเองปวย เพื่อจะไดหายจากการเจ็บปวยโดไมมีโรค

แทรกหรือความพิการ ได รับการฟนฟูกลับสูสภาพปกติโดยเร็ว รวมทั้งไมตองการรับการ

รักษาพยาบาลมีพฤติกรรมยอมทําตามแพทยสั่ง เชน ยอมรับการรักษาพยาบาล การรับประทาน

ยาตามคําสั่ง (พรสุข  หุนนิรันดร  2545 : 81; อางอิงจาก  Kasl;& Cobb  1966  a : 246-266 ;& 

1966 b : 531- 541  Gochman  1988 : 3) 

 ดังนั้นพฤติกรรมสุขภาพหมายถึง การกระทําของบุคคลเพื่อใหมีสุขภาพดี และสามารถ

ปองกันการเกิดโรคได 

 นอกจากนี้ยังมีนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ไวดังนี้ 

 

 



 ลักษณะของพฤติกรรมสุขภาพ 
 1.  พฤติกรรมที่พึงประสงค หรือพฤติกรรมเชิงบวก (Positive behavior) หมายถึง

พฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติแลวสงผลดีตอสุขภาพของบุคคลนั้นเอง เปนพฤติกรรมที่ควรสงเสริมให

บุคคลปฏิบัติตอไป และเพิ่มความถี่ข้ึน เชน การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารครบ 5 หมู 

การหลีกเลี่ยงในสิ่งที่แพ เปนตน 

 2.  พฤติกรรมที่ไมพึงปฏิบัติ หรือพฤติกรรมเชิงลบ หรือพฤติกรรมเสี่ยง (Negative 

behavior) หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติแลว จะสงผลเสียตอสุขภาพทําใหเกิดปญหาสุขภาพ 

หรือโรค เปนพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค เชน การดื่มสุรา การสูบบุหร่ี การรับประทานอาหารจําพวก

แปง ไขมันมากเกินความจําเปน การบริโภคอาหารที่ปรุงไมสุก เปนตน จะตองหาสาเหตทุีก่อใหเกดิ

พฤติกรรม เพื่อปรับเปลี่ยนและควบคุมไวใหบุคคลเปลี่ยนไปแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงค 

 

 องคประกอบพฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดวย 3 สวนคือ 

 กลุมนักทฤษฎีไดแบงระดับของการเรียนรูตาง ๆ ตามลักษณะของพฤติกรรมดานความรู

หรือพุทธิปญญา เจตคติ คานิยม และการปฏิบัติ ดังรายละเอียดดังนี้ (ประภาเพ็ญ สุวรรณ; และ

สวิง  สุวรรณ.  2536 : 53) 

 1.  พฤติกรรมดานความรู/พทุธิปญญา (Cognitive domain) หมายถงึ ส่ิงที่แสดงใหรูวา

บุคคลนั้นรูคิดเกี่ยวกับสุขภาพ หรือโรคตาง ๆ อยางไร พฤติกรรมดานนีเ้กี่ยวของกับความรู การจาํ

ขอเท็จจริง การพัฒนาความสามารถ ทกัษะทางสติปญญา การใชวิจารณญาณในการตัดสินใจ 

เชน การบอกถึงหลักสุขบัญญัติ 10 ประการ อธิบายถงึสาเหตุของการเกิดโรค เปนตน 

 2.  พฤติกรรมดานเจตคติ คานิยม ความรูสึก ความชอบ (Affective domain) หมายถึง 

สภาพความพรอมทางจิตใจของบุคคลเกี่ยวกับสุขภาพ พฤติกรรมดานนี้เกี่ยวของกบัความสนใจ 

ความรูสึก ทาที ความชอบไมชอบ การใหคุณคา เชน ความรูสึกชอบบริโภคยาชูกําลัง ความรูสึกไม

ชอบบริโภคผัก เปนตน 

 3.  พฤติกรรมดานการปฏิบัติ (Psychomotor domain) หมายถึง ส่ิงทีบุ่คคลปฏิบัติ

ออกมา เกี่ยวของกับการใชความสามารถที่แสดงออกทางรางกาย การปฏิบัติที่แสดงออก และ

สังเกตไดในสถานการณหนึง่ ๆ เชน การเลือกรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู การพบแพทย 

พยาบาลหรือบุคลากรสาธารณสุขเมื่อเจ็บปวย 

 นอกจากองคประกอบทั้ง 3 ดาน กลาวมาแลว ยังมีองคประกอบอื่น ๆ ที่ผลตอพฤติกรรม

สุขภาพของบุคคลเชนองคประกอบทางดานจิตวิทยาดานสังคมและวัฒนธรรมดานเศรษฐกิจดาน

การศึกษา และดานการเมือง 

  



 ปจจัยที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 สมจิตต  สุพรรณทัศน  (2526 : 121 – 130)  ไดกลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อใหเปนแนวทางในการแหปญหาพฤติกรรมใหครอบคลุมทุกปจจัย ดังนี้  

 1.  วุฒิภาวะ เปนพัฒนาการตามธรรมชาติของมนุษย ซึ่งมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมของบุคคล 

 2.  ยาและสิง่เสพติด สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลไดทั้งพฤติกรรม

ภายนอกและพฤติกรรมภายใน 

 3.  พันธุกรรม เปนปจจัยสําคัญตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลโดยเฉพาะ

อยางยิ่งการเปลี่ยนแปลงทางดานความคิด หรือการแสดงออกซึ่งตองอาศัยระดับสติปญญา สวน

หนึ่งมาจากบิดา มารดา หรือบรรพบุรุษ ความเฉลียวฉลาด โรคบางอยางสามารถถายทอดทาง

พันธุกรรม 

 4.  การเรียนรูเปนปจจัยที่สําคัญที่สุดตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล เพราะ

พฤติกรรมสวนใหญเกิดจากการเรียนรูแลวจึงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

  
 การวัดพฤติกรรมสุขภาพ 
 การศึกษาครั้งนี้วัดประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

สุขภาพ ซึ่งมีแนวคิดในการวัดพฤติกรรมสุขภาพดังนี้ 

 บลูม  (Bloom. 1975 : 65 – 197)  กลาววาเมื่อเกิดการเรียนรูแตละครั้งจะตองมีการ

เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น 3 ประการ จึงจะเรียกวาเปนการเรียนรูที่สมบูรณ คือ 

 1.  การเปลี่ยนแปลงทางดานความรู ความคิด ความเขาใจ (Cognitive domain) เปน

การเปลี่ยนแปลงทีเกิดขึ้นในสมอง การใชความคิด สติปญญา มีการจําแนกไวเปนลําดับข้ัน 6 ข้ัน 

คือ 

  1.1  ความรู (Knowledge) เปนการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับความจํา 

  1.2  ความเขาใจ (Comprehension) เปนการนําความรูไปตัดแปลงออกมาในรูป

ของการแปลความและขยายความ 

  1.3  การนําไปใช (Application) เปนความสามารถในการนําเอาความรูหลักการไป

ใชในการแกปญหาที่เกิดขึ้น 

  1.4  การวิเคราะห (Analysis) เปนความสามารถในการแยกแยะเรื่องราวออกเปน

สวนยอยและมองเห็นความสัมพันธของสวนประกอบตาง ๆ ที่รวมกัน 

  1.5  การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถในการรวบรวมสวนยอยตาง ๆ 

เขาเปนสวนรวมที่โครงสรางใหมที่มีความแจมชัดและมีคุณภาพสูงขึ้น 



  1.6  การประมาณคา (Evaluation) เปนความสามารถในการวิจัย ตีราคา โดยอาศัย

เกณฑและมาตรฐานมาเปนเครื่องชวยประกอบในการตัดสิน ซึ่งกฎเกณฑมิใชชวยในการประมาณ

คา อาจเปนกฎเกณฑที่มีอยูเดิม หรือสรางขึ้นใหมได 

 2.  การเปลี่ยนแปลงดานอารมณหรือความรูสึก (Affective  domain) หมายถึง การ

เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ ความสนใจ เจตคติ ทาที คานิยม ซึ่งสิ่งตาง ๆ เหลานี้เกิดขึ้นในจิตใจ

ของคนยากแกการอธิบาย การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจมี 5 ข้ันตอน คือ 

  2.1  การรับรูหรือความใสใจ (Receiving or Attending) เปนขั้นตอนแรกเมื่อมีส่ิงเรา  

หรือเหตุการณมากระตุนใหบุคคลนั้นมีความพอใจพรอมที่จะรับหรือเลือกที่จะรับ 

  2.2  การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นตอมาที่บุคคลไดรับการจูงใจตอส่ิงเรา

นั้นแลวมีปฏิกริิยาตอบสนองดวยความยนิยอมและความเต็มใจ 

  2.3  การใหคานิยม (Valuing) เปนขั้นที่บุคคลแสดงการยอมรับวาสิ่งเรานั้นมีคุณคา

สําหรับตนเกิดการนําเอามาเปนสวนของตน 

  2.4  การจัดคุณคา (Organization) เปนขั้นที่มีการจัดระบบคุณคาหรือคานิยมตางๆ 

เขาเปนกลุม โดยพิจารณาความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น 

  2.5  การแสดงออกตามคานยิมทีย่ึดถือ (Characterization by a value) เปนขั้นที่

ถือวาบุคคลมคีุณคาหรือคานิยมตาง ๆ และไดจัดอันดับของคานยิมเหลานั้นจากดทีี่สุดไปถึงมกีาร

วางแนวทางการปฏิบัติ และแสดงออกตามแนวทางทีเ่ขากําหนด 

 3.  การเปลี่ยนแปลงดานการกระทําหรือการปฏิบัติ (Psychomotor domain) เปนการ

เปลี่ยนแปลงดานความสามารถในการแสดงออกของรางกาย ใหเกิดความชํานาญหรือทักษะซึ่ง

ตองอาศัยความรู ความคิด และความรูสึก คานิยมเปนสวนประกอบ สามารถประเมินผลไดงาย ใน

งานสุขศึกษาถือวาเปนการเปลี่ยนแปลงการกระทํา หรือเปาหมายทางพฤติกรรมที่ชวยใหคนมี

สุขภาพดี 

 ดังนั้นการสอนจึงควรเนนทั้งดานการใหความรู การสรางเจตคติและสงเสริมการปฏิบัติ

ไปพรอม ๆ กันนั่นคือ เนนใหมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทุก ๆ ดาน ถาตองการใหมีการ

เปลี่ยนแปลง 

 ในเรื่องความรู เจตคติ และการปฏิบัติตน เพียงดานใดดานหนึ่งหรือสองดานก็ตามยอม

ไมเพียงพอและไดผลไมสมบูรณตามความคาดหมาย 

 
 ความรูทั่วไปเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 จันทรทิพย  ล้ิมทองกุล (2538 : 6-7) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

หมายถึง การแสดงออกทั้งทางดานการกระทํา ความคิด ความรูสึก ที่เกี่ยวของกับการกินอาหร 



เชน กินอะไร กินขาว กินขนมปง ไมกินเนื้อสัตว กินเทาใด กินมากกินนอย กินอยางไร (กินเปนมื้อ

หลัก กลางวัน เย็น กินเปนมือยอย อาหารวาง กินเปนของหวาน กินเปนของคาว กินดวยมือ กิน

ดวยตะเกียบ เดี่ยว ๆ หรือกินคูกับอาหารอื่น กินรอน กินเย็น) กินเพื่ออะไร (กินแกหิว กินเพราะ

อยากกิน กินเพื่อสังคม) และกินเพื่อใคร (กินเพื่อตนเอง ไมกินตาย กินอาหารเพื่อใหลูกในครรภ

เจรญิเติบโต) 

 สุดาวรรณ  ขันธมิตร (2538 : 8) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

หมายถึง การกระทํา การแสดงออกเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ทั้งดานความรู ทัศนคติ และ

การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ทั้งที่สังเกตไดและไมได 

 วศินา  จันทรศิริ (2539 : 63) กลาววา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความ

ประพฤติปฏิบัติที่เคยชินในการกินอาหาร ไดแก การกินหรือไมกินอะไร กินอยางไร จํานวนมื้อที่กิน 

รวมทั้งสุขนิสัยกอนการกินและขณะการกิน ตลอดจนชนิดของอาหารที่กิน 

 สรุป พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงเกี่ยวกับการ

รับประทานอาหารที่บุคคลกระทําเปนประจํา ซึ่งการแสดงออกนั้นอาจเปนการแสดงออกทั้งดาน

การกระทํา เชน การเลือกชนิดของอาหาร การเตรียม การปรุง การบริโภค สุขนิสัยในการบริโภค 

และทางดานความคิด ความรูสึกตาง ๆ ตอการบริโภคอาหาร ซึ่งสิ่งเหลานี้ถาบุคคลไดปฏิบัติ

ถูกตองตามหลักโภชนาการแลว ก็จะสงผลใหบุคคลมีภาวะโภชนาการที่ดี ในทางตรงขาม ถา

บุคคลปฏิบัติไมถูกตอง เชน เลือกรับประทานอาหารเฉาพะบางชนิดที่ชอบรับประทาน และอาหาร

ที่ชอบนั้นเปนอาหารที่ไมมีประโยชน หรือมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการปรุงอาหารที่ไมถูกตอง ก็จะ

สงผลใหเกิดปญหาทางโภชนาการตามมา ซึ่งอาจจะเปนปญหาโภชนาการเกินมาตรฐาน ปญหา

โภชนาการต่ํากวามาตรฐาน หรือปญหาการขาดสารอาหารบางประเภทได ดังนั้นการที่สงเสริมให

บุคคลมีภาวะโภชนาการที่ดีนั้น จึงควรจะตองเริ่มที่การสงเสริมใหบุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคที่ดี

กอน โดยเนนถึงการบริโภคอาหารใหครบทั้ง 5 หมู และเลือกรับประทานอาหารหลาย ๆ อยางจาก

หมูเดียวกัน เพื่อไดสารอาหารจากหลายแหลง 

 
 ความรูทั่วไปเกี่ยวกับอาหาร และโภชนาการ 
 อาหารมีความสําคัญตอรางกายมนุษยเปนอยางมากตั้งแตอยูในครรภไปจนตลอดชีวิต 

คนเราตองกินอาหารเพื่อใหรางกายมีการเจริญเติบโต มีพลังงานที่จะทํางาน มีรางกายแข็งแรง 

สุขภาพดี  มีภูมิตานทานโรคสูง 

 อาหาร หมายถึง ส่ิงที่มนุษยกินไดโดยไมเปนพิษตอรางกาย แตมีประโยชนที่จะทําให

รางกายเจริญเติบโตซอมแซมสวนที่สึกหรอและทําใหกระบวนการตางๆในรางกายดําเนินไปได



อยางปกติอาหารมีมากมายหลายชนิดซึ่งแตละชนิดเมื่อนํามาวิเคราะหดูแลวจะมีสวนประกอบ

และประโยชนแตกตางกัน 

 สารอาหาร  หมายถึง  สวนประกอบทางเคมีของอาหาร  ไดแก  โปรตีน  ไขมัน 

คารโบไฮเดรต วิตามินเกลือแร และน้ํา 

 โภชนาการ หมายถึง กระบวนการทางวิทยาศาสตรที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงทาง

เคมี  และกายภาพของอาหารที่รางกายไดรับ รวมทั้งการนําสารอาหารไปใชประโยชน ตลอดจน

การขับถายของเสียออกจากรางกาย 

 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคลที่มีผลเนื่องมาจากการ

รับประทานอาหาร การยอยอาหาร การดูดซึม การขนสง การสะสม และผลของการเผาผลาญ

สารอาหารในระดับเซลล ซึ่งสารอาหารดังกลาวไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร วติามนิ 

และน้ํา เปนตน การที่บุคคลจะมีภาวะโภชนาการปกติหรือไมนั้นยอมข้ึนอยูกับสารอาหารที่

รับประทาน ถาเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของ

รางกายแลวบุคคลก็จะมีภาวะโภชนาการที่ดีและการมีภาวะโภชนาการที่ดีนั้นก็จะสงผลตอการ

เจริญเติบโต และพัฒนาทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ซึ่งภาวะโภชนาการที่ดีนั้นมีความสําคัญยิ่ง

ตอเด็ก โดยเฉพาะเด็กวัยเรียน 

  
 อาหารหลัก 5 หมู 
 หมูที่ 1  เปนพวกอาหารเนื้อสัตว และสิ่งแทนเนื้อ อาหารกลุมนี้ไดแก เนื้อสัตว เชน หมู 

วัว เปด ไก นก ฯลฯ และสวนที่แทนเนื้อไดแก ผลิตผลจากสัตว และถั่วเหลือง เชน ซีอ้ิว เตาหู 

เตาเจี้ยว และนมถั่วเหลือง เปนตน พวกอาหารเหลานี้จะใหโปรตีน ซึ่งเปนตัวสําคัญในการ

เจริญเติบโต และซอมแซมรางกาย นอกจากนี้ยังพบวาอาหารหมูนี้ยังใหพวกเกลือแร วิตามิน และ

ไขมันอีกดวย 

 หมูที่ 2  เปนอาหารพวกขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน และอาหารตางๆที่ทําจากขาวหรือ

แปง เปนตน อาหารในหมูนี้จะใหสารอาหารพวกคารโบไฮเดรต เปนสวนใหญ ดังนั้นอาหารกลุมนี้

จึงเปนอาหารพวกที่ใหพลังงานแกรางกาย เพื่อการเจริญเติบโตและเพื่อการทํากิจกรรมตาง ๆ ของ

รางกาย 

 หมูที่ 3  เปนอาหารพวกผักใบเขียว และพืชผักตาง ๆ พืชผักพวกนี้ไดแก ผักบุง ผักตําลึง 

มะเขือเทศ ฟกทอง ฟกเขียว แตงกวา เปนตน พวกพืชผักเหลานี้แตละชนิดก็จะใหคุณคาทาง

อาหารแตกตางกันไป  แลวแตชนิดพืชผักนั้นๆ เชน พวกที่มีใบสีเขียว สีเหลือง หรือ สีสมจัด พวก

เหลานี้จะพบสารพวกวิตามินเอสูง รวมทั้งแคลเซียม เหล็ก วิตามินบีสองและวิตามินซีรวมอยูดวย 

พวกผักกินผล เชน หัวผักกาดแดง หัวหอม ถั่วสด ฟกทอง มะระ พริก แตงกวา เหลานี้จะใหแคลอรี่



ปานกลาง สวนพวกผักกินหัวและราก เชน มันเทศ เผือก มันฝร่ัง พวกเหลานี้จะใหแคลอรี่สูง เปน

ตน อาหารในกลุมนี้จะใหกากอาหาร  ซึงเปนตัวชวยในกระตุนการทํางานของระยะทางเดินอาหาร

ใหเปนไปตามปกติ 

 หมูที่ 4  อาหารในหมูนี้ไดแก พวกผลไมตางๆ ไดแก กลวย สม เงาะ ลําไย ทุเรียน 

มะมวง ฯลฯ ผลไมตางๆเหลานี้จะมีเกลือแรและวิตามินตาง ๆ รวมทั้งมคีารโบไฮเดรตที่ชวยทาํให

รางกายเจริญเติบโต 

 หมูที่ 5  อาหารในหมูนี้ไดแก ไขมันจากพชื และสัตวอาหารในหมูนี้รวมไปถึงอาหาร

ตางๆที่มีไขมนัแทรกอยูมากพอควรดวย ไดแก เนื้อ หม ูไข ถั่วเหลือง เปนตน ไขมันทีเ่รารับประทาน

นั้นมีอยู 2 กลุมคือ 

 1.  ไขมันที่ไดจากสัตว เชน น้ํามันหมู เนย นอกจากนี้ก็อาจพบไขมันที่แทรกอยูไดแก มัน

หมู มันเนื้อ มันไก 

 2.  ไขมันที่ไดจากพืช ไดแก มะพราว เมล็ดถั่วเหลือง งา นุน เปนตน 

 อาหารหลัก 5 หมู ดังไดกลาวมาแลว พบวา จะมีสารอาหารตางๆอยูมากมายและจําเปน

ตอการเจริญเติบโต และการทํางานของรางกาย เราไมสามารถบริโภคอาหารอยางหนึ่งอยางใดได 

จําเปนตองอาศัยสารอาหารหลายๆอยางรวมกัน ถาขาดอยางหนึ่งอยางใดก็จะมีผลทําใหรางกาย

ไมสมบูรณ  และไมสามารถทํางานใหเปนไปตามปกติได สารอาหารแตละชนิดก็จําเปนตอรางกาย 

มีคุณสมบัติเฉพาะตัวที่แตกตางกัน ดังนี้ 

 
 อาหารสําหรับวัยรุน 
 เพื่อใหวัยรุนไดรับพลังงานและสารอาหารตามกําหนด จะตองจัดใหวัยรุนไดบริโภค

อาหารทุกหมูทุกวัน ในปริมาณที่กําหนดดังนี้ 

 1.  ดื่มนมสดวันละ 1 ถวยตวง จะไดรับสารอาหารสูงๆหลายชนิด เชน โปรตีน แคลเซียม  

วิตามินบีสองเปนตน 

 2.  บริโภคเนื้อสัตวชนิดตางๆ และเครื่องในสัตว ประมาณวันละ 160-200 กรัม โดยจัด

ใหบริโภคอาหารทะเลและเครื่องในสัตวสัปดาหละ 1-2 คร้ัง เพื่อใหไดรับธาตุเหล็กและธาตุไอโอดีน 

อาจจะเลือกรับประทานอาหารอื่นๆที่ใหโปรตีนเชนเดียวกับเนื้อสัตว คือ ไข เตาหูเหลือง เตาหูขาว 

และถั่วเมล็ดตางๆ เนื้อสัตวสุกประมาณ 30 กรัม หรือขนาด 1 กลักไมขีด อาจแทนใชแทนไดดวย 

ไข 1 ฟอง หรือเตาหูขาว เตาหูเหลือง อยางใดอยางหนึ่ง 1 ชิ้นหรือ ถั่วเหลือง ถั่วเชียว ประมาณ 30 

กรัม 

 3.  ผักใหรับประทานไมจํากัด หรืออยางนอย 100 กรัมทุกวัน ควรจัดใหบริโภคผักใบ

เขียวจัด และถั่วเหลืองทุกวัน เพื่อใหไดวิตามินเอเพียงพอ 



 4.  ผลไมตาง ๆ เลือกรับประทานอยางใดอยางหนึ่ง ในปริมาณที่กําหนดจากรายการ

ดังตอไปนี้ 

    กลวยหอม   1 ผล 

    กลวยไข    2 ผล 

    กลวยน้ําวา  2 ผล 

    เงาะ    8 ผล 

    องุน    24 ผล 

    สมเขียวหวาน  2 ผลใหญ 

    สับปะรด  1  ชิ้นขนาดหนาประมาณ  1-1 ½ นิ้ว  ยาว 5-6 นิ้ว 

    มะละกอ  1  ชิ้นขนาดหนาประมาณ  1-1 ½ นิ้ว  ยาว 5-6 นิ้ว 

    หรือผลไมอ่ืนๆใหเทียบปริมาณใหใกลเคียงกับผลไมที่กําหนดไวนี้ 

 5.  ขาวใหบริโภคขาวสวยประมาณวันละ 6 ถวยตวง หรืออาจจะลดปริมาณขาวลงและ

ทดแทนดวยกวยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปง มันเทศ เปนตน ขาวสวยประมาณ ½ ถวย อาจแทนไดดวย

กวยเตี๋ยว ½ ถวย ขนมจีน 3 จับ ( เล็ก ) ขนมปง 1 แผน มันเทศประมาณ ¾ ถวย ขาวโพด

ประมาณ ½ ฝก  อาหารพวกนี้อาจนําไปทําเปนขนมไดบางชนิด เชน มันตมน้ําตาล 

 6.  ไขมัน น้ํามันประกอบอาหารวันละประมาณ 10 ชอนชา ( 3 ชอนโตะกวา ) ถาใชกะทิ

หรือเนยประกอบอาหารใหลดปริมาณน้ํามันลง  น้ํามัน 1 ชอนชาอาจแทนดวยกะทิคั้นไมใสน้ํา 1 

ชอนโตะ หรือเนย 1 ชอนชา 

 7.  น้ําตาล ใชน้ําตาลประมาณวันละ 6 ชอนชา  อาจเติมในเครื่องดื่ม เชน นม น้ําผลไม 

หรือทําเปนขนมรวมกับอาหารรายการอื่น 

 การบริโภคอาหารที่ไดสัดสวนเหมาะสมตามความตองการของรางกายจะทําใหวัยรุนมี

รูปรางและน้ําหนักไดมาตรฐาน อาจพิจารณาความเหมาะสมของอาหารได ดวยการดูความ

สมบูรณของรางกาย  ความสดใสและการชั่งน้ําหนักตัว  พลังงานที่กําหนดเปนคาประมาณตาม

น้ําหนักตัวที่กําหนดเทานั้น ผูที่น้ําหนักตัวสูงหรือต่ํากวาอาจเพิ่มหรือลดพลังงานตามความ

เหมาะสม โดยเพิ่มหรือลดอาหารที่ใหพลังงานพวกขาว เผือก มัน น้ําตาล และไขมัน 

  
 ความตองการพลังงานและสารอาหารของวัยรุน 
 วัยรุนเปนวัยที่มีการเจริญเติบโต จําเปนไดรับสารอาหารใหเพียงพอ ดังนั้นวัยรุนจําเปน

ไดรับสารอาหารชนิดตางๆ ดังนี้ 

 1.  ความตองการพลังงาน ความตองการพลังงานของวัยรุนนี้ข้ึนอยูกับอัตราการ

เจริญเติบโตของรางกาย การเผาผลาญอาหารในรางกายและแรงงานที่ใชในการทํากิจกรรมตางๆ 



ทั้งการเรียน การเลนวันหนึ่งควรไดรับประมาณ 2200-3000 แคลอรี่ซึ่งสวนใหญมาจากอาหาร

จําพวกขาว แปงตางๆ และไขมัน ไข น้ํานม 

 2.  ความตองการของโปรตีน วัยรุนจะตองการโปรตีนมากกวาผูใหญ ทั้งนี้เนือ่งจากวยัรุน

ยังอยูในระยะที่รางกายกําลังเจริญเติบโต จึงตองการโปรตีน เพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ กระดูก

เนื้อเยื่อตางๆ เลือด ฮอรโมน และสารอื่นๆ วัยรุนควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ 1 กรัม ตอ

น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมของรางกาย โปรตีนที่ไดรับควรเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดีประมาณ 2 ใน 3 

เปนโปรตีนจากสัตว เชน เนื้อสัตว ไข น้ํานม และควรไดรับถั่วเมล็ดแหงใหมากขึ้นดวย 

 3.  ความตองการของเกลือแร รางกายจะตองการเกลือแรตางๆมากขึน้ เพื่อใชในการ

เสริมสรางรางกาย  เกลือแรที่ตองการมากและมักมีปญหาการขาดในวัยรุน ไดแก 

  3.1  แคลเซียม จําเปนในการเสริมสรางความเจริญเติบโต ความแข็งแรงของกระดูก 

ฟน และการทํางานของระบบประสาทตางๆ วัยรุนจึงควรไดรับแคลเซียมใหเพียงพอ ซึ่งจะไดจาก

น้ํานม สัตวเล็กๆที่สามารถกินทั้งกระดูกได เชน ปลาเล็กปลานอย นอกจากนี้ก็ยังไดจากผักสีเขียว

ตางๆ 

  3.2  เหล็ก วัยรุนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพียงพอ โดยเฉพาะในเด็กหญิงซึ่งเริ่ม

มีประจําเดือน  ทําใหมีการสูญเสียเหล็กมากกวาปกติ เด็กหญิงจึงควรไดรับเหล็กวันละ 15 

มิลลิกรัม  เด็กชาย 12 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งจะไดจากเครื่องในสัตว ไขแดง ผักใบเขียว เปนตน 

  3.3  ไอโอดีน ในระยะวัยรุนความตองการไอโอดีนจะเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากตอม 

ธัยรอยดทํางานมากขึ้น ถาขาดจะทําใหเกิดโรคคอพอก ในวัยนี้จึงควรไดรับอาหารทะเลอยางนอย

สัปดาหละ 1-2 คร้ัง และควรใชเกลือที่เดิมไอโอดีนในการประกอบอาหารใหเปนประจํา 

 4.  ความตองการของวิตามนิ เด็กวัยรุนควรไดรับวิตามนิตางๆใหเพยีงพอเพื่อการ

เจริญเติบโตและปองกนัโรคขาดวิตามนิ วติามินที่พบวามีปญหาการขาดมาก คือ 

  4.1  วิตามินเอ จําเปนในการเจริญเติบโต และสุขภาพของเยื่อบุตางๆ เชน เยื่อบุ

นัยนตาและเยื่อบุผิวหนัง วัยรุนจึงควรไดรับวิตามินเออยางนอยวันละ 2500 หนวยสากล ซึ่งไดจาก

การกินตับสัตวตางๆ ไขแดงน้ํานม เนย ผักที่มีสีเชียวจัด เชน ผักคะนา ผักบุง ใบแค และผักที่มีสี

เหลือง เชน ฟกทอง มันเทศเหลือง ดอกโสน 

  4.2  วิตามินบีสอง เปนวิตามินที่ทําหนาที่เปนเอนไซมในการเผาผลาญอาหารใน

รางกายโดยเฉพาะโปรตีน  การขาดจะทําใหเกิดแผลมุมปากทั้งสองขาง เพื่อปองกันการขาด วัยรุน

ควรไดรับวันละ 1.3-1.8 มิลลิกรัม ซึ่งจะไดจากการกินเครื่องในสัตว ถั่วเมล็ดแหง นม ถั่วเหลืองไข 

ผักใบสีเขียว 

  4.3  วิตามินซี จําเปนในการสรางคอลลาเจน ซึ่งเปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อตางๆ  

การขาดวิตามินซีจะทําใหแผลหายยาก และเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน วัยรุนควรไดรับวิตามินซี



ประมาณวันละ 30 มิลลิกรัม ซึ่งจะไดจากการกินผักสด ผลไมสดทุกวัน เชน สม มะละกอสุก ฝร่ัง 

สับปะรด 

 5.  น้ํา เปนสารอาหารที่มีความสําคัญมาก เปนสวนประกอบของเซลลตางๆในรางกาย 

ดังนั้น จึงควรไดรับน้ําใหเพียงพอ โดยเฉพาะเมื่อออกกําลังกาย และเสียเหงื่อมาก วัยรุนควรไดรับ

น้ําวันละ 6-8 แกว น้ําที่ไดควรเปนน้ําสะอาดหรือเครื่องดื่มตางๆ เชน น้ําผลไม น้ํานม 

 ดังนั้นในแตละวันวัยรุนควรบริโภคอาหารใหไดตามความตองการของรางกายครบถวน 
 การปฏิบัติตนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 1.  กินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู วัยรุนเปนวัยที่รางกายกําลังเจริญเติบโต จึงจําเปนตอง

ไดรับอาหารใหเพียงพอ อยางนอยควรไดรับอาหารวันละ 3 มื้อ การกินอาหาร 3 มื้อ จะชวยให

รางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ หากงดกินมื้อใดมื้อหนึ่งมื้อ

ใด เชน อาหารเชา เปนตน จะทําใหขาดสารอาหารที่รางกายควรไดไปอยางนอย 1 ใน 3 ของความ

ตองการทั้งวัน ซึ่งเปนการยากที่จะชดเชยใหไดรับสารอาหารและพลังงานเพียงพอกับความ

ตองการของรางกายโดยการกินอาหารเพียง 2 มื้อ 

 2.  กินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ วัยรุนควรกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมูในปริมาน

เพียงพอ เพื่อชวยใหเจริญเติบโตมีสุขภาพแข็งแรง การกินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการและการมี

นิสัยการบริโภคที่ไมดี ทําใหรางกายไดรับโปรตีนและแคลอรี่ไมเพียงพอ เกิดเจ็บปวยไดงาย น้ํานม

และไขเปนอาหารที่ใหโปรตีน คุณภาพดี ชวยใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง ขาวเปนอาหารที่ให

พลังงานซึ่งจําเปนตอการเจริญเติบโตและกิจกรรมการทํางานตาง ๆ จึงไมควรงด หรือจํากัดเกินไป 

นอกจากนี้การงดอาหารมื้อหนึ่งมื้อใด เชน มื้อเชา หรือมื้อกลางวัน ทําใหกินอาหารในมื้อตอไป

เพิ่มข้ึนเมื่อรูสึกหิว จึงมักไมไดผลในการลดน้ําหนักในการควบคุมอาหารที่ดี ควรกินอาหารทุกมื้อ 

และถูกตองตามหลักโภชนาการ ควรจํากัดอาหารที่มีพลังงานแลใหประโยชนนอย ไดแก น้ําหวาน 

น้ําอัดลม ลูกอมตาง ๆ ทอฟฟ ช็อกโกแลต ขนมหวานตาง ๆ เปนตน อาหารเหลานี้มีแตน้ําตาลเปน

สวนใหญ การกินมาก ๆ จะทําใหเกิดโรคอวนและฟนผุนอกจากนี้ก็ควรจํากัดอาหารที่มีไขมันมาก 

เพราะจะทําใหไดพลังงานสวนเกิน ซึ่งรางกายเก็บสะสมเปนไขมันทําใหน้ําหนักเพิ่มไดมากเชนกัน 

อาหารเหลานี้ไดแก เนื้อสัตวติดมัน หมูสามชั้น หนังไก อาหารทอดในน้ํามันมาก ๆ เชน ปาทองโก 

ขาวเกรียบ มันทอด ในขณะเดียวกันควรกินผักและผลไมใหมากขึ้น โดยเฉพาะผักผลไมที่มีใย

อาหารมากเพราะนอกจากจะไดวิตามินและเกลือแรแลว ยังมีพลังงานนอยดวย ผลไมที่ควรกินควร

เปนผลไมที่มีวิตามินมาก เชน สม มะละกอสุก สับปะรด ฝร่ัง เปนตน และการออกกําลังกาย ให

สม่ําเสมอทุกวัน  (ประสาน  ทิพยธารา. 2521 : 63) 
 ปญหาโภชนาการของวัยรุน 
 บุญชู  ศรีมุษิกโพธิ์  (2521 : 78)  ไดกลาวถึงปญหาการกินของเด็กวัยรุนไวดังนี้ 



 1.  เบื่ออาหาร เปนอาการที่พบบอยในวัยนี้ เนื่องจากสภาพจิตใจไมปกติหรืออาจ

เนื่องมาจากครูบังคับใหกินอาหารชนิดนั้นชนิดนี้ ปกติเด็กวัยนี้มีความอยากอาหารมากกวาผูใหญ 

หิวบอย และกินจุ แตความอยากอาหารอาจเปลี่ยนแปลงไดงาย ถาอารมณถูกรบกวน เชนความ

ผิดหวัง เสียใจ ความรัก ความชองชัง ฯลฯ ตองใชจิตวิทยาในการแกไข 

 2.  โรคอวน เนื่องจากการเคลื่อนไหว และทํากิจกรรมนอย ประกอบกับการกินอาหารไม

ดี และมีเร่ืองกวนอารมณ 

 3.  กินไมเปนเวลา หรืออดเปนบางมื้อดวยสาเหตุตาง ๆ เด็กบางคนอดอาหารเชาบางคน

อดอาหารตอนกลางวัน บางคนชอบซื้อของกินเลนที่มีคุณคาอาหารนอย เชน น้ําอัดลม ผลไมดอง 

และขนมหวานเปนตน 

 วลัย  อินทรัมพรรณ  (2531 : 680-681)  กลาววา ปญหาโภชนาการของเด็กวัยรุนมักมี

สาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของวัยรุนซึ่งเปนไปอยางรวดเร็ว ทําใหไมสามารถ

ปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ของรางกายไดทัน จึงเกิดปญหาดานอารมณข้ึน พอแมขาด

ความเขาใจและเอาใจใสในวัยรุน จะเกิดปญหาความสัมพันธในครอบครัว ทําใหเด็กวัยรุนแบงได 

2 ประเภทคือ  

 1.  น้ําหนักมากเกินไป (Over weight) เนื่องจากวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา

หลายอยางทําใหรางกายตองการอาหารเพิ่มข้ึน วัยรุนจึงมีความอยากอาหารเพิ่มข้ึน หิวบอยกินจุ 

ยังเปนเด็กที่มีปญหาเกี่ยวกับครอบครัว เด็กจะใชอาหารเปนเครื่องชดเชยอารมณโดยการกิน

ตลอดเวลา และมักชอบกินอาหารที่ใหพลังงานมาก ประกอบกับการออกกําลังกายไมเพียงพอ

น้ําหนักจึงเพิ่มมากขึ้น 

 2.  น้ําหนักนอยเกินไป (Under weight) เด็กวัยรุน จะมีความกังวลตอรูปรางหนาตาของ

ตนเองเปนพิเศษ กลัวที่จะมีน้ําหนักตัวมากเกินไป จึงพยายามลดอาหารบางมื้อ และอาหารที่เห็น

วาพลังงานมาก อาจทําใหน้ําหนักเพิ่ม เชน น้ํานม ไข มีการจํากัดอาหารจําพวก ขาว แปง ไขมัน 

เหลานี้ซึ่งเปนสาเหตุใหเกิดโรคขาดโปรตีน แคลอรี่ ทําใหความตานทานทางโรคต่ํา นอกจากนี้

อารมณเครียด ยังทําใหวัยรุนไมสนใจที่จะรับประทานอาหาร จึงทําใหเปนโรคขาดสารอาหารได

งายที่พบบอยไดแก โรคโลหิตจาง 

 ดังนั้น พอจะสรุปปญหาโภชนาการของวัยรุนได คือ การเบื่ออาหาร การกินอาหารไมเปน

เวลา โรคอวนหรือน้ําหนักมากเกินไป น้ําหนักนอยเกินไป และโรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

ซึ่งสาเหตุของการเกิดปญหาดังกลาวเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงในรางกายทุก ๆ ดาน การมีโรค

ประจําตัว และการขาดความรูจึงทําใหเด็กวัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองตาม

หลักโภชนาการ และอาจเนื่องจากผูดูแลและจัดหาอาหารใหเด็กวัยรุนรับประทานอาหารไมมี

ความรู หรือไมมีความตระหนัก ในการที่จะจัดหาอาหารที่มีคุณภาพใหเด็กวัยรุนไดรับประทาน 



 ในการศึกษาครั้งนี้ศึกษาในนักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยศึกษาความรู และ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

 
 ความรูทั่วไปเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ความหมายของการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2536 : 37)  ไดกลาวถึง การออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย

คือการที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงาน หรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น เพื่อทําใหรางกายหรือสวนใด

สวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหว เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การทํางานหรือในการ

เลนกีฬาการออกกําลังกายแตละกิจกรรม รางกายตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกันไปตาม

ลักษณะของงานนั้น 

 กรมพลศึกษา  (2534 : 39)  ไดใหความหมายไววา การออกกําลังกาย เปนการใชแรง

กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อ

ก็ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การแขงขัน 

 จรวยพร  ธรณินทร  (2533 : 40)  ไดกลาวถึง การออกกําลังวาการออกกําลังกายและ

การเลนกีฬาเปนรูปแบบหนึ่งที่บุคคลแสดงออกมาตามธรรมชาติของมนุษย ซึ่งตองการเคลื่อนไหว

และใชแรงที่มีอยูอยางเหลือเฟอ ดวยความสนุกสนาน พึงพอใจนอกเหนือไปจากการใชแรงเพื่อ

ประกอบอาชีพหรือดํารงชีวิตตามปกติ 

 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  (2539 : 25)  กลาววา  การออกกําลังกายเปนความจําเปนของ

ชีวิตมนุษยเสมือนอาหารที่ตองรับประทานทุกวันเด็ก ๆ ออกกําลังกายเพื่อความเจริญเติบโต  

ผูใหญออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและคงคุณภาพชีวิตเอาไว 

 สายัณห  สุขยิ่ง  (2543 : 14)  ไดสรุปความหมายของการออกกําลังกายไววา การออก

กําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของอวัยวะในระบบตาง ๆ ของรางกาย หรือการเคลื่อนไหวที่

ประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพสามารถประกอบกิจกรรมการงานประจําวันไดอยาง

กระฉับกระเฉง  มีภูมิตานทานสูงสมรรถภาพทางกายที่ดี 

 กรมพลศึกษา  (2534 : 84)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา  การออก

กําลังกาย หมายถึง การใชแรงกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรง มี

สุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่

ไมไดมุงการแขงขัน 

 ดังนั้น จึงอาจสรุปความหมายของการออกกําลังกายไดวา การออกกําลังกายเปนการทํา

ใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานเพื่อใหรางกายทั้งหมดหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิด

การเคลื่อนไหวหรือเปนกระบวนการที่ทําใหคนเกิดการเคลื่อนไหวเพื่อใหอวัยวะและระบบตาง ๆ 



ในรางกายพรอมที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยกิจกรรมที่เลือกมาใชนั้นตองเหมาะสมกับ

วัย เพศ และความแข็งแรง 

 
 หลักของการออกกําลังกาย 
 จรวยพร  ธรณินทร  (2533 : 40)  ใหความเห็นวา การออกกําลังกายทําใหสุขภาพดี ทํา

ใหรักษาทรวดทรงอยูได หรือสามารถลดน้ําหนักที่ไมตองการได เราจึงควรปฏิบัติการออกกําลัง

กายเหมือนการแปรงฟน การอาบน้ํา การรับประทานอาหาร คือตองทําทุกวันเปนกิจนิสัย 

 ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  (2530 : 31)  ไดเสนอแนวปฏิบัติในการออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพไว 10 ประการ ดังนี้ 

 1.  การประมาณตน ควรออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพของรางกายของแตละคน 

เพราะแมในคนคนเดียวกัน ในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันได การจะไดผลเพิ่ม

ของสมรรถภาพจากการฝกซอม หรือออกกําลังกายมีกฎตายตัววา จะตองเปนไปตามความ

เหมาะสมของสภาพรางกาย 

 2.  การแตงกาย ตองเหมาะสมกับประเภท และชนิดของกีฬา และสภาพภูมิอากาศ เชน 

หากออกกําลังกายที่ตองใชความอดทน ก็ไมควรใสชุดวอรม เปนตน 

 3.  เลือกเวลา ดินฟา อากาศ ควรกําหนดเวลาการออกกําลังกายใหแนนอน และควรเปน

เวลาเดียวกันทุกครั้ง 

 4.  สภาพของกระเพาะอาหาร มีหลักทั่วไปวา ควรงดอาหารหลักกอนการออกกําลังกาย 

3  ชั่วโมง อยางไรก็ตามในกีฬาที่ใชความอดทนเปนชั่วโมง ๆ เชน วิ่งมาราธอน อาจเติมอาหารที่

ยอยงาย ในปริมาณไมถึงอิ่มไดเปนระยะ ๆ 

 5.  การดื่มน้ํา สมรรถภาพของกายจะลดต่ําลง เพราะรางกายขาดน้ํารางกายจะตองมีน้ํา

สํารอง ปริมาณรอยละ 2 ของน้ําหนักตัว ถาไมสามารถคํานวณไดวาจะดื่มน้ําเทาใด อาจใชความ

กระหายเปนเกณฑ ทั้งมิไดหมายความวาจะตองดื่มน้ําครั้งเดียวจนหมดความกระหายตองคอย ๆ 

เฉล่ียปริมาณออกไป 

 6.  ความเจ็บปวย ความเจ็บปวยทุกชนิด ทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลง และ

รางกายตองการพักผอนอยูแลว หากออกกําลังเขาอาจเปนอันตรายแกรางกายได 

 7.  ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกายหากมีอาการเจ็บปวยเกิดขึ้นในระหวางออก

กําลังกายควรหยุดพักผอน โดยเฉพาะผูที่มีอายุเกิน 35 ปข้ึนไป เชน อาการหายใจขัดจุกแนนเจ็บ

บริเวณหนาอก  เปนตน 

 8.  ดานจิตใจ ตองทําจิตใจใหปลอดโปรง ขณะกําลังตั้งใจปฏิบัติตามทาทางเทคนิคและ

แกไขการปฏิบัติที่ผิด ขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจในระหวางการออกกําลังกายออกไป 



 9.  ความสม่ําเสมอ ผลเพิ่มสมรรถภาพตาง ๆ นอกจากจะขึ้นอยูกับปริมาณความหนัก

เบาของการฝกซอม และออกกําลังกายแลว ยังขึ้นอยูกับความสม่ําเสมอดวย ดังนั้นการออกกําลัง

กาย จึงตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว 

           10.  การพักผอน หลักออกกําลังกายจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ มีวิธีสังเกตงาย ๆ คือ 

ในการออกกําลังกายนั้นครั้งตอไป รางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิมการออก

กําลังกายวันตอไปจึงจะทําไดมากขึ้นตามลําดับ 

 พีรพงศ  บุญศิริ  (2530 : 124 – 125)  ไดกลาวถึงหลักของการออกกําลังกายสําหรับ

ผูใหญวา 

 1.  อบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายทุกครั้ง เพื่อเตรียมสวนตาง ๆ ของรางกาย  

และกลามเนื้อใหพรอม กระตุนระบบประสาท และระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจใหพรอมที่จะ

ทํางาน 

 2.  พยายามบริหารทุก ๆ สวนของรางกาย 

 3.  ออกกําลังกายวันละนอย และคอย ๆ เพิ่มปริมาณหรือระยะเวลา และความหนัก

หนวงขึ้นตามขั้นทีละขั้นตามลําดับ 

 4.  ออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ 

 5.  หายใจออกใหสัมพันธกับการปฏิบัติกิจกรรมในขณะที่ออกกําลังกาย 

 6.  ฝกออกกําลังกายเปนชวง ๆ มีการพักระหวางชวงเพื่อพักผอนคลายจากความเหนื่อย

ลาของกลามเนื้อ 

 7.  พยายามหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่เขมขนเกินไป หรือลักษณะการออกกําลังกาย

ที่ใชสวนแขนค้ําจุนรางกายในขณะออกกําลังกายเนื่องจากสภาพแข็งแรงของขอตอลดลง 

 8.  ควรมีการบริหารรางกายหลังจากที่ไดออกกําลังกายไปแลวเพื่อผอนคลายความดึง

ตัวของกลามเนื้อความเครียดของเอ็น และกลามเนื้อ 

 9.  รูจักตรวจสอบสภาวะการออกกําลงักายของตนโดยการวัดชพีจรของตนเอง เชน  

หลังจากการอกกําลงักายไปแลวชวงหนึ่งตรวจนับชีพจรเปนอยางไร และเมื่อมีการพกัผอนแลวอัด

ตราชีพจรคืนสูปกติหลังจากการออกกําลงักายไปแลวชาลง 

           10.  เมื่อมีอายุเกินชวง 30 – 35 ปข้ึนไป ความคลองแคลวกระฉับกระเฉงลดลง ดังนั้นการ

ออกกําลังกายจึงมีขีดจํากัด ควรใหแพทยตรวจสุขภาพ และทดสอบความทนทานของรางกายโดย

การวัดอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต เพื่อจะไดเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับระดับ

ความสามารถของรางกายของแตละบุคคล 

 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525 : 21 (1) : 7 – 9)  ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการออกกําลังกาย

เพื่อสุขภาพ  ดังนี้ 



 1.  ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนควรจะเริ่มการออกกําลังกายดวยทาที่งาย ๆ และ

เบาๆ กอน ในวันตอ ๆ ไป จึงเพิ่มความหนักของการออกกําลังกายนั้น ใหมากขึ้นทีละนอย ๆ 

ตามลําดับ  ทั้งนี้เพื่อชวยใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัว 

 2.  ถาหากการออกกําลังกายแลวทําใหอาการผิดปกติอยางหนึ่งอยางใดเกิดขึ้น เชน การ

เวียนศีรษะ ใจส่ัน หอบมากผิดปกติ ควรหยุดการออกกําลังกายทันที และควรไปปรึกษาแพทย 

 3.  ควรจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และเพื่อความสนุกสนานมากกวาที่จะเลนกีฬาเพื่อ

การแขงขัน 

 4.  การเลือกกิจกรรมที่ตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบ และงาย สามารถที่จะ

ออกกําลังกายไดทุกวัน โดยไมมีความเบื่อหนาย และเสียเวลามาก เชน กิจกรรมที่สามารถออก

กําลังกายในบริเวณบาน  และควรออกกําลังกายวันละ 20 – 30 นาที 

 5.  ในการออกกําลงักายทกุครั้งควรปลอยกาย และใจใหมีความสนุกสนานในกิจกรรม

นั้น  และควรหลีกเลี่ยงความเครียดจากธรุกิจการงานเขามาเกี่ยวของดวย 

 6.  การออกกาํลังกายแตละครั้งควรจะใหรูสึกเหนื่อยกวาปกติ เชน เหงื่อออก อัตราการ

เตนของชีพจรเร็วกวาปกติ  อัตราการหายใจเร็วกวาปกติ 

 7.  สหพนัธกฬีาเยอรมันไดเสนอแนะวาใชการออกกาํลงักายโดยวิธีใดก็ได ใหชีพจรเตน

ถึง  130  คร้ังตอนาท ีทุกวนั วนัละ 10 นาที หรือสัปดาหละ 3 วัน วนัละ 20 นาท ีหรือสัปดาหละ 2 

วัน วนัละ 30 นาท ี

 8.  อัตราการเตนของชีพจรของแตละบุคคลในการออกกาํลังกายนั้น ศาสตราจารย อวย 

เกตุสิงห  นายแพทยผูใหความสนใจเกี่ยวกับเร่ืองนี ้ ทานแรกของไทยเสนอแนะวา อัตราการเตน

ของชีพจรในขณะออกกําลงักายของแตละบุคคลของคนทั่วไปนัน้ควรจะเปน 170 ลบดวยอายุของ

ตนเอง เชน ถามีอายุ 40 ป อัตราการเตนของชีพจรในขณะการออกกาํลังกายที่บุคคลนั้นควรจะ

รักษาใหอยูในระดับ  130  คร้ังตอนาที  (170 – 40)  แตทั้งนี้อาจจะเพิม่หรือได 10 คร้ังตอนาท ี

 9.  ผูที่มีอายุ 40 ปข้ึนไป และไมคอยออกกําลังกายมากอน ควรปรึกษาแพทยกอนการ

ออกกําลงักายที่หนัก ๆ 

           10.  การออกกําลังกายที่มีเครื่องผอนแรง ชวยดึงดัน ส้ัน หรืออยางหนึ่งอยางใดอาจจะมี

ประโยชนนอยมาก  ทั้งนี้ก็เพราะความมุงหมายหลักของการออกกําลังกายนั้นกค็อื  เพือ่ใหรางกาย

ไดมีโอกาสใชแรงงานเอง  มิฉะนั้นแลวการออกกําลังกายก็เสียเวลาเปลา 

           11.  การพักผอนหลบันอนที่เพียงพอ การรับประทานอาหารทีไ่ดสัดสวน ตลอดจน

หลีกเลี่ยงเครือ่งดองของเมาตาง ๆ ควรจะไดควบคูกันไปกับการออกกําลังกายดวยผลที่มีตอ

สุขภาพจึงจะเปนไปไดอยางสมบูรณ 



 เสก  อักษรนุเคราะห  (2534 : 1)  ไดสรุปหลักการออกกําลังกายแบบสายกลางวา  

จะตองประกอบไปดวย 

 1.  เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิตขั้นพื้นฐาน 

 2.  เปนการออกกําลังกายที่ออกแรงเพียงรอยละ  50  โดยวัดจากชีพจร 

 3.  เปนการออกกําลังกายที่ติดตอกันระหวาง  20 – 30  นาที และทําเพียงวันเวนวันก็

เพียงพอ  แตถาทําทุกวันไดจะดียิ่งขึ้น 

 4.  วิธีการออกกําลงักายใหอุนเครื่อง  5  นาที  (ออกกําลังกายเพิม่ข้ึนจนชีพจรขึ้นถงึรอย

ละ 50)  ออกกําลังกายระดับรอยละ  50  ไปตลอด  20  นาที  ผอนคลายอีก  5  นาท ี

 5.  ชนิดของการออกกําลงักายจะตองไมเพิ่มการบาดเจบ็ใหกับจุดออนของตัวเองและ

เลือกชนิดที่ทาํใหบาดเจ็บนอยแหง 

 6.  การออกกําลังกายแบบสายกลางของคนหนึ่งไมจําเปนตองเหมือนกันอีกคนหนึ่ง 

 7.  การออกกําลังกายแบบสายกลางของคน ๆ เดียวกันแตละเวลา  อาจจะไมเหมือนกัน

จะตองเปลี่ยนไปตามอายุและสภาพรางกาย 

 มงคล  ใจดี  (2535 : 15 – 20)  ไดใหหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้ 

 1.  ไมเครงเครียด  สนุกสนานเพลิดเพลิน 

 2.  ตองใชวิธีคอยทําคอยไปตองใหทกุสวนของรางกายไดออกกําลังกายในแตละสปัดาห  

ควรใชกิจกรรมการออกกาํลงักายหลาย ๆ อยางการออกกําลังกายควรทําโดยสม่ําเสมอ  อยาง

นอยสัปดาหละ  3  วัน ๆ ละ  10 – 30  นาที  และกําลงักายหลาย ๆ อยาง 

 สุชาติ  โสมประยูร  (2535 : 17)  ไดกลาวถึง  หลักการออกกําลังกาย  ดังนี้ 

 1.  ตองใชวิธีคอยเปนคอยไป  คือ  เร่ิมตนดวยปริมาณนอย  และออกกาํลังกายงาย ๆ 

แลวจึงคอยเพิม่ปริมาณขึ้น  พรอมกับเพิ่มความยากขึน้  และควรอบอุนรางกายทกุครั้ง  กอนเริ่ม

ประกอบกิจกรรม  โดยเฉพาะอยางยิง่กิจกรรมที่ตองอาศยัการทํางานของกลามเนื้ออยางเต็มที ่ 

และควรเริ่มทาํกิจกรรมงาย ๆ ไปหายากหรือเบาไปหาหนัก 

 2.  ตองใชทุกสวนของรางกายไดออกกําลงักาย ไมควรกาํลังกายเฉพาะสวนใดสวนหนึง่

เทานัน้ 

 3.  ควรออกกาํลังกายโดยสม่ําเสมอ จะทาํทุกวนั หรือทกุสองวนัหรือสามวนัก็ไดแลวแต

สะดวกแตควรทําไปตามเวลาที่กาํหนดไว  ถาไมมีเหตุขัดของควรทําเวลาเดียวกันทุกครั้ง  เชน  

เวลาเชา  เมื่อต่ืนนอน  หรือเวลาบายหลังเลิกงานแลว 

 4.  กิจกรรมที่ใชออกกําลงักายควรจะแคลวคลองวองไว และใหความเหน็ดเหนื่อย หรือ

หนกัพอที่จะทาํใหหัวใจเตนเร็วขึ้น  และการหายใจเรว็ขึ้นดวย  แตไมควรออกกําลังกายทีท่ําให



เหน็ดเหนื่อยมากเกนิไป  สําหรับคนที่รางกายออนแอ  หรือมีโรคประจําตัวควรไดรับคําแนะนําจาก

แพทยกอน 

 5.  ในระหวางออกกําลงักายไมควรรับประทานอาหารหรือสูบบุหร่ี  ถากระหายน้าํ  ควร

ดื่มน้ําแตเพยีงเล็กนอย  และไมควรใชยากระตุนใด ๆ ที่คดิวาชวยใหการออกกําลังกายไดทนทาน

ไมเหนื่อยงาย  เพราะยาเหลานี้เปนผลรายตอรางกายแทบทั้งสิน้ 

 6.  ควรออกกําลังกายกลางแจง หรือออกกําลังกายในที่ ๆ มีอากาศถายเทไดดี 

 7.  หลังออกกาํลังกายเสร็จใหม ๆ ไมควรรีบอาบน้าํทนัท ีควรพักผอน และรอใหเหงือ่

แหงเสียกอน 

 8.  หลังจากออกกําลงักายแลว ควรพักผอนเพราะในขณะที่เราออกกําลังกาย หัวใจ

กลามเนื้อ  และอวัยวะตาง ๆ ตองทาํงานมาก ดังนั้นหลงัจากออกกาํลงักายแลวจงึควรพักผอนให

เพียงพอ 

 9.  ควรเลือกกจิกรรมการออกกําลงักายใหเหมาะสมกับความสนใจ และความตองการ

ของแตละบุคคล โดยคํานึงถึงเพศ วยั และสภาพรางกายดวย 

           10.  ถารางกายมีผิดปกติติดขณะออกกําลังกาย เชน รูสึกเหนื่อย ผิดธรรม หัวใจเต็มแรง 

หายใจขัด หรือหายใจไมทั่วทองหนามืด ชีพจรเตนเร็วกวาปกติ วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส เปนตน ตอง

หยุดออกกําลังกายทันที ควรนั่งพักหรือนอนราบจนหายเหนื่อย และไมควรออกกําลังกายตอไปอีก

จนกวาจะใหแพทยตรวจรางกายกอน 

 จากหลักการของการออกกําลังกายที่กลาวมาพอสรุปไดวา การออกกําลังกายที่ถูกตอง

ตองใชวิธีคอยทําคอยไป คือเร่ิมตนดวยปริมาณนอย และการออกกําลังงาย ๆ คอย ๆ เพิ่มปริมาณ

ข้ึน เพิ่มความยากขึ้นเปนลําดับตามไปกับรางกายที่เจริญขึ้น ตองใหทุกสวนของรางกายไดออก

กําลัง ไมควรใหเปนแตเฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง มิฉะนั้นผลที่ไดจะไมดี และอาจทําเหตุยุงยากได

หลายอยาง การออกกําลังควรทําโดยสม่ําเสมอ จะทําทุกวัน หรือทุกสองวัน หรือสามวันก็ได  

แลวแตเหตุการณ และความสะดวก แตควรทําเรื่อย ๆ ตามกําหนดที่วางไว อนึ่งถาไมมีเหตุขัดของ

จําเปน ควรทําในเวลาเดียวกันทุกครั้ง อาจจะเปนเวลาเชาเมื่อต่ืนนอนหรือเวลาบายหรือคํ่าก็ได 
 ประเภทของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายสามารถกระทําไดหลายวิธีดังนี้  (อรรคพล  เพ็ญสุภา. 2543 :11 - 14)  

 1.  การเดิน หมายถงึ การเดนิระยะไกลและเดินเร็วพอสมควร ในชวงแรกควรใชเวลา

ประมาณ 15 – 30 นาที เมื่อรางกายแข็งแรงแลวจึงเพิ่มเวลาเดนิใหมากขึ้นเปน 1 ชั่วโมง หรือ

มากกวานัน้การออกกําลงักายดวยการเดนิ เปนการกระทําที่งายเปนไปตามธรรมชาติ การเดินจะ

ใชกลามเนื้อมดัใหญทํางาน ผูหญิงทั่วไปควรใชวิธีเดนิอยางกระฉับกระเฉง ใชความเร็วประมาณ 



3.5 – 4  ไมล/ชั่วโมง ผูสูงอายุควรลดความเร็วลงมาเหลือประมาณ 2 ไมล/ชั่วโมง ทัง้นี้รวมถงึ

ผูปวยโรคหวัใจ และผูที่เพิ่งฟนตัว จากการเจ็บปวย 

 2.  การวิง่ เปนการออกกําลงักายที่ดทีี่สุด การเริ่มตนควรวิ่งเหยาะ ๆ ชา ๆ กอน ลงดวย

สนเทา ถายน้าํหนักตอไปยังฝาเทาและปลายเทาตามลําดับ กอนที่จะถบีเทาขึน้ไป การลงสูพืน้ของ

เทา จุดสัมผัสพื้นของเทาจะคอนออกมาทางดานนอกของฝาเทา การวิ่งเหยาะพยายามหลีกเลีย่ง

การลงสูพื้นดวยปลายเทากอน จะทาํใหเกดิการเจ็บปวดของขาทอนลาง และขอเทาได การเริ่มตน

การวิง่เหยาะ ใชเวลา 5 – 10 นาที ไมควรหักโหมมากเกนิไป คอยเปนคอยไป ความหนกัและ

ความถี่ของการปฏิบัติข้ึนอยูกับเปาหมายของแตละคนทีว่างไว 

 3.  การวายน้ํา เปนการออกกําลังกายที่เหมาะกับทุกเพศและวัยมาก การวายน้ําเปน

กิจกรรมที่สามารถพัฒนาการทํางานของระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือดไดอยางมปีระสิทธิภาพ

มากที่สุด เนื่องจากการวายน้ําเปนการเคลื่อนไหวในแนวราบ น้ําเปนตัวพยงุน้าํหนกัของรางกาย

ทั้งหมด ที่จะชวยปองกันการบาดเจ็บของสวนสะโพก ขา และหลัง ซึ่งอวัยวะเหลานี้จะเกิดการ

บาดเจ็บไดงายหากใชกิจกรรมการวิง่ และนอกจากนี ้การวายน้ํายังสามารถใชกับผูทีม่นี้ําหนักตัว

มาก ๆ และรวมทั้งผูที่มีสภาพรางกายพิการทั้งหลาย 

 การออกกําลังดวยการวายน้ําควรทําอยางสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง ควร

วายน้ําใหเร็วและไกลพอสมควร เชนควรวายใหไดระยะทาง 300 เมตรติดตอกัน ภายใน 8 นาที 

เปนตนไมควรกระทําอยางเต็มที่ในตอนเริ่มตน เร่ิมจากการวาย 100 เมตร ชา ๆ กอน แลวพัก

ประมาณ 5 นาที หายเหนื่อยแลววายอีก 50  เมตร เมื่อรางกายแข็งแรงดีแลวจึงคอยเพิ่มระยะทาง

ใหไกลออกไป 

 4.  การถีบจักรยาน เปนการออกกําลงักายที่ดีเชนเดยีวกนั โดยเฉพาะในทองถิน่ที่

การจราจรไมคับค่ังมากเกินไป การถีบจักรยานเปนการปฏิบัติที่ลดแรงกดของรางกายทีจ่ะลงไปยงั

ขอตอ เชน ขอเขา ขอเทา ทําใหลดอัตราการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับสวนขา ดงันัน้ผูทีไ่มสามารถ

ออกกําลงักายดวยการวิ่งเหยาะได เนื่องจากมีอาการบาดเจ็บบริเวณกระดูกสันหลงัชวงลาง ก็

สามารถใชการออกกําลังกายดวยการถีบจักรยานไดวิธกีารถีบจักรยานเพื่อใหรางกายแข็งแรง อาจ

กระทาํไดดวยการถีบดวยความเร็วพอสมควร แตสม่ําเสมอ หรือถีบเร็วสลับชาเปนชวง ๆ ระยะทาง

ที่ใชควรไกลพอสมควร เชน 2.5 – 3.75 ไมลกอน  แลวจงึคอยเพิ่มระยะทางหรือความเร็วที่ใชข้ึนไป

การถีบจักรยานระยะทาง 5 ไมล ดวยความเร็วเปน 2 เทาของการวิ่งเหยาะ จะใหประโยชนเทากับ  

การวิง่เหยาะ 2 ไมล การออกกําลงักายดวยการถีบจักรยานควรถบีใหไดตอเนื่องกนัประมาณ 90 

นาที ดวยความเร็วประมาณ  15  ไมล/ชั่วโมง  3 – 5  วัน/สัปดาห  (Mcglynn.  1966 : 127) 



 5.  กระโดดเชอืก เปนวิธทีี่สามารถเสริมสรางความอดทนในระบบหัวใจและการ

ไหลเวียนเลือด ไดดีมากประเภทหนึง่ แตตองปฏิบัติอยางตอเนื่องอยางนอย  20 นาทีข้ึนไปจงึจะ

เกิดผลที่ด ี

 ปญหาของการกระโดดเชือกคือ เมื่อปฏิบัติตอเนื่องกันไปนาน ๆ จะทําใหขอเขา ขอเทา  

มีความกดดันมากขึ้น และมีโอกาสไดรับบาดเจ็บเพิ่มมากขึ้นได เชน การบาดเจ็บที่ขอเขา ขาทอน

ลาง กระดูกแตกราว เปนตน ดังนั้นการหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บในลักษณะเชนนี้คือ ตองกระโดด

สลับเทา ซาย – ขวา การกระโดดเชือกแบบลงเทาคูจะทําใหขาทอนลางรับน้ําหนักกระแทกเพิ่ม

มากเกินไป ควรสวมรองเทาที่เหมาะสม มีสวนที่เสริมสนเทาโดยเฉพาะ หลีกเลี่ยงการกระโดดเชือก

บนพื้นที่แข็งเกินไป 

 6.  การเลนกฬีา การเลนกฬีาที่ตองใชการเคลื่อนไหวของรางกายสวนใหญจะแบงเปน 2

ประเภทใหญ ๆ ดังนี ้

  ก.  กีฬาประเภทที่ไมมีการปะทะ เชน แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส วอลเลยบอล เปน

ตน  เหมาะสําหรับออกกําลังกาย 

  ข.  กีฬาที่มีการปะทะกันโดยตรง เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล เปนตน กีฬาประเภทนี้

หากจะเลนเพื่อการออกกําลังกายแลว ไมควรที่จะเลนอยางหักโหม หรือเลนแบบแขงขันเอาจริงเอา

จังมากเกินไป อาจดัดแปลง กฎ กติกาการเลนใหงายลง ไมซับซอน เพื่อความสนุกสนาน เชน มี

ขนาดสนามเล็กลง  มีผูเลนไมจํากัดจํานวน เปนตน หลักการปฏิบัติที่สําคัญ คือ หากรูสึกเหนื่อย

มากควรพักใหหายเหนื่อยกอน  เมื่อหายเหนื่อยแลวจึงคอยลงเลนตอ 

 7.  กายบรหิาร เปนวธิีการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมสาํหรับทุกเพศทุกวยั สามารถ

กระทาํไดทุกแหง ทกุสถานที ่อาจใชมือเปลาหรือมีอุปกรณชวยก็ได การบริหารทาํใหรางกายมี

ทรวดทรงที่สวยงาม สามารถแกไขทรวดทรงที่ผิดปกตทิี่เกิดจากกลามเนื้อออนแอได หากจะฝก

ความอดทนและความคลองแคลว จะตองฝกใหนานและมากพอสมควร  และปฏิบตัิใหสม่ําเสมอ 

 ในการออกกําลังกายที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ใหนักเรียนออกกําลังกายประเภทกาย

บริหารแอโรบิค 
  ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
  1.  เจ็บปวย  ไมสบาย  ควรงดออกกําลังกายชั่วคราว 

  2.  หลังการฟนจากใชใหม ๆ ไมควรออกกําลังกาย 

  3.  หลังจากการรับประทานอาหารที่อ่ิมมากใหม ๆ 

  4.  อากาศ  รอนจัดและอบอาวมาก 

 ผูที่เปนโรคหัวใจ ความดันเลือดสูง โรคเบาหวาน กอนออกกําลังกาย ควรตองปรึกษา

แพทย  และปฏิบัติตามคําสั่งของแพทยอยางเครงครัด 



 ในขณะที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา หากรางกายเกิดการผิดปกติควรตองหยุดออก

กําลังกายสิ่งที่บงชี้ถึงความผิดปกติที่เกิดขึ้นมีดังนี้ 

 1.  ความรูสึกเหนื่อยผิดปกติ 

 2.  มีอาการใจสั่น 

 3.  หายใจขัด ไมสม่ําเสมอ 

 4.  วิงเวียนศีรษะ หนามืด  

 5.  คลื่นไส  

 6.  มีอัตราเตนชีพจรสูง  (เกินกวา 140  คร้ัง/นาที สําหรับผูสูงวัยและเกินกวา 160 คร้ัง/

นาที  สําหรับวัยหนุมสาว)  หากมีอาการอยางใดอยางหนึ่งดังกลาว ตองหยุดออกกําลังกายทันที 

และพักจนกวาจะหายเหนื่อย 

 ขอปฏิบัติ 10 ประการสําหรับการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย  (ศูนยวิทยาศาสตรการ

กีฬา  2528 : 40 – 45) 

 1.  การรูจักประมาณตน การเลนกีฬาและออกกําลังกายตองใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของตนเอง ไมควรเลนหรือออกกําลังกายจนมากเกินไป 

 2.  การแตงกาย เครื่องแตงกายที่เหมาะสมกับการเลนกีฬาประเภทนั้น ๆ จะทําใหการ

เคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพที่ดีกวา และยังชวยปองกันอันตรายดวย 

 3.  การเลือกเวลาดินฟาอากาศ กาํหนดเวลาฝกซอมหรือออกกําลังกายที่แนนอนควร

เปนเวลาเดียวกันทุกวนั เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย การฝกซอม ตามสะดวกโดยไมมี

การกําหนดเวลาแนนอนทําใหเหนื่อยเรว็ไดปริมาณนอย ในการฝกซอมเพื่อการแขงขันควรคํานงึถงึ

เวลาที่ใชในการแขงขันจริงดวย 

 4.  สภาพของกระเพาะอาหาร กอนการแขงขันหรือออกกําลังกาย 3 ชั่วโมง ควรงดกิน

อาหารเพราะจะทําใหเลือดสงไปยังกลามเนื้อที่ทํางานนอยลง ปอดขยายตัวไดไมดี 

 5.  การดื่มน้าํ รางกายที่สูญเสียน้ําไปมากจะทาํใหสมรรถภาพทางกายลดต่ําลง น้าํ

สํารองในรางกายมีประมาณ 2% ของน้าํหนักตัว การใหน้ําชดเชยในประมาณเทากบัที่สูญเสียใน

การออกกาํลังกายหรือเลนกฬีา จะทําใหสมรรถภาพดีทีสุ่ด แตจะตองแบงการชดเชยออกเปน 25% 

ใน 1 ชั่วโมงกอนการเลน  และอีก 75% เฉล่ียออกไปตามระยะเวลาของการเลนหรือออกกําลังกาย 

 6.  ความเจ็บปวย ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง รางกายตองการพกัผอนเพื่อการฟน

ตัว  จงึควรงดการเลนหรือออกกําลงักายชัว่คราว 

 7.  ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลงักาย ขณะที่การออกกําลงักายหรือเลนกฬีา หาก

มิ่งผิดปกติเกดิขึ้นตอรางกาย ควรหยุดเลน เพราะอาจเปนอันตรายตอชีวิตได 



 8.  ดานจิตใจ ควรทําใหจิตใจปลอดโปรง มีสมาธิแนวแน ตั้งใจปฏิบัตติามทาทางและ

เทคนิคที่ถูกตอง   

 9.  ความสม่าํเสมอ รักษาความสม่าํเสมอของการปฏิบตัิ นักกีฬาควรมีการฝกตลอดป 

เนนการฝกซอนที่เหมาะสมในการออกกําลงักาย  ควรปฏิบัติ  3-5  วัน/สัปดาห 

           10.  การพักผอน หลังการฝกซอมกีฬาหรือออกกําลังกายอยางหนัก ควรตองพักผอนให

เพียงพอตองมีเวลาพักผอนอยางนอย  24  ชั่วโมง กอนการฝกหรือออกกําลังกายครั้งตอไป   

 
 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 สุพิตร  สมหิโต  (2525 : 173)  ใหขอคิดเห็นวาบุคคลที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  จะรูสึก

วาไดมีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน  เชน 

 1.  มีการตื่นตัว คลองแคลววองไว และรูสึกไมเหน็ดเหนื่อยในขณะทํางานหรือออกกําลัง

กาย 

 2.  ความดันโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพขึ้น 

 3.  สุขภาพของหัวใจจะแข็งแรงขึ้น อัตราการเตนของหัวใจระยะพักจะชาลง ชวยทําให

กลามเนื้อแข็งแรง  และลดปริมาณของน้ําหนักตัวที่เปนไขมัน 

 การออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะชวยใหพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และชวย

ปองกันการบาดเจ็บ  ซึ่งอาจจะเกิดขอเทาแพลงหรือกลามเนื้อฉีกขาดได 

 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525 : 27)  ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไดชัดเจน

ข้ึนโดยสรุปไวดังนี้ 

 1.  การออกกําลังกายประเภทอดทน  (Endurance Exercises)  มีแนวโนมที่จะทําให

อัตราการเตนของหัวใจลดลง ทําใหกลับคืนสูสภาพปกติ  (Recovery)  เร็วขึ้น 

 2.  ปริมาณสูบฉีดของหัวใจแตละครั้ง  (Stroke Volume)  เพิ่มข้ึนในระหวางการออก

กําลังกาย 

 3.  การฝกซอมกีฬาจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของหัวใจ แรงของการบีบตัวจะมีมากขึ้น

ระยะคลายตัว  (Diastolic Phase)  จะมากขึ้น 

 4.  ในการออกกําลังกายใหความฝดปลายทาง  (Peripheral Resistance)  ลดนอยลง

ความหนืดของเลือด การบีบตัวของหลอดโลหิตทําใหเกิดความฝดปลายทาง ซึ่งจะเกิดขึ้น

โดยเฉพาะในหลอดโลหิตแดง  (Arteriole)  

 5.  การออกกําลังกายหนัก ๆ จะทําใหเพิ่มปริมาณสูบฉีดของหัวใจ  (Cardiac Output)  

หัวใจคนที่ไดรับการฝกซอมมาจะมีปริมาณสูบฉีดเพิ่มข้ึน  



 6.  การออกกําลังกาย ทําใหมีสมรรถภาพทํางานโดยอาศัยอากาศ (Aerobic Capacity)  

คือ ทําใหบุคคลไดรับออกซิเจนเพิ่มมากขึ้นตามความตองการของงาน 

 7.  ความจุปอด  (Vital Capacity)  หมายถึง ปริมาตรของอากาศที่หายใจออกอยาง

เต็มที่ในครั้งหนึ่ง ๆ หลังจากที่หายใจเขาอยางเต็มที่แลว ไดมีการคนพบวาในขอแตกตางระหวางผู

ที่เปนนักกีฬาและผูที่ไมไดเปนนักกีฬา ที่เห็นไดชัดคือเกี่ยวกับเร่ืองความจุปอดนักกีฬามีมากกวา

คนที่ไมไดเปนนักกีฬา 

 8.  การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยใหโครงสรางของปอดเสื่อมชา 

 9.  การออกกําลังกายทําใหปริมาณเลือดไหลกลับสูหัวใจ  (Venous Return)  มากขึ้น 

ซึ่งมีปจจัยประกอบหลายประการ และที่สําคัญก็คือการบีบและขยายของชวงอก ทําใหหลอดเลือด

ดําใหญแฟบและบานเหมือนกับลูกสูบ  (Aspiratory Action)  

           10.  การออกกําลงักาย ทําใหสมรรถภาพในการแทรกซึมผานปอด  (Pulmonary Diffusing 

Capacity)  เพิ่มมากขึ้น 

           11.  หวัใจของผูที่ไดรับการฝกซอมและการเลนกฬีาเสมอ ๆ จะเพิ่มขนาดขึ้นเปนการแสดง

ใหเหน็ถงึสภาพของความสมบูรณของหัวใจ ซึ่งเปนสวนหนึง่ของการปรับตัวตามธรรมชาติ  เมื่อ

หยุดออกกาํลงักายหรือเลนกีฬาแลว หัวใจจะกลับเขาสูขนาดเดิม 

           12.  การออกกําลังกาย เปนการชวยเพิ่มเม็ดเลือดแดง  (Erythrocytes)  และความเขมขน

ของเฮโมโกลบิน นอกจากนี้แลว การออกกําลังกายชวยใหโลหิตรักษาสภาพปกติในขณะที่มีการ

ออกกําลังกายหนัก 

           13.  การออกกําลงักายมีผลตอความดันโลหิต คนที่มกีารฝกซอมอยูเสมอ ขณะพักจะมี

ความดันชีพจร  (Pulse Pressure)  สูง คอื ความดนัในขณะหัวใจบีบตัวตางจากความดันในขณะ

หัวใจคลายตัวโดยไมสูงกวาปกติ 

 จรินทร  ธานีรัตน  (2529)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวา การออกกําลัง

กายใหประโยชนตอสุขภาพอนามัยของรางกายและจิตใจหลายประการดังนี้ 

 1.  ชวยสงเสริมใหรางกายแข็งแรงมีสมรรถภาพทางกายการทํางานไมเหนื่อยงาย แมวา

เหนื่อยงายกห็ายเหนื่อยเร็ว 

 2.  ชวยใหกลามเนื้อเพิ่มความแข็งแรง สามารถทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 3.  ชวยขับเหงือ่และสิ่งโสโครกภายในรางกาย บางอยางออกมากับเหงื่อ 

 4.  ชวยขยายหลอดเลือดหวัใจ ทําใหหวัใจทํางานมีประสิทธิภาพยนืยาวนานของชวีติ   

 5.  ชวยลดความเครงเครียด ทาํใหอารมณเบิกบานแจมใสปราศจากความกงัวลใจ ทาํให

มีสุขภาพจิตดีข้ึน 



 6.  ชวยปองกันมิใหน้ําหนักเปน หรือปองกันโรคอวน  (Obesity)  และสามารถลดความ

อวนไดดีการออกกําลังกาย 

 7.  ชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด เปนการปองกันโรคเบาหวานไดอยางดี 

 8.  การออกกาํลังกายชวยใหการนอนหลบัสนิทตืน่ขึ้นมาสดชื่น ไมมึนงง รางกายได

พักผอนเต็มทีม่ีผลตอสุขภาพ 

 9.  การออกกาํลังกายชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บได เพราะวารางกายแข็งแรงมีภูมิ

ตานทานโรคติดตอได 

           10.  ชวยใหการสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปดวยดี  คนที่ออก

กําลังกายเสมอ ปริมาณการฉีดของโลหิตไปเลี้ยงรางกายจะมีปริมาณมากกวาคนที่ไมออกกําลัง

กาย  ซึ่งเซลลตาง ๆ ของรางกายไดรับอาหารและออกซิเจนอยางสมบูรณ  

           11.  ในการแพทยเชื่อวาการออกกําลังกายหลังจากการผาตัด มีความจําเปนเพราะจะชวย

ใหรางกายคืนสภาพปกติดีข้ึน และใหประโยชนในการปองกัน และรักษาทางการแพทยไดดวยที่

เรียกวา “กายภาพบําบัด”  

           12.  ทางการแพทย พบวา การออกําลังกายชวยรักษาโรคหัวใจ ไมใหเปนภัยแตตองออก

กําลังกายอยูในความดูแลของแพทย หัวใจที่ไดรับผลจากการออกกําลังกายจะทําใหโตกวา 

แข็งแรงกวาเตนชาและมั่นคงกวาหัวใจที่ไมไดรับการฝก 

           13.  การออกกําลังกายชวยสรางบุคลิกภาพแกบุคคลโดยเฉพาะบุคคลโดยเฉพาะสําหรับ

เยาวชน  จะชวยสรางลักษณะความกระฉับกระเฉง วองไว ความสงาผาเผย และแข็งแรง 

           14.  การออกกําลังกายชวยใหรางกายแข็งแรงและตื่นตัว  (Alert)  มีความพรอมอยูเสมอ 

ชวยปองกันอุบัติเหตุตาง ๆ ได 

 ในสังคมปจจุบัน ความเจริญกาวหนาที่วิทยาศาสตร และเทคโนโลยีทําใหมนุษยมีเครื่อง

ทุนแรงมากมาย  เปนผลใหการใชแรงงานในชีวิตประจําวันลดนอยลงประกอบกับการตอสูแขงขัน

ในเรื่องการศึกษาการทํามาหากิน  ทําใหการเลนกีฬา และการออกกําลังกายเปรียบเสมือนสิ่ง

ฟุมเฟอยแทนที่จะเปนสิ่งจําเปนจึงมีคนจํานวนมากที่ออกกําลังกายไมพอหรือขาดการออกกําลัง

กายนั้นเกิดโทษแกรางกาย 

 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2537 : 5)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายทาง

การแพทยมีดังตอไปนี้ 

 1.  การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอย และการขับถาย

โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลังกายสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็กทีข่าด

การออกกําลังกาย 



 2.  รูปรางทรวดทรง การออกกําลงักายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงได

โดยการบริกรเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ และทําใหกลามเนื้อกระชับ 

 3.  สุขภาพทัว่ไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทาํใหอวัยวะตาง ๆ มี

การเจริญเติบโตไดดีทั้งขนาด รูปราง และหนาทีก่ารงาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมี

นอยกวา 

 4.  สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางภายใน

ทุกๆ ดาน ดวยการออกกําลงักายที่ใชสมรรถภาพทางกายดานนัน้ ๆ 

 5.  การปองกนัโรค การออกกําลังกายสามารถปองกนัโรครายแรงหลายชนิดโดยเฉพาะ

โรคที่เกิดจากการเสื่อมสมรรถภาพของอวยัวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้นประกอบกับปจจัย

อ่ืน ๆ ในชีวิตประจําวนั เชน ความเครียด การสูบบุหร่ีมาก การกนิอาหารเกนิ โรคเบาหวาน โรคขอ

ตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูทีอ่อกกําลงักายประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดนอยกวาผูที่ขาดการออก

กําลังกายหรือไมเกิดขึ้นเลยก็เปนได 

 6.  การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตาง ๆ ที่กลาวถึงมาขอ 5 หากเกิดขึ้นแลว จัดการ

ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 

 เผชิญ  ธีรานนท  (2536 : 8)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี้ 

 1.  กลามเนื้อและกระดูกแข็งแรงขึ้น 

 2.  หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีข้ึน 

 3.  ระบบการไหลเวียนโลหิตดีข้ึน 

 4.  ระบบการยอยอาหารและระบบขับถายดีข้ึน 

 5.  นอนหลับไดดีข้ึน 

 6.  พลังทางเพศดีข้ึน 

 7.  รูปรางดีข้ึนและลดความอวนไดเปนอยางดี 

 8.  ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ 

 9.  ลดความวิตกกังวล หรืออาการทางประสาทอื่น ๆ 

            10.  จิตใจแจมใส สมองปลอดโปรงอารมณเย็นขึ้น 

            11.  เพิ่มพูนสติปญญา และความเชื่อมั่นในตนเอง 

 กรมพลศึกษา  (2534 : 5)  กลาวถึง  การออกกําลังกายวา  การออกกําลังกายสม่ําเสมอ

จะมีผลดีตอรางกาย  ดังนี้ 

 1.  ระบบหมุนเวียน 

  1.1.  กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง 

  1.2.  หลอดเลือดยืดหยุนไดดี 



  1.3.  ชีพจรขณะพักลดลง 

 2.  ระบบหายใจ 

  2.1.  ถุงลมหดและขยายยืดตัวไดดี 

  2.2.  ปอดแข็งแรง 

 3.  ระบบกลามเนื้อกระดูกขอตอ 

  3.1.  กลามเนื้อแข็งแรง 

  3.2.  ขอตอเคลื่อนไหวไดดี 

 นอกจากนี้ยังเกิดประโยชนทั่วไป  คือ 

 1.  ไขมันในเลือดลดลง 

 2.  น้ําหนักรางกายเหมาะ 

 3.  ลดความตึงเครียดทางสมอง 

 4.  ชวยลดน้ําตาลในกระแสเลือด 

 5.  แกโรคนอนไมหลับ 

 6.  แกโรคทองผูก 

 7.  ชวยใหหัวใจแข็งแรง 

 8.  ชวยแกโรคความดันโลหิตสูง 

 9.  กระฉับกระเฉง  ไมออนเพลีย 

 สรุป ในการศึกษาครั้งนี้ไดนําการออกกําลังกาย โดยการเตนแอโรบิกมาใชเปนกิจกรรม

ใหผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมีน้ําหนักลดลง 

 
 ความรูทั่วไปเกี่ยวกับน้ําหนักตัว 
 น้ําหนักตัว หมายถึง ขนาดของรางกายที่เกี่ยวของกับปริมาณของรางการโดยกําหนด

น้ําหนักเปนกิโลกรัมน้ําหนักตัวเปนมาตรการที่ใชกันอยางแพรหลายในการประเมินภาวะ

โภชนาการ  มีเพียงเครื่องชั่งน้ําหนักก็สามารถทําไดแลว น้ําหนักตัวประกอบดวยน้ําหนักสวนที่มา

จากไขมัน  และสวนที่ไมใชไขมัน  (Fat-Free Mass : FFM)  ถามองใหละเอียดไปอีก สวนที่เปน 

FFM  ประกอบดวยกระดูก กลามเนื้อ และเนื้อเยื่อที่ไมใชกลามเนื้อ หรือถามองในรูปของสารเคมี 

สวนที่เปนไขมัน คือ ไตรกลีเซอไรด สวนที่เปน FFM ประกอบดวย น้ํา โปรตีน เกลือแร และไกลโค

เจน ซึ่งมักจะไมคํานึงถึงเนื่องจากมีปริมาณนอยมาก ถามองถึงในรูปของพลังงานที่รางกายสะสม

ไว ก็จะประกอบดวยพลังงานที่มาจากไตรกลีเซอไรด และโปรตีน ดังนั้นน้ําหนักตัวใชเปนมาตรการ

ตรวจวัดปริมาณพลังงานที่สะสมไวในรางกายได ในภาวะปกติน้ําหนักตัวในแตละวันเปลี่ยนแปลง

อยูประมาณ + 0.5  กก. ดุลพลังงานเมื่อติดลบจะทําใหน้ําหนักลดลง แตถาอยูในดุลบวกทําให



น้ําหนักตัวเพิ่มข้ึน ซึ่งแสดงถึงการมีสะสมพลังงานในรางกายเพิ่มข้ึน การชั่งน้ําหนักตัวควรชั่งกอน

อาหารเชา ถายปสสาวะกอนชั่ง สวมเสื้อผาที่เบาที่สุด เครื่องชั่งที่ใชควรอานไดอยางนอยทศนยิม 1 

ตําแหนง 

 น้ําหนักตัวเปนปญหาทางโภชนาการที่สําคัญของเด็กวัยรุน มีสาเหตุมาจากนิสัยการ

บริโภคอาการที่ไมดีมาแตเด็ก หรือปญหาทางสรีรวิทยา ทําใหเด็กเกิดความกดดันทางดานอารมณ

และการปรับตัวในสังคม มีอารมณเครียดและหาทางออกโดยใชอาหารเปนเครื่องชดเชย 

 ปญหาที่พบบอยเกี่ยวกับน้ําหนักตัวอาจเปนปญหาเกี่ยวกับน้ําหนักตัวมากเกินไป หรือ

น้ําหนักนอยเกินไป ในสวนของปญหาน้ําหนักตัวมากเกินไป อาจเนื่องมาจากที่วัยรุนมีการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา ทําใหมีความอยากอาหารมากขึ้นจึงหิวบอย กินจุ และชอบกินอาหาร

ที่ใหพลังงานมาก เชน ลูกกวาด ช็อกโกแลต เปนตน สงผลใหวัยรุนมีน้ําหนักตัวมากขึ้น สวนปญหา

เร่ืองน้ําหนักตัวนอยเกินไปนั้นอาจมีสาเหตุมาจาก วัยรุนตองการใหรูปรางของตนเองเปนที่ยอมรับ

ตอสังคมและหมูคณะ จึงพยายามอดอาหารบางมื้อเพราะกลัวอวน เมื่อไดรับพลังงานไมเพียงพอ 

จึงเกิดอาการของโรคขาดโปรตีน พลังงานทําใหมีความตานทานโรคติดเชื้อนอย วัยรุนจึงมักเปน

โรคขาดโปรตีนและพลังงาน วัณโรค โรคโลหิตจาง  (วลัย อินทรัมพรรย.  2530 : 82-83) 
 เครื่องมือที่ใช  
 เครื่องชั่งน้ําหนักมีหลายแบบ แบบสปริง แบบที่ใชระบบคานดีด คานงัด โดยทั่วไปเครื่อง

ชั่งที่ใชสําหรับช่ังเด็กโตหรือผูใหญ เครื่องชั่งน้ําหนักที่นิยมใชในการศึกษาวิจัย จะเปนเครื่องชั่งที่ใช

ระบบคานดีด คานงัด ขอปฏิบัติในการชั่งน้ําหนักประกอบดวย 

 1.  ตั้งเครื่องชั่งน้ําหนักบนพื้นเรียบใหมั่นคง 

 2.  ปรับเครื่องชั่งใหตรงโดยใชตุมน้ําหนักมาตรฐาน กอนทําการชั่งและทดสอบระหวาง

ชั่งเปนระยะ ๆ ตั้งเข็มเครื่องชั่งใหตรงศนูยทุกครั้งกอนจะชั่งเด็กแตละคน 

 3.  อนุญาตใหเด็กสวมชุดนักเรียนไดแตตองถอดเข็มขัด รองเทา ถุงเทา เสื้อกันหนาว 

เครื่องประดับและเอาของตาง ๆ ออกจากกระเปาใหหมด 

 4.  ใหเด็กยืนกลางแปนชั่งน้ําหนัก โดยไมใหแตะตองสิ่งอื่น ยกเวนแปน 

 5.  อานคาน้ําหนักที่ชั่งไดใหละเอียดถึง  0.1  กิโลกรัม 
 สัดสวนรางกาย  (Body  Composition) 
 สัดสวนรางกายเปนองคประกอบที่ 5 ของสุขภาพที่แข็งแรง หมายถึง รอยละของ

กลามเนื้อ ไขมัน กระดูก และเนื้อเยื้ออ่ืนๆ ที่เปนองคประกอบของรางกาย การมีไขมันมาก  

(Overfat)  หรือไขมันนอย (Underfat) มีความสัมพันธกับปญหาสุขภาพ ไขมันมาก หรืออวน 

(Obesity)  เปนปจจัยเสริมของการเกิดโรคเรื้อรัง ปญหาสุขภาพ และอาจทําใหชีวิตสั้น ไขมันนอย

จากความผิดปกติของการกิน ก็เปนปญหาสุขภาพที่สําคัญเชนกัน การควบคุมสัดสวน หรือรอยละ



ของไขมัน ไมใหมีมากเกินไป หรือนอยเกินไป จึงเปนสิ่งสําคัญประการหนึ่งของสุขภาพ (กรม

อนามัย กระทรวงสาธาณสุข.  2543. : 47-49.) 

 
 ปจจัยที่เกี่ยวของกับความอวน 
 1.  กรรมพันธุ  ถาครอบครัวมีประวัติความอวน ก็มโีอกาสหรือแนวโนม ที่จะอวนตามไป

ดวยอยางไรกต็ามไมอยากดวนสรุปวา ไมสามารถปองกันหรือควบคุมความอวนได มีงานวิจัยที่

สนับสนนุวา การเคลื่อนไหวออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอมีประสิทธิภาพในการควบคุมยีน ที่เปน

ปจจัยเอื้อตอการเกิดความอวน 

 2.  ทฤษฎีเกี่ยวกับเซลลไขมนั  ( Fat cell)  เชื่อวา จาํนวนและขนาดของเซลลไขมันจะ

เปนตัวกาํหนดระดับความอวน คนปกตจิะมีเซลลไขมนัประมาณ 25 – 30 พันลานเซลล ขนาดที่

คนอวนจะมีมากกวาประมาณ 4 เทา จนถงึ 120 พันลานเซลล และเซลลจะขยายโตขึ้น 3 เทาจาก

ขนาดปกติ ในเด็กอวนจะมีการเพิ่มจาํนวนของเซลลไขมัน ขนาดที่ความอวนในผูใหญ มีผลมาจาก

การเพิม่ขนาดของเซลลไขมัน 

 3.  มีการเปลีย่นแปลงอัตราเมตาบอลิซึมพื้นฐาน (Basal Metabolic Rate) คนอวนจะมี

อัตราเมตตาบอลิซึมพื้นฐานชาลง การใชพลังงานเพื่อดํารงสภาวะปกติของรางกายนอยกวาคนที่มี

น้ําหนกัปกติ ทําใหมีพลงังานเหลือสะสมในรูปของไขมัน เกิดความอวนเพิม่ข้ึน ถาอัตราเมตตาบอ

ลิซึมลดลงรอยละ10  จะทาํใหน้าํหนักเพิม่ข้ึน 15 ปอนด/ป  นอกจากนี้เมื่ออายุมากขึ้น หลงัอายุ 

50 ปข้ึนไป อัตราเมตาบอลซิึมพืน้ฐานก็ลดลง และลดลงประมาณ รอยละ 15 – 25 ในคนที่อยู

สบายๆไมออกแรงเคลื่อนไหว  หากยังรับประทานอาหารที่มีพลงังานเทาเดิม หรือการเคลื่อนไหว

ออกกําลงักายไมเพิ่มข้ึน จะทําใหมีพลงังานเหลือสะสมและเกิดความอวน 

 4.  ความสมดลุของพลังงาน (Energy Balance Equation) ถาพลงังานที่บริโภคเขาไป

มากกวาพลงังานที่ใชออกไป จะทาํใหมีพลงังานเหลือสะสมและนําไปสูความอวน พลังงานที่สะสม

หรือสวนเกนิ 3,500  แคลอรี จะเปลี่ยนเปนไขมันหนงัประมาณ 1 ปอนด (0.45 กิโลกรัม)  ถา

ตองการลดไขมานลง 1 ปอนด  ตองทาํใหมีการเผาผลาญพลังงาน 3,500  แคลอรี  ตามหลงัความ

สมดุลของพลงังาน  ม ี3 วิธทีี่จะลดความอวนหรือไขมัน  1.  ลดปริมาณพลังงานที่บริโภคใหต่ํากวา

ความตองการ  ประจําวนัตามปกติ  2.  เพิม่การเผาผลาญพลังงานโดยการเคลื่อนไหวออกกําลงั

กายใหมากกวาความตองการพลังงานที่ไดจากอาหาร  และ3.  รวมทัง้ 2 วิธีเขาดวยกนั  ซึ่งเปนวธิี

ที่ดีที่สุด 

 ตัวอยางความสมดุลของพลังงานในเรื่องการควบคุมน้ําหนัก ลองพิจารณาวา ถา

รับประทานอาหารไดพลังงาน เกิน 100 แคลอรีตอวัน  ทุกวันในหนึ่งป จะมีพลังงานสะสม  



365 วัน x 100แคลอรี หรือ 36,500 แคลอรี ทําใหมีไขมันเพิ่มข้ึน 4.7 กิโลกรัม (10.4ปอนด)  

(เนื่องจากไขมัน 0.45 กิโลกรัม ใหพลังงาน 3,500 แคลอรี) โดยทางทฤษฎี ถาไดพลังงานเกิน

ติดตอกัน 5 ปไขมันจะเพิ่มข้ึน 23.6 กิโลกรัม ( 52ปอนด ) ตรงกันขาม ถาลดพลังงานจากอาหารลง 

100 แคลอรีตอวัน และเพิ่มการเผาผลาญพลังงานทุกวัน เชน วิ่งเหยาะ จะลดไขมันลง 9.5 

กิโลกรัม ( 21ปอนด ) ในหนึ่งป 

 การควบคุมอาหารและพลังงาน จะทําใหน้ําหนังลดลงอยางมาก เมื่อเปรียบเทยีบกบัการ

ออกกําลังกายเพียงอยางเดียว เนื่องจากสามารถลดพลังงานไดมากและงายกวา การออกกําลัง

กายเพียงอยางเดียวโดยไมควบคุมอาหาร  ทําใหมวลของรางกายทั้งหมดและทั้งไขมัน ลดลงเพียง

เล็กนอย หรือเพียงควบคุมน้ําหนัก การเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อความทนทาน  จะทําใหมวล

ของรางกายทั้งหมดและไขมันลดลงปานกลาง แตมวลของกลามเนื้อ (Fat Free Mass : FFM)  

เพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอย ขณะที่การควบคุมอาหารหรือพลังงานจะทําใหมวลของรางกายทัง้หมดลดลง

อยางมาก ลดทั้งไขมันและกลามเนื้อ 

 ขอแนะนําในการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อควบคุมสัดสวนรางกายและน้ําหนัก 

 1.  ใหเคลื่อนไหวออกกําลงักาย ประเภทฝกความทนทานของระบบหายใจ และ

ไหลเวียนโลหติ (Cardiorespiratory Endurance) หรือแอโรบิก (Aerobic Activity) 

 2.  ใหมีการเผาผลาญพลงังานเพิ่มข้ึน แตไมควรเกิน 500 – 1000 แคลอรี่ตอวัน เพือ่

ปองกนัมิใหเกดิภาวะปรวนแปร ของกระบวนการเมตาบอลิซึม เชน เกดิภาวะ Ketosis  สําหรับ

ผูใหญการเผาผลาญพลังงานที่เหมาะสม ควรเปนประมาณ 200-300 แคลอรีตอคร้ัง หรือ1000 – 

2000 แคลอรีตอสัปดาห 

 3.  เพื่อใหการเคลื่อนไหวออกกําลงักายมคีวามตอเนื่องยาวนาน ควรเคลื่อนไหวออก

กําลังกายบอยๆนานๆอยางสม่ําเสมอ ดวยความแรงระดับปานกลางหรือเบา โดยเริ่มตนอยางชาๆ  

และรูปแบบหลากหลาย เชน การเดิน ปนจักรยาน ออกกําลังกายในน้าํ เดนิขึ้นบนัได และอ่ืนๆ  

ข้ึนอยูกับสภาพรางกายความสนใจ และตองการของแตละคน โดยเฉพาะคนอวน ควรระมัดระวัง

เปนพเิศษ เพราะมีความเสีย่งมาก ตอการบาดเจ็บของกลามเนื้อ กระดูกและขอตอ   

 4.  เพิ่มเติมดวยการเคลื่อนไหวออกกําลังกายประเภท ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

(StrengthTraining) ทําใหมวลกลามเนื้อเพิ่มและมีการเผาผลาญพลังงานเพิ่มข้ึน ทําใหอัตรา 

เมตาบอลิซึมสูงขึ้น และเมื่อมีการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย ผูที่มีมวลกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จะมีการ

เผาผลาญพลังงานมากกวาเดิม 

 5.  รวมกับการควบคุมอาหารหรือพลงังานสําหรับผูใหญ อาหารหรือพลังงานที่รับเขาไป 

ไมควรต่ํากวา 1,200 แคลอรีตอวัน และมีสารอาหารที่ครบถวน 



 6.  น้ําหนกัสูงสุดที่จะลด ไมเกิน 1 กิโลกรัมตอสัปดาหทีเ่หมาะสมประมาณ 0.32 – 0.45 

กิโลกรัม1-ปอนด ตอสัปดาห 

 สําหรับผูที่ตองการเพิ่มน้ําหนัก กรณีผอมเกินไป สามารถทําได โดยการฝกความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ รวมกับการเพิ่มพลังงานใหกับรางกาย และไมควรเคลื่อนไหวออกกําลังกายแบบแอ

โรบิก มากเกินไป 
 พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
 แมวาน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมิใชโรค แตผลกระทบหรือภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นคือ 

การเจ็บปวยดวยโรคจาง ๆ ซึ่งเปนโรคที่เร้ือรัง และตองอาศัยการรักษาที่ยาวนานและตอเนื่อง 

นอกจากนี้ยังสงผลกระทบดานจิตใจและสังคมดังไดกลาวมาแลวขางตน ดังนั้นการลดน้ําหนักจึง

เปนวิธีการแกปญหาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และปองกันภาวะแทรกซอนที่อาจจะเกิดขึ้น ใน

การลดน้ําหนักเปนการปฏิบัติเพื่อคงความสมดุลของพลังงานที่ไดรับเขาไป และพลังงานที่ตองใช 

นั่นคือจะเปนการกําจัดพลังงานที่เขาสูรางกายรวมกับการเพิ่มการใชพลังงานภายในรางกายให

มากขึ้น  (มันฑนา  ประทีปะเสน.  2539 :  121) 

 

 สรุป การเคลื่อนไหวออกกําลังกายรวมกับการควบคุมอาหาร มีประสิทธิภาพอยางมาก

ในการควบคุมน้ําหนักและไขมันโดยเคลื่อนไหวออกกําลังกายประเภทฝกความทนทานของระบบ

หายใจ และไหลเวียนโลหิต รวมทั้งฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความแรงของการเคลื่อนไหว

ออกกําลังกาย จะหนักหรือเบาขึ้นอยูกับสภาพรางกาย ความสนใจ และตองการของแตละคน ที่

สําคัญคือ ตองทําอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอการควบคุมน้ําหนักของนักเรียนไดนําวิธีการออก

กําลังกายแบบแอโรบิก และการควบคุมอาหารมาประยุกตใช 

  
 แนวความคิดเกี่ยวกับโปรแกรมสุขศึกษา 
 โปรแกรมสุขศึกษาเปนวิธีการทางสุขศึกษา หมายถึง กระบวนการการจัดโอกาสและ

ประสบการณการเรียนรูเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยอยางมีระบบและมีจุดมุงหมายที่จะใหบุคคล 

ครอบครัว และชุมชนสามารถคิดและหาเหตุผลดวยตนเอง รวมทั้งการเลือกและตัดสินใจที่จะ

ปฏิบัติตนในทางที่ถูกตองเพื่อใหเกิดสุขภาพดีตลอดไป  (บุญยง  เกี่ยวการคา.  2526: 328 – 383)  

 วิธีการใหสุขศึกษานั้นเปนทั้งศาสตรและศิลป เพราะความรูวิชาสุขศึกษารวมเอา

ขอเท็จจริง หลักการและแนวคิดที่เกี่ยวกับความเปนอยูของมนุษยเขาดวยกัน เปนวิทยาศาสตร

ประยุกตสาขาหนึ่งที่ตองอาศัยความรูจากวิชาสังคมวิทยา จิตวิทยา วิทยาศาสตรแลพฤติกรรม

ศาสตรมาประสมประสานกัน เปนการเตรียมประสบการณการเรียนรู เพื่อที่จะถายทอดความรู 

ขอเท็จจริง แนวคิด หลักการที่ถูกตองเหมาะสมดานสุขภาพแกกลุมเปาหมาย วิธีการทางสุขศึกษา



อาจตองใชหลาย ๆ วิธี ตองใชเวลา ใชกระบวนการสอน ส่ือการสอนหลาย  ๆ  อยาง  ประกอบกับ 

เพื่อใหผูฟงเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความเชื่อ เจตคติ และการปฏิบัติตน  (สุรีย  จันทรโมลี.  

2527 : 2 – 3)  และจําเปนตองใหสุขศึกษาบอย  ๆ  และตอเนื่องเพื่อใหเกิดความรู ความศรัทธา  

และสามารถนํากลับไปปฏิบัติไดจริง  (ชินวัฒน ชมประเสริฐ.  2540 : 42)  กลวิธีการใหสุขศึกษา

แตละวิธีใหไดผล  จําเปนตองเขาใจถึงลักษณะของแตละกลวิธีรวมถึงประโยชนและขอจํากัดของ

การใชเปนอยางดี กลวิธีตาง ๆ ทางสุขศึกษาที่สําคัญมีดังนี้  (ธนวรรธน  อ่ิมสมบูรณ.  2535 : 1)   

 1.  การบรรยายเปนกลวิธหีนึ่งของการสอนที่ใชกันมากและใชงายที่สุด แตจะทําให

เกิดผลการเรียนรูไดนอยที่สุด โดยทัว่ไปการบรรยายจะใชไดผลที่ตองมีการอภิปรายและซักถาม

ควบคูกันไป 

 2.  การสอนเฉพาะตวั หรือทีรู่จักกันดีในลกัษณะของการปรึกษาสุขภาพ การสอน

เฉพาะตัวมีผลตอการเรียนรูอยางมาก ซึง่สามารถนํามาใชไดอยางกวางขวางทั้งในสถานศกึษา 

สถานบริการสาธารณสุข และชุมชนในรูปแบบการเยีย่มบาน 

 3.  ส่ือสารมวลชน ที่ใชในงานสุขศึกษาเปนการสื่อสารกับเปาหมายจาํนวนมาก ส่ือสาร

ใชกันมาก ไดแก โทรทัศน วทิยุ และส่ิงพิมพตาง ๆ โดยทัว่ไปแลวการใชส่ือสารมวลชนในงานสุข

ศึกษา มีขอจํากัดในดานประสิทธิภาพเปนอยางมาก 

 4.  โสตทัศนูปกรณถาดูผิวเผนิการใชโสตทศันูปกรณจะคลายกับการใชส่ือสารมวลชน 

แตมีความแตกตางในขอบเขตของกลุมเปาหมายที่จะใช 

 5.  โปรแกรมสําเร็จรูป เปนโปรแกรมการเรียนที่จัดขึ้นโดยเฉพาะ เพื่อใหผูเรียนสามารถ

เรียนรูไดเอง ซึง่อาจจะอยูในลักษณะของสิง่พิมพหรือส่ิงอีเล็กทรอนกิสอ่ืน ๆ ก็ได เพือ่ใหแตละคน

ไดเรียนรูเปนการเฉพาะตัว 

 6.  โทรทัศนเพือ่การศึกษา เปนสื่อการเรียนรูคลายกับโปรแกรมการเรียนสําเร็จรูป

แตกตางกนัตรงที่ใชสําหรับกลุมเปาหมายใหเรียนรูเปนกลุม เปนขั้น 

 7.  การสรางทักษะเฉพาะเปนกลวิธีที่จะใชสําหรับการเรียนรูที่ตองการใหมีการฝกหัด 

ฝกปฏิบัติจริง 

 8.  การสรางสถานการณจาํลองและเกมส เปนกลวิธีในการสอนโดยการจําลอง

สถานการณจริงหรือจัดเกมสจริงขึ้นมาเพือ่ใหกลุมไดเรียนรู ซึง่ใชในการสรางแรงจงูใจไดดี 

 9.  การเรียนรูโดยการซักถามเปนกลวิธีในการสอนที่ใหผูเรียนไดใชความคิดของตนเอง 

เปนหลกัแลวขยายขอบเขตความเขาใจใหกวางขวางออกไป ใชไดดีกับกลุมนักเรียนนักศึกษา 

           10.  การอภิปรายกลุม เปนกลวิธีทางสุขศึกษาที่ใชไดผลดีมากสําหรับการเรียนรูเปนกลุม 

และสรางแรงจูงใจระยะยาว ซึ่งเปนการพัฒนาการตัดสินใจโดยใชบรรทัดฐานของกลุม 



           11.  การใชตนแบบตัวอยาง เปนกลวิธีที่เปนกลไกของกระบวนการทางสังคม คือการที่

บุคคลมีการเรียนรูโดยการเลียนแบบหรือศึกษาจากบุคคลอื่นที่ตนเองยอมรับ มีอิทธิพลตอ

ความรูสึกนึกคิดหรือนิยมชมชอบ 

           12.  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามเงื่อนไข เปนกลวิธีในการแกไขพฤติกรรมเฉพาะ

บางอยาง โดยอาศัยเงื่อนไขบางประการที่ไดกําหนดขั้น และความรูความเขาใจอยางเพียงพอที่จะ

เกิดขึ้นจากการเรียนรูในเรื่องนั้น ๆ โดยตรง 

           13.  การพัฒนาชุมชน เปนกลวิธีที่ใชในงานสุขศึกษา โดยการจัดใหชุมชนไดมีการเรียนรู

และพัฒนาทักษะความสามารถ และความรู ความเขาใจในเรื่องตาง ๆ โดยทั่วถึงกันทั้งชุมชน การ

พัฒนาชุมชนเปนการพึงพาตนเอง เปนการแกไขปญหาซึ่งใชไดดีในชุมชนที่มีความตื่นตัว และมี

ความสนใจสูง 

           14.  การใชมาตรการทางสังคม เปนกลวิธีที่ใชสําหรับการดําเนินการเพื่อใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงในกลุมบุคคล โดยใชมาตรการตาง ๆ ที่มีความเขมงวดกวดขันในระดับตาง ๆ กัน 

ตามลักษณะของปญหาและกลุมเปาหมาย 

           15.  การวางแผนพัฒนาสังคมและองคกร เปนกลวิธีที่ใชในการแกไขปญหาพฤติกรรมใน 

สังคมโดยการวางแผนเพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ซึ่งตองอาศัยขอมูลและการวิเคราะหที่ลึกซึ้ง

มาก จึงทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 

 เพื่อใหไดผลในการสอนสุขศึกษา และการวางแผนการสอนสุขศึกษา ซึ่งประกอบดวย

การจําแนกผูเรียน การวิเคราะหความตองการของผูเรียน การกําหนดวัตถุประสงคของการเรียน

การสอน การกําหนดเนื้อหาและการเลือกวิธีการสอน การประเมินความพึงพอใจ การประเมินผล

การเรียนรูตามวัตถุประสงคและอ่ืน ๆ ตามความจําเปน 

 ในการเลือกใชวิธีการสุขศึกษาที่ถูกตองและเหมาะสม จะทําใหผูรับฟงเกิดการเรียนรู

อยางมีประสิทธิภาพซึ่งโดยทั่วไปการเรียนรูเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นไดกับทุก ๆ คน และตลอด

ชีวิต ทุกคนเรียนรูในสิ่งเดียวกันดวยวิธีการที่แตกตางกันหรือประสบการณเดียวกัน อาจทําใหเกิด

การเรียนรูของบุคคลแตกตาง อัตราเร็วของการเรียนรู หรือเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะและทักษะของ

บุคคลได (ประภาเพ็ญ สุวรรณ.  2527 : 217 – 220) กลาวคือ การเรียนรูนอกจากจะเปน

พัฒนาการที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลแลวยังเกิดขึ้นไดในทุกสภาวะ  ไมจําเปนตองเกิดจากหองเรียน

เสมอไป ทั้งนี้ข้ึนอยูกับการจัดโอกาสและกระบวนการถายทอดความรู ซึ่งอาจเปนที่บาน ในชุมชน 

โรงพยาบาล หรือในชีวิตประจําวัน 
 
 
 



 การเลือกวิธีการทางสุขศึกษา 
 การใหวิธีการสุขศึกษาที่เหมาะสมกับประชากรกลุมเปาหมาย ถือวามีความสําคัญอยาง

ยิ่ง องคประกอบที่ควรนํามาวิเคราะหเพื่อเลือกวิธีการสอนใหเหมาะสมควรอาศัยเกณฑในการ

พิจารณาดังนี้  (สุรีย  สันทรโมลี.  2527 : 5) 

 1.  วิธีการสอนแตละชนิดทีน่ํามาใช ผูใชตองมีความรูในวิธกีารนั้น ๆ อยางด ีรูถึง

จุดมุงหมาย เทคนิคการใช ขอดี ขอเสีย ขอควรระวังไมควรตําหนิ วธิกีารสอนวิธีใดวิธีหนึง่วาไมดี 

เพราะเปนสิง่แสดงวาผูสอนไมมีความรูในการเลือกวิธีการสอน ไมความรูในการใชวิธีการสอนนัน้ ๆ 

เพราะวิธีการสอนแตละชนิดจะมีจุดออนหรือมีขอเสียและมีขอดีอยูในตัว 

 2.  วิธีการตองเหมาะกับกลุมเปาหมาย ผูสอนจะตองรูจกัวิเคราะหผูเรียนคือใคร จะให

ความรูเร่ืองอะไรทําไมจึงตองใหควรเขียนวัตถุประสงคทัว่ไป และวัตถปุระสงคเชิงพฤติกรรม

ตองการใหเกดิผลอยางไร ส่ิงเหลานีจ้ะชวยเปนแนวทางในการเลือกวธิีการสอนใหเหมาะสมกับ

กลุมเปาหมาย การเลือกวธิกีารสอนเหมือนกับการเลือกเสื้อผา รองเทาควรพิจารณาใหเหมาะสม

กับผูสวมใส 

 3.  การเลือกวธิีการสอน ใหเหมาะสมกับกลุมผูเรียน เชน วิธีสอนสําหรบัรายบุคคลราย

กลุม กลุมใหญกับกลุมเล็ก เชน ถาสอนกลุมใหญ 400 หรือ 500 คน ถาใชการอภิปรายกลุมอาจไม

มีหองหรือที่ปรึกษาเพียงพอ 

 4.  ควรเลือกวธิีการสอนที่ผานประสาทสัมผัสทั้งหา คือ ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น 

การสัมผัส การเรียนรูโดยประสาทสมัผัสทัง้หา ทําใหผูเรียนเกิดความเขาใจ จําไดประทับ สามารถ

นาํไปปฏิบัติตามได วิธกีารสอนจึงตองใชหลายวธิ ี

 5.  การเลือกวธิีการสอน ควรคํานึงถึงชวงเวลาที่มีอยู วิธกีารบางอยางตองใชเวลาเตรียม

ตัวบางวิธกีารใชเวลาเตรียมตัวนอย เชนการประชุมกลุมยอย ใชเวลานอย สวนการประชุมกลุมใช

เวลามากกวา การสอนบางวธิีตองใชอุปกรณเครื่องมือทีจ่ะใชประกอบการสอนมากตองใชเวลา 

เชน การสอนแบบสาธิต 

 6.  วิธีการสอนแตละชนดิ ชวยใหเกิดการเรียนรูตางกันเกิดทักษะตางกัน วิธกีารสอนบาง

ชนิดใหความรูอยางเดยีว บางชนิดฝกทักษะ บางชนิดฝกความสามารถ การใหความรูเร่ืองสุขภาพ

ควรพิจารณาเลือกวิธีการสอนที่สงเสริมใหผูเรียนรูจักคิดเปน ทําเปน รูจักใชเหตุผล ใชสติปญญา 

และการไตรตรองใหเหมาะสมกับสภาพของผูเรียน เลือกวิธกีารสอนทีท่ําใหเกิดแนวคิดหลัก

ทางดานสุขภาพที่ดี เหมาะสมกับสภาพแวดลอมและสงัคมของผูเรียน 

 7.  ใชวิธีการสอนทีย่ึดผูเรียนหรือผูปวยเปนหลักและวิธีการสอนที่ใหผูเรียนมีสวนรวม

เลือกวิธกีารสอนที่มุงใหผูเรียนนําไปประยกุตปฏิบัติตามได 



 8.  วิธีการสอนแตละชนิด ควรคํานงึถงึเวลาที่จะใช ถามีเวลาจาํกัด แตเลือกใชวิธีการ

สอนที่ตองใชเวลา จะทาํใหเกิดการสอนไมครบกระบวนการ ตองเรงรีบทําใหไมไดผล นอกจากนัน้

วิธีการสอนทีน่ํามาใชตองคาํนงึถงึการประหยัดดานแรงงาน เศรษฐกิจ ความเปนไปไดเหมาะสม

กับสภาพความเปนจริง 

 9.  รูจักดัดแปลง วิธีการสอนใหเหมาะสมกับกลุมผูเรียนกับสภาพทองถิ่นกับสถานการณ

หรือเหมาะกับปญหาสาธารณสุขของทองถิ่น 

           10.  ในการใชวิธีการสอนแตละชนิดควรคํานงึถงึองคประกอบอื่นๆ รวมดวย เชน อาหารใช

แรงจูงใจ การเสริมกําลังใจ ส่ิงอํานวยความสะดวกตาง ๆ บรรยากาศ สถานที ่เพื่อชวยใหวิธีการ

สอนนัน้ ๆ ดาํเนินไปดวยความราบรื่น ประทับใจ ดงึดูความสนใจ ผูเรียนเกิดการเรียนรู มีความ

พอใจ สงเสริมใหสนใจติดตามการรักษาตอไป 

           11.  หลังจากใชวิธกีารสอนแตละชนิด ควรจะไดประเมินผลวิธกีารนัน้ ๆ เพื่อนํามาปรับปรุง

แกไข 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเลือกวิธีการทางสุขศึกษาที่เหมาะสมกับกลุมนักเรียนที่มี

น้ําหนักเกินมาตรฐานที่ศึกษาทดลองโดยใชกระบวนการกลุม และวิธีการทางสุขศึกษาดังกลาว

ไดแก การบรรยาย การอภิปรายกลุม การแจกคูมือเอกสาร และโสตทัศนูปกรณ โดยมีรายละเอียด

ของการนํามาใชดังนี้ 
 การบรรยาย 
 การสอนแบบบรรยายเปนวิธีการสอนที่มีความคุนเคยกันมาเปนเวลานาน เปนวิธีการ

สอนที่จัดทําไดงาย เพาะมีเพียงผูบรรยายและผูเรียน มีจุดมุงหมายใหผูเรียนไดฟง คิดพิจารณา 

เขาใจ เพื่อใหเกิดการเรียนรู 

 องคประกอบที่ควรคํานึงถึงในการสอบแบบบรรยาย (สุรีย  จันทรโมลี.  2527 : 63 – 64) 

  1.  ตั้งจุดมุงหมายในการบรรยายแตละครั้ง 

  2.  ผูบรรยายควรไดศึกษาวิเคราะหผูเรียนลวงหนาเพื่อเปนประโยชนในการปูพื้น

ฐานความรู การเชื่อมโยงความรูที่จะใหการพิจารณาถึงโอกาสที่จะนําความรูไปใชในชวีติประจาํวนั 

โดยคํานึงถึงประโยชนของผูเรียนเปนหลัก 

  3.  ผูบรรยายจะตองมีความรูในเรื่องที่จะบรรยายเปนอยางดี 

  4.  ในการบรรยายแตละครั้งไมควรเกิน 1 ชั่วโมง 

  5.  ในการบรรยายแตละครั้งไมควรครอบคลุมทุกหัวเรื่อง 

  6.  ในระหวางที่บรรยายควรสรางบรรยากาศใหมีความเปนกันเอง มีอารมณขันบาง  

  7.  ผูบรรยายควรเตรียมโนตการสอนลวงหนา 



  8.  การบรรยายไมใชเปนการใหเนื้อหาความรูขอมูลเพียงอยางเดียว ควรเปดโอกาส

ใหผูเรียนไดซักถาม ขอสงสัย 

  9.  การบรรยายเพิ่มความสนใจยิ่งขึ้น ถาใชอุปกรณเปนเครื่องมือชวยประกอบใน

การบรรยาย 

                  10.  ผูบรรยายตองรูจักสังเกต มีความไวตอความรูสึกของผูเรียน และความไมสบ

อารมณของผูเรียน ส่ิงเหลานี้ควรสังเกตหาสาเหตุ เพื่อไดปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลงการสอนให

เหมาะสม 

                  11.  เมื่อจบการบรรยายควรจะมีการประเมินผลเพื่อพิจารณาวาผูเรียนเกิดการเรียนรู

ตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวหรือไม เพื่อปรับปรุงการบรรยายใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

 
 การอภิปรายกลุม (Group discussion) 
 การอภิปรายกลุม (Group discussion)  เปนวิธีการที่นํามาใชมากในการใหสุขศึกษาแก

ประชาชนในกลุมเปาหมายตาง ๆ เปนวิธีการที่ดีวิธีหนึ่ง สมาชิกในกลุมมีโอกาสไดแลกเปลี่ยน

ความรู ความคิดเห็นและประสบการณทางคําพูด ไดระบายความรูสึกเกี่ยวกับเร่ืองที่อภิปรายเปน

รูปธรรม และนามธรรม  การอภิปรายกลุมพบวา ไดผลดีเปนที่นิยมกันมากสามารถใชกับ

กลุมเปาหมายทุกระดับการศึกษา ทุกระดับอายุ เพราะเปนการอภิปรายที่ไมไดนําไปสู การหา

คําตอบที่ตายตัว หรือคําตอบที่แนนอน  (สุรีย จันทรโมลี. 2527 : 100)  การอภิปรายกลุมเปน

วิธีการทํางานรวมกันเปนหมู  เปนกลุมแบบประชาธิปไตย  จะชวยใหกลุมเปาหมายไดมีโอกาส

แสดงความคิดเห็นตาง ๆ เปนการพัฒนาความคิด (สุชาติ โสมประยูร.  2525 : 79)  ลักษณะของ

กลุม (สุรีย  จันทรโมลี.  2727 : 101)  ประกอบดวยสมาชิกตั้งแต 2 คนขึ้นไป มีวัตถุประสงค

รวมกัน มีการใหความชวยเหลือพึ่งพาอาศัย หวงใยซึ่งกันและกัน มีความพอใจที่จะรวมกลุม 

ทํางานกับกลุม มีปฏิกิริยาสังสรรคและการโตตอบซึ่งกันและกัน มีการตอบรับและการปฏิเสธการ

แสดงความคิดเห็น ทําใหสมาชิกลุมไดแกปญหารวมกัน การมีสวนรวมตลอดจนดึงความคิด

ออกมาเปนการกระทํา  สามารถกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในการรับรู มีการรวมแรงรวมใจใน

การแกไขความคิดที่ไมถูกตอง สะทอนความคิดกอนใหเกิดการยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืน 

อิทธิพลของกลุมมีสวนชวยใหสมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  สุขภาพการตัดสินดวยการ

ยอมรับสมัครใจ  นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพที่ถาวร 
 หนังสือคูมือ 
 หนังสือคูมือ หมายถึง หนังสือที่ใชคูไปกับการกระทําอยางใดอยางหนึ่ง วตัถปุระสงคของ

คูมือก็เพื่อใหแนวทางการปฏิบัติแกผูใชคูมือ ชวยใหผูใชสามารถกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งตามที่ตองการ

ไดบรรลุสําเร็จตามเปาหมาย หลักในการสรางหนังสือคูมือ ควรออกแบบปกและรูปเลมใหสะดุดตา 



และจูงใจใหผูอาน มีเนื้อหาสาระดี ใหประโยชนแกผูอาน ใชประโยคสั้น ๆ ชัดเจน ควรใชประโยค

บอกเลาตรงไปตรงมา เขียนใหอานงาย เขาใจงาย สวนประกอบอื่น ๆ ที่จําเปน มีสวนใหหนังสือนา

อานและนาสนใจ ไดแก ขนาดของตัวอักษรจะตองใหญเหมาะสมกับผูเรียน ควรมีภาพประกอบ

สามความจําเปน เพาะจะชวยใหผูอานเขาใจและจดจําไดดีกวาการมีแตตัวหนังสือ พื้นที่วางเปน

ความจําเปนที่จะตองมีบริเวณที่วางไวเฉย ๆ บาง โดยไมมีอักษรใด ๆ ปรากฎอยู ทั้งนี้เพื่อใหผูอาน

หยุดพักสายตา (วารินทร  บินโฮเซ็น. 2536 : 42) 
 ภาพพลิก 
 ลินดีแมน (Lindeman. 1971 : 191)  กลาววาการสอนนอกจากจะใหความรูโดยการพูด

แลว การใชส่ิงเราที่ไมใชคําพูดรวมดวย เชน ภาพพลิก เพื่อเปนสิ่งเราผานประสาทสัมผัสหลายทาง

คือ ทางตา ทางหู จะไดผลมากกวาสิ่งเราที่ผานทางหูเพียงอยางเดียว ซึ่งจะทําใหจํางายและจําได

เปนเวลานาน  

 ภาพพลิกเปนแผนภูมิที่มีหลายแผนลักษณะคลายกันหรือเร่ืองเดียวกัน แลวเย็บเปนเลม

สําหรับพลิกดูทีละแผน ใชในการอธิบายเรื่องราวตาง ๆ ในรูปลักษณหรือภาพ เพื่อใหผูเรียน

สามารถเขาใจงาย จัดอยูในพวกวัสดุลายเสน อาจมีคําอธิบายสั้น ๆ เปนประโยชนใชสําหรับ

ประกอบคําอธิบาย สามารถใชกับหองธรรมดา โดยไมตองควบคุมแสง เสียง สามารถผลิตไดงาย 

 ภาพพลิกที่ดีควรมีลักษณะดังนี้ 

  1.  แสดงความคิดเห็นถูกตองตามความจริง 

  2.  มีขนาดเห็นไดชัดเจน ไมจัดภาพหรือขนาดอักษรมากเกินไป 

  3.  สีที่ใชควรเพียง 2-3 สี และใชเพื่อเนนหรือแสดงความแตกตางเทานั้น 

  4.  ตัวอักษรตองเปนตัวบรรจง อานงาย ถาเปนคําบรรยายใหบรรยายสั้น ๆ 

  5.  รูปภาพ แผนภาพ หรือสัญลักษณที่ใชในภาพพลิก ควรเปนสิ่งที่ดูเขาใจงาย 

 
 เอกสารแผนพับ 
 เปนสื่อการเรียนการสอนประเภทตัวอักษรและภาพ มีรูปแบบประกอบคําอธิบาย ส่ือ

ประเภทนี้ไมมีขีดจํากัดเรี่ยวกับเวลาที่ผูเรียนสนใจใชในการศึกษา ผูเรียนสามารถจะศึกษาเอกสาร

เหลานี้ไดดวยตนเอง และศึกษาในเวลาใดก็ไดที่ตนเองมีเวลาตลอดทั้งเวลาทีใชในการศึกษาก็

แลวแตความสามารถที่จะเขาใจเนื้อหาและกิจกรรมที่กําหนดไว โดยมีจุดมุงหมายเพื่อใหผูเรียนได

ศึกษาดวยตนเองที่บานในการพัฒนาความรูความเขาใจ และแนวทางการดูแลตนเองที่ถูกตอง

ตอไป 
 
  



 วีดิทัศน 
 วีดิทัศน หมายถึง เทปภาพบันทึกรายการสุขภาพ นํามาเปดใหผูเรียนดูและฟงการ

บรรยายทางเทปภาพ เพื่อศึกษาดวยตนเอง และเพื่อใหหญิงตั้งครรภไดมีการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมเดิมไปเปนพฤติกรรมใหมที่ถาวรยิ่งขึ้นตอไป 
 
 แนวคิดเกี่ยวกับกลวิธีทางสุขศึกษา 
 วิธีการทางสุขศึกษา  เปนขบวนการจัดประสบการเรียนรูที่มีระบบและมีจุดมุงหมายที่จะ

ทําใหประชาชนสามารถคิดและหาเหตุผลดวยตนเอง  ในการเลือกและตัดสินใจในการที่จะปฏิบัติ

ในทางที่ถูกตองเพื่อใหเกิดสุขภาพอนามัยที่สมบูรณตลอดไป  กลวิธีทางสุขศึกษามีอยูหลายวิธีซึ่ง

แตละวิธีก็จักมีความเหมาะสมกับเร่ืองราวและกลุมเปาหมายหนึ่งแตอาจไมเหมาะสมกับเร่ืองราว

หรือกลุมเปาหมายอื่นก็ได  ดังนั้นผูที่รับผิดชอบในการใหสุขศึกษาจําเปนตองเลือกใชวิธกีารทางสขุ

ศึกษาตาง ๆ ใหเหมาะสมกับกลุมเปาหมายและเนื้อหาสาระที่ตองการจะใหกลุมเปาหมายทราบ 

 การดําเนินงานทางสุขศึกษาเพื่อใหกลุมเปาหมายเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่

เหมาะสมนั้นไดมีการเรียนการสอนมาประยุกตใชในการดําเนินงาน  ดวยเหตุนี้จึงเปนคําถามของ

นักสุขศึกษาวาจะเลือกวิธีการหรือกลวิธีใดจึงจะเหมาะสม  เพื่อใหกลุมเปาหมายไดเกิดการเรียนรู

มากที่สุด  ดังนั้นเพื่อเปนแนวทางในการตัดสินใจเลือกใชกลวิธีตาง ๆ ในการใหสุขศึกษาเพื่อให

เกิดผลตามเปาหมายที่กําหนด ควรจะตองคํานึงถึงสิ่งตอไปนี้  (อุทัยวรรณ  เจริญสุข.  2534 : 63-

64) 

 1.  กลวิธีที่จะนํามาใชนั้นตองเหมาะสมกับเนื้อหาสาระที่ตองการจะถายทอด 

 2.  กลวิธทีี่จะนํามาใชตองตองมีสวนรวมชวยกระตุนใหกลุมเปาหมายเกิดการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

 3.  กลวิธีที่จะนํามาใชตองชวยใหเร่ืองที่ตองการจะถายทอดนั้น  เกิดความนาสนใจ 

 4.  กลวิธีที่จะนํามาใชตองเอื้ออํานวยใหกลุมเปาหมายไดมีสวนรวมในกิจกรรม 

 5.  กลวิธีที่จะนํามาใชตองเปนกลวิธีที่กอใหเกิดการพัฒนาในดานแนวความคิด  การใช

เหตุผล  และเกิดความสนุกสนาน 

 6.  กลวิธีที่จะนํามาใชตองเปนกลวิธีที่คํานึงถึงความแตกตางของกลุมเปาหมายวา

กลุมเปาหมายมีความแตกตางกันในหลาย ๆ เร่ือง เชน สภาพทางสังคม เศรษฐกิจฐานะ 

 7.  ผูดําเนินการสุขศึกษานั้นมีความเขาใจในกลวิธีที่จะนํามาใช 

 8.  กลวิธีที่จะนํามาใชตองมีความเหมาะสมกับระยะเวลาที่มีอยู และเหมาะสมกับ

กลุมเปาหมาย โดยพิจารณาทั้งในดานจํานวนและระดับความสามารถของกลุมเปาหมาย 

 9.  กลวิธีที่จะนํามาใชนั้นตองมีความเหมาะสมกับสภาพทองถิ่น 



           10.  กลวิธีที่จะนํามาใชตองมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคที่กําหนดไว 

 จากหลักการที่กลาวมาขางตนจะเปนแนวทางที่จะทําใหสามารถเลือกใชกลวิธีทางสุข

ศึกษา  ทั้งนี้เพราะกลวิธีแตละวิธีจะมีขอดีและขอจํากัดในตัวเอง  ดวยเหตุนี้การดําเนินงานสุข

ศึกษาจึงจําเปนตองการประยุกตวิธีการตาง ๆ มาใชโดยเนนการเรียนรูที่ผานประสาทสัมผัสทั้งหา

มากที่สุดเพื่อใหกลุมเปาหมายเขาใจ  ประทับใจ  สนใจที่จะนําไปปฏิบัติ  โดยในการวิจัยครั้งนี้

ผูวิจัยไดเลือกกลวิธีทางสุขศึกษามาใช  คือ  การบรรยาย  การอภิปรายกลุม  การสาธิตและการฝก

ปฏิบัติ  การกระตุนเตือน  และการใหรางวัล  ซึ่งมีความหมายและแนวคิดของแตละวิธีการ  ดังนี้ 
 
 1.  แนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการกลุม 
 กระบวนการกลุมหรือกลุมสัมพันธ ไดมีการนํามาใชการจัดการเรียนการสอนโดยมี

รากฐานมาจากแนวคิดปรัชญาปฏิบัตินิยม (Peagmatism) ของจอนห ดิวอี้ ที่ถือวาการศึกษาคือ 

ชีวิต ความเจริญงอกงาม การศึกษาเปนประสบการณ และกระบวนการทางสังคมที่ตองอาศัย

ความเขาใจทางดานสังคมวิทยา หลักการสอนของ ดิวอี้ จึงเนนกระบวนการสอนมากกวา

เนื้อหาวิชาและถือการเรียนรูดวยการกระทําเปนการเรียนรูที่แทจริง และเปนแมบทสําคญัในการจดั

การศึกษาที่เนนการรวมกลุมทํางานเพื่อการเรียนรู ใหผูเรียนไดใชความคิด แสดงความคิดเห็น ( 

ชลดา อินทรสังขนาวิน.  2542 : 24 ) ไดมีนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายกระบวนการกลุม

ไวดังนี้ 

 ถวิล ธาราโภชน  (2523 : 5)  ไดใหความหมายของกระบวนการกลุมไววา เปน

กระบวนการที่กระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งในกลุม โดยพิจารณาไตรตรองถึงสิ่งที่กระทํา ตลอดจน

พฤติกรรมของสมาชิกในกลุม เพื่อหาทางแกไขปญหาตาง ๆ ใหเปนไปในทิศทางที่ถูกที่ควรใหมาก

ที่สุด 

 ชไมพร มุขโต  (2525 : 5)  ไดใหความหมายของกระบวนการกลุมไววา เปนสิ่งที่ชวยให

สมาชิกกลุมไดมีพัฒนาการทางดานทัศนคติ คานิยมและพฤติกรรม เพราะกระบวนการกลุมเปน

กิจกรรมที่นําไปสูการปฏิบัติจริง สูการวิเคราะห ทําใหสมาชิกรูจักตนเองและผูอ่ืนมากขึ้นยิ่งกวานั้น

สมาชิกยังยอมรับขอบกพรองของตนเองและพรอมจะแกไข สมาชิกจะมีประสบการณในการ

ดําเนินชีวิตแบบประชาธิปไตย รูจักรับผิดชอบในบทบาทของตนเอง รูจักการแกปญหา มีเหตุผล

เห็นอกเห็นใจผูอ่ืนและรูจักการทํางานรวมกับผูอ่ืน 

 ดังนั้น กระบวนการกลุม หมายถึง กระบวนการที่เนนการปฏิสัมพันธระหวาบุคคลในกลุม 

สมาชิกในกลุมไดรวมกันทํากิจกรรมสิ่งใดสิ่งหนึ่งในกลุมโดย กิจกรรมนั้นไดพิจารณาไตรตรองแลว

วาเหมาะสมกับสมาชิกในกลุม กอใหเกิดดารเรียนรูและสามารถนําสิ่งที่ไดรับภายในกลุมมาแกไข



และประยุกตใชในชีวิตประจําวันใหเปนไปในทิศทางที่ถูกตองเหมาะสม นอกจากนั้นการรวมกลุม

เพื่อแกปญหาที่จะสงผลไปสูการรูจักตนเอง รูจักรักการทํางานรวมกับผูอ่ืนใหเปนไปดวยดี 

 ความสําคัญของกระบวนการกลุม 

 ความสําคัญของกระบวนการกลุมจะเนนอยูในขณะที่ดําเนินการกลุม บุคคล หรือกลุมเอง

จะไดรับการเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาไปในทางที่ดีข้ึนดังนี้ 

 1.  คุณคาในการพัฒนากลุม สามารถพัฒนาการใหบุคคลที่เปนสมาชิกของกลุมไดเปน

อยางดี ซึ่งคุณคาในการพัฒนามีดังนี้ 

  1.1  การตอบสนองความตองการพื้นฐานของบุคคล เชน ความตองการเปนสวน

หนึ่งของกลุม ตองการยอมรับจากหมูคณะ 

  1.2  การสรางพัฒนาการดานอารมณ และสังคม เมื่อบุคคลเขารวมกลุมเขาจะ

ไดรับการเรียนรูเร่ืองการแสดงออกดานควบคุมอารมณ 

  1.3  การพัฒนาการดานเจตคติ ความสนใจ ความสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคม 

 2.  คุณคาในดานวินิจฉัย ในการเขากลุมโดยทั่วไปแลวผูนํากลุมจะมีโอกาสสังเกต

พฤติกรรมสมาชิกในกลุมแตละคน ทําใหเขาใจและมองเห็นลักษณะแบบาง ๆ ของสมาชิกในกลุม

ได 

 3.  คุณคาในการบําบัด ในการรวมกลุมของบุคคลนั้น จะมีคุณคาดานการบําบัดไดเปน

อยางดี เพราะในการเขากลุมนี้ จะชวยใหบุคคลที่มีปญหาทางดานอารมณสรางความพึงพอใจใน

การทํางาน 

 4.  คุณคาในดานการปฏิบัติ การทํางานกลุมจะกอใหบุคคลที่มารวมกันเปนกลุมไดมี

โอกาสคิดรวมกัน วางแผนรวมกัน ดําเนินงานและสรางผลงานออกมา เชน สังคม ชมรม บริษัท 

 หลักการเรียนรูตามกระบวนการกลุม (ผกา  สัตยธรรม.  2524 : 57 – 60) เปนวิธีจัด การเรียนรู

ใหทุกคนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียน สมาชิกตองมีความรับผิดชอบตอการเรียนรูของตนเอง ได

มีโอกาสแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน ไดเรียนรูสภาพอารมณความรูสึกนึกนึกคิดของ

บุคคลในกลุม ไดแนวคิดตาง ๆ เพื่อนําไปใชในการแกปญหาที่ประสบอยูหรืออาจใชปรับปรุงตนเอง

ใหมีชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข ผลที่พึงไดรับจากการเลียนแบบกลุมนี้ ไดทั้งความรู

ความสัมพันธกับบุคคลอื่น มีความรูสึกดานตาง ๆ จากการเรียนรู สภาพความเปนไปของบุคคล

และกลุม จําทําใหเกิดการเรียนรูในแงตาง ๆ มีโอกาสพัฒนาดานอารมณและสังคมอยางเต็มที่ 

นอกจากนี้ ผู เ รียนสามารถเรียนรู เกี่ยวกับตนเอง มีความเขาใจและรูจักตนเองมากขึ้นใน

ขณะเดียวกันก็จะชวยใหเขาใจผูอ่ืนไดดี มีคุณลักษณะตาง ๆ มากขึ้น เชน การยอมรับผูอ่ืน การ

แสดงออกไดฝกความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งฉลอง ภิรมยรัตน (2519 : 61-62) ไดสรุปลักษณะสําคัญ

ทําใหเกิดกระบวนการกลุมดังนี้ 



 1.  สมาชิกทุคนในกลุมจะตองมีจุดมุงหมายรวมกันเปนอันเดียวกัน 

 2.  สมาชิกทุกคนตองมีการโตตอบกันอยางเสรี 

 3.  สมาชิกทุกคนจะตองมีพฤติกรรมแสดงบทบาทกิจกรรมเพื่อใหกลุมบรรลุเปาหมาย 

 4.  สมาชิกทุกคนจะตองมีแนวคิดที่รวมกัน ซึ่งจัดเปนความคอดกลุม 

 5.  มีผลงานรวมกันในการตัดสินใจในรูปของกลุม 

 6.  สมาชิกทุกคนจะตองยึดมั่นในทาทีของกลุมอยางแข็งขัน และมีพฤติกรรมที่คลอยตาม

กันในเรื่องนั้น ๆ  

 7.  กิจกรรมของกลุมที่กําหนดใหสมาชิกกระทํา จะตองมีสวนลดความเครียดหรือชวย

บําบัดความตองการของกลุมดวย 

 8.  สมาชิกทุกคนตองมีความเขาใจในวิถีทางและปจจัยที่ทําใหกลุมเจริญกาวหนาไปสู

จุดประสงคที่วางไว จะชวยใหสมาชิกมีความรับผิดชอบตอกิจกรรมของกลุมมากขึ้น 

 ปจจุบันนักจิตวิทยาสังคมใหความสนใจการนํากระบวนการกลุมมาใชเปนพื้นฐานในการ

สนับสนุนใหบุคคลไดบรรลุจุดมุงหมาย หรือมีพฤติกรรมในทิศทางที่ตองการ และสามารถนํากลุม

มาใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได 3 ลักษณะ คือ เปนตัวกลางในการเปลี่ยนแปลง เปน

เปาหมายของการเปลี่ยนแปลงและเปนตัวนําในการเลี่ยนแปลง นอกจากนี้กระบวนการกลุมยัง

ตองใชวิธีการตาง ๆ เพื่อนําไปสูจุดมุงหมายที่ตองการ เชน การแสดงบทบาทสมมุติ (Role  play) 

การประชุมกลุม (Buzz session) และการอภิปรายกลุม (Group  Discussion) 

 

 องคประกอบของกระบวนการกลุม 

 ความสําเร็จของการใหความรูโดยใชกระบวนการกลุม ข้ึนอยูกับองคประกอบ 3 ประการ 

(Marram. 1978 : 154 – 164)  

 1.  การจัดตั้งกลุม (Group  formation) 

 2.  ผูนํากลุม (Leadership) 

 3.  การจัดประสบการณการเรียนรูในกลุม (Phase  of  group  experience) 

 การจัดตั้งกลุม (Group  formation) 

 การจัดตั้งกลุมตองมีการกําหนดการจัดตั้งกลุมแตละคร้ังและนอกจากวัตถุประสงคแลว 

จะตองคํานึงถึงโครงสรางของกระบวนการกลุม ซึ่งไดแก จํานวนสมาชิกภายในกลุม การคัดเลือก

สมาชิก เวลา สถานที่ จํานวนสมาชิกที่เหมาะสมในการทํากลุมนั้น ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของกลุม

นั้น ๆ รวมทั้งการใหขอมูลที่เปนประโยชนสําหรับกลุมของสมาชิก จอหนสัน (Johnson. 1982 : 

160) กลาววาควรมีสมาชิก 5- 15 คน และควรใหสมาชิกไดนั่งเปนวงกลม ถาจํานวนสมาชิก

ภายในกลุมมีมาก จะทําใหเกิดความคิดหลากหลาย อาจจะมีผลเสียในดานการควบคุมการจูงใจ 



สมาชิกจะมีสวนรวมกิจกรรมนอยและอาจกอใหเกิดกลุมยอย แตถาสมาชิกภายในกลุมนอยเกินไป

ก็จะทําใหสมาชิกรูสึกอึดอัด วิตกกังวลละไมควรแยกผูนําออกจากกลุม 

 การคัดเลือกผูเขารวมกลุมนั้นจะตองคํานึงถึงคุณลักษณะหรือความพรอมของผูที่จะเขา

รวมกลุม ดังนี้ 

 1.  สภาพอารมณของผูเขารวมกลุม ไดแก พื้นฐานทางอารมณ แบบแผนความนึกคิด 

 2.  การประเมินความตองการในการเขากลุม การใหความรูโดยกระบวนการกลุมสมาชิก

ในกลุมมีบทบาทหนาที่สําคัญมาก การประเมินความพรอมนั้นจะตองแจงวัตถุประสงค ซักถาม

ความตองการ และความคาดหวังจากการเขากลุม เพื่อที่จะใหผูที่เขากลุมไดแสดงความคิดเห็น

และเต็มใจในการเขากลุม การประเมินคุณลักษณะดังกลาว ประเมินไดจากการซักถาม การ

สัมภาษณ และเมื่อมีการคัดเลือกสมาชิกเขากลุมแลว ถามีกี่เขากลุมมากกวา 1 คร้ัง จะตองแจงให

ทราบถึงวัตถุประสงค และประโยชนของการเขากลุม กฎและแนวทางในการปฏิบัติตัวของสมาชิก

กลุม 

 การกําหนดสถานการณที่ในการทํากลุม สถานที่ควรมีบรรยากาศเปนสัดสวนเฉพาะเงียบ

สงบ ไมมีเสียงรบกวนหรือเบี่ยงเบนความสนใจไมแออัด ที่นั่งสบาย การกําหนดสถานที่นับเปนสิ่ง

สําคัญ เพราะเปนสิ่งที่ชวยสงเสริมใหสมาชิกรูสึกมั่นคงปลอดภัย 

 ระยะเวลาที่เหมาะสมขึ้นอยูกับปญหา ควรกําหนดวันและเวลาที่แนนอน ควรมีการเริ่ม

และสิ้นสุดใหตรงเวลา ระยะเวลาที่กําหนดในการเขากลุม ควรใชเวลา 45 – 60 นาที และสูงสุดไม

ควรเกิน 2 ชั่วโมง (วัชรี  ธุวะคํา. 2523 : 38) ซึ่งสอคลองกับการศึกษาของ สุกันยา ฉัตรสุวรรณ 

(2529 : 100) ซึ่งกลาวไววาควรใชเวลาประมาณ 1 – 2 ชั่วโมง และความถี่ในการเขากลุมควรจัด 1 

– 2 คั้งตอสัปดาห 

 ผูนํากลุม (Leadership) 

 ผูนําหรือผูใหความรูนับเปนองคประกอบที่สําคัญในกระบวนการกลุม มีบทบาท และ

หนาที่ 2 ประการ (Marram.  1978 : 154 – 161) ไดแกหนาที่ผูนํา (Leadership) และบทบาทของ

ผูปฏิบัติการ ซึ่งเปนบทบาทที่เฉพาะเจาะจง เปนการเอื้ออํานวยใหบรรลุวัตถุประสงค สราง

บรรยากาศใหสมาชิกในกลุมมีสวนรวมในการปฏิสัมพันธที่มีประสิทธิภาพและมีชีวิตชีวา  

 การทําหนาที่ของผูนํากลุมในกระบวนการกลุมนั้น สมารถแยกไดเปน 4 ประการ ดังนี้ 

 1.  เปนผูเอื้ออํานวยประโยชนใหแกสมาชิก 

 2.  เปนผูสรางบรรยากาศที่มีชีวิตชีวาใหเกิดขึ้นในกลุม 

 3.  มีหนาที่ตรวจตราดูแลความเจริญกาวหนา และความงอกงามของการทํากลุมผูนําจะ

องมีความรับผิดชอบโดยตรงในการดําเนินการ 



 4.  มีหนาที่กําหนดจุดมุงหมายของสมาชิกแตละคน เนื่องจากสมาชิกแตละคนใชเวลาใน

การบรรลุจุดมุงหมายไดแตกตางกัน 

 สวนหนาที่ผูนํากลุมในบทบาทของผูปฏิบัติการอันชวยใหผูทํากลุมไดรับความสําเร็จผูนํา

กลุมจะตองมีการดําเนินการดังนี้ 

 1.  กําหนดจุดมุงหมายของการทํากลุมอยางชัดเจน และตองอธิบายใหสมาชิกทุคนเขาใจ

ถึงจุดมุงหมายและวิธีดําเนินการของกลุม 

 2.  สรางแบบแผนของการทํากลุม มีการวางแผนในเรื่องของโครงสราง และองคประกอบ

ภายนอกทั่ว ๆ ไป 

 3.  กระตนการเพิ่มพูนการปฏิสัมพันธระหวาสมาชิก 

 4.  กระตุนใหสมาชิกไดพูดระบายและแลกเปลี่ยนปญหา 

 5.  วางระบบการทาํงานกลุมสําหรับสมาชิกแตละคน เนื่องจากสมาชกิแตละคนมี

ความสามารถในการบรรลุจดุมุงหมายของกลุมแตกตางกัน ผูนาํกลุมจะตองสามารถหาวิธีแกไขใน

ส่ิงที่เกิดขึ้นในกลุม สามารถแยกไดวามีองคประกอบอะไรที่ทําใหการดําเนนิการของกลุมไม

ตอเนื่องกนัหรือทําใหการอภปิรายกลุมไมเปนไปตามรูปแบบ 

 6.  การชวยเหลือลดวิตกกังวลของสมาชิกในกลุมต้ังแตในระยะเริ่มแรกของการทํากลุม 

ตองแจงวัตถุประสงคที่ชัดเจนของการทาํกลุม และวธิีที่สมาชิกภายในกลุมจะตองดาํเนนิการ

เพื่อใหบรรลุวตัถุประสงค 

 7.  สรุปความกาวหนาของการทํากลุมผูนํากลุมจะตองควบคุมดูแลความกาวหนาในการ

ดําเนินการของกลุมทุกระยะจนกวาจะสิ้นสุดการทํากลุม เพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายที่กําหนดไว 

 ผูนํากลุมที่จะสามารถทําหนาที่ทั้ง 2 บทบาทไดอยางดีนั้น จะตองเปนผูที่มีความรูใน

ทฤษฎีตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับกระบวนการกลุม เชน ทฤษฎีส่ือสาร จิตวิทยาการเรียนการสอน เปน

ตน ซึ่งทฤษฎีเหลานี้จะทําใหผูนํากลุมสามารถตรวจสอบความกาวหนาของกลุม การกําหนด หรือ

การสรางความเจริญกาวหนาของสมาชิกแตละคน การกําหนดเปาหมายของแตละบุคคลและของ

กลุม 

 การเรียนรูโดยกระบวนการกลุมนั้นจะประสบความสําเร็จมากนอยเพียงใด นอกจากจะ

ข้ึนอยูกับการดําเนินการของผูนํากลุมแลว บทบาทของสมาชิกในกลุมเองก็มีความสําคัญมาก

สมาชิกกลุมจะตองมีลักษณะ “รวมเปนผูนํา“ คือสามารถดําเนินงานไปตามการวางแผน ชวย

ควบคุมแนวทาง รวมปลุกใจสมาชิกในกลุมดวยกันอยูตลอดเวลาทั้งนี้เพื่อสรางพลังในกลุมให

เกิดขึ้น 

 ดังนั้นสมาชิกในกลุมตองมีหนาที่ดังตอไปนี้ (วัชรี  ธุวะคํา.  2523 : 16)  



 1.  ชวยนํากลุมโยใหขอคิดใหม ๆ กระตุนใหกลุมมองปญหาในแงมุมใหมเสนอแนวทางใน

การแกปญหา และแนวทางวิธีขจัดปญหาของกลุม 

 2.  คอยกระตุน สนับสนุน ใหกําลังใจ และรับฟงความคิดเห็นของเพื่อนสมาชิก 

 3.  ชวยสรางบรรยากาศของกลุมใหอยูในสภาพที่พอเหมาะไมเขมงวดหรือเครียดกินไป 

แกขอขัดแยงภายในกลุม ลดความตึงเครียด และการกระทบกระทั่งภายในกลุม 

 4.  ตรวจทานความคิดเห็นตาง ๆ ของเพื่อนในกลุม 

 5.  ประสานความคิดเห็นตาง ๆ เขาดวยกัน หาทางทําใหเกิดการสราสรรมโนภาพทาง

ความคิดเห็นเพิ่มข้ึน 

 6.  ปลุกพลังกลุมโดยการเสนอแนะความคิดและวิธีการใหม เพื่อผลักดันใหกลุมกาวตอไป 

 การจัดประสบการณการเรียนรูในกลุม (Phase  of  group  experience) 

 การจัดประสบการณการเรียนรูในกลุม มี 3 ระยะ ดังนี้ (Marrm.  1978  : 154 – 56)  

 ระยะที่ 1 เปนระยะเริ่มตนในการสรางสัมพันธภาพ สรางความรูสึกมั่นคงปลอดภยัระหวาง

ผูนํากลุมกับสมาชิกกลุม และระหวางสมาชิกดวยกันเอง ผูนําควรย้ําใหสมาชิกทุกคนเขาใจ

วัตถุประสงคของกลุม กฎและแนวทางในการปฏิบัติในฐานะสมาชิกของกลุมสงเสริมใหสมาชิกได

แสดงความคิดเห็น ความรูสึก การแลกเปลี่ยนประสบการณอยางอิสระและมีความจริงใจในขณะ

ทํากลุม นอกจากนี้ยังมีการสรางบรรทัดฐานของกลุมอยางชัดเจน เพื่อเปนกฎเกณฑใหสมาชิกใน

กลุมถือปฏิบัติ 

 ระยะที่ 2 ระยะแกปญหาและเกิดการเปลี่ยนแปลง ระยะนี้สมาชิกมุงสนใจมาที่ปญหา 

ยอมรับวาตนเองมีปญหา หาทางแกไขและเลือกวิธีแกปญหา โดยมีเพื่อนสมาชิกในกลุมคอย

ชวยเหลือ สนับสนุน การใหโอกาสไดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณจะทําใหเกิดความคิดใหม ๆ และ

นํามาปรับปรุงแกปญหาของตน และสมาชิกอื่น 

 ผูนํากลุมมีบทบาทสําคัญในการทํากลุมใหบรรลุเปาหมาย เสริมสรางความเชื่อมั่นของ

สมาชิก เอื้ออํานวยใหกลุมไดอภิปรายและหาทางแกไขชวยเหลือ ทดสอบความถูกตองเพื่อให

สมาชิกไดมั่นใจและสามารถนําวิธีการไปใชแกปญหาตอไป 

 ระยะที่ 3 ระยะสิ้นสุดของการทํากลุม เปนระยะที่ผูนํากลุมจะตองสรุปประสบการณ

ทั้งหมดในการทํางานกลุม ผูนํากลุมจะตองชวยใหสมาชิกในกลุมประเมินความกาวหนา ความ

เปลี่ยนแปลงในทางงอกงามของตนเองและความสําคัญของกลุม กอนสิ้นสุดการทํากลุม ผูนําควร

เปดโอกาสใหสมาชิกไดระบายความรูสึกนึกคิดอยางเต็มที่ และพยายามชี้แนะประโยชนที่จะไดรับ

เมื่อออกจากกลุม 

 จากหลักการของกระบวนการกลุมที่กอใหเกิดการเสริมสรางความรูสึกนึกคิดและ

พัฒนาการทางดานอารมณของบุคคลในทางที่ดีข้ึน จึงเหมาะสมที่จะนํามาประยุกตใหนักเรียน



มัธยมศึกษาปที่ 1 โดรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต เพื่อสนองเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และการออกกกําลังกาย 

 การนํากระบวนการกลุมมาใชการวิจัยครั้งนี้เพื่อจะทําใหนักเรียนโรงเรียนอัสสัมชัญ

คอนแวนตกลุมเปาหมายมีการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเปนโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน 

ภาวะโภชนาการขาด และขอเสียของการไมออกกําลังกาย มีการรับรูประโยชนของการดูแล และ

รูจักเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน พรอมทั้งการออกกําลังที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย อายุ 

และวัยของแตละบุคคล มีการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย และการเกิดโรคจากภาวะ

โภชนาการเกิน ภาวะโภชนาการขาดในวัยตาง ๆ และมีพฤติกรรมการปฏิบัติที่ถูกตองในการบรโิภค

อาหารที่ถูกตอง และการออกกําลังกายที่ถูกตองเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละบุคคลได 

โดยกลุมเปาหมายรวมกันคนหาสาเหตุของการเกิดโรค แนวทางในการปองกันโรค และการออก

กําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกายในแตละวัยที่ถูกตอง เหมาะสม 
 2.  การสาธิตและการฝกปฏิบัติ 
 การสาธิตและการฝกปฏิบัติเปนกระบวนการที่จะชวยใหกลุมเปาหมายเขาใจในสิ่งที่เปน

นามธรรม หรือส่ิงที่อธิบายโดยใชการพูด ใหมีความหมายและเปนประสบการณตรงตอ

กลุมเปาหมายยิ่งขึ้น  เปนกระบวนการที่ทําใหกลุมเปาหมายไดกระตุนประสาทสัมผัสหลายทาง 

ทางดานสมองทางดานการมองเห็น การสัมผัส การไดยิน การสาธิตและการฝกปฏิบัตินี้อาจทําโดย

วิทยากรผูดําเนินการ หรือรวมกับกลุมเปาหมายก็ได  (สุรีย  จันทรโมลี.  2527 : 196 – 203) 

  ขอดีของการสาธิตและการฝกปฏิบัติ 

   1.  กระตุนความสนใจ และสรางแรงจูงใจในการเรียนรู 

   2.  ทําใหการเรียนรูชัดเจนยิ่งขึ้น 

   3.  ชวยปรับปรุงและทําใหกระบวนการเรียนรูเกิดเร็วยิ่งขึ้น 

   4.  อาจใชเปนการนําเขาสูบทเรียนใหมได 

   5.  ทําใหการเรียนรูนั้นอยูไดนาน เพราะไดผานประสาทสัมผัสตาง ๆ 

  ขอจํากัดและหลักสําคัญในการเตรียมการสาธิตและการฝกปฏิบัติ 

   1.  ผูสาธิตจะตองมีความสนัทัดในวิธทีี่จะแสดงใหดูไดฝกซอมมาอยาง

คลองแคลวและถูกตอง 

   2.  อุปกรณหรือเครื่องมือเครื่องใชที่จาํเปนทุกชนิดมีครบและอยูในสภาพที่ดี

พรอมที่จะสาธิตและใหกลุมเปาหมายไดฝกปฏิบัติ 

   3.  วิธีการแสดงควรจะใหใกลเคียงกับสภาพความเปนจริงมากที่สุด รวมทัง้ของ

ใชที่ตองคลายคลึงกับของจรงิทีก่ลุมเปาหมายมีอยูหรือสามารถจัดหาไดในทองถิน่  เพื่อให

กลุมเปาหมายสามารถถายทอดความรูสึกไปใชในภาวะจริงได 



   4.  เวลาแสดงผูแสดงจะตองอธิบายไดครบทราบวัตถุประสงค ใหทราบเหตุผล

ทุกระยะวา  “ทําไม”  จึงทําเชนนั้น 

   5.  กลุมเปาหมายจะตองไดเห็นการแสดง และไดทําการฝกปฏิบัติอยางทั่วถึง

ครบทุกคน 

   6.  ควรจะใหกลุมเปาหมายไดซักถามหรืออภิปรายขอของใจเมื่อจบการสาธิต 

   7.  ถามีเอกสารประกอบการสาธิตและการฝกปฏิบัติ ควรไดแจกจายใหกอนเพือ่

จะไดอานทําความเขาใจไดมากขึ้น 

 การวิจัยครั้งนี้ไดนํากลวิธีทางสุขศึกษาโดยวิธีการสาธิตและฝกปฏิบัติมาใชเพื่อให

นักเรียนโรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมเปาหมายมีทักษะและ

ความสามารถในการปฏิบัติใหการดูแลเด็กตัวเองเมื่อเกิดโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน ภาวะ

โภชนาการขาด และการออกกําลังกาย โดยการสาธิตและฝกปฏิบัติตามโปรแกรมของผูวิจัยได

กําหนดขึ้น 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 คอรเดน  (Cordain. 1981 : 2657-A)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง  “ผลของโปรแกรมการ

ออกกําลังกายแบบแอโรบิก ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ชวยในการหายใจของหญิงที่ไมเคย

ฝกมากอน”  ผูเขารับการทดลองเปนนักศึกษาหญิงจากมหาวิทยาลัยยูทาห อายุระหวาง 18 – 25 

ป จํานวน 26 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุม 12 คน และกลุมทดลอง 14  คน กลุมทดลอง

ฝกวิ่งเหยาะ 20 – 30 นาที/วัน ฝก 3 วัน/สัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยใหอัตราเตนของ

หัวใจขึ้นถึงระดับ 70 – 80% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดตามอายุแตละคน ผลการศึกษาพบวา 

ในกลุมทดลองมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และยัง

พบวามีการเพิ่มข้ึนของปริมาตรของอากาศที่หายใจออกสูงสุด 

 ดาวดี  (Dowdy. 1983 : 3535-A)  ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของแอโรบิกดานซตอ

ความสามารถในการทํางานของรางกาย ระบบไหลเวียนโลหิตและสัดสวนของรางกายของหญิงวัย

ผูใหญ ผูเขารับการทดลองเปนหญิงอยู 25 – 44 ป จํานวน 28 คน แบงเปน 2 กลุม คอื กลุมทดลอง 

18 คน และกลุมควบคุม 10 คน กลุมทดลองฝกแอโรบิกดานซคร้ังละ 45 นาทีทําการฝก 3 คร้ังตอ

สัปดาห เปนเวลา 10  สัปดาห โดยใหชีพจรอยูในระดับรอยละ 70 – 75 ของชีพจรสูงสุด กลุม

ควบคุมดําเนินชีวิตตามปกติ ทําการทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนโดยการเดินบนลูกลตาม

วิธีของบอลกี้ อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต สัดสวนของรางกายโดยการชั่ง



น้ําหนักในน้ํา วัดความหนาแนนของไขมันใตผิวหนังและวัดเนรอบวงของรางกายทังกอนและหลัง

ส้ินสุดการฝกแอโรบิกดานซ 

 ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีความสามารถการจัดออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 และพบวาเวลาที่ใชในการเดินบนลูของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

เปนเวลา 2.1 นาที ขณะกลุมควบคุมเวลาเดินบนลูกลอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก และความ

ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ในขณะพักไมเปลี่ยนแปลง ในกลุมทดลองมีนัยสําคัญคือ  ลดลง 5 คร้ัง 

นอกจากนี้ยังพบวา น้ําหนักของรางกายเปอรเซ็นตไขมันรางกายไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมี

นัยสําคัญ 

 บานีสเตอร  และคณะ  (Banister; et al. 1999 : 72 – 76)  ไดนํากระบวนการ กลุมไปใช

ในการสอนเกี่ยวกับสิทธิเสรีภาพของสตรีใหกับนักศึกษาพยาบาลซึ่งเปนวิชาเลือก โดยสอน

เกี่ยวกับการกลาแสดงออก การแสดงความรูความสามารถ การยอมรับ การเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะ

นํามาใชในกิจกรรมการเรียนการสอนในภาคปฏิบัติ ผลปรากฏวาทั้งผูเรียนและผูสอนมีพฤติกรรม

การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึนและนํามาซึ่งการยกลายอมรับในความจริงและมีความภาคภูมิใจ

เกิดขึ้นดวย 

 บริลฮารท (Brillhart.  1991 : 270) ทําการศึกษาเรืองความสัมพันธระหวางแหลงขอมูล

โภชนาการ ความรู เจตคติ ทางโภชนาการของวัยรุน วัตถุประสงคของการวิจัยคือ เพื่อเปรียบเทียบ

แหลงขอมูลโภชนาการ ความรูและเจตคติทางโภชนาการของวัยรุน กลุมผูทดลอง คือนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน และมัธยมศึกษาตอนปลาย ในรัฐมิชิแกน ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยทํา

แบบสอบถามทั้ง 3 เร่ือง ผลการศึกษาพบวา มีความสัมพันธระหวางความรูทางโภชนาการการกับ

ระดับคะแนน 

 เบอรีส  (Burris. 1979 : 1344-A)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลการฝกแอโรบิกดานซ  

และโฟลคดานซ  6 สัปดาห และผลการฝกวิ่งเหยาะ 6 สัปดาห ที่มีตอระบบไหลเวียนโลหิตและ

เปอรเซ็นตไขมันรางกายในหญิงวัยรุน โดยใชนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 76 คน ซึ่งไมอยูใน

โปรแกรมพลศึกษา กลุมทดลอง 2 กลุม คือ กลุมเตนและกลุมวิ่งเหยาะ และกลุมควบคุมอีกหนึ่ง

กลุม ผูเขารับการทดลองถูกทดสอบ กอนและหลังการฝก ผลการศึกษาพบวา มีการเพิ่ม

ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันรางกายลดลง ทั้งสองกลุมไมมีความ

แตกตางกัน 

 เฟลแมน (Feldman.  1982 : 140-143 ) ทําการศึกษาเรื่องเกี่ยวกับขาวสารเรื่อง 

โภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเคนยา ผลการศึกษาพบวานักเรียนมีความรูความเขาใจ

เกี่ยวกับเร่ืองโภชนาการบางแตยังมีความเขาใจผิดเกี่ยวกับน้ําอัดลม โดยเชื่อวามีประโยชนมี

คุณคาตอรางกาย และไมตระหนักในคุณคาของอาหารและผลไมพื้นเมือง นอกจากนั้นยังมีความ



เชื่อวา อาหารที่มีประโยชนตองเปนอาหารที่มีราคาแพงตองใชเงินจํานวนมากในการรับประทาน

อาหารที่มีประโยชน และยังพบวากลุมที่ไดรับขาวสารดานโภชนาการ จะมีความรูและเจตคติ

เกี่ยวกับโภชนาการดีกวากลุมที่ไมไดรับขาวสาร 

 เลวิน  (Levin. 1976 : 206)  ทําการทดลองผลของกลุมที่มีตอการแสดงพฤติกรรมการ

เลือกรับประทานอาหรของแตละบุคคล โดยกลุมทดลองซึ่งเปนหญิงแมบานทั้งหมด 6 กลุม แตละ

กลุมมี 13 – 17 คนใน 3 กลุมแรก ถูกกระตุนโดยการบรรยาย การแสดงใหชมถึงประโยชนของ

อาหารที่ใชในการทดลอง สวน 3 กลุมหลังถูกกระตุนโดยวิธีการเชนเดียวกัน แตเปดโอกาสใหแสดง

ความคิดเห็นเกี่ยวกับการรับประทานอาหารดังกลาว ผลการทดลองปรากฏวา 3 กลุมแรกที่ไมมี

โอกาสแสดงความคิดเห็นจะมีเพียงรอยละ 36 เทานั้น ที่ยอมรับประทานอาหารตามที่เคยไดรับ

คําแนะนํา สวนใน 3 กลุมหลังในขณะฟงการบรรยายไดมีโอกาสถกเถียงปญหาตาง ๆ ที่เกี่ยวกับ

คุณคาอาหารเหลานั้น และมีโอกาสตัดสินใจวาอาหารชนิดดีกวาและมีประโยชนอยางไร จะมี

จํานวนสมาชิกถึงรอยละ 32 ที่นําอาหารดังกลาวไปใชในครอบครัวของตน สรุปไดวา เมื่อสมาชิก

ในกลุมมีประโยชนที่จะไดรับความจริงเกี่ยวกับปญหาใด ๆ ที่เกิดขึ้น เขาจะพยายามแกปญหา

ดวยกันและยอมรับผลของการแกปญหาเพราะถือวาเปนผลที่ไดจากการแกปญหาของพวกตน  

นอกจากนี้ยังพบวาวิธีการอภิปรายกลุมและการตัดสินใจโดยกลุมมีผลเหนือกวาวิธีการสอนเปน

รายบุคคลมาก 

 สรุปไดวา การออกกําลังกายเปนเวลา 6 เดือน สําหรับหญิงที่หมดประเดือนแลว ปรากฏ

วา มีการเปลี่ยนแปลงเปนที่นาพอใจในเรื่องกระดูก ความอดทนของระบบไหลเวียน ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อฮอรโมนเอสโตรเจน  (Estrogen)  ไมเปลี่ยนแปลง สวนการเปลี่ยนแปลงไขมนัยงัสรุป

ไมได 

 อารมสตรอง  (Armtrong.  1985 : 3787)  ทําการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลการ

บริโภค ตอนิสัยการบริโภคของชาวแอนติกัน ในอินเดียตะวันตก จํานวน 305 ครอบครัว ผล

การศึกษาพบวา ฐานะทางเศรษฐกิจและกลุมคนที่มีความคิดทันสมัย มีความคิดเห็นดาน

โภชนาการและการบริโภคนิสัยในทางบวก บุคคลที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะรวย มีคะแนนของ

ภาวะโภชนาการที่ดีกวาที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะปานกลางและยากจน 
  
 งานวิจัยในประเทศ 
 พานิช  ไชยศรี  (2530 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลการออกกําลังกายใน

ระดับความถี่ตางกัน  ที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของรางกาย 

 วิมล  นิติวรางกูร  (2543 : 84 – 87)  ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา โดยการ

วิเคราะหพฤติกรรมตามทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเกี่ยวกับการปองกันภาวะไขมัน



ในเลือดสูงของผูปวยที่คลินิกเบาหวาน โรงพยาบาลธัญญบุรี  จังหวัดปทุมธานี กลุมตัวอยาง 

จํานวน 60 คน โดยการสุมตัวอยางงายผูปวยความดันโลหิตสูงที่มีระดับไขมันชนิดคลอเลสเตอรอล

ตั้งแต  200 มิลลิกรัมข้ึนไป  ดวยการจับฉลากเพื่อเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 30 คน 

วิธีดําเนินการคือ เจาะเลือดหาระดับไขมันในเลือดกอนและทําการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-

test) โดยใชแบบสอบถามและวิเคราะหพฤติกรรมดวยแบบสัมภาษณที่สรางขึ้นตามทฤษฎีข้ันตอน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเฉพาะกลุมทดลอง แลวดําเนินการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสุขศึกษาที่

สรางขึ้นเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปองกันภาวะไขมันในเลือดสูงเมื่อส้ินสุดการทดลอง ผูวิจัย

ทําการทดสอบหลังการทดลอง (Post test) ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมและเจาะเลือดวัดระดับ

ไขมันในเลือดโดยหางจากเจาะครั้งแรกประมาณ 2 เดือนครึ่ง ผลการศึกษาพบวา 

  1.  ผูปวยที่คลินิกเบาหวานที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยการวิเคราะหพฤติกรรม

ตามทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีความรู เจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการปองกัน

สภาวะไขมันในเลือดสูง ภายหลังทํากรทดลองสูงกวากอนทําการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ  0.05 

  2.  ผูปวยที่คลินิกเบาหวานที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยการวิเคราะหพฤติกรรม

ตามทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีความรู เจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการปองกัน

ภาวะไขมันในเลือดสูง แตกตางจากผูปวยที่คลินิคเบาหวานที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05 

  3.  ผูปวยที่คลินิกเบาหวานที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยการวิเคราะหพฤติกรรม

ตามทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีระดับไขมันชนิดโคเลสเตอรอลในเลือดลดลงอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 สุชาดา  มะโนทัย  (2539 บทคัดยอ)  ทําการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา 

  1.  รักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนมีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน รอยละ 22.4 

น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน รอยละ 5.5 และโรคอวน รอยละ 7.2 

  2.  นักเรียนมคีวามรูโดยรวมอยูในระดับพอใช แตควรปรับปรุงในเรือ่งความตองการ

สารอาหารตามหลักโภชนาการใน 1 วัน สาเหต ุและผลเสียของการมีน้ําหนักเกนิมาตรฐานการ

ควบคุมน้าํหนกัและการปองกันโรคอวน ฯลฯ นกัเรียนหญิงมีความรูโดยรวมดีกวานักเรียนชาย

อยางมีนยัยะสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

  3.  นักเรียนมีบริโภคนิสัยโดยรวมอยูในระดับพอใชในเรื่องการรับประทานอาหาร

เฉพาะที่ชอบ รับประทานอาหารมื้อเย็นในปริมาณมากและดึกเกินไป รับประทานอาหารที่มีไขมัน



สูง ขนมหวาน ไอศกรีม คุกกี้ ฯลฯ นักเรียนหญิงมีบริโภคนิสัย โดยรวมดีกวานักเรียนชายอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ความรู เจตคติ และบริโภคนิสัยในการบริโภคอาหารที่เกี่ยวกับปญหาโภชนาการเกิน

มาตรฐานและโรคอวน มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 สนทยา  มูฮําหมัด  (2544 : บทคัดยอ)  ทําการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติ 

กรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่3โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตดุสิต 

กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา 

  1.  นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที3่โรงเรียนสงักัดกรมสามญัศึกษาในเขตดุสิต 

กรุงเทพมหานครพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง 

  2.  นักเรียนทีม่ีเพศ อาชีพของผูปกครอง รายไดของผูปกครอง รายไดของครอบครัว 

ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตางกนั มพีฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกนั 

  3.  นักเรียนทีม่ีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับการศึกษาของผูปกครอง ความรู

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร คานิยมเกีย่วกบัการบริโภคอาหาร การสนบัสนุนทางสังคม และอิทธิพล

จากสื่อสารมวลชนตางกนั มพีฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกนั อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่

ระดับ .05 

  4.  การไดรับการสนับสนุนทางสงัคม คานยิมเกีย่วกับการบริโภคอาหาร ผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียน และอิทธิพลจากสื่อมวลชน สามารถรวมกนัทาํนายพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนได รอยละ 31.20 

 สุมณฑา  สิทธิพงศสกุล และสุรีพร กมลวัฒนานุกูล (2541 : 215 – 223) ได

ทําการศึกษาผลการใชกระบวนการกลุมในการแกไขปญหาทุพโภชนาการในนักเรียน โดยมี

วตัถุประสงคเพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ปญหาสุขภาพของเด็กนักเรียนที่มีภาวะทุพ

โภชนาการและผลการใชกระบวนการกลุมในการแกไขปญหาทุพโภชนาการในโรงเรียนของเด็ก

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนวัดยางสุทธาราม เขตบางกอกนอย กรุงเทพฯ ที่มีน้ําหนัก

ต่ํากวาเกณฑ จํานวน 26 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม แบบทดสอบความรูและ

ตรวจรางกายจากนั้นใชกระบวนการกลุมในการใหความรูเปนเวลา 6 เดือน ผลการวิจัยพบวาในกร

ทดสอบความรูดานโภชนาการกอนและหลังดําเนินการ นักเรียนมีความรูเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ 

 จากแนวคิด และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกกําลัง

กาย จึงไดแนวทางในการศึกษาเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

ควบคุมน้ําหนักของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต สังกัด

สํานักงานการศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร โดยมุงหวังวาโปรแกรมสุขศึกษามีประสิทธิผล ทําให



นักเรียนที่เขารวมโปรแกรมมีความรู และปฏิบัติที่ถูกตอง เพื่อที่จะเกง ดี มีสุข ตลอดจนลักษณะ

การอยูในสังคมที่ดีกวาในปจจุบัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. 
 



 
 

บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 การดําเนินศึกษาคนควาครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) โดย

ใชแบบ Quasi experimental research ผูวิจัยไดนําแนวคิด ทฤษฏีและผลการวิจัยที่เกี่ยวของใน

บทที่ 2 มาเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมสุขศึกษา ในนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน

อัสสัมชัญคอนแวนต  สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชน จังหวัดกรุงเทพมหานคร เพื่อใหนักเรียนมี

ความรูที่ถูกตอง มีการปฏิบัติที่ถูกตองเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในกลุมทดลอง เปรียบเทียบกับ

การจัดโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติในกลุมควบคุมซึ่งผูวิจัยไดดําเนินการศึกษาวิจัยตามขั้นตอน 

ดังนี้ 

 

 1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 2.  รูปแบบการวิจัย 

 3.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

   3.1  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

    3.1.1  ลักษณะของเครื่องมือ 

    3.1.2  ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 

   3.2  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

    3.2.1  ลักษณะของเครื่องมือ 

    3.2.2  ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 

    3.2.3  เกณฑการใหคะแนนและแปลความหมาย 

    3.2.4  การหาคุณภาพเครื่องมือ 
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การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่  1 สังกัดสํานักงานการศึกษา

เอกชน จังหวัดกรุงเทพมหานคร ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2549 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต มี

นักเรียนที่มีน้ําหนักกวาเกินมาตรฐาน 65 คน 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 การเลือกกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1 สังกัด

สํานักงานการศึกษาเอกชน จังหวัดกรุงเทพมหานคร ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2549 ที่มีน้ําหนัก

เกินมาตรฐานจํานวน 60 คน โดยการจับฉลากมา ไดชั้นมัธยมศึกที่ 1/2,1/5,1/6 เปนกลุมทดลอง 

และชั้นมัธยมศึกษาที่ 1/1, 1/3,1/4 เปนกลุมควบคุม ไดนักเรียนกลุมทดลอง (Experimental 

group) และกลุมควบคุม (Control group) กลุมละ 30 คน 

 
 รูปแบบการวิจัย 
 การศึกษาคนควาครั้งนี้ใชรูปแบบการวิจัย  :  Compromise experimental group 

Control group  ดังนี้  (Kerlinger.  1986 : 315) ดังปรากฏตามภาพประกอบ 

 

  กลุมทดลอง    Yb X Ya (Experimental) 

       R 

  กลุมควบคุม    Yb ∼X Ya (Control) 

 

 สัญลักษณที่ใชในรูปแบบการวิจัย 

  Yb แทน การสอบกอนทําการทดลอง (Pre-test) ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

  Ya แทน การสอบหลังทําการทดลอง (Post-test)ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

  X แทน การจัดใหโปรแกรมสุขศึกษา 

  ∼X แทน ไมไดรับการจัดโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติ 

  R แทน การไดรับโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติ คือการสุม 

 
 ขั้นตอนการทดลอง 
 การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา  ประกอบดวย  2  สวน  คือ 

 1.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 



 2.  เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 

  
 1.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 โปรแกรมสุขศึกษาซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้นของนักเรียนกลุมทดลอง ประกอบดวย 

  1.1.  แผนการสอนสุขศึกษาเรื่องการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย 

  1.2.  เอกสารใบความรู แผนพับ ภาพประกอบเรื่อง การโภชนบัญญัติ 9 ประการเพือ่

สุขภาพที่ดีของคนไทย และการออกกําลังสรางสุขภาพ ความสําคัญของการรูจักเลือกรับประทาน

อาหาร และออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยของตัวเอง 

  1.3.  คูมือการคิดคํานวณในการควบคุมน้ําหนัก การกินเพื่อสุขภาพ 

  1.4.  แบบบันทึกการดูแลการบริโภคอาหาร การออกกําลังกายของนักเรียน 

 
การสรางโปรแกรมสุขศึกษา 
 1.  ศึกษาเนื้อหาจากตํารา เอกสาร และการวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับโปรแกรมสุขศึกษา  

 2.  ศึกษาหลักเกณฑ และวิธีการสรางโปรแกรมสุขศึกษาจากตําราการวัดและการ

ประเมินผลทางสุขศึกษา 

 3.  จัดทําแผนการสอนสุขศึกษา 

 4.  นําแผนการสอนสุขศึกษา ใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ พิจารณา 

 5.  ปรับปรุงแกไขเพื่อนําไปใชจริง 

 
 2.  เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 
 ลักษณะของเครื่องมือ 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ แบงออกเปน 

 1.  เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล ไดแก 

  ชุดที่ 1  แบบสอบถามขอมูลสวนตัวของนักเรียน ประกอบดวย ขอมูลเกี่ยวกับชื่อ –

ชื่อสกุลของนักเรียน อายุ เพศ อาชีพของบิดามารดา ปจจุบันนักเรียนพักอาศัยอยูกับใคร รายได

ของนักเรียนเฉลี่ยตอวัน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน อาชีพของบิดามารดารายไดของบิดามารดา 

ระดับการศึกษาของบิดามารดา ลักษณะการเตรียมอาหารในครอบครัว การออกกําลังกายของ

นักเรียน 

  ชุดที่ 2  แบบวัดความรู เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

แบงเปน 4 ตอน คือ 



   ตอนที่ 1  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

แบบปรนัย (Multiple  choices ) ชนิดเลือกตอบ 4 ขอ จํานวน 16 ขอ 

   ตอนที่ 2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปน

แบบปรนัย (Multiple  choices ) ชนิดเลือกตอบ 4 ขอ จํานวน 10 ขอ 

   ตอนที่ 3  เปนแบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มี  3  ระดับ  คือ  ปฏิบัติประจํา

ทุกวัน  ปฏิบัติเปนบางครั้ง และไมเคยปฏิบัติ โดยมีขอความมีลักษณะทางบวก และทางลบ 

จํานวน 12 ขอ 

   ตอนที่ 4  เปนแบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มี  3  ระดับ  คือ  ปฏิบัติประจํา

ทุกวัน  ปฏิบัติเปนบางครั้ง และไมเคยปฏิบัติ โดยมีขอความมีลักษณะทางบวก และทางลบ 

จํานวน 11 ขอ 
 
 เกณฑการใหคะแนน  ดังนี้ 
 2.1.  แบบทดสอบความรูเกีย่วกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ถา

ตอบถูกได 1 คะแนน ถาตอบผิดได 0 คะแนน การแปลความหมายของคะแนนความรู ดังนี ้ 

(ชูศรี  วงศรัตนะ.  2541 : 4) 

     ไดคะแนน ตั้งแต รอยละ  80 ข้ึนไป  หมายถึง   ความรูดี 

      ไดคะแนน ตั้งแต รอยละ  60 – 79     หมายถึง   ความรูปานกลาง 

     ไดคะแนน  ต่าํกวารอยละ  60   หมายถงึ  ความรูควรปรับปรุง

 2.2  เกณฑการประเมินผลการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และ

พฤติกรรมการออกกําลงักายใหคะแนนดังนี ้

   1.34 – 2.00    มีการปฏิบัติอยูในเกณฑดี 

   0.67 – 1.33    มีการปฏิบัติอยูในเกณฑปานกลาง 

   0.00  - 0.66     มีการปฏิบัติอยูในเกณฑไมดี 

    ขอความที่มีการปฏิบัติทางบวก ใหคะแนนดังนี้ 

   ปฏิบัติประจําทุกวัน  ให 2 คะแนน 

   ปฏิบัติเปนบางครั้ง  ให 1 คะแนน 

   ไมเคยปฏิบัติ   ให 0 คะแนน 

 2.3.  ขอความที่มีการปฏิบัติทางลบ  ใหคะแนนดังนี้ 

   ปฏิบัติประจําทุกวัน  ให 0 คะแนน 



   ปฏิบัติเปนบางครั้ง  ให 1 คะแนน 

   ไมเคยปฏิบัติ   ให 2 คะแนน 

 
ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ศึกษาเอกสารทางวิชาการ หนังสือตํารา และงานวิจยัที่เกี่ยวของเนื้อหาเกีย่วกับ

อาหารและโภชนาการ หลักการเลือกบริโภคอาหาร และการออกกาํลงักาย เพื่อเปนขอมูลในการ

สรางแบบสอบถาม และเปนแนวทางในการศึกษาคนควา 

 2.  ศึกษาหลักเกณฑ และวิธกีารสรางเครื่องมือจากหนังสือ ตํารา และผลงานวิจยัที่

เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หลักการเลือกรบัประทานอาหาร และการออกกําลงักาย

 3.  วิเคราะหเนื้อหาเกีย่วกับความรูดานการบริโภคอาหารในดานการบริโภคอาหาร ใน

ระดับมัธยมศกึษาตอนตนในวิชากลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

 4.  กําหนดขอบเขต  และโครงสรางเนื้อหา เพื่อนํามาสรางแบบสอบถามเพื่อให

ครอบคลุมวัตถุประสงคของการวิจยั 

 5.  สรางแบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และการออกกาํลงักาย โดยมีเนือ้หา

ครอบคลุมและตรงตามวัตถปุระสงครวมทัง้กําหนดเกณฑในการใหคะแนนในแตละขอคําถาม 

 6.  นําเครื่องมอืที่สรางขึน้ตามขอ 5 ใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบ

และปรับปรุงแกไข 

 7.  นําเครื่องมอืแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลว เสนอตอผูเชี่ยวชาญ

จํานวน 5 คน เพื่อพิจารณา และตรวจสอบความถกูตองเหมาะสม 

 8.  นําเครื่องมอืที่ไดรับคืนไปปรับปรุงแกไข และทดลองใชกับนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 

1 โรงเรียนอัสสัมชัญศึกษา จาํนวน  30  คน  เพื่อวิเคราะหหาคุณภาพของเครื่องมือ 

 
 การหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
  ผูวิจัยไดดําเนินการตามลําดับข้ันตอน  ดังตอไปนี้ 

  1.  หาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content validity) 

   1.1  นําแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออก

กําลังกายที่สรางเสร็จแลว ไปใหคณะกรรมการที่ควบคุมปริญญานิพนธตรวจแลวนํามาแกไข 

   1.2  นําแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออก

กําลังกายที่แกไขปรับปรุงแลว นําไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 คน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง

เนื้อหา (Face validity) แลวนํามาหาคาดัชนีความสอดคลอง (IC) โดยพิจารณาเปนรายขอวาแต



ละขอคําถามนั้นมีการสอดคลองกับส่ิงที่ตองการวัดหรือไม โดยไมเกณฑกําหนดคะแนนดังนี้   

(พวงรัตน  ทวีรัตน. 2540 : 117) 

    +1 เมื่อแนใจวาขอคําถามนั้นมีความสอดคลองกับส่ิงที่ตองการวัด 

  0  เมื่อไมแนใจวาขอคําถามนั้นมีความสอดคลองกับส่ิงที่ตองการวัด

หรือไม 

    1 เมื่อแนใจวาขอคําถามนั้นไมมีความสอดคลองกับส่ิงที่ตองการวัด 

 บันทึกผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญแตละขอแลวนําไปหาคาดัชนีความ

สอดคลอง (IC) ระหวางขอคําถามกับส่ิงที่ตองการวัด โดยผูวิจัยจะเลือกขอคําถามที่มีคาดัชนี

ความสอดคลอง (IC) ตั้งแต 0.5 ไว และตัดขอคําถามที่มีคาดัชนีความสอดคลอง (IC) นอยกวา 

0.5 ออกไป 

  2.  นําแบบสอบถามที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญมาปรับปรุงแกไขใหม 

  3.  นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปลองใช  (Try out)  เดือนธนัวาคม 2549

กับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาที ่1 โรงเรียนอัสสัมชัญศึกษา จํานวน 30 คน แลวนํามาวเิคราะหหาคา

ความยากงายและคาอํานาจจําแนก แบบสอบถามความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร และความรู

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย โดยหาสัดสวนระหวางจาํนวนผูที่ตอบถกูตองจํานวนผูตอบทั้งหมด 

(พวงรัตน  ทวรัีตน. 2540 : 129)  โดยพิจารณาเลือกขอคําถามที่มีความยากงายระหวาง 0.20 ข้ึน

ไปไว ไดแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจํานวน 16 ขอ จากแบบสอบถามจาํนวน 

37 ขอ และไดแบบสอบถามความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักายจํานวน 10 ขอ จากแบบสอบถาม

จํานวน 20 ขอ 

  4.  การหาคาความยากงาย ของแบบสอบถามความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร นาํ

แบบสอบถามความรูเกีย่วการบริโภคอาหาร โดยวิธีหาคาสหสัมพนัธแบบพอยทไบซีเรียล  (Point 

buserial correlation) ระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทัง้ฉบับ  (ltem to total correlation) 

โดยเลือกขอทีม่ีคาความยากงาย .02 ข้ึนไป (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ์. 215-119) ไดแบบสอบถาม

จํานวน 16 ขอ จากแบบสอบถามจาํนวน 37 ขอ โดยมีคาความยากงาย 0.31 - 0.88 

  5.  การหาคาความยากงาย ของแบบสอบถามความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย นํา

แบบสอบถามความรูเกีย่วการออกกําลงักาย โดยวิธหีาคาสหสัมพันธแบบพอยทไบซีเรียล  (Point 

buserial correlation) ระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทัง้ฉบับ  (ltem to total correlation) 

โดยเลือกขอทีม่ีคาความยากงาย .02 ข้ึนไป (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ์. 215-119) ไดแบบสอบถาม

จํานวน 10 ขอ จากแบบสอบถามจาํนวน 20 ขอ โดยมีคาความยากงาย 0.25 - 0.88 

  6.  การหาคาอํานาจจําแนก (Difficulty)  นําแบบสอบถามความรูเกี่ยวการบริโภค

อาหาร โดยวิธหีาคาสหสัมพนัธแบบพอยทไบซีเรียล  (Point buserial correlation) ระหวางคะแนน



รายขอกับคะแนนรวมทัง้ฉบบั  (ltem to total correlation) โดยเลือกขอที่มีคาอาํนาจจําแนกตัง้แต 

.02 ข้ึนไป (สุณี  รักษาเกยีรติศักดิ์. 215-119) ไดแบบสอบถามจาํนวน 16 ขอ จากแบบสอบถาม

จํานวน 37 ขอ โดยมีคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.13 - 0.75 

  7.  การหาคาอํานาจจําแนก (Difficulty)  นําแบบสอบถามความรูเกี่ยวการออก

กําลังกาย โดยวิธหีาคาสหสัมพันธแบบพอยทไบซีเรียล  (Point buserial correlation) ระหวาง

คะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบบั  (ltem to total correlation) โดยเลือกขอที่มีคาอํานาจ

จําแนกตัง้แต .02 ข้ึนไป (สุณี  รักษาเกยีรติศักดิ์. 215-119) ไดแบบสอบถามจาํนวน 10 ขอ จาก

แบบสอบถามจํานวน 20 ขอ โดยมีคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.13 - 0.88 

  8.  การหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) นําแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการบริโภค

อาหาร มาหาคาความเชื่อมัน่ (Reliability) โดยใชสูตร KR 20 ของคูเคอร –ริชารดสัน( Kuder-

Richardson) (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ. 2538 : 197 – 198) ไดแบบสอบถามจํานวน 16 

ขอ จากแบบสอบถามจาํนวน 37 ขอ โดยมีคาความเชื่อม่ัน 0.53 

  9.  การหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) นําแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการออก

กําลังกาย มาหาคาความเชือ่มั่น (Reliability) โดยใชสูตร KR 20 ของคูเคอร –ริชารดสัน( Kuder-

Richardson) (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ. 2538 : 197 – 198) ไดแบบสอบถามจํานวน 10 

ขอ จากแบบสอบถามจาํนวน 20 ขอ โดยมีคาความเชื่อม่ัน 0.10  

     10.  การหาคาความเชื่อมัน่ (Reliability) นําแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร มาหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha  

coefficient) –ของครอนบัค (Cronbach) ไดแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จํานวน 12 

ขอ จากแบบสอบถามจาํนวน 20 ขอ มีคาความเชื่อมัน่ 0.29 

     11.  การหาคาความเชื่อมัน่ (Reliability) นําแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออก

กําลังกาย  มาหาคาความเชือ่มั่น (Reliability) โดยการหาคาสัมประสทิธิ์อัลฟา (Alpha  

coefficient) –ของครอนบัค (Cronbach) ไดแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักาย  จํานวน 

11 ขอ จากแบบสอบถามจาํนวน 20 ขอ มคีาความเชื่อมัน่ 0.72 

 
 ขั้นตอนในการดําเนินการศึกษาคนควา 
 1.  ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางโดยการแบงกลุม ไดกลุมตัวอยาง 2 กลุม แบงเปนกลุม

ทดลอง 1 กลุม จํานวน 30 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 30 คน 

 2.  ดําเนินการใหโปรแกรมสุขศึกษาในกลุมทดลอง มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

  2.1.  กลุมทดลอง ระยะเวลาในการใหโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม 7

สัปดาห มีข้ันตอนดังนี้ 



  สัปดาหที่ 1 กลุมทดลอง 
 1.  เมื่อไดกลุมตัวอยางไดประชุมสมาชิกชี้แจงวัตถุประสงค อธิบายเกี่ยวกับการประชุม

เลือกผูนํากลุม การสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันระหวางผูนํากลุมกับสมาชิกกลุม และระหวาง

สมาชิกดวยกันเอง การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับปญหาการขาดสารอาหารและปญหา

โภชนาการเกินในกลุมเด็กตลอดจนการนําเอาขอคิดเห็นและสรุปเกี่ยวกับแนวทางแกปญหาและ

การปองกันปญหาโภชนาการขาด และโภชนาการเกินที่ไดรับเมื่อออกจากกลุมไปเปนแนวทางใน

การดูแลตนเองและแจงจํานวนครั้ง และระยะเวลาของการเขารวมกิจกรรมกลุม 

 2.  เมื่อไดแจงวัตถุประสงค และรายละเอียดในการเขากลุม ผูวิจัยทําการทดสอบ (Pre-

test) ในวันที่ 1 พฤศจิกายน 2549  โดยใชแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นกอนทํา

การทดลอง 1 สัปดาห แจงวันเวลา และสถานที่ในการเขารวมกิจกรรมกลุมคร้ังที่ 1 ในสัปดาห

ถัดไป 
 สัปดาหที่  2 
 จัดตั้งกลุมนักเรียน “สรางความคิดพิชิตความอวน” โดยครูที่สอนสุขศึกษาเปนที่ปรึกษา  

และประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และการออกกําลังกายของนักเรียนโดยการใหคะแนน

กลุมเปนดาว ตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกายของนักเรียนทุกสัปดาห  โดย

แบงกลุมยอยเปนกลุมละ  5-6  คน และใหแตละกลุมจัดตั้งหัวหนากลุมและแบงหนาที่มอบหมาย

ในการดูแลการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกายของสมาชิกในกลุมทุกคนคอยกระตุนเตือน

สมาชิกในกลุมใหมีการดูแลการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยมีวัตถุประสงค

เพื่อใหนักเรียนไดใหแรงสนับสนุนกันในการดูแลการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย 

 แผนการสอนที่  1  เร่ือง  “สรางความคิด พิชิตโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน” 

  จุดประสงคการเรียนรู 

  1.  บอกวัตถุประสงคของการเขากลุม และบทบาทของสมาชิกในการอภิปรายกลุม 

  2.  บอกความหมายของพฤติกรรม อาหาร สารอาหารและโภชนาการ การออกกําลัง

กาย  

  3.  บอกความสําคัญของอาหารตอสุขภาพ และการออกกําลังกาย ประโยชนของ

การออกกําลังกาย 

  4.  ระบุสาเหตุของปญหาโภชนาการขาดโภชนาการเกินพรอมสามารถเสนอ

แนวทางแกไขและปองกันได และอุปสรรคของการออกกําลังกาย 

  5.  บอกหลักการเลือกกินอาหารและการออกกําลังกายที่ถูกตองพรอมทั้งเสนอแนะ

วิธีการบริโภคอาหารเพื่อปองกันภาวะโภชนาการขาด และภาวะโภชนาการเกิน และการออกกําลัง

กายเพื่อสุขภาพ 



  6.  บอกวิธีการปองกันการเกิดโรคภาวะโภชนาการเกิน  ภาวะโภชนาการขาด และ

ขอดี และขอจํากัดของการออกกําลังกาย พรอมกับการเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ

วัย เพศ ของแตละบุคคล 

  ข้ันดําเนินการสอน  

  1.  ใหนักเรียนไดไปศึกษาเนื้อหาสาระตามกลุมของตัวเองตามใบงานที่ไดระบุไว 

  2.  อธิบายและขั้นตอนในการเรียนการสอน และอธิบายเกี่ยวกับบทบาทและหนาที่

ของ สมาชิกในกลุมของบอกความหมายของพฤติกรรม ความหมายของอาหาร สารอาหารและ

โภชนาการ การออกกําลังกาย  

  3.  ใหแสดงบทบาทสมมุติ  เปนละครสั้นเกี่ยวกับเร่ืองโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการ

ขาด ภาวะโภชนาการเกิน และการออกกําลังกายใหนักเรียนในกลุมโปรแกรมสุขศึกษาชวยกัน

วิเคราะหและรวมอภิปรายตามใบงานและนําเสนอ ใบงานที่ 1 สาเหตุของการเกิดโรคภาวะ

โภชนาการเกิน ใบงานที่ 2 สาเหตุของการเกิดโรคภาวะโภชนาการขาด ใบงานที่ 3 สาเหตุของการ

ออกกําลังกาย ใบงานที่ 4 โรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน ใบงานที่ 5 โรคที่เกิดจากภาวะ

โภชนาการขาด ใบงานที่ 6 ขอดี และขอเสียของการการออกกําลังกาย ใบงานที่ 7 การปองกันโรค

ที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน และการปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ใบงานที ่8 เลอืก

การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย ในแตละวัย และชวงอายุที่เหมาะสมกับแตละ

บุคคล 

  ข้ันสรุป 

  1.  ครูบอกแหลงที่ตองไปศึกษาคนควาที่ หองสมุดของโรงเรียน และในอินเทอรเน็ต 

  2.  ครูใหนักเรียนซักถามเกี่ยวกับใบงานที่ไดรับมอบหมายในการไปศึกษาคนควา 
 สัปดาหที่  3 
 แผนการสอนที่ 2 เร่ือง “คิดได ปลอดภัยจากโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน” 

  จุดประสงคการเรียนรู 

  1.  บอกวัตถุประสงคของการเขากลุม และบทบาทของสมาชิกในการอภิปรายกลุม 

  2.  บอกความหมายของพฤติกรรม อาหาร สารอาหารและโภชนาการ การออกกําลัง

กาย  

  3.  บอกความสําคัญของอาหารตอสุขภาพ และการออกกําลงักาย ประโยชนของ

การออกกาํลังกาย 

  4.  ระบุสาเหตขุองปญหาโภชนาการขาด โภชนาการเกนิพรอมสามารถเสนอ

แนวทางแกไขและปองกนัได และอุปสรรคของการออกกาํลังกาย 



  5.  บอกหลักการเลือกกนิอาหาร  และการออกกําลงักายที่ถูกตอง พรอมทั้ง

เสนอแนะวิธกีารบริโภคอาหารเพื่อปองกันภาวะโภชนาการขาด และภาวะโภชนาการเกิน และการ

ออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ 

  6.  บอกวิธกีารปองกันการเกิดโรคภาวะโภชนาการเกนิ ภาวะโภชนาการขาด และ

ขอดี และขอจํากัดของการออกกําลงักาย พรอมกับการเลือกวิธีการออกกําลงักายที่เหมาะสมกับ

วัย เพศ ของแตละบุคคล 

  ข้ันดําเนินการสอน 

  1.  นักเรียนแสดงบทบาทสมมุติ เปนละครสั้นเกี่ยวกับเร่ืองโรคที่เกิดจากภาวะ

โภชนาการขาด ภาวะโภชนาการเกิน และการออกกาํลังกายใหนกัเรียนในกลุมโปรแกรมสุขศึกษา

ชวยกนัวเิคราะหและรวมอภิปรายตามใบงานและนาํเสนอ  ใบงานที ่1 สาเหตุของการเกิดโรค

ภาวะโภชนาการเกิน ใบงานที่ 2 สาเหตุของการเกิดโรคภาวะโภชนาการขาด ใบงานที่ 3 สาเหตุ

ของการออกกาํลังกาย ใบงานที ่4 โรคที่เกดิจากภาวะโภชนาการเกนิ ใบงานที ่5 โรคที่เกิดจาก

ภาวะโภชนาการขาด ใบงานที่ 6 ขอดี และขอเสียของการการออกกําลงักาย ใบงานที่ 7 การ

ปองกนัโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกนิ และการปองกันโรคทีเ่กิดจากภาวะโภชนาการขาด ใบ

งานที ่8 เลือกการออกกาํลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย ในแตละวัย และชวงอายุทีเ่หมาะสม

กับแตละบุคคล 

 ประกวดคําขวัญเรื่อง การปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ภาวะโภชนาการ

เกิน การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เพื่อใหนักเรียนไดประยุกตแนวคิดหรือวิธีการปองกันโรคที่เกิด

จากภาวะโภชนาการขาด ภาวะโภชนาการเกิน และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

  ข้ันสรุป 

  1.  ใหนกัเรียนไดซักถามปญหาที่เกีย่วกบัเนื้อหาตามใบงานที่นกัเรียนไดอภิปราย

ของแตละกลุม 

  2.  ครูและนักเรียนชวยกันสรุปอีกครั้งเกี่ยวกับเนื้อหาที่อภิปราย 

 
 สัปดาหที่  4 
 แผนการสอนที่ 3 เร่ือง  “คนหาตัวเอง” 

  จุดประสงคการเรียนรู  

  1.  เพื่อใหนักเรียนตระหนักถึงการปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด และ

ภาวะโภชนาการเกิน และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ        

  2.  เขาใจปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ภาวะโภชนาการ

เกิน และขอจํากัดของการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ 



  ข้ันดําเนินการสอน 

  1.  ใหเขียนขอดีและขอเสียของตนเองลงใน “ตนไมชีวิต” จากนัน้ก็จับคูกับเพื่อนแลก

กันอาน เพื่อเปนการสรางความรูสึกกอนเขาสูเนื้อหา  

  2.  เปดเสยีงกรณีศึกษาเรื่อง “ชวยหนูดวย” และใหกลุมยอยรวมอภิปรายกรณีศึกษา

ตามใบงานที่ 1. สาเหตุของการเกิดโรคภาวะโภชนาการเกิน ใบงานที่ 2 สาเหตุของการเกิดโรค

ภาวะโภชนาการขาด ใบงานที่ 3 สาเหตุของการออกกําลงักาย ใบงานที่ 4 โรคที่เกิดจากภาวะ

โภชนาการเกนิ ใบงานที ่5 โรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ใบงานที่ 6 ขอดี และขอเสียของการ

การออกกาํลังกาย ใบงานที่ 7 การปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน และการปองกนัโรคที่

เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ใบงานที ่8 เลือกการออกกาํลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย ใน

แตละวัย และชวงอายทุี่เหมาะสมกับแตละบุคคล 

  ข้ันสรุป 

  1.  ครูซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาตามใบงานที่ 1 - 8 

  2.  ครูและนักเรียนชวยกันสรุปเนื้อหาตามใบงานที่ไดของใบงานที่ 1 – 8 
 สัปดาหที่ 5  
 แผนการสอนที่ 4 “หนูทําได”  

  จุดประสงคการเรียนรู 

  1.  เพื่อใหนักเรียนเกิดความภาคภูมิใจในความสามารถในการปองกันจากการเกิด

โรคภาวะโภชนาการเกิน  

  2.  เห็นประโยชนของการปองกนัการเกิดโรคจากภาวะโภชนาการเกนิและการออก

กําลังกาย 

  ข้ันดําเนินการสอน 

 ใบงานที่ 1. สาเหตุของการเกิดโรคภาวะโภชนาการเกิน ใบงานที่ 2 สาเหตุของการเกิด

โรคภาวะโภชนาการขาด ใบงานที่ 3 สาเหตุของการออกกําลังกาย ใบงานที่ 4 โรคที่เกิดจากภาวะ

โภชนาการเกิน ใบงานที่ 5 โรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ใบงานที่ 6 ขอดี และขอเสียของการ

การออกกําลังกาย ใบงานที่ 7 การปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน และการปองกันโรคที่

เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ใบงานที่ 8 เลือกการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย ใน

แตละวัย และชวงอายุที่เหมาะสมกับแตละบุคคล 

  2.  ใหนักเรียนแตละกลุมที่ไดใบงานที่ 1 – 8 สงตัวแทนออกมาอธิบายหนาชั้นเรียน 

  ข้ันสรุป 

  1.  ครูไดซักถามเกี่ยวกับ 

 ครูและนักเรียนสรุปเนื้อหาตามใบงานที่ 1, ใบงานที่ 2 ลงในสมุด 



 สัปดาหที่  6 
 แผนการสอนที่ 4 เร่ือง  “ตัดสินใจอยางไร  เพื่อหางไกลโรคที่เกิดจาโภชนาการเกิน” 

  จุดประสงคการเรียนรู  

  เพื่อใหนักเรียนสามารถตัดสินใจในการดูแลภาวะโภชนาการขาด ภาวะโภชนาการ

เกิน และการออกกําลังกายดวยตนเอง 

  ข้ันดําเนินการสอน 

  1.  ใหกลุมที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาชวยกันวิเคราะหและตัดสินใจ โดยการจัดเปน 

2 กลุม กลุมละ 15 คน 

  2.  กรณีศึกษาเรื่อง “ปญหาของหนอย” ใหกลุมยอยรวมกันอภิปรายตามใบงาน ใน

ใบงานที่ 1 จะเปนประเด็นเกี่ยวกับ  การวิเคราะหสาเหตุของปญหา กําหนดทางเลือกในการแกไข

ปญหา และบอกถึงขอดีและขอเสียของแตละทางเลือก ใบงานที่ 2 จะเปนประเด็นเกี่ยวกับการ

ตัดสินใจเลือกทางเลือกในการแกไขปญหา และจะแกไขขอเสียที่เกิดขึ้นอยางไร (ถามี) และมีการ

สาธิต และฝกปฏิบัติการเลือกบริโภคอาหาร  เพื่อประเมินประสิทธิภาพการออกกําลังกายผูวิจัย

เปนผูประเมินในใบบันทึกประสิทธิภาพการเลือกบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย และมีการ

ฝกปฏิบัติการเลือกรับประทานอาหาร และการออกกําลังกายดวยตนเอง 

  ข้ันสรุป 

  1.  ครูและนักเรียนชวยกันสรุปเนื้อหาที่ไดเรียน 

  2.  ครูเปดโอกาสใหนักเรียนไดซักถามตามใบงานที่ 1 – 2 
 สัปดาหที่  7 
 1.  ทําการเก็บรวบรวมขอมูลหลังการทดลอง (Post-test) ในกลุมทดลอง โดยการทํา

แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกลังกายของนักเรียนที่ผูวิจัยสรางขึ้นชุด

เดียวกับกอนทดลอง (Pre-test) 

 2.  ประกาศผลการประกวดคําขวัญ  การปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด 

ภาวะโภชนาการเกิน การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เพื่อใหนักเรียนไดประยุกตแนวคิดหรือวิธีการ 

ปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ภาวะโภชนาการเกิน การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

พรอมมอบรางวัล 
กลุมควบคุม  มีขั้นตอนการดําเนินการดังนี้ 
 สัปดาหที่  1 
 ทําการเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง (Pre-test) ในกลุมควบคุม โดยใหทํา

แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกลังกายของนักเรียนที่ผูวิจัยสรางขึ้นชุด

เดียวกับกอนทดลอง (Pre-test) 



 สัปดาหที่  2-6 
 ไดรับการสอนเรื่องการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตามปกติ 
 สัปดาหที่  7 
 ทําการเก็บรวบรวมขอมูลหลังการทดลอง (Post-test) ในกลุมควบคุม โดยใหทํา

แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกลังกายของนักเรียนที่ผูวิจัยสรางขึ้นชุด

เดียวกับกอนทดลอง (Pre-test) 

 การจัดโปรแกรมสุขศึกษาและแผนการทดลอง สามารถสรุปรายละเอียดของข้ันตอนได 

ดังปรากฏตามตาราง 1 

 

ตาราง  1   การจัดโปรแกรมสุขศึกษา และการดําเนินการทดลอง 

 

ว/ด/ป กลุมทดลอง 

สัปดาหที่ 1 

12/ธ.ค./2549 

Pre-test 

1.  สรางสัมพันธภาพชี้แจงวัตถุประสงค สมาชิกเลือกผูนํากลุม แจงเวลา และ

สถานที่ในการเขารวมกิจกรรม คร้ังที่1 

สัปดาหที่ 2 

18/ธ.ค./49 

2.  การจัดโปรแกรมสุขศึกษา 

แผนการสอนที่  1  เร่ือง  “สรางความคิด พิชิตโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการ

เกิน” 

3.  ข้ันดาํเนินกิจกรรมกลุม โดยสมาชกิในกลุมศึกษาเอกสารใบความรู เร่ือง

อาหาร และโภชนาการ สมาชิกในกลุมรวมกันระดมสมอง (Brain storming) 

เกี่ยวกับปญหาโภชนาการขาด และโภชนาการเกิน พรอมเสนอแนวทางแกไข

และการปองกนั 

-ข้ันสรุปผลการเขารวมกิจกรรมกลุม โดยผูวิจัยรวมกับสมาชิกตอบขอสงสัย 

และสรุปแนวทางการปฏิบัตทิั้งหมด 

สัปดาหที่3 

25/ธ.ค./49 

 

แผนการสอนที่  3  เร่ือง  “คนหาตัวเอง” 

ติดตามใบงานที่แจกใหนักเรียนไปทําตามกลุมของตัวเอง และจากแบบ

บันทึกการใหกลุมแตละกลุมนักเรียน 

สัปดาหที่ 4 

3/ม.ค./2550 

 

ติดตามการจัดโปรแกรมสุขศึกษาจากการซักถาม การใหคะแนนพฤติกรรม

การปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน ภาวะโภชนาการขาด การออก

กําลังกายของนักเรียนของแตละโปรแกรมสุขศึกษา  และจากแบบบันทึกการ

ใหการใหความรวมมือของนักเรียน 



ตาราง  (ตอ) 
 

ว/ด/ป กลุมทดลอง 

สัปดาหที่ 5 

8/ม.ค./2550 

แผนการสอนที่  4  เร่ือง  “หนูทําได 

ติดตามใบงานที่แจกใหนักเรียนไปทําตามกลุมการจัดโปรแกรมสุขศึกษาของ

ตัวเอง และจากแบบบันทึกการใหกลุมแตละกลุมติดตามการทํางานของกลุม

จัดโปรแกรมสุขศึกษาที่ไดรับมอบหมายจากการซักถาม การใหคะแนน

พฤติกรรมการปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน ภาวะโภชนาการ

ขาด การออกกําลังกายของนักเรียนของแตละกลุมโปรแกรมสุขศึกษา และ

จากแบบบันทึกการใหการใหความรวมมือของการทํางานกลุมของนักเรียน 

สัปดาหที่ 6 

15/ม.ค./2550 

แผนการสอนที่  5  เร่ือง  “ตัดสินใจอยางไร  เพื่อหางไกลโรคที่เกิดจากภาวะ

โภชนาการเกิน”ติดตามใบงานที่แจกใหนักเรียนไปทําตามกลุมของตัวเอง 

และจากแบบบันทึกการใหกลุมแตละกลุมนักเรียนประกาศผลการประกวดคํา 

ขวัญ  การปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ภาวะโภชนาการเกิน 

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เพื่อใหนักเรียนไดประยุกตแนวคิดหรือวิธีการ

ปองกันโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการขาด ภาวะโภชนาการเกิน การออก

กําลังกาย 

สัปดาหที่ 7 

22/ม.ค./2550 

เพื่อติดตามใบงานที่แจกใหนักเรียนไปทําตามกลุมของตัวเอง และจากแบบ

บันทึกสุ ขภาพ  ทํ าการทดสอบหลั งการทดลอง  (Post-test)  โดยใช

แบบทดสอบ และแบบสอบถามชุดเดิมที่ผูวิจัยสรางขึ้นในวันที่ 7 ธันวาคม 

2549 

ว/ด/ป กลุมควบคุม 

สัปดาหที่  1 

สั ป ด า ห ที่   1-6

สัปดาหที่  7 

Pre-test 

การสอนเรื่องการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกายตามปกติ 

Post – test 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ผูวิจัยขอหนังสือรับรองจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึง

ผูอํานวยการสถานศึกษาโรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต จังหวัดกรุงเทพมหานคร เพื่อขออนุมัติการ

ศึกษาวิจัย 



 2.  ผูวิจัยติดตอชี้แจงผูอํานวยการโรงเรียนที่ผูวิจัยจะเขาไปเก็บขอมูล เพื่อขออนุมัติการ

ศึกษาวิจัยและชี้แจงขั้นตอนการวิจัย 

 3.  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ในกลุมทดลองและกลุมควบคุมจะไดรับ

โปรแกรมสุขศึกษาตามแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น กลุมควบคุมไดรับการสอนตามโปรแกรมสุข

ศึกษาตามปกติ กลุมทดลองและกลุมควบคุมไดรับการทดสอบกอน (Pre-test) และการทดสอบ

หลัง(Post-test) การสอนตามโปรแกรมสุขศึกษา โดยที่ผูวิจัยสรางขึ้น และการสอนตามโปรแกรม

สุขศึกษาตามปกติ   

 หลังจากรวบรวมขอมูลจากแบบทดสอบ และแบบสอบถามทั้งกอนและหลังทดลองแลว

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห  โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป และในการทดสอบ

สมมติฐานครั้งนี้  ยอมรับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  โดยมีข้ันตอนดังนี้ 

 1.  ตรวจความสมบูรณของแบบทดสอบและแบบสอบถาม 

 2.  ตรวจใหคะแนนแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย

ของนักเรียน ตามเกณฑที่กําหนดไว 

 3.  วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคาสถิติพื้นฐาน ไดแก คารอยละ คะแนนเฉลี่ย และ

ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 4.  ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยดานความรูพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

การออกกําลังกาย และน้ําหนักตัวของนักเรียนกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติคาที (Dependent Samples t-test) เพื่อทดสอบสมมติฐาน 

1,2,5 และ 6 

 5.  ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยดานความรู และพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร การออกกําลังกาย ของนักเรียนกอนการทดลอง และหลังการทดลองระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม โดยใชสถิติคาที (independent Samples t-test) ใชทดสอบสมมตฐาน และโดย

การใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of covariance) เพื่อทดสอบสมมติฐาน 

3,4,7,8 และ 9 

 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 1.  สถิติที่ใชในการหาคุณภาพเครื่องมือ 

  1.1.  หาคาดัชนีความสอดคลองจากสูตร  (พวงรัตน  ทวีรัตน. 2540 : 117) 

 

        ∑R 

      IC  = 
 



        N 

 

   เมื่อ  IC  แทน ดัชนีความสอดคลองของขอสอบ 

     ∑R แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 

     N  แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

 

  1.2.  คาความยากงาย (p) ของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการออกกําลังกายจากสูตร (พวงรันต  ทวีรัตน. 2540 : 129) 

       

        R 

      P  = 

     

    เมื่อ   P แทน คาความยากงายของคําถามแตละขอ 

    N 

       R แทน จํานวนผูตอบถูกในแตละขอ 

       N แทน จํานวนผูที่ตอบแบบสอบถาม 

 

 1.3.  หาคาอํานาจจําแนก (d) ของแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร และการออกกําลังกาย โดยใชวิธีสหสัมพันธแบบพอยสไพซีเรียล (Point biserial 

correlation)  ระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ  โดยใชสูตร  (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ์. 

2539 : 119) 

  

 

        rpbis   =   

 

   rpbis   แทน คาอํานาจจําแนกประจําขอ ดัชนีสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 

        พอยตไบซีเรียล 

   Yp   แทน คาเฉลี่ยของคะแนนรวมกลุมที่ตอบขอนั้นถูก 

   Yq   แทน คาเฉลี่ยของคะแนนรวมกลุมที่ตอบขอนั้นผิด 

Yp - Yq

Sy   √ pq 

   Sy   แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนะทั้งฉบับ 

   p   แทน คาความยากของขอสอบนั้น (สัดสวนของผูที่ตอบขอนั้น 

        ถูกตอง) 



   q   แทน คา (1-p) ซึ่งคือสัดสวนของผูที่ตอบขอนั้นผิด 

 

  1.4.  หาคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออก

กําลังกาย และการควบคุมน้ําหนัก โดยหาคาสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ 

(Corrected item to total correlation) (สุณี   รักษาเกียรติศักดิ์. 2539 : 117-118) จากสูตร 

 

   rxy = 
( )[ ] ( )[ ]2222 ∑∑∑ ∑
∑ ∑ ∑

−−

−

YYNXXN

yxxyN
 

 

   rxy   = สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรวมรายขอกับคะแนน

รวมทั้งฉบับ 

   N   = จํานวนกลุมตัวอยาง 

   ∑ x   = ผลรวมของคะแนนรายขอ (Item) ของกลุมตัวอยาง 

   ∑ y   = ผลรวมของคะแนนรวม (Total) ของกลุมตัวอยาง 

   ∑ 2x   = ผลรวมกําลังสองของคะแนนรายขอ 

   ∑ 2y   = ผลรวมกําลังสองของคะแนนรวมทั้งฉบับ 

   ∑ xy   = ผลรวมของผลคูณของคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ 

 

 1.5.  หาคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามดานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร และการออกกําลังกาย โดยใชสูตร KR 20 (Kuder-Richardson) (ลวน  สายยศ และ 

อังคณา  สายยศ. 2538 : 197-198) 

 

   rtt = 
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   เมื่อ  rtt แทน คาความเชื่อมั่นของเครื่องมือทั้งฉบับ 

     n แทน จํานวนขอของแบบสอบถาม 

     p แทน สัดสวนของผูทําไดในขอหนึ่งสัดสวนของตนที่ทําถูกตอง 

     q แทน สัดสวนของผูที่ทําผิดในขอหนึ่งๆ หรือ 1-p 

     s  แทน คะแนนความแปรปรวนของเครื่องมือทั้งฉบับ 
t

2

 



 1.6.  หาคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม

การออกกําลังกาย โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟา (Cronbach alpha coefficient) (ลวน  สายยศ; 

และ อังคณา  สายยศ. 2538 : 200) 

 

    α = 
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   เมื่อ  α  แทน คาสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่น 

     n  แทน จํานวนขอของเครื่องมือวัด 

     s   แทน คะแนนความแปรปรวนเปนรายขอ 
i

2

     s   แทน คะแนนความแปรปรวนของเครื่องมือนั้นทั้งฉบับ 
t

2

 

 2.  สถิติพื้นฐาน  

  2.1.  หาคารอยละโดยใชสูตร (ลวน  สายยศ  และอังคณา  สายยศ. 2538 : 259) 

 

     P = 
n
f  x 100 

 

    เมื่อ  P แทน รอยละ 

      f แทน ความถี่ที่ตองการแปลงเปนรอยละ 

      n แทน จํานวนความถี่ทั้งหมด 

 

  2.2.  หาคาเฉลี่ยของคะแนน (Mean) โดยใชสูตร (ชูศรี  วงศรัตนะ. 2541 : 36) 

 

      X  = 
n

x∑  

 

    เมื่อ  X   แทน คาเฉลี่ย 

        แทน คาผลรวมของคะแนนทั้งหมด ∑ x

      n   แทน จํานวนคน 

 



  2.3.  หาคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคะแนนโดยใชสูตร (ชูศรี  

วงศรัตนะ. 2541 : 65) 

 

   S =
( )

( )1
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  เมื่อ  S   แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 

    ∑ 2x   แทน ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 

    (  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง )2∑ x

    n   แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

 

 3.  สถิติที่ใชทดสอบสมมติฐาน 

  3.1.  ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร การออกกําลังกาย และน้ําหนักของนักเรียนกอนทดลองและภายหลังทดลองภายในกลุม

ทดลอง โดยใชการทดสอบคาที (Dependent Samples t-test) (ชูศรี  วงศรัตนะ. 2541 : 192-193) 

เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 3,4,7,8 

 

  t = 
( )
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  df  = n-1 

  เมื่อ  t แทน คาที่ใชพิจารณาในการแจกแจงแบบที 

    D แทน ความแตกตางระหวางคะแนนกอนการทดลองและหลังการ 

     ทดลอง 

    N แทน จํานวนคน 

    df แทน ชั้นแหงความอิสระ 

 

 

 



  3.2.  ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 7,8

การออกกําลังกาย และน้ําหนักของนักเรียนระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมโดยใชสถิติคาที  

(Independent Sample t-test) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่  (ชูศรี  วงศรัตนะ. 2541 :307) 
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 เมื่อ  df   = n1+n2-2 

   1x  , 2x  = คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางที่  1  และกลุมที่  2 

    S1 , S2  = คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางที่ 1และกลุมที่ 2 ตามลําดับ 

   n1 , n2  = จํานวนคนในกลุมตัวอยางที่  1  และกลุมที่  2  ตามลําดับ 
 
  3.3  ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยดานพฤติกรรมของกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมหลังการทดลองโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANCOVA : Analysis of 

covariance) ( ชูศรี  วงศรัตนะ. 2541 : 307 ) เพื่อทดสอบสมมุติฐานขอที่ 1,2,3,5,7 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที่ 4  
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ ไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา ดังนี้ 

 n แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

   x แทน คะแนนเฉลี่ย 

 S แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 t แทน คาสถิติที่ใชพิจารณาในการแจกแจงแบบที (t – distribution ) 

 p แทน ความนาจะเปน ( Probabilty ) 

 df แทน ความเปนอิสระ ( Degree of freedom ) 

 SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Sum  of  square) 

 MS แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนกําลังสอง (Mean  of  square) 

 กลุมทดลอง แทน นักเรียนกลุมที่ได รับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิด

กระบวนการกลุม 

 กลุมควบคุม แทน นักเรียนกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิด

กระบวนการกลุม 

 *   แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 การศึกษาคนควาครั้งนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 

วิเคราะหขอมูลแบงเปน 4 ตอนตามลําดับดังนี้ 

 ตอนที่ 1  การวิเคราะหขอมูลสวนทั่วไปของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน

อัสสัมชัญคอนแวนต บางรัก กรุงเทพมหานครบุคคล โดยวิธีแจกแจงความถี่ และคารอยละ 

นําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 ตอนที่ 2  การวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับ ความรูการ

บริโภคอาหารและการออกกําลังกาย กอนทดลอง และหลังทดลองของกลุมตัวอยาง นําเสนอใน

รูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนน ความรู การบริโภคอาหาร การออก

กําลังกายกอนทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมทดลอง และภายในกลุมควบคุม โดยใชการ

ทดสอบคาที  (Dependent Samples t-test ) เพื่อทดสอบคาสมมติฐาน ขอที่ 1,2,3,4 



 ตอนที่ 4  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนน ความรู เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายกอน

ทดลองและหลังการทดลองระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมโดยใชการทดสอบคาที 

(Independent samples t-test) เพื่อทดสอบคาสมมติฐาน ขอที่ 5,6,7,8 

 ถาพบวากอนการทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะทํา

การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย หลังการทดลองระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดย

ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวม ( ANCOVA : Analysis of Covariance)   

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 ตอนที่1  การวิเคราะหขอมูลสวนตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญ

คอนแวนต บางรัก กรุงเทพมหานคร บุคคล โดยวิธีแจกแจงความถี่ และคารอยละ นําเสนอใน

รูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังตาราง 

 

ตาราง 2  จํานวนและรอยละของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกตาม บุคคลที่อาศัย 

   อยู ดวย การใชจาย ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน อาชีพของบิดามารดา รายได การศึกษาของบิดา 

   มารดา การรับประทานอาหารภายในครอบครัว การออกกกําลังกาย 

 

กลุมทดลอง                 กลุมควบคุม ขอมูลทั่วไป 

  n             รอยละ      n       รอยละ 

บุคคลที่นักเรียนอาศัยอยูดวย     

      บิดามารดา 29 96.67 30 100.00 

      ญาติ พี่ นอง 1   3.33 0 0.00 

รวม 30 100.00 30 100.00 

การใชจายเงินคาอาหาร คาขนมและเครื่องดื่ม เฉล่ียตอวัน     

      นอยกวา 30 บาท 1   3.33 0   0.00 

      30 – 49 บาท 14 46.67 3 10.00 

      50 – 70 บาท 10 33.33 8 26.67 

      มากกวา 70 บาท 5 16.67 19 63.33 

รวม 30 100.00 30 100.00 

 



ตาราง 2 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง                 กลุมควบคุม  
ขอมูลทั่วไป    n           รอยละ       n       รอยละ 

      50 – 70 บาท 10  33.33 8  26.67 

      มากกวา 70 บาท 5 16.67 19  63.33 

รวม 30 100.00 30 100.00 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน     

       คะแนนเฉลี่ยสะสมต่ํากวา - 2.00 1   3.3 2  6.67 

       คะแนนเฉลี่ยสะสม  2.00 – 3.00 13  43.33 9  30.00 

      คะแนนเฉลี่ยสะสมมากกวา 3.00 16  53.34 19  63.33 

รวม 30 100.00 30 100.00 

อาชีพของบิดา     

      คาขาย 17  56.67 18  60.00 

      รับราชการ 1   3.33 4 13.33 

       พนักงานรัฐวิสาหกิจ 1 3.33 2   6.67 

      ทํานา ทําสวน ทําไร 0   0.00 2   6.67 

      รับจาง 5  16.67 3  10.00 

      อ่ืน ๆ 6  20.00 1   3.33 

รวม 30 100.00 30 100.00 

อาชีพของมารดา     

      คาขาย 11  36.67 17  56.67 

      รับราชการ 1   3.33 4  13.33 

       พนักงานรัฐวิสาหกิจ 2   6.67 3  10.00 

      ทํานา ทําสวน ทําไร 0   0.00 2   6.67 

 

 



ตาราง 2 ( ตอ) 
 

กลุมทดลอง                 กลุมควบคุม ขอมูลทั่วไป 

n รอยละ n รอยละ 

      รับจาง 3  10.0 2   6.67 

      อ่ืน ๆ 13  43.33 2   6.67 

รวม 30 100.00 30 100.00 

รายไดของบิดา (ตอเดือน) โดยประมาณ     

      นอยกวา 1,000    บาท 2   6.67 1   3.33 

      10,000 – 15,000 บาท 1   3.33 5  16.67 

      15,00 – 20,000 บาท 8  26.67 6  20.00 

      มากกวา 20,000 บาท 19  63.33 18  60.00 

รวม 30 100.00 30 100.00 

รายไดของมารดา (ตอเดือน) โดยประมาณ     

      นอยกวา 1,000    บาท 2   6.67 4  13.33 

      10,000 – 15,000 บาท 2   6.67 3  10.00 

      15,00 – 20,000 บาท 6  20.00 4  13.33 

      มากกวา 20,000 บาท 20  66.67 19  63.33 

รวม 30 100.00 30 100.00 

การศึกษาของบิดา     

      ไมไดเรียนหนังสือ 0   0.00 5  16.67 

       ประถมศึกษา 3  10.00 1   3.33 

      มัธยมศึกษาตอนตน 3  10.00 1   3.33 

      มัธยมศึกษาตอนปลาย 3  10.00 1   3.33 

      อนุปริญญาหรือเทียบเทา 6  20.00 1   3.33 

      ปริญญาตรี 8  26.67 7  23.33 

 



ตาราง 2 (ตอ) 

 

กลุมทดลอง                 กลุมควบคุม ขอมูลทั่วไป 

n           รอยละ       n       รอยละ 

      สูงกวาปริญญาตรี 7  23.33 14  46.67 

รวม 30 100.00 30 100.00 

การศึกษาของมารดา     

       ไมไดเรียนหนังสือ 0   0.00 3  10.00 

       ประถมศึกษา 1   3.33 1   3.33 

      มัธยมศึกษาตอนตน 2   6.67 0   0.00 

      มัธยมศึกษาตอนปลาย 1   3.3 2   6.7 

      อนุปริญญาหรือเทียบเทา 7  23.33 1   3.33 

      ปริญญาตรี 15  50.00 8  26.67 

      สูงกวาปริญญาตรี 4  13.33 15 50 

รวม 30 100.00 30 100.00 

การรับประทานอาหารภายในครอบครัว     

      รับประทานอาหารปรุงเองเปนประจําทุกวัน 19  63.33 11  36.67 

      รับประทานอาหารปรุงอาหารเองเปนครั้งคราว 9  30.00 7  23.33 

      รับประทานอาหารสําเร็จรูปเปนประจํา 0   0.00 7  23.33 

      รับประทานอาหารนอกบานเปนประจํา 2   6.67 5  16.67 

รวม 30 100.00 30 100.00 

การออกกําลังกาย     

      ไมออกกําลังกายเลย 1   3.33 7  23.33 

       ออกกําลังกาย 29  96.67 23  76.67 

รวม 30 100.00 30 100.00 

ออกกําลังกายนอยกวา 3 คร้ัง / สัปดาห 24  80.00 15  50.00 

 



ตาราง 2 (ตอ) 

 

กลุมทดลอง                 กลุมควบคุม ขอมูลทั่วไป 

   n           รอยละ       n       รอยละ 

      ออกกําลังกายมากกวา 3 คร้ัง / สัปดาห 5  16.67 10  33.33 

      ออกกําลังกายทุกวัน 1   3.33 5  16.67 

รวม 30 100.00 30 100.00 

  

 บุคคลที่นักเรียนพักอาศัยอยูดวย 

 กลุมทดลอง พบวา นักเรียนพักอาศัยอยูกับบิดามารดา มากที่สุด คิดเปนรอยละ 96.67 

รองลงมานักเรียนอยูกับญาติ พี่ นอง คิดเปนรอยละ 3.33 สวนกลุมควบคุม พบวานักเรียนพัก

อาศัยอยูกับบิดามารดา มากที่สุด คิดเปนรอยละ 100.00   

 คาใชจาย เงินคาอาหาร ขนม และเครื่องดื่มเฉลี่ยตอวัน   

 กลุมทดลอง พบวานักเรียนใชจายเงินคาอาหาร ขนม และเครื่องดื่มเฉลี่ยตอวันมากกวา 

30 - 49 บาทมากที่สุด คิดเปนรอยละ 46.67 รองลงมาใชจายเงินคาอาหาร ขนม และเครื่องดื่ม

เฉลี่ยตอวัน 50 -70 บาท  คิดเปนรอยละ 33.33 ใชจายเงินคาอาหาร ขนม และเครื่องดื่มเฉลี่ยตอ

วันมากกวา 70 บาท คิดเปนรอยละ 16.67 และใชจายเงินคาอาหาร ขนม และเครื่องดื่มเฉล่ียตอ

วัน นอยกวา 30 บาท คิดเปนรอยละ 3.33 กลุมควบคุม พบวานักเรียนใชจายเงินคาอาหาร ขนม 

และเครื่องดื่มเฉลี่ยตอวันมากกวา 70 บาทมากที่สุด คิดเปนรอยละ 63.33  รองลงมาใชจายเงิน

คาอาหาร ขนม และเครื่องดื่มเฉล่ียตอวัน 50 -70 บาท คิดเปนรอยละ 26.67 และใชจายเงิน

คาอาหาร ขนม และเครื่องดื่มเฉลี่ยตอวัน 30 -49 บาท คิดเปนรอยละ10.00 

 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 กลุมทดลอง พบวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสวนใหญมีคะแนนเฉลี่ยสะสม 2.00-3.00 

มากที่สุด คิดเปนรอยละ 43.33 รองลงมามีคะแนนเฉลี่ยสะสมเทากับ 3.00 คิดเปนรอยละ 53.34 

และมีคะแนนเฉลี่ยสะสม ต่ํากวา 2.00 คิดเปนรอยละ 3.33 กลุมควบคุม พบวาผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียนสวนใหญมีคะแนนเฉลี่ยสะสม 3.00 มากที่สุด คิดเปนรอยละ 63.33 รองลงมามีคะแนนเฉลี่ย

สะสม 2.00 – 3.00 คิดเปนรอยละ 30.00 และมีคะแนนเฉลี่ยสะสม ต่ํากวา  2.00 คิดเปนรอยละ 

6.67  

 

 



 อาชีพของบิดา 

 กลุมทดลอง พบวาบิดาของนักเรียนมีอาชีพคาขาย มากที่สุด คิดเปนรอยละ56.67 

รองลงมาบิดาของนักเรียนมีอาชีพอื่น ๆ  คิดเปนรอยละ 20.00 บิดาของนักเรียนมีอาชีพรับจาง คิด

เปนรอยละ 16.67 บิดาของนักเรียนมีอาชีพพนักงานรัฐวิสาหกิจ คิดเปนรอยละ 3.33 และบิดาของ

นักเรียนมีอาชีพรับราชการ คิดเปนรอยละ 3.33 กลุมควบคุม พบวาบิดาของนักเรียนมีอาชีพ

คาขายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 60.00 รองลงมาคือมีอาชีพรับราชการ คิดเปนรอยละ 13.33 บิดา

ของนักเรียนมีอาชีพรับจาง คิดเปนรอยละ 10.00 บิดาของนักเรียนมีอาชีพพนักงานรัฐวิสาหกิจมี

อาชีพทํานา ทําสวน ทําไร คิดเปนรอยละ 6.67 สวนบิดาของนักเรียนมีอาชีพอื่น ๆ ธุรกิจสวนตัว 

แมบาน นอยที่สุด คิดเปนรอยละ 3.33  

 อาชีพของมารดา 

 กลุมทดลอง พบวามารดาของนักเรียนมีอาชีพอื่น ๆ มากที่สุด คิดเปนรอยละ 43.33 

รองลงมามารดาของนักเรียนมีอาชีพคาขาย คิดเปนรอยละ36.67 มารดาของนักเรียนมีอาชีพ

พนักงานรับจาง คิดเปนรอยละ 10.00 มารดาของนักเรียนมีอาชีพพนักงานรัฐวิสาหกิจ คิดเปนรอย

ละ 6.67 มารดาของนักเรียนมีอาชีพรับราชการ คิดเปนรอยละ 3.33 และมารดาของนักเรียนมี

อาชีพทํานา ทําสวน ทําไร นอยที่สุด คิดเปนรอยละ 0.00 กลุมควบคุม พบวามารดาของนักเรียนมี

อาชีพคาขาย มากที่สุด คิดเปนรอยละ 56.67 รองลงมามารดาของนักเรียนมีอาชีพรับราชการ คิด

เปนรอยละ13.33 มารดาของนักเรียนมีอาชีพพนักงานรัฐวิสาหกิจ คิดเปนรอยละ 10.00 มารดา

ของนักเรียนมีอาชีพทํานา ทําสวน ทําไร คิดเปนรอยละ 6.67 มารดาของนักเรียนมีอาชีพรับจาง 

คิดเปนรอยละ 6.67 และมารดาของนักเรียนมีอาชีพอื่น ๆ  คิดเปนรอยละ 6.67  

 รายไดของบิดา 

 กลุมทดลอง พบวาบิดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนมากกวา 20,00 บาท คิดเปน

รอยละ 63.33 รองลงมาบิดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 15,000 – 20,000 บาท คิดเปน

รอยละ 26.67 บิดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนนอยกวา 10,00 บาท คิดเปนรอยละ 6.67 

บิดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนนอยกวา 10,000 – 15,000 บาท คิดเปนรอยละ 3.33 กลุม

ควบคุม พบวาบิดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนมากกวา 20,000 บาท คิดเปนรอยละ 66.00 

รองลงมาบิดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 15,000 - 20,000 บาท คิดเปนรอยละ 20.00 

บิดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 10,000 – 15,000 บาท คิดเปนรอยละ 16.67 บิดาของ

นักเรียนมีรายไดเฉล่ียตอเดือนนอยกวา 10,000 บาท คิดเปนรอยละ 6.67  

 รายไดของมารดา 

  กลุมทดลอง พบวามารดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนมากกวา 20,000 บาท คิด

เปนรอยละ 66.66 รองลงมามารดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 15,000 - 20,000 บาท คิด



เปนรอยละ 20.00 มารดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนนอยกวา 10,000 – 15,000 บาท คิด

เปนรอยละ 6.67 มารดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนนอยกวา 10,000 บาท คิดเปนรอยละ 

6.67 กลุมควบคุม พบวามารดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนมากกวา 20,000 บาท คิดเปน

รอยละ 63.33 รองลงมามารดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 15,000 – 20,000 บาท คิดเปน

รอยละ 13.33 มารดาของนักเรียนมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนนอยกวา 10,000 บาท คิดเปนรอยละ 

13.33 มารดาของนักเรียนมีรายไดเฉล่ียตอเดือน 10,000 - 15,000 บาท คิดเปนรอยละ 10.00  

 การศึกษาของบิดา 

 กลุมทดลอง พบวา บิดาของนักเรียนจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปริญญาตรีมาก

ที่สุด  คิดเปนรอยละ 26.67 รองลงมาบิดาของนักเรียนจบการศึกษาสูงกวาปริญญาตรี หรือ คิด

เปนรอยละ 23.33 และบิดาของนักเรียนจบการศึกษาอนุปริญญาตรี หรือเทียบเทา คิดเปนรอยละ 

20.00 บิดาของนักเรียนจบการศึกษาจบมัธยมศึกษาตอนตน คิดเปนรอยละ 10.00 บิดาของ

นักเรียนจบการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย คิดเปนรอยละ 10.00 บิดาของนักเรียนจบการศึกษา

ประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 10.00 บิดาของนักเรียนไมไดเรียนหนังสือ คิดเปนรอยละ 0.00 กลุม

ควบคุม พบวา บิดาของนักเรียนจบการศึกษาสูงกวาปริญญาตรีมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 46.67 

รองลงจบการศึกษาปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 23.33 และบิดาของนักเรียนไมไดเรียนหนังสือ คิด

เปนรอยละ 16.67 บิดาของนักเรียนจบการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย คิดเปนรอยละ 3.33 บิดา

ของนักเรียนจบการศึกษาอนุปริญญาตรี หรือเทียบเทา คิดเปนรอยละ 3.33 บิดาของนักเรียนจบ

มัธยมศึกษาตอนตน คิดเปนรอยละ 3.33 บิดาของนักเรียนจบการศึกษาประถมศึกษา คิดเปนรอย

ละ 3.33  

 การศึกษาของมารดา 

 กลุมทดลอง พบวา มารดาของนักเรียนมีการศึกษาระดับปริญญาตรีมากที่สุด  คิดเปน

รอยละ 50.00 รองลงมามารดาของนักเรียนจบการศึกษาอนุปริญญาตรีหรือเทียบเทา คิดเปนรอย

ละ 23.33 และมารดาของนักเรียนมีการศึกษาจบสูงกวาปริญญาตรี  คิดเปนรอยละ 13.33 มารดา

ของนักเรียนจบมัธยมศึกษาตอนตน คิดเปนรอยละ 6.67 มารดาของนักเรียนจบมัธยมศึกษาตอน

ปลาย คิดเปนรอยละ 3.33 มารดาของนักเรียนจบการศึกษาจบประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 3.33 

และมารดาของนักเรียนที่ไมไดเรียนหนังสือเลย คิดเปนรอยละ 0.00 กลุมควบคุม พบวา มารดา

ของนักเรียนจบการศึกษาสูงกวาปริญญาตรีมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 50.00 รองลงมามารดาของ

นักเรียนจบการศึกษาปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 26.67 มารดาของนักเรียนไมไดเรียนหนังสือเลย 

คิดเปนรอยละ 10.00 มารดาของนักเรียนจบมัธยมศึกษาตอนปลาย คิดเปนรอยละ 6.67 มารดา

ของนักเรียนจบการศึกษาอนุปริญญาตรี  หรือเทียบเทา คิดเปนรอยละ 3.33 มารดาของนักเรียน

จบการศึกษาประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 3.33  



 ลักษณะการเตรียมอาหาร 

 กลุมทดลอง พบวา ลักษณะการเตรียมอาหารในครอบครัวของนักเรียนสวนใหญมีการ

ปรุงอาหารเองเปนประจําทุกวันมากที่สุด คิดเปนรอยละ 63.33 รองลงมามีการรับประทานอาหาร

ปรุงอาหารเองเปนครั้งคราว คิดเปนรอยละ 30.00 และรับประทานอาหารนอกบานเปนประจํา คิด

เปนรอยละ 6.67 รับประทานอาหารสําเร็จเปนประจําคิดเปนรอยละ 0.00 ตามลําดับ กลุมควบคุม 

พบวาลักษณะการเตรียมอาหารในครอบครัวของนักเรียนสวนใหญมีการรับประทานอาหารปรุงเอง

เปนประจําทุกวัน คิดเปนรอยละ 36.67 รองลงมามีการรับประทานอาหารที่ปรุงอาหารเองเปนครั้ง

คราว คิดเปนรอยละ 23.33 รับประทานอาหารที่ปรุงอาหารเองเปนประจํา คิดเปนรอยละ 23.33 

และรับประทานอาหารปรุงอาหารสําเร็จรูปเปนประจํา คิดเปนรอยละ 16.67  ตามลําดับ 

 การออกกําลังกาย 

 กลุมทดลอง พบวามีนักเรียนออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 96.67  รองลงมามี

นักเรียนที่ไมออกกําลังกายเลย คิดเปนรอยละ 3.33 กลุมทดลองมีการออกกําลังกายนอยกวา 3 

คร้ัง / สัปดาหมากที่สุด คิดเปนรอยละ 80.00 รองลงมามีนักเรียนการออกกําลังกายมากกวา 3 

คร้ัง / สัปดาห คิดเปนรอยละ 16.67 และมีนักเรียนออกกําลังกายทุกวันนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 

3.33 กลุมควบคุม พบวา นักเรียนออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 76.67 รองลงมามี

นักเรียนที่ไมออกกกําลังกายเลย คิดเปนรอยละ 23.33  กลุมควบคุมมีการออกกําลังกายนอยกวา 

3 คร้ัง / สัปดาหมากที่สุด คิดเปนรอยละ 50.00 รองลงมามีนักเรียนการออกกําลังกายมากกวา 3 

คร้ัง / สัปดาห คิดเปนรอยละ 33.33 และมีนักเรียนออกกําลังกายทุกวันนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 

16.67  
 
 ตอนที่ 2  วิเคราะหคะแนนเฉลี่ยความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับ ความรู การบริโภค

อาหารและการออกกําลังกาย กอนทดลอง และหลังทดลองของกลุมตัวอยาง นําเสนอในรูปแบบ

ตารางประกอบความเรียง 

 

ตาราง  3  ผลการวิเคราะหคาคะแนนเฉลี่ยคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความรูเกี่ยวกับการ 

   บริโภคอาหารกอนการทดลอง กับหลังการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

กลุมตัวอยาง       กอนการทดลอง                               หลังการทดลอง 

 n x s ระดับ n x s ระดับ 

กลุมทดลอง 30 65.42 17.96 ปานกลาง 30 95.00 8.43 ดี 

กลุมควบคุม 30 31.25 20.10 ปรับปรุง 30 53.75 18.68 ปรับปรุง 



 จากตาราง  3  จะเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการ

บริโภคอาหาร เทากับ  65.42 จัดวามีความรูอยูในระดับปานกลาง และหลังการทดลองมีคะแนน

เฉลี่ยเพิ่มข้ึน เปน 95.00 จัดวามีความรูอยูในระดับดี สวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความรู

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เทากับ 31.25 มีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปรับปรุง 

ภายหลังการทดลองกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เทากบั 53.75 ซึง่

มีความรูในระดับปรับปรุง  

 

ตาราง  4  ผลการวิเคราะหคาคะแนนเฉลี่ยคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความรูเกี่ยวกับการ   

   ออกกําลังกายกอนการทดลอง กับหลังการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 

 ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

กลุมตัวอยาง      กอนการทดลอง                                 หลังการทดลอง 

 n x s ระดับ n x s ระดับ 

กลุมทดลอง 30 60.00 17.01 ปานกลาง 30 93.67 9.99 ดี 

กลุมควบคุม 30 33.00 17.44 ปรับปรุง 30 40.67 21.80 ปรับปรุง 

  

 จากตาราง  4  จะเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกาย เทากับ  60.00 จัดวามีความรูอยูในระดับปานกลาง และหลังการทดลองมีคะแนน

เฉลี่ยเพิ่มข้ึน เปน 93.67 จัดวามีความรูอยูในระดับดี สวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความรู

เกี่ยวกับการออกําลังกาย เทากับ 33.00 มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายในระดับปรับปรุง 

ภายหลังการทดลองกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการอออกกําลังกาย เทากับ 40.67 

ซึ่งมีความรูในระดับ ปรับปรุง  

ตาราง  5   ผลการวิเคราะหคาคะแนนเฉลี่ยคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤติกรรมเกี่ยวกับ 

   การบริโภคอาหารกอนการทดลอง กับหลังการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 

 พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

กลุมตัวอยาง      กอนการทดลอง                                      หลังการทดลอง 

 n x s ระดับ n x s ระดับ 

กลุมทดลอง 30 0.95 0.19 ปานกลาง 30 0.87 0.25 ปานกลาง 

กลุมควบคุม 30 1.19 0.21 ปานกลาง 30 1.17 0.23 ปานกลาง 

 



 จากตาราง  5  จะเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมเกี่ยวกับ

การบริโภคอาหาร เทากับ 0.95   จัดอยูในระดับปานกลาง และหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 

เทากับ  0.87 จัดวาอยูในระดับปานกลาง สวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมเกี่ยวกับการ

บริโภคอาหาร เทากับ 1.19  มีพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง ภายหลัง

การทดลองกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เทากับ 1.17 ซึ่งอยูใน

ระดับปานกลาง  

 

ตาราง  6  ผลการวิเคราะหคาคะแนนเฉลี่ยคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤติกรรมเกี่ยวกับการ 

   ออกกําลังกายกอนการทดลอง กับหลังการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 

 พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

กลุมตัวอยาง   กอนการทดลอง                                            หลังการทดลอง 

 n x s ระดับ n x s ระดับ 

กลุมทดลอง 30 1.06 0.32 ปานกลาง 30 1.04 0.33 ปานกลาง 

กลุมควบคุม 30 1.18 0.33 ปานกลาง 30 1.19 0.28 ปานกลาง 

 

 จากตาราง  6  จะเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมเกี่ยวกับ

การออกกําลังกาย เทากับ 1.06 จัดอยูในระดับปานกลาง และหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 

เทากับ  1.04  จัดวามีพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง สวนกลุมควบคุม

มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เทากับ 1.18 มีพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกําลัง

กายในระดับปานกลาง ภายหลังการทดลองกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมเกี่ยวกับการออก

กําลังกาย เทากับ 1.19 ซึ่งอยูในระดับปานกลาง  

 ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนน ความรู การบริโภคอาหารการออก

กําลังกายกอนทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมทดลอง และภายในกลุมควบคุมโดยใชการ

ทดสอบคาที  (Dependent Samples t-test) เพื่อทดสอบคาสมมติฐาน ขอที่ 1,2,3,4 

 

 

 

 

 

 



ตาราง  7  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารภายในกลุมทดลอง และกลุม 

   ควบคุม กอนและหลังการทดลอง 

 

กลุมที่ศึกษา การทดลอง n x s t p 

กลุมทดลอง กอนการทดลอง 30 65.42 17.96 8.49* .000 

 หลังการทดลอง 30 95.00 8.43   

กลุมควบคุม กอนการทดลอง 30 31.25 20.10 4.88* .000 

 หลังการทดลอง 30 53.75 18.68   

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

 จากตาราง  7  พบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการ

บริโภคอาหารดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับ

สมมุติฐานขอที่ 1 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ดีกวา

กอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 นอกจากนั้นยังพบวาภายหลังการทดลอง กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับความรู

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกัน 

 

ตาราง  8  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายภายในกลุมทดลอง และกลุม 

   ควบคุม กอนและหลังการทดลอง 

 

กลุมที่ศึกษา การทดลอง n x s t p 

กลุมทดลอง กอนการทดลอง 30 60.00 17.01 9.98* .000 

 หลังการทดลอง 30 93.67 9.99   

กลุมควบคุม กอนการทดลอง 30 33.00 17.44 1.72 .095 

  หลังการทดลอง 30 40.67 21.80   

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง  8  พบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการออก

กําลังกายดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐาน



ขอ 2 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายดีกวากอนเขารวม

โปรแกรมสุขศึกษา 

 นอกจากนั้นยังพบวาภายหลังการทดลอง กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการออก

กํากายกอนการทดลอง และหลังการทดลองไมแตกตางกัน 

 

ตาราง  9  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารภายในกลุมทดลอง และกลุม 

   ควบคุม กอนและหลังการทดลอง 

 

กลุมที่ศึกษา การทดลอง n x s t p 

กลุมทดลอง กอนการทดลอง 30 0.95 0.19 1.32 0.196 

 หลังการทดลอง 30 0.87 0.21   

กลุมควบคุม กอนการทดลอง 30 1.19 0.25 0.22 0.824 

 หลังการทดลอง 30 1.17 0.23   

 

 จากตาราง  9  พบวาภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค

อาหารไมแตกตางจากกอนการทดลองซึ่งไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอ 3 ที่วานักเรียนที่ไดรับ

โปรแกรมสุขศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 นอกจากนั้นยังพบวาภายหลังการทดลองกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค

อาหารไมแตกตางจากกอนการทดลอง 

 

ตาราง  10  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายภายในกลุมทดลอง และ 

   กลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 

 

กลุมที่ศึกษา การทดลอง n x s t p 

กลุมทดลอง กอนการทดลอง 30 1.06 0.32 0.81 0.817 

 หลังการทดลอง 30 1.04 0.33   

กลุมควบคุม กอนการทดลอง 30 1.18 0.27 0.05 0.954 

 หลังการทดลอง 30 1.19 0.28   

  



 จากตาราง  10  พบวาภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออก

กําลังกายไมแตกตางจากกอนการทดลองซึ่งไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 4.ที่วานักเรียนที่ไดรับ

โปรแกรมสุขศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 นอกจากนั้นยังพบวาภายหลังการทดลองกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลัง

กายไมแตกตางจากกอนการทดลอง 

 

 ตอนที่ 4  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนน ความรู เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายกอน

ทดลองและหลังการทดลองระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมโดยใชการทดสอบคาที 

(Independent samples t-test) เพื่อทดสอบคาสมมติฐาน ขอที่ 5,6,7,8 

 

ตาราง 11  ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบคาคะแนนเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารระหวาง 

   กลุมทดลอง และกลุมควบคุมกอนการทดลอง โดยการทดสอบคาที ( Independent Samples t- 

    test)  

 

การทดลอง n x s t p 

กลุมทดลอง 30 65.42 17.96 6.94* .000 

กลุมควบคุม 30 31.25 20.10   

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 11 จะเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลอง และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย

ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงทํา

การทดสอบความแตกตางของความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารหลังการทดลองระหวางกลุม

ทดลอง และกลุมควบคุม โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis  of  covariance) 

โดยนําคะแนนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารกอนการทดลองมาเปนตัวแปรรวม ดังตาราง 12 

 

 

 

 

 

 



ตาราง  12  ผลการวิเคราะหความแปรรวม ของคะแนนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร โดยใช 

   คะแนนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไดเลือกการบริโภคอาหารกอนการทดลองเปนตัวแปร 

   รวม 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

Covariates 1 14019.67 14019.67 66.73* .000 

Main  effects 1 11716.47 11716.47 55.77* .000 

Explained 2 25736.15 12868.07 61.25* .000 

Residual 57 11974.78 210.08   

Total 59 37710.93    

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง 12 ภายหลังจากควบคุมอิทธิพลของคะแนนความรูเกี่ยวกับการบริโภค

อาหารกอนการทดลอง พบวาหลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนความรูเกี่ยวกับการบริโภค

อาหารแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐาน

ขอที่ 5 นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่ไมได

เขารวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 

ตาราง  13  ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบคาคะแนนเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายระหวาง 

   กลุมทดลอง และกลุมควบคุมกอนการทดลอง โดยการทดสอบ คาที (Independent Samples t- 

   test)  

 

การทดลอง n x s t p 

กลุมทดลอง 30 60.0 17.01 6.06* .000 

กลุมควบคุม 30 33.00 17.44   

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง  13  จะเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลอง และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงทํา

การทดสอบความแตกตางของความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายหลังการทดลองระหวางกลุม



ทดลอง และกลุมควบคุม โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis  of  covariance) 

โดยนําคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายกอนการทดลองมาเปนตัวแปรรวม ดังตาราง 14 

 

ตาราง 14 ผลการวิเคราะหความแปรรวม  ของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยใช 

   คะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายไดเลือกออกกําลังกายกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

Covariates 1 22022.33 22.22.33 78.47* .000 

Main  effects 1 20799.46 20799.46 74.11* .000 

Explained 2 42821.80 21410.90 76.29* .000 

Residual 57 15996.53 280.64   

Total 59 58818.33    

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง 14 ภายหลังจากควบคุมอิทธิพลของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง

กายกอนการทดลอง พบวาหลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 6 

นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายดีกวากลุมควบคุม 

 

ตาราง  15  ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบคาคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารระหวางกลุม 

   ทดลอง และกลุมควบคุมกอนการทดลอง โดยการทดสอบ คาที (Independent Samples t-test)  

 

การทดลอง n x s t p 

กลุมทดลอง 30 0.95 0.19 4.11* .000 

กลุมควบคุม 30 1.19 0.25   

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง 15 จะเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลอง และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการ

ทดสอบความแตกตางของพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลองระหวางกลุมทดลอง และ



กลุมควบคุม โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis  of  covariance) โดยนําคะแนน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารกอนการทดลองมาเปนตัวแปรรวม ดังตาราง 16 

 

ตาราง  16  ผลการวิเคราะหความแปรรวม ของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยใชคะแนน 

   พฤติกรรมการบริโภคอาหารกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม  

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F p 

Covariates 1 0.29 0.29 5.70* .000 

Main  effects 1 1.00 1.00 19.72* .020 

Explained 2 1.29 0.64 12.71* .000 

Residual 57 2.90 0.05   

Total 59 4.20    

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง  16  ภายหลังจากควบคุมอิทธิพลของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

กอนการทดลอง พบวาหลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อพิจารณาจากคะแนนเฉลี่ย

พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร หลังการทดลองดีกวากลุม

ทดลองซึ่งไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ .7 นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีการปฏิบัติ

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา  

  

ตาราง  17  ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบคาคะแนน พฤติกรรมการออกกําลังกายระหวาง 

   กลุมทดลอง และกลุมควบคุมกอนการทดลอง โดยการทดสอบ คาที (Independent  

  Samples t- test)  

 

กอนการทดลอง n x s t p 

กลุมทดลอง 30 1.06 0.32 1.56 0.120 

กลุมควบคุม 30 1.18 0.27   

 



 จากตาราง 17 จะเห็นกอนการทดลอง กลุมทดลอง และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางกัน  

 

ตาราง  18  ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบคาคะแนน พฤติกรรมการออกกําลังกายระหวาง 

   กลุมทดลอง และกลุมควบคุมหลังการทดลอง โดยการทดสอบ คาที ((Independent  

   Samples t- test)  

 

หลังการทดลอง n x s t p 

กลุมทดลอง 30 1.04 0.33 1.83 0.070 

กลุมควบคุม 30 1.19 0.28   

 

 จากตาราง 18 จะเห็นหลังการทดลอง กลุมทดลอง และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 8 ที่วานักเรียนที่

ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุข

ศึกษา  

 

ตาราง  19  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาคะแนนเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนของกลุม 

   ทดลอง กอนทดลอง และหลังทดลอง 
 

การทดลอง n x s t p 

กอนการทดลอง 30 59.30 7.37 17.64* .000 

หลังการทดลอง 30 56.17 7.50   

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง 19  พบวานักเรียนกลุมทดลองหลังการทดลองมีน้ําหนักลดลงกวากอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 9 ที่วาหลังเขารวม

โปรแกรมสุขศึกษานักเรียนมีน้ําหนักลดลงมากกวากอนเขารวมโปรแกรม 

 
  สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 
 จากผลการวิเคราะหขอมูลสรุปไดวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญ

คอนแวนต สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา



โดยใชกระบวนการกลุม นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง

กายและ และผลของน้ําหนักตัว ดีกวาการทดลอง และดีกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมสุขศึกษา 

สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกกําลังกายภายหลังไดรับโปรแกรมสุข

ศึกษาไมพบความแตกตางกันกับกอนไดรับโปรแกรมสุขศึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi  experimental  reearch) โดย

ประยุกตใชกระบวนการกลุมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาร และการออกกําลังกาย

เพื่อควบคุมน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต สังกัดสํานักงาน

การศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 
 ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 
 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุม

น้ําหนัก  ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่  1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต  สังกัดสํานักงาน

การศึกษาเอกชน  กรุงเทพ ฯ 
 
 สมมุติฐานของการศึกษาคนควา 
 1.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ดีกวากอนเขา

รวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 2.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักายดีกวากอนเขา

รวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 3.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามพีฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวากอนเขารวม

โปรแกรมสุขศึกษา 

 4.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามพีฤติกรรมการออกกําลงักายดีกวากอนเขารวม

โปรแกรมสุขศึกษา 

 5.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสขุศึกษามีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่

ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา 

 6.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักายดีกวานักเรยีน

ที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา  

 7.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามพีฤติกรรมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารดีกวา

นักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา  

 8.  นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามพีฤติกรรมการออกกําลงักาย ดกีวานกัเรยีนที่

ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา  



 9.  หลังการเขารวมโปรแกรมสุขศึกษานักเรียนมนี้ําหนกัลดลงมากกวากอนเขารวม

โปรแกรมสุขศึกษา 

 
 วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 
 ประชากร และกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา 
  ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ภาคเรียนที่ 2  

ปการศึกษา 2549 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชน ตั้งอยูที่เขต 

บางรัก กรุงเทพมหานคร ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

 
  กลุมตัวอยาง 
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต สังกัดสํานักงาน

การศึกษา   เอกชนกรุงเทพมหานครที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลอง 

30 คน กลุมควบคุม 30 คน  

 
 รูปแบบการศึกษาคนควา 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental  Research ) โดยใชแบบกึ่ง

ทดลอง (Quasi experimental research ) โดยแบงกลุมตัวอยางที่ศึกษา ออกเปน 2 กลุม คือ กลุม

ทดลองใหโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม และกลุมควบคุมใหโปรแกรมสุขศึกษา

ตามปกติโดยทั้งสองกลุมจะตอบแบบสอบถามจํานวน 2 คร้ัง กอนทดลอง 1 สัปดาห โดยมี

กิจกรรมการใหความรูสัปดาหละ 1 คร้ัง เปนเวลา 4 สัปดาห และกิจกรรมการออกกําลังกายแอโร

บิค ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง ละกลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรมสุขศึกษา ทั้ง 2 กลุมจะไดรับการ

ทดสอบ 2 ครั้งคือกอนทดลอง และหลังทดลอง และไดรับการชั่งน้ําหนักทุกสัปดาหจนสิ้นสุดการ

ทดลอง นําผลที่ไดจากแบบสอบถามทั้ง 2 กลุม ไปวิเคราะหดวยวิธีทางสถิติ เพื่อทดสอบ

สมมุติฐาน 

 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควาประกอบดวย 2 สวนดังนี้ 
 1.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
  1.1  โปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม ไดแก 

   1.1.1  แผนการสอนสุขศึกษาเรื่องการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย 



   1.1.2  เอกสารใบความรูประกอบการอภิปรายกลุมเร่ืองปญหาโภชนาการขาด 

โภชนาการเกิน และเรื่องความสําคัญของการรูจักเลือกบริโภค และการออกกําลังกาย 

   1.1.3  แผนพับ โภชนบัญญัติการกินเพื่อสุขภาพ 

 
 2.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นแบง

ออกเปน 2 ชุด ดังนี้ 

  ชุดที่ 1  แบบสอบถามขอมูลสวนตัวของนักเรียน ประกอบดวย ขอมูลเกี่ยวกับชื่อ –

ชื่อสกุลของนักเรียน อายุ บุคคลที่นักเรียนพักอาศัยอยูดวย การใชจายเงินคาขนมและเครื่องดื่ม 

เฉลี่ยตอวัน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน อาชีพของบิดา มารดา รายไดของบิดามารดา ระดับ

การศึกษาของบิดา มารดา ลักษณะการเตรียมอาหารในครอบครัว การออกกําลังกายของนักเรียน 

  ชุดที่ 2  แบบวัดความรู พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

แบงเปน 4 ตอน คือ 

   ตอนที่ 1  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เปนแบบปรนัย 

(Multiple  choices ) ชนิดเลือกตอบ 4 ขอ จํานวน 16 ขอ 

   ตอนที่ 2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เปนแบบปรนัย 

(Multiple choices) ชนิดเลือกตอบ 4 ขอ จํานวน 10 ขอ 

   ตอนที่ 3  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลักษณะคําถามเปนแบบ

มาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มี 3 ระดับ คือ ปฏิบัติประจําทุกวันปฏิบัติเปนบางครั้ง 

และไมเคยปฏิบัติ โดยมีขอความมีลักษณะทางบวก และทางลบ จํานวน 12 ขอ 

   ตอนที่ 4  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย ลักษณะคําถามเปนแบบ

มาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มี  3  ระดับ  คือ  ปฏิบัติประจําทุกวัน  ปฏิบัติเปนบางครั้ง 

และไมเคยปฏิบัติ โดยมีขอความมีลักษณะทางบวก และทางลบ จํานวน 11 ขอ 
 
 การวิเคราะหขอมูล 
 การศึกษาคนควาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 

วิเคราะหขอมูลแบงเปน 4 ตอนตามลําดับดังนี้ 

 ตอนที่ 1  การวิเคราะหขอมูลสวนทั่วไปของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน

อัสสัมชัญคอนแวนต บางรัก กรุงเทพมหานครบุคคล โดยวิธีแจกแจงความถี่ และคารอยละ 

นําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 



 ตอนที่ 2  การวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับ ความรูการ

บริโภคอาหารและการออกกําลังกาย กอนทดลอง และหลังทดลองของกลุมตัวอยาง นําเสนอใน

รูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนน ความรู การบริโภคอาหาร การออก

กําลังกายกอนทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมทดลอง และภายในกลุมควบคุม โดยใชการ

ทดสอบคาที  (Dependent Samples t-test ) เพื่อทดสอบคาสมมติฐาน ขอที่ 1,2,3,4 

 ตอนที่ 4  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนน ความรู เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายกอน

ทดลองและหลังการทดลองระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมโดยใชการทดสอบคาที 

(Independent samples t-test) เพื่อทดสอบคาสมมติฐาน ขอที่ 5,6,7,8 

 ถาพบวากอนการทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะทํา

การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย หลังการทดลองระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดย

ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวม ( ANCOVA : Analysis of Covariance)   

 
สรุปผลการศึกษาคนควา 
 1.  ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 เปนนักเรียนหญิงลวน

สามารถเปรียบเทียบกลุมทดลอง และกลุมควบคุมกันได เชน การรับประทานอาหาร การรักสวยรกั

งามทําใหน้ําหนัก อายุ ทําใหการทดลองไดผลที่ดีในการหาขอสรุปที่ชัดเจนของการใชโปรแกรม 

สุขศึกษา สําหรับบุคคลที่นักเรียนอาศัยอยูดวยเปนบิดา มารดา ญาติ พี่นอง ทําใหนักเรียนไดรับ

การเอาใจใสอยางดีจากผูปกครอง และในการศึกษาของนักเรียนสวนมากจบการศึกษาที่ปริญญา

ตรีเปนสวนมากทําใหผูปกครองมีความเขาใจ ดูแลเอาใจใสมากยิ่งขึ้นซึ่งสอดคลองกับผูวิจัยจัดทํา

ข้ึนในการใชโปรแกรมสุขศึกษาในการใหความรู สวนในดานการประกอบอาชีพของผูปกครองสวน

ใหญมีอาชีพคาขายทําใหไมมีเวลาในการจํากัดมากที่จะไมมีเวลาเหมือนนักธุรกิจ สวนในเรื่องของ

รายไดของครอบครัวมีผลที่จะเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชนมีทางเลือกบวกกับที่บิดามารดามี

ความรูทําใหมีผลตอปจจัยที่เอื้อตอกันมากยิ่งขึ้น สวนเงินที่นักเรียนไดมาโรงเรียน ของกลุมทดลอง

ไดเงินมาโรงเรียนถึงรอยละ 46.67 กลุมควบคุมไดเงินมาโรงเรียนถึงรอยละ 63.33  การให

โปรแกรมสุขศึกษากอนการทดลองที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาที่ระดับนัยสําคัญ .05 ผูวิจัยไดให

ความรูโดยการจัดโปรแกรมสุขศึกษาโดยใหความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรม

การออกกําลังกายจัดการอภิปรายกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันในกลุม แสดงบทบาทสมมุติใน

การใหนักเรียนตระหนักมากยิ่งขึ้นในการเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ และออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี 



 จาการศึกษาครั้งนี้พบวาโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการควบคุม

น้ําหนักโดยใชกระบวนการกลุมที่มีผลตอสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน

มัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม มี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารไมดีกวากลุมควบคุม ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากในยุคปจจุบันสภาวะ

เศรษฐกิจ และสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปทําใหชีวิตความเปนอยูและพฤติกรรมดานตาง ๆ ของ

ประชาชนในสังคมไทยเปลี่ยนแปลงไป กรุงเทพมหานครซึ่งเปนศูนยกลางของความเจริญในทุก ๆ 

ดานเปนแหลงรับวัฒนธรรมจากทุกประเทศทําใหกรุงเทพมหานครเปนชุมชนที่มีปญหาทั้งดาน

กายภาพ ชีวภาพ และเศรษฐกิจสังคม ประชาชนในกรุงเทพมหานคร รับเอาวัฒนธรรมการกินอยู

จากประเทศตะวันตกมาใช ดังที่ มัณฑนา ประทีปะเสน ( 2537 : 22) กลาววา สาเหตุของปญหา

ดานการบริโภคในสังคมเมืองใหญ เกิดจากการรับวัฒนธรรมของสังคมตะวันตกมาใช โดยขาด

ความรู ขาดการกลั่นกรองหรือยอมรับวัฒนธรรมเหลานั้นโดยไมมีทางเลือก เนื่องจากสภาพสังคม

ที่เรงรีบและแกงแยง แขงขันเปนตัวบังคับ รวมไปกับอิทธิพลของโฆษณาที่มีการลงทุน และใช

เทคนิคการสรางแรงจูงใจสูง จึงสงผลตอพฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนไปโดยเฉพาะในกลุมเด็ก

วัยรุนนักเรียน นักศึกษา ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของอลิศรา ชูชาติ (2533 : 10) กลาววา

ประชาชนเลือกบริโภคสินคาตามโฆษณา โดยมีการชักชวนเพื่อใหผูบริโภครูจักและนิยมชมชอบ

ดวยวิธีการตาง ๆ ทําใหกลุมวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและปญหาดาน

โภชนาการ พฤติกรรมนั้นเกิดขึ้นโดยการสะสมมาเปนเวลานาน ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงจึงอาจตอง

ใชหลาย ๆ วิธี ตองใชเวลา ใชกระบวนการสอน ส่ือการสอนหลาย ๆ อยางประกอบกับ และ

จําเปนตองใหสุขศึกษาบอย ๆ และตอเนื่องเพื่อเกิดความศรัทธานําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ที่ถาวร แตอยางไรก็ตาม ก็ยังพบวานักเรียนในกลุมทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมสุศึกษาโดยใช

กระบวนการกลุมมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีข้ึน นอกจากนั้นยังพบวา นักเรียนในกลุม

ควบคุมอาจไดรับความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารผานสื่อตาง ๆ และบทเรียนในชั้นเรียน จึงพบวา

การปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีข้ึนเชนกัน จึงสงผลใหนักเรียนในกลุมทดลอง และกลุม

ควบคุมมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน 

 2.  ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ดีกวา

กอนไดรับโปรแกรม และดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 1 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการ

บริโภคอาหาร ดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา และสมมุติฐานขอที่ 5 ที่วานักเรียนที่ไดรับ

โปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุข

ศึกษา 



 3.  ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดีกวา

กอนไดรับโปรแกรม และดีกวากลุมนักเรียนที่ไมไดรับโปแกรมสุขศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 2 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรู

เกี่ยวกับการออกกําลังกายดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา และสมมุติฐานขอที่ 6 ที่วา

นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวม

โปรแกรมสุขศึกษา  

 4.  ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารกอนและ

หลังการทดลองไมแตกตางกันจาก และไมแตกตางจากนักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมสุขศึกษา ซึ่งไม

สอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 3 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา และสมมุติฐานขอที่ 7 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรม

สุขศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา แตเมื่อ

พิจารณาจากคะแนนเฉลี่ยพบวากลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการ

ทดลองดีกวากลุมทดลอง  

 5.  ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและ

หลังการทดลองและไมแตกตางจากนักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมสุขศึกษา ซึ่งไมสอดคลองกับ

สมมุติฐานขอที่ 4 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายดีกวากอน

เขารวมโปรแกรมสุขศึกษา และสมมุติฐานขอที่ 8.ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามี

พฤติกรรมการออกกําลังกาย ดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา  

 6.  ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยการใชกระบวนการกลุมเพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักนักเรียนมีน้ําหนักตัวลดลงดีกวากอนไดรับโปรแกรม อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 9 ที่วาหลังการเขารวมโปรแกรมสุข

ศึกษานักเรียนมีน้ําหนักลดลงมากกวากอนเขารวมโปรแกรม 
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุม

น้ําหนัก ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต สังกัดสํานักงาน

การศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร  ผูวิจัยเสนอการอภิปราย ดังนี้ 

 1.  ดานความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 

 โปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมที่ผูวิจัยสรางขึ้นสามารถทําใหกลุมทดลอง 

นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมมีความรู

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนัก ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่



ระดับ.05 ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 1ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรู

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา และกลุมทดลองนักเรียน

มัธยมศึกษาปที่ 1 ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมมีความรูเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกายดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐาน

ขอที่ 2 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายดีกวากอนเขา

รวมโปรแกรมสุขศึกษา สอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 5 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามี

ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา สอดคลองกับ

สมมุติฐานขอที่ 6 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายดีกวา

นักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา แสดงวาโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมมีผล

ทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายดีกวากอนการ

ทดลองและดีกวานักเรียนไมไดเขารวมโปรแกรม ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมสุขศึกษาอยางมีข้ันตอน 

คือมีการจัดแผนกิจกรรมสุขศึกษา โดยมีกําหนดวัตถุประสงค เนื้อหา เปาหมาย เวลาในการจัด

กิจกรรม และมีการประเมินผลผูวิจัยไดมีการประเมินผลการสอนจากแบบบันทึกพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและการออกกําลังกาย จากการมีสวนรวมในการพูดคุยถึงปญหาการปฏิบัติและ

เสนอแนะแนวทางการแกไขหลังจากที่ประเมินผลผูวิจัยใหความรูเพิ่มเติมในสวนที่ผูเรียนยังไม

เขาใจ ทั้งนี้เพื่อใหนักเรียนทุกคนเกิดความรูในการเลือกบริโภคอาหารและวิธีการออกกําลังกายที่

ถูกตอง และเหมาะสมกับตนเอง สอดคลองกับอาภรณ รัตนวิจิตร ( 2533 : 70-71 ). ไดศึกษาผล

ของการใหความรูในการปฏิบัติตนโดยใชกระบวนการกลุมตอการลดน้ําหนักในคนที่มีน้ําหนักเกิน

มาตรฐานพบวา มีคะแนนความรู และคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักมากกวากลุมควบคุมอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับการศึกษาของนวลกนก อัมพาผล (2537 : 97-98) 

ไดศึกษาผลของโปรแกรมการเรียนรูเร่ืองการบริโภคอาหารที่มีตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ผลการศึกษาพบวา หลังการสอนคะแนนเฉลี่ยความรู กลุมทดลอง

สูงกวากลุมควบคุม สอดคลองกับการศึกษาของมธุรส ชลามาตร (2538 : 136) ไดศึกษาผลของ

โปรแกรมการใหความรูเร่ืองโรคขาดสารไอโอดีน และพฤติกรรมการปองกันโรคขาดสารไอโอดีน

ของนักเรียนชั้นประถมปที่ 6 ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมการใหความรู

เร่ืองโรคขาดสารไอโอดีนมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู โอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค สูงกวากอนไดรับ

โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสูงกวากลุมควบคุม  

 จากการศึกษาครั้งนี้พบวา โปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมที่มีตอพฤติกรรม

การบริโภคอาหารมีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพดานความรูในทางที่ดีข้ึน อาจ

เนื่องมาจากแผนจัดการเรียนรูที่ผูวิจัยสรางขึ้นไดกําหนดจุดประสงคการเรียนรู เนื้อหาเวนวรรคการ

จัดกิจกรรมการเรียนการสอน และอุปกรณการสอน ตลอดจนวิธีการประเมินผลอยางมีแบบแผน



ชัดเจน สอดคลองกับประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526:136) ที่วาการเรียนรูจะเปนไปไดดีถาผูเรียนจะจัด

ส่ิงที่จัดไวอยางมีระบบ และดังที่ วารี ระกิตติ ( 2534: 692-693)  กลาววาการสอนสุขศึกษาเพื่อ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น ควรทําแผนการสอนอยางมีระบบ โดยมีจุดประสงคเนื้อหา กิจกรรมการ

เรียนการสอน ส่ือการสอน การวัดผลและประเมินผล โดยผูวิจัยใชกระบวนการกลุมมาเปนพื้นฐาน

ในการกําหนดกิจกรรมซึ่งมีวิธีการสอนแบบผูเรียนศึกษาเอกสาร ใบความรู การประชุมกลุม การ

ระดมสมอง รวมกันจัดนิทรรศการ นอกจากนี้ผูวิจัยไดแจกเอกสารแผนพับสงเสริมความรูไปศึกษา

ตอที่บาน ซึ่งเปนวิธีทางสุขศึกษาที่ชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรูความคิดเห็นและ

ประสบการณทางคําพูด เปนการอภิปรายที่ไมไดนําไปสูการหาคําตอบที่ตายตัว หรือคําตอบที่

แนนอนตลอดจนผูเรียนไดทํางานรวมกันเปนหมูคณะ ซึ่ง สุรีย จันทรโมลี (2527:100-101) กลาว

วา สัมพันธภาพในกลุมและการเขาใจวัตถุประสงคชัดเจนจะกระตุนใหสมาชิกไดแสดงความรู และ

ความคิดของตนออกมา การประชุมกลุมยอยจะทําใหกลุมไดแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่ง

ประสบการณซึ่งกันและกันทําใหเกิดการเรียนรู มีความรูความเขาใจดีข้ึน เปนประสบการณที่มี

คุณคา ทําใหเกิดแนวคิดสามารถจําไดนาน และนําไปปฏิบัติไดในชีวิตประจําวัน  และคมเพชร 

ฉัตรศุภกุล (2522 : 14-15) กลาววา กระบวนการกลุมเปนที่รวมแหงประสบการณของบุคคลหลาย 

ๆ กลุม ฝายไดมาพบปะสังสรรคกันดวยความรูสึกพึงพอใจซึ่งกันและกันของกลุม จะชวยใหคนพบ

วิธีการแกปญหาหาที่นาพอใจรวมกันทําใหนักเ รียนไดมี โอกาสแลกเปลี่ยนความรูและ

ประสบการณระหวางกันซึ่งคุณคาของกระบวนการกลุม จะอยูในขณะดําเนินกลุมบุคคลในกลุมจะ

ไดรับการเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาความรูไปในทางที่ดีข้ึน 

 

 2.  ดานน้ําหนักของนักเรียน 

 กลุมทดลองภายหลังจากไดรับโปรแกรมสุขศึกษาของนักเรียนมีน้ําหนักลดลงดีกวากอน 

ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาศึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับสมมุติฐานขอที่  

9 ที่วาหลังการเขารวมโปรแกรมสุขศึกษานักเรียนมีน้ําหนักลดลงมากกวากอนเขารวมโปรแกรม 

แสดงวาโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม มีผลทําใหนักเรียนในกลุมทดลองมีน้ําหนัก 

ลดลงดีกวากอนทดลอง ทั้งนี้เนื่องจากผูวิจัยไดจัดโปรแกรมสุขศึกษา โดยใหนักเรียนมีสวนรวมใน 

การเสนอแนวทางการลดน้ําหนักของตนเอง มีการใหนักเรียนฝกการคํานวณพลังงานอาหารและ 

พลังงานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกายและใหนักเรียนไดบันทึกสมุดพฤติกรรมการบริโภค 

อาหาร และการออกกําลังกายของตนเองผูวิจัยมีการติดตามชั่งน้ําหนักนักเรียนทุกสัปดาหเปนการ 

กระตุนเตือนนักเรียนจากน้ําหนักกอนการทดลองเทากับ 55 - 79  กิโลกรัม และหลังการทดลอง 

เทากับ 54-75 กิโลกรัมซึ่งมีน้ําหนักลดลงตั้งแต 1 กิโลกรัมถึง 4 กิโลกรัมตลอดการทดลอง จึงทําให 

ผูวิจัยมีความมุงมั่นมากขึ้นที่จะปฏิบัติตามแผน สอดคลองกับ มาโฮนี มูรา และวูด (1973: 65-69)  



ไดทําการศึกษาผลการใหรางวัลตนเอง การลงโทษตนเอง และกลุมที่ลงโทษตนเองสามารถลด 

น้ําหนักไดเทา ๆ และลดน้ําหนักไดทากกวากลุมที่สังเกตตนเอง และจากการติดตามผล 4 เดือนที่ 

ผานมา พบวา กลุมที่ใหรางวัลตนเองลดน้ําหนักไดมากกวากลุมที่ลงโทษตนเอง สอดคลองกับ  

ดุษณี  สุทธปรียาศรี(2530:85-87)ไดศึกษาประสิทธิผลของการใหความรูดานโภชนาการวิธีการ 

ตางๆที่จะเปลี่ยนแปลงน้ําหนักในผูหญิง พบวาวิธีการหลายวิธีรวมกันจะมีผลทําใหน้ําหนักลดลง 

ได สอดคลองกับสุรียพันธ บุณยะสุนทร (2531:81-85) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา 

เพื่อควบคุมน้ําหนักนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานรอยละ 20 โดยการ 

ประยุกตทฤษฏีการกระทําดวยเหตุผลของ  Fishbein c.t Ajzen ผลการวิจัยพบวาโปรแกรมสอนสุข 

ศึกษามีประสิทธิผลทําใหน้ําหนักตัวและความหมายของไขมันใตแขนของนักเรียนในกลุมทดลอง 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.5 

 3.  ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 โปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมที่ผูวิจัยสรางขึ้นไมสามารถทําใหนักเรียน

มัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

และพฤติกรรมการอออกกําลังกายดีกวากอนการทดลอง ซึ่งไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 3 ที่วา

นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสุข

ศึกษา และสมมุติฐานขอที่ 4 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ สุภาณี  พันธุประพันธ  (2549 

: บทคัดยอ)  ไดศึกษาพบวา จํานวนเงินที่ไดรับขณะศึกษา มีผลตอพฤติกรรมปองกันการดื่ม

เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ ไม

แตกตางกัน สภาพครอบครัว มีผลตอพฤติกรรมปองกันการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮรลของนักศึกษา

สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเทคนิคกรุงเทพ ไมแตกตางกัน ผูวิจัยไดนําโปรแกรมซึ่งเปน

กระบวนการกลุมมาใชในกลุมควบคุมจะทําใหไมพบนักเรียนไมมีความแตกตางกันในพฤติกรรม

การออกกําลังกาย ในการศึกษาในครั้งนี้ไมสอดคลองสอดคลองกับการศึกษาของ ฮารดี้และคนอื่น 

ๆ (Hardy and other. 1982 : 79-89 ) ซึ่งไดศึกษาวิจัยในหญิงตั้งครรภที่ไดรับการสอนสุขศึกษา

ตามโปรแกรมซึ่งประกอบดวยการใชส่ือ สไลดประกอบการบรรยาย และมีอภิปรายกลุม ผล

การศึกษาพบวา ภายหลังการทดลองหญิงตั้งครรภมีอัตราการเลี้ยงดูบุตรดวยนมมารดาสูงกวา

กลุมมารดาที่ไดรับการสอนสุขศึกษาตามโปรแกรมที่จัดใหตามปกติ สอดคลองกับการศึกษาของ

ฉันทนา ล้ิมนิรันดรกุล(2532 : 76-79 ) ไดศึกษาพบวามีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารหลัง

ไดรับโครงการสุขศึกษาดีกวากอนไดรับโครงการสุขศึกษา สอดคลองกับอรสา อ้ิวชาวนา ( 2535 : 

105-107 ) ไดศึกษาพบวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 อําเภอทาปลา จังหวัดอุตรดิตรถ มีการ

ปฏิบัติเกี่ยวกับโรคขาดสารไอโอดีน หลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาดีกวากอนไดรับโปรแกรมสุข



ศึกษาสอดคลองกับการศึกษาของ เพ็ญศรี จันทรชาติ ( 2535: 70-71) ไดศึกษาพบวา นักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 1 มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการปองกันโรคขาดสารอาหารหลังไดรับการสอน โดยใช

บทเรียนสําเร็จรูปดีกวากอนไดรับการสอน และสอดคลองกับการศึกษาของ ประกายแกว แปรโคก

สูง ( 2541 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 สังกัดประถมศึกษา จังหวัด

บุรีรัมย มีการปฏิบัติเกี่ยวกับโรคขาดสารอาหาร หลังไดรับการสอนแบบรวมมือ ดีกวากอนไดรับ

การสอนแบบรวมมือ 

 จากการศึกษาครั้งนี้พบวา โปรแกรมสุขศึกษา ที่มีตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม

แตกตางจากนักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมสุขศึกษา ซึ่งไมสอดคลองกับสมมุติขอที่ 7 ที่วานักเรียนที่

ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุข

ศึกษา ซึ่งไมสอดคลองกับการศึกษาของ สุรีย จันทรโมลี ( 2529 : 100-102) ที่กลาววา การ

อภิปรายกลุม การแสดงความคิดเห็นรวมกันชวยใหไดฝกฝนการสะทอนความสะทอนความคิดใน

การแกปญหารวมเพื่อนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน และยังชวยใหเกิดลักษณะของอิทธิพล

กลุม ซึ่งมีสวนชวยใหสมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพเกิดการตัดสินใจดวยการ

ยอมรับ และสมัครใจ นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ถาวร การออกกําลังกาย ของนักเรียน

ระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางจากนักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรม

สุขศึกษา ไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 8 ที่วานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษามีการปฏิบัติ

เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดีกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา ไมสอดคลองกับ

การศึกษาของประกายแกว แปรโคกสูง (2541 : บทคัดยอ) ไดศึกษาพบวา นักเรียนในกลุมทดลอง

มีการปฏิบัติเร่ืองโรคขาดสารอาหารดีกวานักเรียนกลุมควบคุม ที่ไดรับการสอนตามปกติอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

  
 ขอเสนอแนะ 
 การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังนี้ 

 1.  ผลจากการศึกษาพบวา โปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมน้าํหนักของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 ที่ผูวจิัยสรางขึ้น 

สามารถทําใหนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่1 ที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษา มีความรู ดกีวากอนไดรับ

โปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม ดังนั้นหนวยงานและผูที่เกีย่วของควรนําผลดีของ

กระบวนการกลุมไปใช ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนการใหสุขศึกษาเกี่ยวกับการสงเสริม

พฤติกรรมสุขภาพ สําหรับนกัเรียนใหไดผลดีและเกิดประสิทธิผลยิ่งขึน้ 



 2.  การจัดโปรแกรมในการวิจัยตางๆ ควรมุงเนนในการจัดโปรแกรมที่ผสมผสานที่

เกี่ยวกับการเรียนการสอนของนักเรียนโดยรูปแบบการจัดโปรแกรมใหเปนเสมือนวิชาหนึ่งของ

นักเรียนที่ตองเรียนตามปกติ โดยมีครูของโรงเรียนรวมเปนผูประเมินการประเมินใหประเมินวาผาน

หรือไมผานเทานั้น ไมมีการประเมินออกมาในรูปของเกรด นักเรียนที่ผานชั่วโมงกิจกรรมนี้จะตอง

เขารวมกิจกรรมไมนอยกวารอยละ 80 ของระบบเวลาเรียนทั้งหมดตลอดโปรแกรมและรูปแบบ 

การจัดกิจกรรมการเรียนรูเนนที่นักเรียนเปนหลัก โดยผูวิจัยและครูประจําชั่วโมงเปนเพียงผูกระตุน

และสนับสนุนใหนักเรียนไดแสดงความคิดเห็นมากที่สุดจึงจะทําใหมีความกระตือรือรนในการเขา

รวมกิจกรรมทุกครั้ง  
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
 1.  ควรมีการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา โดยใชกระบวนการกลุมที่มีตอ

พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายในกลุมตัวอยางอื่นที่นาสนใจ 

เชน ชั้นประถมศึกษา และมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 2.  ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิด ทฤษฎีอ่ืน เชน ทฤษฎี

ความสามารถตนเอง ทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปนตน เพื่อแกไขภาวะน้ําหนัก

เกินมาตรฐานในนักเรียนชั้นประถมศึกษา และเกิดความยั่งยืนของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

มากขึ้น 

 3.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการ

กลุมที่มีผลพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนเรื่องอื่น ๆ เชน พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพตามสุขบัญญัติ

แหงชาติ พฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนตน 
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อาจารยสุปราณี  จุลเดชะ     อาจารยประจําภาควิชาสุขศึกษา คณะพล 

         ศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

คุณภาพเครื่องมือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 

 

แบบสอบถามเพื่อการวิจยั 
เรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุม
 น้ําหนัก ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต  
 สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร 
คําชี้แจง 
 แบบสอบถามฉบับนี้ มีจํานวน 2 ชุด ดังนี้ 
 ชุดที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนตัว 
 ชุดที่ 2 แบบวัดความรู พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลัง
กายแบงเปน 4 ตอน คือ 
  ตอนที่ 1 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  ตอนที่ 2 แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  ตอนที่ 3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  ตอนที่ 4 เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

 โปรดตอบแบบสอบถามและแบบทดสอบแตละตอนใหครบทุกขอ โดยใช
ความคิดของนักเรียนเองการตอบจะไมมีผลกระทบตอการเรียนของนักเรียนแตอยางใด 
ขอมูลที่ไดจะเปนประโยชนตอการพัฒนาการเรียนการสอน และวิธีการใหสุขศึกษาโดย
สวนรวมจึงขอใหนักเรียนตอบตามความเปนจริง 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาวเครือวัลย ตาปราบ 
นิสิตปริญญาโท หลกัสูตรการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาสขุศกึษา 

มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ 
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ชุดที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนตัวของนักเรียน 
คําชี้แจง  ใหนักเรียนเขียนขอความในชองวาง  (…………………) และเขียนเครื่องหมาย  

 ลงในหนาขอความแตละขอที่ตรงกับความเปนจริง ของนักเรียน 
ประวัติสวนตัวของนักเรียน และบุคคลในครอบครัว 
1.  ชื่อ…………………………นามสกุล…………………….ชั้น……………… 

2.  อายุ.......................ป...................เดือน 

3.  ปจจุบันนักเรียนศึกษาอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่    1    

      4. นักเรียนมีพี่นองทั้งหมด...............คน (รวมทั้งนักเรียน) นักเรียนเปนลําดับที่................. 

      5. ปจจุบันนักเรียนมีน้ําหนัก………….กิโลกรัม สวนสูง…………..เซนติเมตร 

      6. ปจจุบันนักเรียนพักอาศัยอยูกับใคร 

(  )  บิดามารดา    (  ) ญาติ พี่ นอง ระบุ.................. 

(  )  หอพัก       (  ) อ่ืน ๆ ระบุ............................. 

7. นักเรียนใชจายเงินเปนคาอาหารรวมขนมและเครื่องดื่ม เฉลี่ยวันละกี่บาท(ไมรวมคาใชจาย

อ่ืน ๆ) 

   (  ) นอยกวา30 บาท   (  ) 30 – 49 บาท 

   (  )  50 – 70 บาท   (  ) มากกวา 70 บาท 

8. เกรดเฉลี่ยสะสมของผลการเรียนถึงเทอมที่ผานมา (1/2548 ) เปนเทาใด 

(  )  คะแนนเฉลี่ยสะสม  ต่ํากวา – 2.00 (  )  คะแนนเฉลี่ยสะสม  2.00 – 3.00 

(  )  คะแนนเฉลี่ยสะสม  ,มากกวา 3.00 

9. อาชีพของบิดา 

  (  ) คาขาย    (  ) รับจาง 

  (  ) รับราชการ    (  ) พนักงานรัฐวิสาหกิจ 

  (  ) ทํานา ทําสวน ทําไร   (  ) อ่ืน ๆ …………………………. 

10. อาชีพของมารดา 

(  ) คาขาย    (  ) รับจาง 

  (  ) รับราชการ    (  ) พนักงาน 

  (  ) ทํานา ทําสวน ทําไร   (  ) อ่ืน ๆ …………………………. 

11. รายไดของบิดา (ตอเดือน) โดยประมาณ 

  (  ) นอยกวา  10,000  บาท  (  ) 10,000 -  15,000  บาท 

  (  ) 15,000 – 20,000  บาท  (  ) มากกวา  20,000  บาท 
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12. รายไดของมารดา (ตอเดือน) โดยประมาณ 

  (  ) นอยกวา  10,000  บาท  (  ) 10,000 -  15,000  บาท 

  (  ) 15,000 – 20,000  บาท  (  ) มากกวา  20,000  บาท 

13. ระดับการศึกษาของบิดา 

  (  ) ไมไดเรียนหนังสือ   (  ) ประถมศึกษา 

  (  ) มัธยมศึกษาตอนตน   (  ) มัธยมศึกษาตอนปลาย 

  (  ) อนุปริญญาหรือเทียบเทา  (  ) ปริญญาตรี 

  (  ) สูงกวาปริญญาตรี 

14. ระดับการศึกษาของมารดา 

  (  ) ไมไดเรียนหนังสือ   (  ) ประถมศึกษา 

  (  ) มัธยมศึกษาตอนตน   (  ) มัธยมศึกษาตอนปลาย 

  (  ) อนุปริญญาหรือเทียบเทา  (  ) ปริญญาตรี 

  (  ) สูงกวาปริญญาตรี 

15. ลักษณะการรับประทานอาหารสวนมากในครอบครัวของนักเรียน 

   (  ) รับประทานอาหารปรุงอาหารเองเปนประจําทุกวัน  

   (  ) รับประทานอาหารที่ปรุงอาหารเองเปนครั้งคราว 

   (  ) รับประทานอาหารสําเร็จเปนประจํา  

   (  ) รับประทานอาหารนอกบานเปนประจํา 

 16. นักเรียนออกกําลังกาย หรือไม 

   (  ) ไมออกกําลังกายเลย    

   (  ) ออกกําลังกาย 

   (  ) นอยกวา  3 คร้ัง  /สัปดาห 

   (  ) มากกวา 3 คร้ัง  / สัปดาห   

   (  ) ทุกวัน   
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ชุดที่ 2  แบบวัดความรู พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
แบงเปน 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 1  แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย X ลงบนอักษร ก ข ค ง ที่ถูกตองที่สุดเพียงคําตอบ

   เดียว 

1. สารอาหารในขอใดไมใหพลังงานแตมีความจําเปนตอรางกาย 

 ก.  ไขมัน 

 ข.  โปรตีน 

 ค.  คารโบไฮเดรต 

 ง.  เกลือแรและวิตามิน 

2. อาหารในขอใดมีธาตุเหล็กมากที่สุด 

   ก.  ปลาทะเล 

   ข.  ปลาเล็ก ปลานอย 

   ค.  ไขแดง ผักใบเขียว 

   ง.  ปลาน้ําจืด ผลไมสีเหลือง 

3. สารอาหารประเภทใดรางกายตองการเปนจํานวนนอยแตขาดไมได 

   ก.  น้ํา 

   ข.  โปรตีน 

   ค.  วิตามิน 

   ง.  คารโบไฮเดรต 

4. รับประทานขาวซอมมือหรือขาวกลองเปนประจําชวยปองกันไมใหเกิดโรคใด 

   ก.  เหน็บชา 

   ข.  ตาบอดสี 

   ค.  โรคลักปดลักเปด 

   ง.   ปากนกกระจอก 

5. เหตุที่วัยรุนหญิงตองการธาตุเหล็กมากกวาวัยรุนชาย คือขอใด 

   ก.  เติบโตเร็วกวา 

    ข.   ตองการใหผิวพรรณสดชื่น 

         ค.  มักเปนโรคโลหิตจางมากกวา 

         ง.   ตองเสียเลือดจากการมีประจําเดือน 
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6. การสรางเสริมกระดูกใหแข็งแรง วัยรุนควรรับประทานอาหารชนิดใดมากที่สุด 

   ก.  กระถิน ผักบุง ถั่ว 

   ข.  นม ไข ยอดสะเดา 

   ค.  เครื่องในสัตว กลวย หมู 

   ง.  เตาเจี้ยว ไขเค็ม เนยแข็ง 

7. เมื่อรับประทานอาหารประเภทแปง และน้ําตาลในปริมาณที่มากเกินความตองการรางกายจะ

เก็บสะสมไวในรูปใด 

  ก.  โปรตีน 

 ข.  ไขมัน 

 ค.  วิตามิน  

 ง.  คารโบไฮเดรต 

8. การบริโภคอาหารที่มีสวนผสมของสารบอแรกซจํานวนมาก ทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคใด 

   ก.  ไตพิการ 

 ข.  เบาหวาน 

   ค.  กระดูกพรุน 

 ง.  ความดันโลหิตสูง 

9. ผลไมชนิดใดที่มีวิตามิน เอ และสารแคโรทีน 

   ก.  ฝร่ัง 

   ข.  มะขามหวาน 

   ค.  มะมวงดิบ 

   ง.  มะละกอสุก 

10. สารอาหารประเภทโปรตีนมีประโยชนตอรางกายอยางไร 

 ก.  ใหพลังงานและความอบอุน 

 ข.  ชวยในการดูดซึมวิตามิน 

 ค.  ชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานประสานกันดวยดี 

   ง.  ชวยในการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 

11. สารอาหารในผักและผลไมมีประโยชนอยางไรตอรางกาย 

  ก. บํารุงกระดูก   

  ข.  บํารุงเหงือกและฟน 

  ค. บํารุงสายตาและผิวหนัง   

  ง. บํารุงประสาทและกลามเนื้อ 
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12. อาหารชนิดใดมีสารอาหารโปรตีนมากที่สุด 

  ก.  ปลาทู 

  ข.  เนื้อไก 

  ค.  ตับหมู 

  ง.  ถั่วเหลือง 

13. อาหารตอไปนี้ขอใดใหพลังงาน และแคลอรี่สูงสุด 

  ก.  ปลายาง 

  ข.  สมตําใสปูเค็ม   

  ค.  ขาวเหนียวมะมวง 

  ง.  เครื่องดื่มกระทิงแดง 

14. โรคลักปดลักเปด (Scurvy) เกิดจากการขาดวิตามินอะไร 

  ก.  วิตามิน เอ 

  ข.  วิตามิน บี 

  ค.  วิตามิน ซี 

  ง.  วิตามิน ดี 

15. ภาวะน้ําหนักมาตรฐาน หมายถึงการที่ภาวะรางกายมีน้ําหนักตัวเปนอยางไร 

  ก.  เกินเกณฑน้ําหนักมาตรฐานแตไมมีไขมันมากเกินปกติ 

  ข.  อยูในเกณฑน้ําหนักมาตรฐานเมื่อเทียบความสูง 

  ค.  ต่ํากวาเกณฑน้ําหนักมาตรฐานเมื่อเทียบความสูง 

  ง.  ไมเกินหรือตํ่ากวาเกณฑน้ําหนักมาตรฐานเมื่อเทียบความสูง 

16. ปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และ แกไขไดยาก คือขอใด 

  ก.  คานิยม 

  ข.  ใชพลังงานนอย 

  ค.  เพศ และการออกกําลังกาย 

  ง.  บริโภคนิสัย และการออกกําลังกาย 
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ตอนที่ 2  แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง ใหนักเรียน  X  ลงบนอักษร  ก  ข  ค  ง  ที่ถูกตองที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

 

1. ออกกําลังกายในขอใดที่ใหไดผลดีที่สุด 

   ก.  ออกกําลังกายทุกวันเสาร – อาทิตย 

   ข.  ออกกําลังกายทุกวันวันละ 20 – 30 นาที 

   ค.  ออกกําลังกายทุกครั้งที่เพื่อนชักชวนชวน 

   ง.  ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 

2. การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป ควรใชเวลาอยางนอยที่สุดเทาใด 

   ก.  15 นาที 

   ข.  30 นาที 

   ค.  45 นาที 

   ง.  60 นาที 

3. อะไรที่ทําใหการออกกําลังกายเปนประจําจึงทําใหเหนื่อยชากวาปกติ 

   ก.  เพราะการเตนของหัวใจชา 

   ข.  เพราะมีรูปรางมีสัดสวนอวนผิดปกติ 

   ค.  เพราะรางกายมีการระบายความรอนที่ดี 

   ง.  เพราะปอดแข็งแรงและมีความสามารถในการรับออกซิเจนไดมากขึ้น 

4. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ควรเลือกกิจกรรมอยางไร 

   ก.  กิจกรรมที่นาสนใจ 

   ข.  กิจกรรมที่เหมาะสมกับทองถิ่น 

   ค.  กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยและสภาพรางกาย 

   ง.  กิจกรรมที่เหมาะสมกับเพศ วัย สถานที่ และอุปกรณที่มี 

5. ขอใดไมใชประโยชนของการออกกําลังกาย 

   ก.  รูปรางดีข้ึน 

   ข.  โอกาสอวนมีมากขึ้น 

   ค.  ภูมิตานทานโรคสูงขึ้น 

   ง.  หัวใจ  ปอด  ทํางานดีข้ึน 
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6. ระหวางออกกําลังกายเลือดจะไหลไปสูอวัยวะใดนอยที่สุด 

   ก.  ไต 

   ข.  ปอด 

   ค.  หัวใจ   

   ง.  กลามเนื้อ 

7. การออกกําลังกายแบบแอโรบิคในขอใดที่ยอมรับกันดีวาดีที่สุด 

   ก.  วิ่งเหยาะ ๆ 

   ข.  วายน้ํา 

   ค.  กระโดดเชือก 

  ง.  เตนแอโรบิค 

8. โรคใดที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายมากที่สุด 

   ก.  โรคกลามเนื้อฉีกขาด     

   ข.  โรคเบาหวาน 

   ค.  โรคอวน 

   ง.  โรคนิ่วในไต 

9. กีฬาประเภทใดที่ชวยใหรางกายเคลื่อนไหวดีที่สุด 

   ก.  ยูโด 

   ข.  เทนนิส 

   ค.  วายน้ํา 

   ง.  บาสเกตบอล 

10. การออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักที่เหมาะสมกับนักเรียนมากที่สุดคือขอใด 

  ก.  ออกกําลังกายทุกวัน  วันละ 2 ชั่วโมง 

  ข.  ออกกําลังกายทุกวัน  วันละ 10 นาที 

  ค.  ออกกําลังกายทุกวันตอนเชา  กลางวัน และเย็น 

  ง.  ออกกําลังกายทุกวัน วันละไมนอยกวา 30  นาที 
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ตอนที่ 3  แบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง   ใหนักเรียนใสเครื่องหมาย  ลงในชอง “ปฏิบัติเปนประจํา” หรือ “ปฏิบัติเปน

บางครั้ง” หรือ  “ไมเคยปฏิบัติ” ในแตละขอที่ตรงกับการปฏิบัติของนักเรียนมาก

ที่สุด เพียงชองเดียว 

 

ขอความ ปฏิบัติ เปน

ประจํา 

ปฏิบัติ เปน

บางครั้ง 

ไ ม เ ค ย

ปฏิบัติ 

1.  ดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลัง หรือเครื่องดื่มประเภทเกลือ

แร 

   

2.  รับประทานกวยเตี๋ยวใสถั่วลิสงปน และน้ําสมสายชู 

 

   

3.  รับประทานอาหารโดยเคี้ยวอาหารชา ๆ ใหละเอียด

กอนกลืน 

   

4.  รับประทานอาหารมื้อเย็นมากกวามื้ออ่ืน ๆ 

 

   

5.  เลือกรับประทานอาหารที่มีเสนใยพืช 

 

   

6.  นัดพบเพื่อนรับประทานอาหารตามหางสรรพสินคา 

 

   

7.  ดื่มน้ําอัดลมอยางนอยวันละ 1 คร้ัง 

 

   

8.  รับประทานบะหมี่สําหมี่สําเร็จรูปอยางนอยวันละ1 

คร้ัง 

   

9.  รับประทานอาหารที่มีรสหวานจัด 

 

   

10.  ตองการลดน้ําหนักตัวโดยวิธีงดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง 

 

   

11.  รับประทานอาหารทอด ๆ มัน ๆ    

12.  รับประทานอาหารประเภทครีม นม เนย    
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ตอนที่ 4  แบบสอบถามการปฎิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมของการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง ใหนักเรียนใสเครื่องหมาย   ลงในชอง “ปฏิบัติเปนประจํา” หรือ “ปฏิบัติเปน

 บางครั้ง” หรือ “ไมเคยปฏิบัติ” ในแตละขอที่ตรงกับการปฏิบัติของนักเรียนมากที่สุด เพียง

ชอง เดียว 

ขอความ ปฏิบัติเปน

ประจํา 

ปฏิบัติเปน

บางครั้ง 

ไม เ ค ย

ปฏิบัติ 

1.  ตรวจชีพจรกอนและหลังการออกกําลังกาย 

 

   

2.  หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายกลางแจงในขณะที่มีอากาศรอนจัด 

 

   

3.  เมื่อเกิดการบาดเจ็บจากการออกกกําลังกาย เชน ขอเทาพลิก 

ไดใชน้ําแข็งประคบทันที 

   

4.  มีการผอนคลายกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย 

 

   

5.  ออกกกําลังกายหรือเลนกีฬากอนหรือหลังการรับประทาน

อาหารอยางนอย 30 นาที 

   

6.  ออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ัง / สัปดาห 

 

   

7.  ออกกําลังกายนานติดตอกันอยางนอยครั้งละ 15 – 30 นาที 

 

   

8.  เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนควบคูไปกับการออกกําลัง

กาย 

   

9.  แตงกายไดเหมาะสมกับการออกกําลังกายเสมอ 

 

   

10.  อบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเสมอ  

 

   

11.  ปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บเนื่องจากการออกกําลังกาย เชน 

ขอเทาพลิกใชน้ําแข็งประคบทันที 
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เฉลยแบบสอบถาม 
 
1. เฉลยแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว จํานวน  16  ขอ 

ขอที่ 1    คําตอบ    ง   ขอที่ 9     คําตอบ    ง  

ขอที่  2   คําตอบ    ข   ขอที่ 10    คําตอบ   ง   

ขอที่ 3    คําตอบ    ค   ขอที่ 11    คําตอบ  ค   

ขอที่ 4    คําตอบ    ก   ขอที่ 12    คําตอบ  ข    

ขอที่ 5    คําตอบ    ง   ขอที่ 13    คําตอบ  ค    

ขอที่ 6   คําตอบ     ข   ขอที่ 14    คําตอบ  ค    

ขอที่ 7   คําตอบ     ข   ขอที่ 15    คําตอบ  ง    

ขอที่ 8   คําตอบ     ก   ขอที่ 16    คําตอบ  ง 

2.เฉลยแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย   จํานวน  10 ขอ 

ขอที่  1  คําตอบ  ข   ขอที่   6  คําตอบ  ก 

ขอที่   2  คําตอบ  ข   ขอที่   7  คําตอบ  ก 

ขอที่   3  คําตอบ  ง   ขอที่   8  คําตอบ  ค 

ขอที่   4  คําตอบ  ค   ขอที่   9  คําตอบ  ง 

ขอที่   5  คําตอบ  ข   ขอที่  10  คําตอบ ง 

 

 แบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมบริโภคอาหาร 

ขอความที่มีลักษณะทางบวก ไดแก ขอ 3,5 

ขอความที่มีลักษณะทางลบ ไดแก ขอ 1,2,4,6,7,8,9,10,11,12 

 

แบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ขอความที่มีลักษณะทางบวก ไดแก ขอ 1,3,4,7,8,9,11 

ขอความที่มีลักษณะทางลบ ไดแก ขอ 2,5,6,10 
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การหาคุณภาพเครื่องมือ 
 

ตาราง  20  แสดงคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (IC)  คาสถิติแสดงความยากงาย ( P)  คาอํานาจ 

   จําแนก ( r) ของแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ของมัธยมศึกษาปที่ 1  

 

ขอ คาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (IC) คาความยากงาย (P) คาอํานาจจาํแนก (r) 

1 1.00 0.81 0.38 

2 1.00 0.50 0.50 

3 1.00 0.56 0.38 

4 1.00 0.69 0.38 

5 1.00 0.69 0.38 

6 0.60 0.88 0.25 

7 0.60 0.81 0.38 

8 0.80 0.50 0.50 

9 1.00 0.56 0.63 

10 1.00 0.69 0.63 

11 0.80 0.63 0.50 

12 0.80 0.63 0.75 

13 1.00 0.75 0.50 

14 1.00 0.31 0.13 

15 0.80 0.59 0.00 

16 0.80 0.69 0.63 

 

 คาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบความรู เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน

มัธยมศึกษาปที่ 1 เทากับ  0.53 
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ตาราง  21 แสดงคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (IC) คาสถิติแสดงความยากงาย ( P)  คาอํานาจ 

   จําแนก ( r)  ของแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของมัธยมศึกษาปที่ 1  

 

ขอ คาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (IC) คาความยากงาย (P) คาอํานาจจาํแนก (r) 

1 0.80 0.69 0.38 

2 1.00 0.44 0.88 

3 0.60 0.88 0.25 

4 1.00 0.81 0.38 

5 1.00 0.81 0.38 

6 1.00 0.69 0.63 

7 0.60 0.25 0.25 

8 0.80 0.69 0.13 

9 0.80 0.75 0.50 

10 0.80 0.56 0.38 

 

 คาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียน

มัธยมศึกษาปที่ 1 เทากับ  .10 
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ตาราง  22  คาสถิติแสดงคาอํานาจจําแนก (r) ของแบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการ 

   บริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 

ขอ คาอํานาจจาํแนก 

1 -.0229 

2 -.0286 

3 .2217 

4 -.0808 

5 -.0750 

6 -.0925 

7 .3285 

8 .3494 

9 .1243 

10 .2225 

11 .2091 

12 .1243 

 

 คาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 1 เทากับ  .29 
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ตาราง 23 คาสถิติแสดงคาอํานาจจําแนก (r) ของแบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการ  

   ออกกําลังกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 

ขอ คาอํานาจจาํแนก 

1 .0746 

2 -.0893 

3 .0617 

4 -.0020 

5 .2568 

6 .4626 

7 .3494 

8 .4407 

9 .3285 

10 .2091 

11 .2217 

 

 คาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 1 เทากับ  .72 
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ภาคผนวก  ค 

 
แผนการสอนสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดกระบวนการกลุม 
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แผนการสอนสุขศึกษาเรือ่ง 
 
ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักของ 
นักเรียนระดบัชั้นมัธยมศกึษาปที ่1 โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต  

สังกัดสํานกังานการศกึษาเอกชน   กรงุเทพมหานคร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาวเครือวัลย  ตาปราบ 
นิสิตปริญญาโท  หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 

สาขาวชิาสุขศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ 
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แผนการสอนสุขศึกษา 
แผนการสอนสุขศึกษาครั้งที่ 1 เรื่องสรางความคิด พิชิตโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน 
เวลา 2 ชั่วโมง 
สาระสําคัญ 

ภาวะอวนในเด็กวัยเรียน เปนภาวะที่น้ําหนักตัวกับสวนสูงไมสัมพันธกันตามเกณฑมาร

ฐาน ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูงและไมไดสัดสวนและพฤติกรรมการออก

กาํลังกายและการใชพลังงานไมเหมาะสม สงผลใหเกิดภาวะแทรกซอนแกรางกาย การแกไขภาวะ

อวนสามารถทําไดโดยมีความตั้งใจจริงในการลดน้ําหนัก โดยควบคุมตนเองในการมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่เหมาะสมไดสัดสวนและออกกําลังกายและใชพลังงานใหมากขึ้น ก็จะนํามาสูภาวะ

น้ําหนักที่ปกติ 
จุดประสงคการเรียนรู 
 1.บอกวัตถุประสงคของการเขากลุม และบทบาทของสมาชิกในการอภิปรายกลุม 

 2.บอกความหมายของพฤติกรรม อาหาร สารอาหารและโภชนาการ การออกกําลังกาย 

น้ําหนักมาตรฐาน ความอวน  

 3.บอกถึงสาเหตุของความอวน ปญหาโภชนาการขาด โภชนาการเกินและอุปสรรคของ

การออกกําลังกายอยางนอย 3 ใน 5 ขอ 

 4. สามารถบอกถึงเกณฑของน้ําหนักซึ่งจัดอยูในขั้นอวน และสามารถคํานวณน้ําหนักตวั

วา 

อยูในระดับใดไดถูกตอง 

 5. สามารถอธิบายอันตรายและผลเสียของความอวนไดถูกตอง  
สาระการเรียนรู 
 1. สาเหตุของปญหาโภชนาการขาด โภชนาการเกิน  

 2. แนวทางแกไขและปองกันปญหาโภชนาการขาด โภชนาการเกิน 

 3. อุปสรรคของการออกกําลังกาย  

 4. ขอดี และขอเสียของการการออกกําลังกาย  

 5. น้ําหนักตัว 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
ขั้นนํา  ( 10  นาที )  
 1. ผูวิจัยนําเขาสูการบรรยายเรื่องภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในเด็กวัยเรียน โดย

กลาวถึงความสําคัญของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน วาในอดีตนั้นคนเราชอบคนอวนทวมสมบูรณ 

เพราะถือวาคนอวนเปนสัญลักษณของความมั่นมีศรีสุข และยังเชื่อวาถาอวนแลวก็มีรางกาย

แข็งแรงปราศจากโรคภัยเบียดเบียน แมในวัยเด็กเล็กก็นิยมที่จะเลี้ยงใหอวน สวนคนผอมนั้นเปน



23 

 

สัญลักษณของความยากจน และถือวาคนผอมคือคนไมแข็งแรง แตปจจุบันคานิยมเหลานั้นได

เปลี่ยนไปแลว หันมานิยมผูที่มีรางกายสูงโปรงปราดเปรียว โดยเฉพาะวงการแพทยพบถึงอันตราย

ของความอวน 

 2.ผูวิจัยแสดงสถิติภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน ทั้งระดับประเทศ

และนักเรียนโรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต 

 3. ผูวิจัยซักถามวา นักเรียนอวนหรือไม แลวใหนักเรียนชวยกันตอบวา สาเหตุของปญหา

โภชนาการขาด โภชนาการเกินพรอมสามารถเสนอแนวทางแกไขและปองกันได อุปสรรคของการ

ออกกําลังกาย และอะไรที่ทําใหนักเรียนคิดวาตนเองอวน 
ขั้นสอน (100 นาที ) 
 1. ผูวิจัยอธิบายถึงความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร น้ําหนักตัว อาหาร 

สารอาหารและโภชนาการ การออกกําลังกายใหนักเรียนทราบ  

 2. ผูวิจัยใหนักเรียนไดฝกคํานวณน้ําหนักตัว และฝกการเทียบน้ําหนักและสวนสูง

มาตรฐานเฉลี่ยสําหรับเด็กไทย อายุ 1 วัน – 19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 

2540 

 3. ผูวิจัยถามนักเรียนถึงสาเหตุของปญหาโภชนาการขาด โภชนาการเกิน พรอมสามารถ

เสนอแนวทางแกไขและปองกันได อุปสรรคของการออกกําลังกาย และอะไรที่ทําใหนักเรียนคิดวา

ตนเองอวน 

 4. ผูวิจัยใหนักเรียนแบงกลุมกลุมละ 6 คน ชวยกันระดมสมอง ( Brain Stroming ) ถึง

สาเหตุของความอวน แลวออกมาสรุปใหกลุมฟง กลุมที่ 1 ใหอธิบายหมด สวนกลุมหลังใหเสนอ

เฉพาะขอมูลที่แตกตางออกไป 

 5. ผูวิจัยสรุปคําตอบของนักเรียน 

 6. ผูวิจัยบรรยายสรุปถึงสาเหตุของสาเหตุของปญหาโภชนาการขาด โภชนาการเกิน 

พรอมสามารถเสนอแนวทางแกไขและปองกันได อุปสรรคของการออกกําลังกาย และอะไรที่ทําให

นักเรียนคิดวาตนเองอวน 

 7. ผูวิจัยซักถามนักเรียนถึงผลเสียของความอวน ใหนักเรียนชวยกันตอบคําถาม 

 8. ผูวิจัยอธิบายถึงผลเสียของความอวนวามีผลตอรางกาย จิตใจ และเศรษฐกิจ โดยการ

แจกชีทประกอบคําบรรยาย 

ขั้นสรุป  ( 10 นาที ) 

 - ผูวิจัยทบทวนโดยการซักถามและสรุป เนื้อหา 
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สื่อการสอน 
 - ชีทน้ําหนักตัว ความอวน 

 -สารอาหาร 

 -พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 -การออก  

 -ความรูทั่วไปเกี่ยวกับอาหาร และโภชนาการ 

 -กําลังกาย 

 - ตารางการประเมินน้ําหนักมาตรฐานเฉลี่ยสําหรับเด็กไทย อายุ 1 วัน – 19 ป ของกรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2540 
การประเมินผล  
 - การสังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิด ( Brain stroming )  

 - การตอบคําถาม 

 - การสนใจซักถาม 
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แผนการสอนที่ 2 เรื่อง “คิดได ปลอดภัยจากโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน” 
เวลา 2 ชั่วโมง 
สาระสําคัญ 
 อาหารเปนปจจัยหลักในการสรางเสริมสุขภาพ การบริโภคอาหารที่มีคุณคาครบถวนจะ

ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง เจริญเติบโตสมกับวัย มีภูมิตานทานโรคสูง แตถาไดรับอาหารไม

เพียงพอตอความตองการของรางกาย จะทําการเจริญเติบโตหยุดชะงักระบบถูมิคุมกันบกพรอง 

แตถาไดรับสารอาหารมากเกินความตองการของรางกายจะเกิดการสะสมไขมัน เสี่ยงตอการเกิด

โรคตาง ๆ ได 
จุดประสงคการเรียนรู 
 1. บอกสารอาหารในอาหารตาง ๆ ได 

 2. จําแนกประเภทและบอกคุณคาของสารอาหารแตละประเภทได 

 3. วิเคราะหปญหาจากการับประทานอาหารไมถูกสุขลักษณะ 
สาระการเรียนรู 
 1. สารอาหาร 

 2. อันตราย โทษ และพิษภัยจากอาหาร 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 1. ผูวิจัยแบงกลุมนักเรียนออกเปน 6 กลุม กลุมละ 5 - 7  คน นักเรียนทุกคนรวมกันจัด

สถานการณจําลองหองเรียนเปนหองอาหาร โดยใชชื่อวา “ หองอาหารสุขภาพ “  

 2. นักเรียนแตละกลุมรวมกันจัดรายกายอาหารที่กําหนดไว โดยใหนักเรียนระบุคุณคา

หรืออาหารที่มีในอาหารนั้น 

  กลุมที่ 1 อาหารยอดนิยม 

  กลุมที่ 2 อาหารจานดวน 

  กลุมที่ 3 เครื่องดื่มที่ควรหลีกเลี่ยง 

  กลุมที่ 4 เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 

  กลุมที่ 5 ผูบริโภคที่มีพฤติกรรมในการบริโภคที่ดี 

  กลุมที่ 6 ผูบริโภคที่มีพฤติกรรมในการบริโภคที่ดี 

 3. กลุมที่ 5 รวมกันวิเคราะหแสดงความคิดเห็นในประเด็น ความสําคัญของการ

รูจักเลือกบริโภค 

     กลุมที่ 6 รวมแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับผลกระทบจากการมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารไมดี มีอันตรายตอสุขภาพอยางไร 
 
 ขั้นสรุป 
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 -ผูวิจัยและนักเรียนรวมกันสรุปเนื้อหาที่ไดจากการประชุมกลุม ปญหาสุขภาพอันเปนผล

มาจากการประชุมกลุม ปญหาสุขภาพอันเปนผลมาจากการรับประทานอาหารไมถูกสุขลักษณะ 

พรอมสรุปแนวทางปฏิบัติทั้งหมด 
 สื่อ /แหลงการเรียนรู 
 1. ปรามิดอาหาร 

 2. ตัวอยางอาหารที่นํามาประกอบ 
 การวัดผลและประเมินผล 
 1. สังเกตจากการรวมกิจกรรม 

 2. ซัก ถาม 

 3. การประเมินผลการทํากิจกรรม 
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แผนการสอนที่ 3 เรื่อง  “คนหาตัวเอง” 
เวลา 2 ชั่วโมง 
จุดประสงคการเรียนรู  
 1. บอกวิธีการที่จะลดน้ําหนักใหไดผลดีอยางถูกตอง 

 2. อธิบายถึงชนิดของอาหารและปริมาณแคลอรีที่ควรรับประทานในหนึ่งวันไดอยาง

ถูกตอง 

 3. ระบุกิจกรรมที่จะใชในการลดน้ําหนักไดอยางถูกตองและเหมาะสมกับตนเอง 

 4. มีทักษะในการคํานวณพลังงาน และเลือกชนิดอาหารไดอยางเหมาะสมเพื่อลด

น้ําหนัก 
 สาระการเรียนการสอน 
 1. โภชบัญญัติ 9 ประการ 

 2. สารอาหาร 

 3. กิจกรรมและการออกกําลังกาย 

 4. การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย ในแตละวัย และชวงอายุที่เหมาะสม

กับแตละบุคคล 
 กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ขั้นนํา  ( 5  นาที ) 

 ผูวิจัยกลาวถึงความสําคัญของการลดน้ําหนักอยางถูกวิธี และชี้ใหเห็นถึงประโยชนของ

การลดน้ําหนักในเด็กวัยเรียน 
 ขั้นสอน ( 110 นาที ) 
 1. ใหนักเรียนชวยกันตอบคําถามวาอยางไรจึงจะลดน้ําหนักไดผลดี และซักถามวิธีการ

ลดน้ําหนักของนักเรียน 

 2. สรุปคําตอบของนักเรียน พรอมทั้งอธิบายเพิ่มเติมถึงความสําคัญของการลดนาหนัก

อยางถูกวิธี และจะตองมีความพยายามมีเปาหมายที่แนนอนที่จะปฏิบัติอยางจริงจัง และส่ิงที่

สําคัญที่สุดคือจะตองทําตลอดไป ถาลดน้ําหนักลงมาไดจนพอใจแลวเลิกปฏิบัติก็จะมีผลกลับมา

อวนอีก 

 3. อธิบายวิธีการลดน้ําหนัก 

 4. อธิบายถึงหลักโภชบัญญัติ 9 ประการใหโดยใชรูปภาพธงโภชนาการประกอบการ

อธิบาย 

 5. ใหนักเรียนนําสมุดบันทึกโภชนาการ กิจกรรมและการออกกําลังกาย โดยใหนักเรียน

ทุกคนเขียนโภชนบัญญัติ 9 ประการ ลงในสมุด 
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 6.ใหนักเรียนชวยกันตอบคําถามวาสารอาหารแบงเปนกี่ประเภท และแตละประเภท

ประกอบดวยอะไรบาง และมีพลังงานเทาใด 

 7. อธิบายถึงสารอาหารเพิ่มเติม 

 8. สาธิตการคํานวณพลังงานโดยใชโปสเตอรการคํานวณพลังงาน 

 9.ใหนักเรียนทุกคนฝกคํานวณพลังงานจากตัวอยางอาหาร และผูวิจัยตรวจสมุดบันทึก 

 10. ใหนักเรียนทุกคนนําสมุดบันทึกมาเขียนอาหารที่รับประทานในวันนี้ลงไป แลวฝก

คํานวณพลังงานอีกครั้ง 

 11. สรุปหลักการคํานวณพลังงานอีกครั้ง พรอมใหนักเรียนกลับไปบันทึกลงสมุดทุกครั้ง

ที่รับประทานอาหาร 

  ขั้นสรุป ( 5 นาที ) 

 1. ใหนักเรียนทุกคนสรุปวาไดความรู และทักษะอะไรจากการจัดกิจกรรมเหลานี้บาง 

 2. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 สื่อ/แหลงการเรียนรูการสอน 
 - ชีทการลดความอวน, สัดสวนของอาหาร,ธงโภชนาการ,โภชนบัญญัติ 
 การวัดผลและประเมินผล 
 - ความสนใจ 

 - กระบวนการกลุมและการมีสวนรวม 

 - การตั้งใจทํากิจกรรม 

 - การตอบแบบประเมินและแบบสอบถาม 

กิจกรรม  .  “ อาหารอยางนี้ไมกิน “ 
จุดประสงค 
 1. เพื่อใหมีความรูในการเลือกรับประทานอาหาร 

 2. เพื่อใหสามารถเลือกรับประทานอาหารไดอยางเหมาะสม 

 3. เพื่อใหสามารถคํานวณพลังงานที่ไดจากอาหารได 

 4. เพื่อไดพลังงานในการทํากิจกรรม 

 5. เพื่อใหเกิดความสามัคคีในการทํากิจกรรม 
อุปกรณ 
 1. อาหารตัวอยาง แสดงใหนักเรียนดูพรอมจํานวนแคลอรีที่ไดรับ ประกอบดวย ของ

หวาน  โดนัท, แฮมเบอรเกอร, และอาหารจํานวน 2 อยางที่จะคํานวณพลังงาน คือ ขาวขาหมู และ

ตมจับฉาย 

 2. บัตรอาหาร, บัตรกิจกรรมการปฏิบัติตัวสําหรับนักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
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การดําเนินงาน 
 ขั้นเริ่มตน ( เวลา 5 นาที ) 

 ผูชวยวิจัยแนะนําตนเองและสรางความคุนเคยโดยใหนักเรียนแสดงเอกลักษณประจํา

กลุม พรอมอธิบายชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค 

 ขั้นดําเนินงาน ( เวลา 20 นาที ) 

 1. ประเมินความรูในการเลือกรับประทานอาหาร โดยการซักถามวา นักเรียนเลือก

รับประทานอาหารประเภทใด และมีวิธีการที่จะเลือกรับประทานอาหารอยางไร เพื่อประเมินดูวา

นักเรียนมีวิธีการเลือกรับประทานอาหารในแตละวันอยางไร และวิธีการเลือกนั้นถูกตองหรือไม  

 2. แสดงอาหารที่เปนตัวอยางใหดูจํานวนแคลอรีในอาหาร โดยอาหารที่จัดก็จะประกอบ

ไปดวย ของหวานลอดชอง, ขนมโดนัท, แฮมเบอรเกอร และจากนั้นเมื่อทราบวามีกี่แคลอรี ก็จะ

เหลืออาหารอยู 2 อยางที่ยังไมทราบจํานวนแคลอรี ก็ใหคํานวณดูวาอาหาร 2 อยางมีจํานวน

แคลอรีเทาไร เมื่อคํานวณเสร็จแลว โดยใชเวลาการคํานวณ 5 นาที โดยใหฝกคํานวณแคลอรี

อาหารคือ ขาวขาหมูกับตมจับฉาย โดยดูตัวอยางในสมุดบันทึกพฤติกรรม 

 3. เก็บแผนกระดาษที่แจกใหคํานวณ พรอมใหเขียนชื่อเลน รวบรวมแลวกันเฉลยวา

อาหาร 2 อยางนี้มีพลังงานกี่แคลอรี และคํานวณพลังงานอาหารแตละอยางใหดู จากนั้นเมื่อ

คํานวณพลังงานเสร็จแลว ใหนักเรียนดูจํานวนพลังงานของขาวขาหมูกับตมจับฉาย และถามวาจะ

เลือกรับประทานอาหารประเภทใด 

 4. อธิบายกติกาสําหรับเลมเกม คือเกมวิ่งเปรี้ยวเลือกของ สําหรับกติกาดังนี้ คือ แบง

นักเรียนออกเปน 2 กลุม ๆ ละเทา ๆ กัน โดยและกลุมจะตองวิ่งมาจากจุดเริ่มตนของแตละฝาย  

 5. ใหวิ่งมาเลือกอาหารที่ควรรับประทาน 1 แผน และการปฏิบัติตัวที่ถูกตอง 1 แผนแลว

วิ่งออมหลังฝายตรงขามกลับมายังฝายของตน ใหแตละฝายครบ 10 แผน ฝายใดครบ 10 แผน

กอนจะใหยุติการเลนแลวรวมนับคะแนน ฝายใดเลือกถูกก็จะเปนฝายชนะ และมีรางวัลสําหรับ

ฝายที่ชนะ 

ขั้นสิ้นสุดการดําเนินงาน ( ใชเวลา 5 นาที ) 

 กลาวชมเชยนักเรียนที่สนใจและมีความตั้งใจในการทํากิจกรรม ใหกําลังใจวาถานกัเรยีน

มีความรูที่จะเลือกอาหารรับประทานอาหารและมีความตั้งใจจริงที่จะทํา จะสามารถควบคุม

น้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติได และกลาวสรุปทบทวนความสามารถในการเลือกอาหารของนักเรียน 
 การประเมินผล 
  - การมีสวนรวมในกิจกรรม 

  - การฝกทักษะการคํานวณ 
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แผนการสอนที่ 4 “หนูทําได”  
 จุดประสงคการเรียนรู 
  1. มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และกิจกรรมทางกาย 

  2. เลือกวิธีการออกกําลังกายไดเหมาะสมกับตนเองเพื่อลดน้ําหนัก 
 อุปกรณ 

1. ชีทการออกกําลังกาย 

2. เทปเพลง 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ขั้นนํา 
 สรางสัมพันธภาพโดยการแนะนําตัว บอกวัตถุประสงคของกิจกรรม 
 ขั้นดําเนินการสอน 
 1. เร่ิมตนจากการถามสมาชิกถึงการออกกําลังกายวาเคยออกกําลังกายหรือไม และการ

ออกกําลังกายมีกี่ชนิด เมื่อสมาชิกตอบแลวจึงเริ่มอธิบายใหทราบวาการออกกําลังกายมี 2 ชนิด 

แบบใชออกซิเจนหรือแบบแอโรบิก กับแบบไมใชออกซิเจน พรอมทั้งยกตัวอยางใหเห็นความ

แตกตางและบอกประโยชนของการออกกําลังกายกับกิจกรรมทางกายใหสมาชิกทราบ และก็

แนะนําการออกกําลังกายแบบตาง ๆ และสาธิตการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  การกระโดดเชือก 

แลวใหนักเรียนทําตาม 

 2. เปดเพลงและสาธิตการออกกําลังกายโดยใชกลุมละ 5 –6 คนในการนํา 

 3. ใหแตละกลุมกระโดดเชือก 
 ขั้นสรุป 
 สรุปความรูและประโยชนของการออกกําลังกาย 
 การประเมินผล 
 -สมาชิกใหความสนใจ ตั้งใจฟง การตอบขอซักถาม 

 - การสาธิตยอนกลับการออกกําลังกายแอโรบิก  

 - การสนใจการเตนแอโรบิก และการกระโดดเชือกเพิ่มข้ึน 
แผนการสอนที่ 5 เรื่อง  “ตัดสินใจอยางไร  เพื่อหางไกลโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการ
เกิน” 
  จุดประสงคการเรียนรู  

1.สรางความตระหนักในโรคอวนหรือต้ังใจในการลดน้ําหนักอยางถูกวิธี 

  2. เพื่อใหมีความรูสามารถควบคุมตนเองในการลดน้ําหนัก 
 
 



31 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ขั้นนํา ( 5 นาที ) 
 1. ใหนักเรียนแสดงบทบาทสมมุติ พรอมสอดแทรกเนื้อหาของผลเสียของความอวน การ

เลือกรับประทานขนมที่ถูกตอง เมื่อละครแสดงจบ ผูวิจัยสุมนักเรียนมา 3 คนใหบอกความรูสึกที่ได

จากการแสดงบทบาทสมมุติ และการเลือกซื้อขนมรับประทานที่ถูกตอง พรอมทั้งใหรางวัลผูที่ตอบ

ถูกตอง 

 2. ผูวิจัยอธิบายถึงแนวคิดของการควบคุมตนเอง กิจกรรมที่จะใชในการควบคุมตนเอง 

และอธิบาถึงการควบคุมตนเองเพื่อลดน้ําหนัก จากนั้นเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามและแสดง

ความคิดเห็น 

 3. ผูวิจัยใหกลุมที่จะตองลดน้ําหนักบันทึกรายการอาหารและจํานวนแคลอรี่โดยบันทึก

จํานวนมื้อชนิด และปริมาณของอาหารที่รับประทานในแตละวันในสมุดบันทึกที่แจกให เพื่อใช

ติดตามพฤติกรรมการรับประทานอาหาร     
 ขั้นสรุป 
 ผูวิจัยใหนักเรียนชวยกันสรุปพฤติกรรมการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักใหไดผลดี ผูวิจัย

ทบทวนเนื้อหาพรอมทั้งใหกําลังใจนักเรียนในการลดน้ําหนักขอใหทุกคนประสบความสําเร็จในการ

ลดน้ําหนัก 
 สื่อการสอน 
 -สมุดบันทึกโภชนาการ กิจกรรมและการออกกําลังกาย 

 - ขนม 

 - โตะเรียน 

 - ตัวอยางอาหาร ( ขาวมันไก ) 

 - ตัวละคร 

 - เครื่องเสียง 
 การประเมินผล 

- การสังเกต 

 - การตอบคําถาม 
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เนื้อเรื่องละคร 
 ณ โรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต วันนี้เปนวันเปดเทอมของหนอยกับน้ําฝน ทั้งสองเรียนอยู

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และเปนเพื่อนรักกัน เมื่อทั้งสองมาพบกันก็ดีใจและทักทายกัน 

หนอย :  สวัสดีจะน้ําฝน ปดเทอมเธอไปเที่ยวไหนมาหรือจะ 

น้ําฝน :  ฉันไปเที่ยวทะเลมาจะ สนุกมากเลยเห็นน้ําทะเลสวยมาก ๆ แลวเธอละไปเที่ยวไหนมา 

หนอย :   ฉันไมไดไปเที่ยวไหนมาหรอกจะ ฉันนอนอยูที่บานสบายเลย นอนกินขนมอยูหนาทีวีทั้ง

วันเลยมีความสุขมากกวาไปเที่ยวอีกนะ 

น้ําฝน :  หนอย เสื้อผาเธอดูใหม ๆ นะ ไปซื้อมาใหมเหรอ 

หนอย :  คุณแมหนอยตัดใหใหม เพราะวาหนอยใสไมไดจะ ชุดเกาตองตัดทิ้งหมดเลย 

น้ําฝน :  โห ! งั้นคุณแมของหนอยก็เปลืองตังคตัดชุดใหมใหนะสิจะ นี่ไงน้ําฝนไมตองตัดชุดใหม

เลย  

             น้ําฝนยังใสไดทุกชุดเลย 

 ขณะที่ทั้งสองกําลังคุยกันอยู ก็ไดยินเสียงดังมาจากเพื่อนอีกกลุมดังขึ้นมาวา “ อวนดาํ ๆ 

ๆ “ หลังจากหนอยไดยินก็รูสึกไมพอใจที่ตนเองถูกวา จึงเกิดปมดอยกับหนอย น้ําฝนจึงรีบชวน

หนอยเขาหองเรียนเพื่อไมใหหนอยรูสึกอายไปมากกวานี้ 

 ในหองเรียน ม. 1/ 4 ขณะที่น้ําฝนกําลังนั่งเรียนกันอยางตั้งใจ สวนหนอยนําขนมขึ้นมา

ทานกรอบแกรบเสียงดังมาก น้ําฝนจึงหันไปพูดกับหนอย 

 น้ําฝน : หนอย อยานําขนมเขามาทานในหองสิจะ เดี๋ยวก็อวนหรอก และทันใดนั้น กลิ่นตัวของ

หนอยก็ 

    โชยมาทําใหน้ําฝนทนไมไหว 

น้ําฝน :  หนอย เธอกลิ่นตัวแรงจัง 

หนอย :  เราอาบน้ํามาแลวนะ หอมออกจะตาย 

 เสียงกริ่งพักกลางวันดังขึ้น หนอยรีบเก็บกระเปาและชวนน้ําฝนไปรับประทานอาหาร

ทันที  

หนอย : ไปทานขาวกันเถอะน้ําฝน เราหิวแลว 

 จากนั้นหนอยก็รีบฉุดแขนน้ําฝนไปโรงอาหารทันที 

 เสียงประกาศดังขึ้นขณะทั้งสองกําลังเลือกซื้อขนมอยู ประกาศรับสมัครผูนําเตนแอโรบิก

ในโครงการขยับกายสบายชีวี เพื่อคัดเลือกเปนตัวแทนนําเตนของโรงเรียน 

 น้ําฝนจึงชวนหนอยไปสมัครทั้ง ๆ ที่หนอยไมอยากไปเพราะคิดวาตนเองเตนไมเกงและ

อายดวย ทั้งสองไปซอมดวยกันทุกวัน และพอถึงวันแขงหนอยรูสึกไมมั่นใจ ไมกลาที่จะเตนบนเวที

น้ําฝนเตนอยางมั่นใจ ยิ้มแยมแจมใส ละลีลาทาทางคลองแคลว เขากับเพลง สวนหนอยดวยความ
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ที่รางกายอวน ทําใหหนอยไมมั่นใจ เตนไมถูกจังหวะและผิดทาดวย ทําใหหนอยรูสึกอาย ขณะที่

ทั้งสองกําลังเตนบนเวทีก็ไดยินเสียงปรบมือและเสียงโหดังขึ้นมาบนเวที ทุกคนปรบมือและชื่นชม

น้ําฝน แตหนอยกลับไมไดรับคําชมเลย “ น้ําฝนเกงจังเลย เตนสวยจังเลย “  

 พอถึงเวลาประกาศผล ปรากฏวาน้ําฝนไดรับคัดเลือกใหเปนผูนําเตนของโรงเรียน ทําให

หนอยเสียใจเพราะตนเองไมไดรับการคัดเลือก 

น้ําฝน :  หนอยไมตองเสียใจไปนะ เธอทําดีที่สุดแลว คราวหนายังมีโอกาสอีกนะ ถาเธออยากไดรับ

การคัดเลือกเธอตองปรับนิสัยการรับประทานอาหารของเธอใหมนะหนอย 

หนอย :  ไดซิจะ ตอไปนี้ฉันจะไมรับประทานอาหารที่มีไขมันเยอะ ๆ อีก ไมซื้อขนมจุบจิบไปทานใน

หองเรียน และกอนจะเลือกซื้อขนมก็จะดูซองขนมกอน ขนมหวาน ๆ มัน ๆ ก็จะไมกินแลว 

ฉันอยากจะหุนดีและชนะเหมือนเธอบางไง และไมตองตัดชุดใหมดวย 

น้ําฝน : อีกอยางหนึ่งคือ เพื่อนจะไดไมลอหนอยอีกตอไปไงจะ ถาเธอปฏิบัติตามนี้เธอก็จะรูปราง

สมสวน สุขภาพดี ประกวดคราวหนาก็จะตองชนะแนเลยจะ เธอตองสัญญากับเรานะ

หนอย 

หนอย : ขอบคุณน้ําฝนมากนะจะ ถาฉันไมไดเธอฉันตองแยแน ๆ เลย เธอเปนเพื่อนที่ดีของฉัน

เสมอเลยนะน้ําฝน 

 หลังจากนี้ เมื่อหนอยรูจักการควบคุมการรับประทานอาหารและเลือกซื้ออาหารเปน พรอม

กับการออกกําลังกาย จึงทําใหหนอยผอมลง และหุนดีข้ึน จึงทําใหเพื่อน ๆ ทุกคนรักหนอย

และไมลอลูกหนอยอีกตอไป   

การควบคุมตนเองเพื่อลดน้ําหนัก  โดยปฏิบัติแนวทางที่ตนวางแผนไวอยางเครงครัด เชน การ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคและสิ่งแวดลอมตาง ๆ จะทําใหการลดน้ําหนักไดผลดี ส่ิงที่ผู

ตองการลดน้ําหนักควรปฏิบัติ ตองมีการบันทึกสมุดบันทึกอยางสม่ําเสมอทุกวัน ทั้งเรื่องการ

รับประทานอาหารการออกกําลังกาย และการบันทึกน้ําหนักทุกสัปดาห เมื่อทําไดก็ควรมีการให

รางวัลกับตนเองโดยมีหลักการปฏิบัติมีดังนี้ 

 1.การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคและการออกกําลังกาย 

  1. ตองมีความตั้งใจจริงที่จะลดความอวนใหได 

  2. ตองไมตามใจปาก ไมกินของมันของหวาน และน้ําอัดลมมากเกินไป 

  3. ตองกินผักและผลไมใหมากแตตองเปนผลไมที่ไมหวาน 

  4. ตองเคี้ยวอาหารนาน  ๆ ชา ๆ จะไดกินไมเยอะ 

  5. กินขาวใหตรงเวลาทั้ง 3 มื้อ และตองใหครบ 5 หมู 

6. กินแคอ่ิมพอดีอยากินเยอะเกินไป เมื่ออ่ิมแลวใหลุกจากโตะอาหารทันที และ

ไมกินอาหารที่เหลือในจานหรือบนโตะอาหารเพราะความเสียดาย 
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7. ตองไมกินจุบจิบ และไมกินอาหารตลอดเวลา 

8. เวลาดูทีวีตองไมกินอาหารหรือขนมขบเคี้ยว เพราะจะทําใหกินเยอะแบบไม

รูตัว 

9. อยาวางขนมไวใกลตัว อยาเปดตูเย็นบอยเพื่อหาของกิน 

10. หัดตอบปฏิเสธ เมื่อมีผูชวนรับประทานอาหารที่มีแคลอรี่สูง 

11. ออกกําลังกายเปนประจําทุกวันอยางนอยวันละ 30 นาที หรือสัปดาหละ 3-4 

คร้ังและตองไมลืมชั่งน้ําหนักเปนประจําดวย 
 2. การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม 

1. เก็บอาหารใหพนสายตา โดยเก็บไวในที่ ๆ อาหารควรจะอยู 

2. เลือกสถานที่ ๆ รับประทานอาหารเปนประจํา 

3. รับประทานอาหารเมื่อเขานั่งประจําที่ ไมรับประทานอาหารในรถ หรือขณะดู

ทีวี 

4. อยาซื้ออาหารที่ไมมีประโยชนเขาบาน 
 3.ความตั้งใจจริงตอการลดน้ําหนัก 

การควบคุมตนเอง ความซื่อสัตย เปนสิ่งสําคัญที่สุด รางวัลที่ไดรับ คือ น้ําหนักที่ลดลง

และรางกายที่แข็งแรงขึ้น 
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สมุดบันทกึพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และการทํากจิกรมและการออกกําลังกาย 

 
 
 
 

ของ 
 
 
 

 

 

 

 

ติดรูปภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อ................................. นามสกุล......................................ชั้น.................เลขที่............. 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกกาํลังกาย 
 

 บันทึกจํานวนมื้ออาหาร  ชนิด  และปริมาณของอาหารที่รับประทานในแตละวันภายใน 1 

สัปดาหแลวนํามาคิดจํานวนแคลอรี่ของอาหาร  ดังคูมือที่แจกให 

 

ว/ด/ป มื้ อ
อาหาร 

รายการอาหาร จํานวน แคลอ
รี่ 

ร ว ม
แคลอ
รี่ 

ตัวอยาง เชา ขาวตมหมู 

นมจืด 

1 ชาม 

1 กลอง 

435 

150 

 

 เชา     
 กลางวัน     
 เย็น     
 เชา     
 กลางวัน     
 เย็น     
 เชา     
 กลางวัน     
 เย็น     

 
วิธีคํานวณพลังงาน  (แคลอรี่) 
 ปริมาณแคลอรี่ทีเด็กวัยเรียนควรไดรับคือ  1,600  แคลอรี่/วัน  แตที่เด็กวัยเรียนที่ตองการ

ลดน้ําหนักควรลดปริมาณแคลอรี่อยางนอย 500  แคลอรี่/วัน ดังนั้นเด็กที่ลดน้ําหนักควรไดรับ

พลังงานจากอาหาร 1,100  แคลอรี่/วัน ก็ถือวาเพียงพอ  โดยมีการรับประทานในสัดสวนดังนี้ 

1. อาหารพวกแปง ขาว ควรไดรับประทานไมเกิน  6   ทัพพี ( 1 ทัพพี= 100  แคลอรี่) 

2. อาหารพวกเนื้อสัตว  ควรไดรับประทานไมเกิน 6 ชอนกินขาว ( 1 ชอน=  30  แคลอรี่) 

3. อาหารพวกผัก  ควรไดรับประทานเต็มที่ไมจํากัด ( 1 ทัพพี= 10  แคลอรี่) 

4. อาหารพวกผลไม ควรไดรับประทานไมเกิน  4 สวน ( 1  สวน = 50  แคลอรี่) 

5. นม ควรรับประทานนมพรองมันเนย  วันละ 1-2 แกว (1 แกว= 90 แคลอรี่) 

6. น้ํามัน รับประทานไมเกิน   3  ชอนชา  (1 ชอนชา = 45 แคลอรี่) 

7. น้ําตาล ควรไดรับประทานไมเกิน  3   ชอนชา ( 1 ชอนชา = 20  แคลอรี่) 

ขนมอื่นๆรับประทานใหนอยที่สุด 
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แบบบันทึกการออกกําลังกายและกิจกรรมประจําวัน 
 

ว/ด/ป เวลา กิจกรรม/การออก
กําลังกาย 

เวลา 
(นาที) 

จํานวน 
แคลอรี่ 

รวม 
แคลอ
รี่ 

ร ว ม
แคลอ
รี่/วัน 

หมาย
เหตุ 

ตัวอยาง เชา ข่ีจักรยาน 20 0.06*20*50 60   

 เชา  

 

     

 กลางวนั  

 

     

 เย็น  

 

     

 เชา  

 

     

 กลางวนั  

 

     

 เย็น  

 

     

 
 วิธีคํานวณพลังงาน (แคลอรี่) 
 กิโลแคลอรี่  *  นาที  * น้ําหนัก 
 ตัวอยางการออกกําลังกาย  (กิโลแคลอรี่/นาที) 
 ขุดดิน   0.13    แบดมินตัน   0.10 

 ตัดหญา   0.11  บาสเกตบอล   0.14 

 กวาดหญา  0.05  ฟุตบอล    0.13 

 ปรุงอาหาร  0.05  ยูโด    0.20 

 รีดผา   0.03  กระโดดเชือก   0.16 

 ปงปอง   0.07  วายน้ํา    0.17 

 เทนนิส   0.11  แอโรบิคหนักปานกลาง  0.10 

 ข่ีจักรยาน  0.06  แอโรบิคหนัก   0.14 

 วิ่ง   0.14 
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แบบบันทึกน้ําหนักนักเรียน 
 

อั น ดั
บ 

ชื่อ-สกุล น้ําหนัก/สัปดาหที่ 1-8 

  กอนลด 1 2 3 4 5 6 7 8 
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โภชนบัญญติั 9 ประการ 
รางกายเราตองการอาหารที่มีอยูในอาหารที่มีอยูในอาหารตาง ๆ เพื่อใหสุขภาพที่ดี แตเรา

จะตอง รูวาจะกินอยางไร กินอาหารอะไรบาง มากนอยเพียงใด จึงจะไดสารอาหารครบถวน และ

เพียงพอ กับความตองการของรางกาย "ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 9 ขอ 

หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ"นี้ จะชวยได ถาทานปฏิบัติตามหลักตอไปนี้  

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 

4. กินปลา เนื้อสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร 

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 
1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

เนื่องจากรางกายตองการสารอาหารตาง ๆ ที่มีอยูในอาหาร 

ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน รวมทั้งน้ําและใย

อาหาร แตไมมีอาหารชนิดใดชนิดเดียวที่ให สารอาหาร ตาง ๆ ครบใน

ปริมาณ ที่รางกายตองการ จึงจําเปนตองกินอาหารใหครบ 5 หมู และกนิ

แตละหมู ใหหลากหลายจึงจะไดสารอาหาร ตาง ๆ ครบถวนและ

เพียงพอ 
2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปง เปนบางมื้อ 

ขา

       

วเปนอาหารหลักของคนไทยที่ใหกําลังงาน มีสารอาหาร

คารโบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร ควรกินขาวที่ขัด

สีแตนอย และกินสลับกับอาหารประเภทแปงอื่น ๆ เชน กวยเตี๋ยว  

ขนมจีน ขนมปง เผือก และมัน 
3. กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา 

พืชผักและผลไม นอกจากใหวิตามิน แรธาตุ และใยอาหารแลว ยังมีสาร 

 อ่ืน ๆ ที่ชวยปองกัน ไมให ไขมันไปเกาะตามผนังหลอดเลือด และชวย 

         ใหเยื่อบุของเซลล และอวัยวะตาง ๆแข็งแรงอีกดวย 



40 

 

 
4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถั่วเมล็ดแหง เปนประจํา 

- เนื้อสัตวทุกชนิดมีโปรตีน แตควรกินชนิดไมติดมัน เพื่อลดการสะสมของไขมัน  

ในรางกาย และ  ควรกินปลาอยางสม่ําเสมอ 

- ไข เปนอาหารโปรตีนราคาถูก หาซื้องาย เด็กสามารถกินไดทุกวัน แต ผูใหญ

ควร  กินไมเกิน สัปดาห ละ 2-3 ฟองถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ เปนโปรตีนที่ดี 

  และราคาถูก ควรกินสลับกับ เนื้อสัตว เปนประจํา 
5. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 

นมที่มีโปรตีน วิตามินบี และแคลเซียมซึ่งสําคัญตอการเจริญเติบโตและส

ริมสราง ความแข็งแรง ใหกระดูกและฟน จึงเปนอาหารที่เหมาะสมกับ

บุคคลทุกวัย ในคนอวนควรดื่มนมพรองมันเนย 
6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร 

ไขมันใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย ทั้งชวยดูดซึม วิตามิน เอ ดี 

อี เค แตไมควรกิน มากไป จะทําใหอวนและเกิดโรคอื่น ๆ ตามมา การ

ไดรับไขมันอิ่มตัว จากสัตวและอาหารที่มี โคเลสเตอรอล ในเลือดสูง และ

เสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ ควรกินอาหารประเภท ตม นึ่ง ยาง อบ จะชวย

ลดปริมาณ ไขมันในอาหารได 
7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 

การกินอาหารรสจัดมากจนเปนนิสัย ใหโทษแกรางกาย รสหวานจัดทําให

ไดพลังงานเพิ่ม ทําใหอวน รสเค็มจัดเสี่ยงตอภาวะความดันโลหิตสูง 
8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน  

อาหารที่สะอาด ปรุงสุกใหม ๆ มีการปกปด ปองกันเชื้อโรค แมลงวันและ

บรรจุในภาชนะ ที่สะอาด มีอุปกรณหยิบจับที่ถูกตอง ยอมทําให

ปลอดภัยจากการเจ็บปวย และรางกายไดรับ ประโยชนจาก อาหาร 

อยางเต็มที่ 
9. งดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 

การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจําเปนโทษแกรางกาย ทําใหสมรรถภาพ การ

ทํางาน ลดลง ขาดสติ ทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย สูญเสียทรัพยสิน เงินทอง ตลอดจน ชีวิตเส อ

การ เปนโรคตับแข็ง แผลใน กระเพาะอาหารและลําไส มะเร็งหลอดอาหาร และโรคขาดสารอาหาร

จึงควรงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และไมขับข่ียานพาหนะในขณะมึนเมา 

ี่ยงต   
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ภาคผนวก ง 
 

ภาพถายการจดัโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม 
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การประเมินกอนเขารวมโครงการ 
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การทดสอบกอนใชโปรแกรม 
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การชี้แจงจุดประสงค และอธิบายเนื้อหากอนแจกเอกสาร 
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นักเรียนแสดงบทบาทสมมุติ 
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นักเรียนมีโอกาสแสดงความคิดเห็น 
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การออกกาํลงักาย 
 
 
 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ประวัติยอผูวจิัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประวัติยอผูวจิัย 
 

ชื่อ  ชื่อสกุล     นางสาวเครือวัลย  ตาปราบ 

วันเดือนปที่เกิด     13  มกราคม  2512 

สถานที่เกิด     จังหวัดชัยภูมิ 

สถานที่อยูปจจุบัน    11/3  หมูที่  5  ซ. เพชรเกษม 42  ถนน เพชร

      เกษม  อ. ภาษีเจริญ  จ. กรุงเทพมหานคร 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน   ครูโรงเรียนอัสสัมชัญคอนแวนต 

ประวัติการศึกษา     

 พ.ศ. 2531    มัธยมศึกษาปที่ 6  จากโรงเรียนสตรีชับภูมิ 

 พ.ศ. 2538    วิทยาศาสตรบัณฑิต (เอกสุขศึกษา) จาก 

      สถาบันราชภัฏบานสมเด็จเจาพระยา 

 พ.ศ. 2543    คุรุศาสตรบัณฑิต (การประถมศึกษา) จาก 

      สถาบันราชภัฏบานสมเด็จเจาพระยา 

 พ.ศ. 2550    การศึกษามหาบัณฑิต (สุขศึกษา)  

      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

      ประสานมิตร 
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