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 การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ

นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนตามปจจัยดานชีวสังคม ไดแก เพศ ระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษา 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของนักเรียน อาชีพของผูปกครอง ปจจัยดานจิตลักษณะ ไดแก 
ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมในการบริโภคอาหาร และปจจัยดาน
สิ่งแวดลอม ไดแก อิทธิพลจากเพื่อนและสื่อมวลชน ศึกษาตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียน 
 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม 
กรุงเทพมหานคร จํานวน 234 คน เลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการสุมอยางงาย (Simple random 
sampling) เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางขึ้น สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคาที (Independent sample t-test) ทดสอบคาเอฟ (F-test) ทดสอบความแตกตางเปน
รายคูโดยใชวิธีของนิวแมนคูลส วิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) 
 ผลการศึกษาพบวา 

1. พฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนมธัยมศึกษา 
ตอนตนในโรงเรียน กลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร อยูในระดับด ี

2. นักเรียนที่มีเพศ ระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษา รายไดของนักเรียน อาชีพของผูปกครอง 
ตางกัน มีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมแตกตางกัน  
 3.  นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน    
คานิยมในการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจากสื่อมวลชนตางกันมีพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐานแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05 

4. การไดรับอิทธพิลจากเพื่อน ผลสัมฤทธิท์างการเรียน คานิยมในการบริโภคอาหาร 
สามารถรวมกนัทํานายพฤตกิรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนไดรอยละ 
15.70 
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Chanpen Suttana.  (2004).  Overweight Management Behavior of Lower Level Secondary  
 Students in Sahawithayakatkrungkaseam Group Bangkok Metropolitan.  Master  
 thesis,  M.Sc. (Health Education).  Bangkok : Graduate School, Srinakarinwirot 
 University.  Advisor Committee : Assoc. Prof. Viriya Sukwong,  
 Assoc. Prof. Dr. Napaporn Madhyamankura.  
 The purposes of this study were to compare overweight management behavior of 
lower level secondary students in Sahawithayakatkrungkaseam group Bangkok 
Metropolitan. Variables were classified by biosocial variables : sex, level of education, 
academic achievement, student income, parental occupation, psychical variables : 
knowledge of overweight, value in consuming and environment variables : influence of 
mass friends and communication including to analyse variables which predict overweight 
management behavior.  
 The sample size consisted of 234 students obtained by simple random sampling. 
The questionnaire was constructed by researcher and the data were analysed by using 
percentages, arithmetic mean, standard deviation, Independent sample t-test, F-test and 
multiple regression analysis. 
 The results were found as follow : 

1. The students showed the average level of overweight management behavior 
2. There was no significant difference of overweight management behavior  

among students having different sex, level of class, student income and parental 
occupation. 

3. The students having different academic achievement, knowledge of overweight  
value in consuming, influence of mass friends and communication had significant difference 
in their overweight management behavior at .05 level. 

4. Influence of mass friends, academic achievement and value in consuming  
could predict overweight management behavior at 15.70 percent. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

ภูมหิลงั 
 ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี การสื่อสารคมนาคม การเจริญเติบโต
อยางรวดเร็วของภาคอุตสาหกรรม ทําใหเกิดการแขงขันเพื่อการดํารงชีพในสังคมซึ่งสิ่งเหลานี้ลวนมี
ผลตอการดําเนินชีวิตของประชาชน ทําใหแบบแผนการดําเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะ
ประเทศที่มีความกาวหนาทางเศรษฐกิจและเทคโนโลยี เชน สหรัฐอเมริกา และประเทศในยุโรป 
ท้ังนี้เพราะประเทศที่พัฒนาทางวัตถุมีอาหารอุดมสมบูรณ ประชาชนมีรายได มีกําลังซ้ือและมีเครื่อง
ผอนแรงมากมายใชทํางานแทนคน ประชาชนในประเทศเหลานี้จึงมีโอกาสไดพลังงานจากอาหาร
มากเกินความจําเปนของรางกาย ในขณะเดียวกันมีโอกาสไดใชพลังงานในการทํางานนอยลง 
นําไปสูการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานขึ้นได  
 การเปลี่ยนแปลงวิถีการดําเนินชีวิตของประชาชนในสังคมไทย จากสังคมเกษตรกรรมซึ่ง
ใชแรงงานอยูเสมอ มาเปนสังคมแบบธุรกิจ และการพาณิชยกรรมที่ประชาชนสวนใหญมักน่ังอยูกับ
โตะทํางานเปนเวลานาน โดยไมไดออกกําลังกาย อีกทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารก็มีการ
เปลี่ยนแปลงไปจากอาหารซึ่งประกอบไปดวยพืชผักและผลไมตามธรรมชาติเปนหลักหากจะมี
เนื้อสัตวบางก็สวนนอย เปลี่ยนมาเปนอาหารที่ประกอบไปดวย แปง เนื้อสัตว น้ําตาล และไขมนัเปน
จํานวนมาก ซ่ึงมีสวนที่ทําใหประชาชนในปจจุบันมีน้ําหนักเพิ่มมากขึ้นกวาในอดีต 
 ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานกลายเปนปญหาสุขภาพที่สําคัญในหลายๆประเทศทั่วโลก 
กอใหเกิดผลกระทบมากมายทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคม การประกอบอาชีพ และเศรษฐกิจซึ่ง
ไมไดเกิดเฉพาะในกลุมใดกลุมหนึ่งเทานั้น แตไดครอบคลุมไปยังทุกกลุมอายุ ทุกเพศทุกวัย รวมถึง
ในกลุมเด็กและเยาวชนวัยรุน จากสถิติในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวาอุบัติการณของการเกิดภาวะ
โภชนาการเกินในวัยรุนอายุ 12-19 ป มีแนวโนมสูงขึ้นเร่ือยๆ โดยพบวาในปคศ. 1976 พบวัยรุน
อายุ 12-19 ป มีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน รอยละ 5 ในปคศ. 1999 - 2000 พบวาวัยรุนมีน้ําหนักเกิน
มาตรฐานมีถึงรอยละ 15 (Ogden Cl, et al.  2002 : 1728 - 32) สําหรับในประเทศไทยพบอัตรา
การเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในเด็กและวัยรุนมีแนวโนมสูงขึ้นซึ่งจากการศึกษาภาวะ
โภชนาการของนักเรียนระดับประถมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครโดยกองโภชนาการ ในปพ.ศ. 
2535 ถึง พ.ศ. 2537 พบวานักเรียนสังกัดมหาวิทยาลัยเปนโรคอวนสูงสุด อยูระหวางรอยละ 25.90-
31.50รองลงมาคือโรงเรียนในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชนระหวางรอยละ 25.70 
- 28.10 และจากการศึกษาภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในกลุมเด็กนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 1 - 6  



อายุ 11-17 ป  ทั้งเพศชายและเพศหญิงจํานวน 7,437 คน พบภาวะอวนสูงสุดไดแก นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 6 รอยละ 20.50 สวนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 พบภาวะอวนสูงสุด ใน
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 รอยละ 15.43 รองลงมาคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ
ปที่ 3 คือ รอยละ 14.40 และ รอยละ13.80 ตามลําดับ  
(สมใจ มามีและคณะ.  2535 : 143) จากการศึกษาของสุชาดา มะโนทัย (2539 : บทคัดยอ) ได
ทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 800 คน เปนนักเรียนชาย จํานวน 400 คน และนักเรียนหญิงจํานวน 400 คน พบวา 
นักเรียนมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน รอยละ 5.50 และโรคอวน รอยละ 7.20 และจากการศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพที่เสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนและตอน
ปลาย จํานวน 601 คน พบวานักเรียนเหลานี้มีดัชนีมวลกาย 25-29.90 กิโลกรัมตอตารางเมตร รอย
ละ 26.80 และมีดัชนีมวลกายมากกวา 30 กิโลกรัมตอตารางเมตร ถึงรอยละ 44.40  (มณทิชา อนุกูล
วุฒิพงศ.  2540 : 57) 
 วัยรุนเปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลง และเปนหัวเลี้ยวหัวตอ มีการเปลี่ยนแปลงใน
โครงสรางของสมอง การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายจิตใจและสังคมอยางรวดเร็ว รางกายจึง
ตองการสารอาหารเพิ่มขึ้นเพื่อใชในการเสริมสรางการทํางานของเซลลเน้ือเยื่อและอวัยวะตางๆ 
โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเซลลสมอง สงผลใหมีสติปญญาดี มีความพรอมในการเรียนรู มีการ
พัฒนาตามวัย ซึ่งวัยรุนที่มีคุณภาพจะเปนกําลังสรางสรรคความเจริญใหแกประเทศชาติในอนาคต 
ถาหากวัยรุนบริโภคอาหารมากเกินความตองการของรางกายและมีการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน
ไมเหมาะสมอาจกอใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของการเกิดโรคที่
รุนแรง และเร้ือรังหลายชนิดเมื่อเขาสูวัยผูใหญ  เชน  โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอด
เลือดและสมองตีบตัน ภาวะความดันโลหิตสูง และโรคไขขอ เปนตน  
(ชอทิพยวรรณ พันธแกว.  2543 : 28) ซึ่งสอดคลองกับ การศึกษาของ วันเพ็ญ พูลทวี (2540 : ก-
ข) พบวาดัชนีมวลกายของหญิงอวนวัยผูใหญ มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญกับระดบั TG 
(Triglyceride) ปริมาณพลังงานทั้งหมด คารโบไฮเดรต โปรตีนและไขมัน และพบมีอัตราสวน
ระหวาง TC (Total Cholesterol) /HDL-C (Hight Density Lipoprotein-Cholesterol) 
มีคา เทากับ 4.30 ซึ่งเปนคาที่แสดงวาหญิงอวนกลุมน้ี มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ 
และจากรายงานของกระทรวงสาธารณสุขถึงสาเหตุการตายที่สําคัญตั้งแต ปพ.ศ. 2540 – 2544 
พบวาโรคหัวใจและหลอดเลือดยังเปนสาเหตุการตายใน 3 อันดับแรกและยังคงมีอัตราการตายที่สูง
อยู โดยในป พ.ศ. 2540 มีอัตราการตาย 96.80 ตอประชากรแสนคน และในป พ.ศ.2544 มี



อัตราการตาย 56.20 ตอประชากรแสนคน (สํานักนโยบายและแผนสาธารณสุข กระทรวง
สาธารณสุข.  2544 : 66)  
 จากการศึกษาคนควางานวิจัย พบวา ภาวะอวนในบิดามารดา อาชีพของบิดามารดา รายไดของ
ครอบครัว การดูโทรทัศน วิถีชีวิตท่ีเปลี่ยนแปลงไป มีความสัมพันธกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน จากสภาพ
สังคมในปจจุบนั พบวา วัยรุนออกกําลังกายหรือเลนกีฬานอยลง และมักจะใชเวลาในการดูโทรทัศน 
อานหนังสือ เลนเกมสคอมพิวเตอร ซ่ึงวิธีการดังกลาวจะใชพลังงานนอยกวาการออกกําลังกายและ
ยิ่งมีการรับประทานอาหารรวมดวยจะทําใหเกิดภาวะอวนไดงาย ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของเฮการ
ตี (Hegarty. 1988 : 299-300) ท่ีวาสาเหตุของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เกิดจากการรับประทาน
อาหารที่มากเกินไป ใชพลังงานนอยไป และรางกายเคลื่อนไหวลดลง นอกจากนี้ยังมีสาเหตุอื่นๆอีก 
เชน อายุเพิ่มขึ้นจะมีไขมันสะสมในรางกายเพิ่มขึ้น หญิงจะมีไขมันมากกวาชาย ความแตกตางของ
การเผาผลาญอาหาร ความผิดปกติของตอมใตสมอง (Hypothalamus) และสภาพทางเศรษฐกิจ 
วัฒนธรรม จากการศึกษาของมนทิชา อนุกูลวุฒิพงศ (2540 : ฉ - ช) พบวานักเรียนวัยรุนมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ไมเหมาะสมและเปนปญหา คือ การรับประทานอาหารที่มีไขมันและแคลอรี่สูง ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของอุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์และคณะ.  (2536 : 759 - 769) ที่พบวาอิทธิพลที่
สงผลใหเด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน มาจากเด็กมีแนวโนมด่ืมน้ําอัดลมมากขึ้น และบริโภค
อาหารมื้อหลักที่ใหพลังงานสูง (มากกวา 500 กิโลแคลอรี/จาน) โดยเฉพาะสัดสวนพลังงานที่ไดจาก
ไขมันสูง เด็กในวัยเรียนจะเรียนรูการกินตามอยางเพื่อน กินตามโฆษณา กินจุบจิบ กินวันละหลายๆ
ครั้ง กินไมเปนเวลา และจากการศึกษานํารองในเร่ืองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน
ในเด็กนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปท่ี 1 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา เขตราชเทวี 
กรุงเทพมหานคร พบวานักเรียนมีความถี่ในการบริโภคอาหารจานดวนบอยมาก (5-6 คร้ัง/สัปดาห) 
รอยละ 80 (ยุพาพร หงษชูเวช.  2539 : 5) และอาหารจานดวนที่บริโภคเปนจําพวก พิซซา ไกทอด 
แฮมเบอรเกอร มันฝรั่งทอดและโดนัท นอกจากนี้วัยรุนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานมักจะถูก
ลอเลียน ทําใหมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป จะแยกตัวจากสังคม เนื่องจากอึดอัดในสถานภาพในสังคม 
และจะใชเวลาสวนใหญในการดูโทรทัศนหรืออานหนังสือ บางคนจะหลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย 
เนื่องจากน้ําหนักที่มากเกินไปไมสะดวกในการออกกําลังกาย ทําใหเกิดการพัฒนาชีวิตที่ไมคอยมี
การออกกําลังกาย (เบญจา มุกตพันธ.  2542 : 183) ซึ่งหากวัยรุนเหลาน้ียังคงมีพฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีไมเหมาะสมจะทําใหแนวโนมของการเกิดภาวะโภชนาการและโรคเรื้อรังเพิ่มขึ้นในอนาคต    
  เด็กวัยรุนท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานจะกลายเปนผูใหญท่ีอวน โดยพบวาประมาณรอยละ 
80 ของวัยรุนที่อวนจะกลายเปนผูใหญที่อวนเพราะประมาณ 1 ใน 3 เปนผูใหญท่ีอวนเร่ิมอวนมา
ต้ังแตวัยเด็ก (จันทรฑิตา พฤกษานานนท.  2545 : 78) และผูใหญท่ีอวนตั้งแตเด็กพบวาการลด



นํ้าหนักจะเปนไปไดยากกวาการอวนที่เกิดขึ้นตอนเปนผูใหญแลว ท้ังนี้เนื่องจากการอวนในวัยเด็ก
เซลลไขมันในรางกายมีการเพิ่มทั้งขนาดและจํานวนเซลล การควบคุมอาหารสามารถลดไดเพียง
ขนาดเซลลเทานั้น แตไมสามารถลดจํานวนเซลลที่แบงตัวไดจึงทําใหผูใหญที่อวนมาตั้งแตเด็กลด
นํ้าหนักลงไดคอนขางยาก ซึ่งโดยธรรมชาติของบุคคล เม่ือมีน้ําหนักเกินมาตรฐานก็จะพยายามลด
นํ้าหนักตัวดวยวิธีการตางๆ เชน การอดอาหาร การออกกําลังกาย หรือการใชบริการจากสถาน
บริการลดน้ําหนักที่เกิดขึ้นมากมาย ซึ่งขอมูลท่ีไดอาจมาจากการบอกตอจากบุคคลรอบขางหรือจาก
สื่อโฆษณาตางๆที่ปรากฎอยางแพรหลาย ผลกระทบของการเลือกวิธีการลดน้ําหนักที่ไมเหมาะสม
หรือดวยความรูเทาไมถึงการณ กอใหเกิดการสูญเสียอยางมากมาย ทั้งเวลา คาใชจาย ศักยภาพใน
การเรียน การทํางาน และอาจเสียชีวิตกอนวัยอันควรได ดังปรากฏขาวตามหนาหนังสือพิมพ เปน
อุทาหรณเตือนใจหญิงสาวรักสวยรักงาม จากการเสียชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 5 ตอง
จบชีวิตกอนวัยอันควร หลังจากเขาไปดูดไขมันในคลินิกลดความอวนแหงหน่ึงในอําเภอเมือง
เชียงใหมจนตกเปนขาวครึกโครม และเหตุการณลาสุดเปนมหันตภัยเงียบของยาลดความอวนมรณะ
ไดคราชีวิตสาวโรงงานทําใหหัวใจลมเหลวเฉียบพลันตายสลด นับเปนเรื่องนาเศราอีกคร้ัง (“สาวกิน
ยาลดความอวนช็อกตาย 100 กิโลฯเหลือ 58”.  2545 : 17.) ดังน้ันการศึกษาหาแนวทางในการ
ควบคุมนํ้าหนักที่ถูกวิธี มีประสิทธิภาพและไดผลระยะยาวเพื่อลดอัตราการเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานจึงเปนสิ่งที่ไมอาจมองขามไปได 
 จากขอมูลดังกลาวขางตน พบวาผลเสียของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานกอใหเกิดปญหา
ทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ ดังนั้นการควบคุมและปองกันภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานจําเปนตองทําอยางถูกตอง โดยใชวิธีการควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย นอกจากนี้การ
ปรับพฤติกรรมก็เปนสิ่งสําคัญ ซ่ึงวัยรุนอาจจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ไมถูกตองหรืออาจเปนอันตรายตอสุขภาพ จําเปนจะตองจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานอยาง
ถูกวิธี เพื่อใหเด็กวัยรุนมีน้ําหนักที่เปนมาตรฐานเหมาะสมกับระดับสวนสูงและอายุ นําไปสูการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการที่ปกติและสามารถลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังในอนาคต จากการ
สํารวจภาวะโภชนาการประจําป พ.ศ. 2545 ภาคเรียนที่ 2ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ใน
โรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม พบวามีภาวะโภชนาการเกินคอนขางสูง คือ รอยละ10.46 จึง
ทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุม 
สหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร โดยสนใจศึกษาปจจัยดานชีวสังคม ปจจัยดานจิตลักษณะ 
ปจจัยดานสิ่งแวดลอม วาปจจัยอะไรบางที่ชวยสนับสนุนหรือขัดขวางพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานที่ถูกตองของนักเรียน เพราะนักเรียนเหลานี้กําลังอยูในชวงของวัยรุน ตองการ



ความเปนตัวของตัวเอง ตองการมีอิสระในการตัดสินใจในเรื่องตางๆตามความตองการของตนเองได 
และที่ตั้งของโรงเรียนในกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม เปนพื้นที่ในเขตชั้นในของกรุงเทพมหานคร 
แวดลอมไปดวยศูนยการคา รานอาหารฟาสตฟูด และสิ่งอํานวยความสะดวกมากมายทําใหเอื้อตอ
การเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และอาจสงผลทําใหเกิดพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานที่ไมเหมาะสมของวัยรุนขึ้นได ซึ่งผลของการศึกษาครั้งนี้สามารถนําไปใชเปนแนวทาง
ในการนําไปสูการหาวิธีการปองกันและแกไขปญหาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานใหกับเด็กวัยรุน ใช
เปนขอมูลพื้นฐานในการจัดกิจกรรม หรือจัดรูปแบบโปรแกรมสุขศึกษาที่เหมาะสม มีประสิทธิภาพ
ในการควบคุมและลดนํ้าหนัก นอกจากนี้ยังชวยลดปญหาสาธารณสุขของประเทศไดในระดับหนึ่ง
ดวย 

ความมุงหมายของการศกึษาคนควา 
 1.  เพือ่ศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐานของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวทิยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร 
 2.  เพือ่เปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตน โดยจําแนกตามปจจยัดานชีวสังคม ปจจยัดานจติลักษณะ และปจจัยดาน
สิ่งแวดลอม 
 3.  เพือ่ศึกษาตัวแปรที่สามารถรวมกันทาํนายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร 

ความสาํคัญของการศึกษาคนควา 
1.  เปนขอมูลพื้นฐานในการจัดกิจกรรมและรูปแบบโปรแกรมสุขศึกษาที่เหมาะสม มี 

ประสิทธิภาพในการปรับปรุงและแกไขภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานใหแกนักเรียน 
2.  เปนแนวทางในการปองกันพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมในการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐานใหแกนักเรียน 



ขอบเขตของการศึกษาคนควา 

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา 

ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควา 
   ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ภาคเรียนท่ี 1 ป
การศึกษา 2546 ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
โดยใชเกณฑอางอิงน้ําหนัก สวนสูง และเคร่ืองชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยอายุ 1 วัน - 
19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2538 แลวมีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 
ถึง 3 ของสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (  + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.) จํานวน 564 คน จากจํานวนนักเรียน
ท้ังหมด 5,394 คน คิดเปนรอยละ 10.46 เปนนักเรียนชายจํานวน 394 คน คิดเปนรอยละ 69.86 
นักเรียนหญิง จํานวน 170 คน คิดเปนรอยละ 30.14  

กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาคนควา 
   กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้มีจํานวน 234 คน จากจํานวนนักเรียน 564 คน 
คิดเปนรอยละ 41.49 เปนนักเรียนชายจํานวน 164 คน คิดเปนรอยละ 70.09 นักเรียนหญิง จํานวน 
70 คน คิดเปนรอยละ 29.91 ซ่ึงกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางประมาณขนาดกลุม
ตัวอยางของเครซ่ีและมอรแกน (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 303 ; อางอิงจาก Krejcie and Morgan. 
1970.  Educational  Psychological Measurement. p. 608 - 609) และเลือกกลุมตัวอยางโดย
วิธีการสุมอยางงาย(Simple random sampling)  

ตัวแปรที่ศึกษา 
   1.  ตัวแปรอิสระ ประกอบดวย 
     1.1  ปจจัยดานชีวสังคม ไดแก 
        1.1.1  เพศ 

       1.1.2  ระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษา 
       1.1.3  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
       1.1.4  รายไดของนักเรียน 
        1.1.5  อาชีพของผูปกครอง 
  1.2  ปจจัยดานจิตลักษณะ ไดแก 
        1.2.1  ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
     1.2.2  คานิยมในการบริโภคอาหาร 

     1.3  ปจจัยดานสิ่งแวดลอม 



       1.3.1  อิทธิพลจากเพื่อน 
       1.3.2  อิทธิพลจากสื่อมวลชน       

  2.  ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

นิยามศพัทเฉพาะ 
 1.  พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง การกระทําหรือการ
ปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวันของนักเรียน เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การใช
เวลาวาง การขอคําปรึกษาเมื่อมีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน  
  2. ปจจัยดานชีวสังคม หมายถึง ลักษณะทางสังคมที่มีผลตอพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง ซึ่งประกอบดวย 
    2.1  เพศ หมายถึง คุณลักษณะทางเพศของนักเรียน แบงออกเปน 2 กลุม คือ 
       2.1.1  เพศชาย 
       2.1.2  เพศหญิง 
    2.2  ระดับชั้นปที่กําลังศกึษา หมายถึง ชั้นปที่นักเรียนกําลังศึกษาอยูในปจจุบัน 
แบงเปน  
      2.2.1  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1  
      2.2.2  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 
      2.2.3  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 



   2.3  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง คะแนนเฉลี่ยสะสมของปการศึกษาที่ผานมา
ของนักเรียน แบงเปน 
      2.3.1  ผลการเรียนดี (คะแนนเฉลี่ยสะสม 3.01-4.00) 
      2.3.2  ผลการเรียนปานกลาง (คะแนนเฉลี่ยสะสม 2.01-3.00) 
      2.3.3  ผลการเรียนตองปรับปรุง (คะแนนเฉลี่ยสะสม 1.00-2.00) 
   2.4 รายไดของนักเรียน หมายถึง จํานวนเงินท่ีนักเรียนไดรับจากบิดา มารดา หรือ
ผูปกครอง โดยเฉลี่ยตอเดือน แบงเปน  
      2.4.1  นอยกวา 1,500 บาท/เดือน 
      2.4.2  1,500 – 3,000  บาท/เดือน 
      2.4.3  มากกวา 3,000  บาท/เดือน 
   2.5  อาชีพของผูปกครอง หมายถึง ลักษณะงานของบิดา มารดา หรือผูปกครอง ที่
รายไดสูงสุด แบงเปน (สํานักงานสถิติแหงชาติ.  2542 : 92) 
      2.5.1  รับราชการ หรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ 
      2.5.2  คาขาย หรือธุรกิจ 
      2.5.3  เกษตรกรรม 
      2.5.4  รับจางทั่วไป 
 
 
 3.  ปจจยัดานจิตลักษณะ หมายถึง ลักษณะภายในตวันักเรียนที่มีผลตอพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐาน ซึ่งประกอบดวย 
   3.1  ความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน ไดแก ขอมูล ขอเท็จจริงเกี่ยวกับ
สาเหตุตอการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน รวมถึงการปองกันและควบคุมภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานที่ถูกตองเหมาะสม 
   3.2   คานิยมในการบริโภคอาหาร หมายถึง ความคิด ความรูสึก การใหคุณคาและ
ความสําคัญเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่มีผลทั้งทางตรงและทางออมตอการลดน้ําหนัก  
 4.  ปจจยัดานสิ่งแวดลอม หมายถึง ตัวแปรทางดานสังคมที่มีอิทธพิลตอพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐาน แบงเปน 
   4.1  อิทธิพลจากเพื่อน หมายถึง การชักชวน การเลียนแบบ การขอคําปรึกษา จาก
เพื่อนที่มีผลตอการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียน 



   4.2  อิทธิพลจากสื่อมวลชน หมายถึง ขอมูลขาวสารที่นักเรียนไดรับจากสื่อตางๆ เชน 
วิทยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ เปนตน ท่ีมีผลตอการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของ
นักเรียน  
 5.  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง นักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงท่ีกําลังเรียนอยูในชั้นมัธยมศึกษาปท่ี1-3 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2546 ในโรงเรียน
กลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร ที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 ถึง 3 ของ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.) โดยใชเกณฑอางอิงนํ้าหนัก สวนสูง และเครื่องชี้

วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยอายุ 1วัน - 19 ป 
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2538  
 6.  กลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม หมายถึง กลุม
โรงเรียนมัธยมศึกษา ซึ่งประกอบดวยโรงเรียนเทพศิรินทร 
โรงเรียนสตรีมหาพฤฒาราม โรงเรียนสายปญญา โรงเรียน
วัดไตรมิตรวิทยาลัย และโรงเรียนวัดสระเกศ ซ่ึงมีพื้นท่ีตั้ง
ของโรงเรียนอยูในเขตปอมปราบศัตรูพาย เขตบางรัก และ
เขตสัมพันธวงศ ภายใตการกํากับดูแลของกรมสามัญ

ศึกษา กระทรวงศึกษาธิการกรุงเทพมหานคร 
 
 

 

 
 

กรอบแนวคดิในการศึกษาคนควา 
 ในการศึกษาคนควาพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุม
ตัวอยาง ผูวิจัยมีกรอบแนวคิดในการศึกษาคนควา ดังปรากฏตามภาพประกอบ 1 

 
 ตัวแปรอิสระ                                ตัวแปรตาม 
 
 

ปจจัยดานชีวสังคม 
- เพศ 
- ระดับชั้นปที่กําลังศึกษา 
- ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
- รายไดของนักเรียน 
- อาชีพของผูปกครอง 
 



         
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการศึกษาคนควา 
 
สมมติฐานในการศึกษาคนควา 
 ปจจัยดานชีวสังคม ปจจัยดานจิตลักษณะ ปจจัยดานสิ่งแวดลอม มีผลตอพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง โดยจําแนกตามตัวแปร ดังนี้ 
 1.   นักเรียนที่เพศตางกันจะมีพฤติกรรมการจดัการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน
แตกตางกัน 
 2.   นักเรียนที่ระดบัชั้นปท่ีกําลังศึกษาตางกันจะมพีฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนกั
เกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 3.   นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันจะมพีฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานแตกตางกัน 

ปจจัยดานจิตลักษณะ 
- ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก 
     เกินมาตรฐาน 
- คานิยมในการบริโภคอาหาร 
 

ปจจัยดานสิ่งแวดลอม 
- อิทธิพลจากเพื่อน 
- อิทธิพลจากสื่อมวลชน 

 
พฤติกรรมการจัดการกับ 
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 



 4.   นักเรียนที่มีรายไดตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน
แตกตางกัน 
 5.   นักเรียนที่มีอาชีพของผูปกครองตางกันจะมีพฤตกิรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานแตกตางกัน 
 6.   นักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานตางกันจะมีพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐานแตกตางกัน 
 7.   นักเรียนที่มีคานิยมในการบริโภคอาหารตางกันจะมีพฤติกรรมการจดัการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 8.   นักเรียนที่ไดรบัอิทธพิลจากเพือ่นตางกันจะมพีฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนัก
เกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 9.   นักเรียนที่ไดรบัอิทธพิลจากสื่อมวลชนตางกันจะมพีฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 10.  ตัวแปรตางๆในปจจัยดานชวีสังคม ดานจติลักษณะ ดานสิ่งแวดลอม สามารถรวมกนั
ทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียน  
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ 

 
 การศึกษาคนควาครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร ตํารา ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ท้ังตางประเทศและในประเทศ เพื่อนํามาเปนแนวทางในการสนับสนุนการศึกษาคนควา ซึ่งมี
รายละเอียดตามลําดับดังตอไปนี้ 
   1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
     1.1 ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
     1.2 คานยิมในการบริโภคอาหาร    
     1.3 อิทธิพลจากเพื่อน 
     1.4 อิทธิพลจากสื่อมวลชน 
     1.5 พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
   2.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
     2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
     2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 
เอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
 ความรูเก่ียวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
   ความหมายของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
   ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง ลักษณะอาการอยางหนึ่งของการมีไขมันคั่งหรือ
สะสมอยูในรางกายมากเกินควร หรือมีปริมาณเหลือใชมากเกินความจําเปน ซึ่งไขมันเหลาน้ันจะถูก
เก็บไวอยูตามอวัยวะสวนตางๆของรางกาย เชนใตผิวหนัง บริเวณหนาทอง สะโพก บริเวณรอบๆ
ขอตอ และแทรกอยูระหวางกลามเน้ือ เปนตน จึงทําใหมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นจากนํ้าหนักมาตรฐาน 
คือมากกวารอยละ 10 (จรินทร ธานีรัตน.  2529 : 14)  
   ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง ภาวะที่บุคคลมีดัชนีมวลกาย (Body mass 
index : BMI) เทากับหรือมากกวา 25 กิโลกรัมตอตารางเมตร (Garrow. 1988 : 2) 
    ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง การมีดัชนีมวลกายอยูในชวง 24 - 30 กิโลกรัม
ตอตารางเมตร สําหรับเพศหญิง และอยูในชวง 25 - 30 กิโลกรัมตอตารางเมตร สําหรับเพศชาย 
(Kaplan et al.  1993 : 397) 



   ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง การมีน้ําหนักตัวมากเกินไปกวาคาของน้ําหนัก
ตัวมาตรฐานที่ควรเปน ในปริมาณที่มากเกินกวารอยละ 10 แตไมเกินกวารอยละ 20 ของน้ําหนัก
มาตรฐาน (ชอทิพยวรรณ พันธุแกว.  2543 : 24) 
   กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2544 : 14) ไดสรุปวา ภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง สภาวะที่รางกายมีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ โดยการสะสมของไขมัน
ใตผิวหนัง ในการใชเกณฑอางอิงน้ําหนัก สวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย
อายุ 1วัน -19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2538 แลวมีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง
มากกวา 2 ถึง 3 ของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.) 
   ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง การมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานรอยละ 10 แต
ไมเกินรอยละ 20 (จันทนา เวสพันธ และคณะ.  2545 : 156) 
   จากความหมายดังกลาวขางตน อาจสรุปไดวา ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง 
ภาวะที่มีน้ําหนักตัวมากกวาน้ําหนักมาตรฐาน โดยมีการสะสมของไขมันมากกวาปกติ ซึ่งอาจ
พิจารณาไดจากการใชเกณฑอางอิงนํ้าหนัก สวนสูง และเคร่ืองชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชน
ไทยอายุ 1วัน -19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2538 แลวมีน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงมากกวา 2 ถึง 3 ของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.) 
หรือเปรียบเทียบน้ําหนักกับนํ้าหนักมาตรฐานที่อายุและความสูงเดียวกัน แลวมีน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน มากกวารอยละ 10 ถึงรอยละ 20 หรือมีคาดัชนีมวลกายอยูในชวง 25 - 30 กิโลกรัมตอ
ตารางเมตร  
   เกณฑในการประเมินภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
   โดยการใชเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของนํ้าหนัก สวนสูง (กองโภชนาการ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข.  2543 : 7-16) ซึ่งเปนคาที่ไดจากการรวบรวมขอมูลน้ําหนักและ
สวนสูงจากเด็กที่มีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ ดวยเครื่องมือวัดและวิธีการวัดที่เปนมาตรฐาน 
จํานวนของเด็กในแตละกลุมอายุแตละเพศมีจํานวนคนที่มากพอ เกณฑอางอิงแบงไดเปน 2 
ประเภท ดังนี้ 
    1. เกณฑอางอิงทองถิ่น (Local reference) เปนเกณฑอางอิงที่แตละประเทศจัดทํา
ขึ้นเพื่อใชในการประเมินการเจริญเติบโตหรือภาวะโภชนาการของประชากรในประเทศ การใช
เกณฑอางอิงทองถิ่นจะขจัดปญหาปจจัยดานพันธุกรรมที่มีผลตอการเจริญเติบโตของเด็ก เชน เชื้อ
ชาติ อยางไรก็ตามควรตองมีการปรับปรุงเกณฑอางอิงทองถ่ินใหทันสมัยทุกๆ 5-10 ป 
    2. เกณฑอางอิงระหวางประเทศ (International reference) เปนเกณฑอางอิงที่ใชเปน
มาตรฐานในการประเมินการเจริญเติบโตและภาวะโภชนาการสําหรับประเทศที่ยังไมมีเกณฑอางอิง



ของตนเอง และสําหรับเปรียบเทียบภาวะสุขภาพ ภาวะโภชนาการของเด็กระหวางประเทศตางๆ 
ปจจุบันองคการอนามัยโลกไดยอมรับเกณฑอางอิงของศูนยสถิติสุขภาพแหงชาติ (National Center 
for Health Statistics ; NCHS) ของสหรัฐอเมริกาเปนเกณฑอางอิงระหวางประเทศ 
 
 
    การนําเสนอขอมูลเกณฑอางอิงมีอยู 2 รูปแบบ คือ  
    1.  เปนขอมูลตัวเลขซึ่งการนําเสนอจะมีอยูหลายรูปแบบ เชน การแสดงคา 
มัธยฐานและคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Median  S.D.) การแสดงคาเปอรเซนไทลที่ตําแหนงตางๆ 
และการแสดงเปนคารอยละของมาตรฐานหรือคารอยละของมัธยฐานมีการกําหนดจุดตัดสําหรับการ
แจกแจงระดับภาวะโภชนาการของดัชนีแตละตัว สวนรูปแบบที่สองเปนรูปแบบของกราฟการ
เจริญเติบโต เปนการนําเกณฑอางอิงท่ีเปนขอมูลตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ โดยจุดขอมูลลงในกราฟ
แลวเชื่อมโยงขอมูลแตละจุด ซึ่งสามารถแสดงทั้งระดับภาวะโภชนาการและทิศทางแนวโนมที่
เปลี่ยนแปลง  
   2.  เปนรูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต (Growth chart) เปนการนําเกณฑ
อางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ โดยจุดขอมูลลงในกราฟแลวเชื่อมโยงขอมูลแตละจุด 
ซ่ึงสามารถแสดงทั้งระดับภาวะโภชนาการและทิศทางแนวโนวท่ีเปลี่ยนแปลง 
    นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง (Weight for height) เปนดัชนีบงชี้ที่ไวในการสะทอนภาวะ
โภชนาการในปจจุบัน ที่ใชประเมินภาวะโภชนาการไดแมไมทราบอายุที่แทจริง และอิทธิพลของเช้ือ
ชาติมีผลกระทบนอย เหมาะสําหรับการประเมินภาวะโภชนาการเกินในเด็กอายุ2 ปขึ้นไป มีวิธีการ
แปลความหมายภาวะโภชนาการ ดังตอไปนี้ 
    คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > +3 S.D.         แสดงวา   อวน 
    คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > +2 S.D.ถึง +3 S.D.       แสดงวา   เริ่มอวน 
    คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > +1.5 S.D.ถึง +2 S.D.     แสดงวา   ทวม 
    คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ระหวาง-1.5 S.D.ถึง -2 S.D. แสดงวา  สมสวน  
  คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง< -1.5 S.D.ถึง -2 S.D.      แสดงวา คอนขางผอม  
  คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง < -2 S.D.            แสดงวา   ผอม  
  นอกจากนี้ยังมีเกณฑท่ีใชประเมินภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานวิธีอื่นๆอีก ไดแก 
    1.  วิธีการคํานวณหาคาดัชนีความหนาของรางกาย (Body mass index : BMI) นั้น
เปนอีกวิธีการหนึ่งที่ชวยทําใหทราบวาขณะน้ีรางกายอวนเกินไปหรือไม ซึ่งวิธีการนี้จะใหความ
แนนอนไดมากกวาวิธีการที่กลาวมาขางตน (ชอทิพยวรรณ พันธแกว.  2543 : 18) 



โดยการชั่งนํ้าหนักตัวเปนกิโลกรัมและสวนสูงเปนเมตร แลวคํานวณหาดัชนีความหนาของรางกาย
ดวยสูตร 
     ดัชนีความหนาของรางกาย   =   น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม 
                            (สวนสูงเปนเมตร)2  
 คณะผูเชี่ยวชาญจากองคการอนามัยโลก (Expert Committee) ไดพิจารณากําหนด
เกณฑการตัดสินของคาดัชนีมวลกายออกเปน 7 ระดับ  (ปราณีต ผองแผว. บรรณาธิการ.  
2539 : 315) ดังน้ี 
    นอยกวา16.00   กิโลกรัม/เมตร2   แสดงวา ขาดอาหารระดับ 3 
    16.00 - 16.99      กิโลกรัม/เมตร2   แสดงวา ขาดอาหารระดับ 2 
    17.00 - 18.49   กิโลกรัม/เมตร2   แสดงวา ขาดอาหารระดับ 1 
    18.50 - 24.99   กิโลกรัม/เมตร2   แสดงวา นํ้าหนักอยูในเกณฑ 
                                     ปกติ 
    25.00 - 29.99   กิโลกรัม/เมตร2   แสดงวา อวนระดับ 1 
    30.00 - 39.99   กิโลกรัม/เมตร2   แสดงวา อวนระดับ 2 

      มากกวา40.00   กิโลกรัม/เมตร2   แสดงวา อวนระดับ 3 
   2.  การวัดปริมาณของไขมนัใตชัน้ผิวหนงั การสะสมของชั้นไขมันใตผิวหนังเปนปจจัย
บอกภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอีกประการหนึ่ง ซึ่งวธิกีารนี้เปนวธิีการวัดที่แนนอน ท้ังนี้เนื่องจาก
ปริมาณไขมันที่กระจายอยูใตผิวหนังทั่วรางกายมีปริมาณครึ่งหนึ่งของปริมาณไขมันทั้งหมด 
เคร่ืองมือที่ใชวัด เรียกวา คาลลิเปอร ใชวดัชั้นไขมันใตผิวหนัง (Skinfold caliper) การวัดความหนา
ของไขมันใตผิวหนังทําไดหลายตําแหนง แตตําแหนงท่ีนิยมวัดมาก คือ บริเวณ ไตรเซพ (Tricep 
skinfold thickness) โดยวัดที่แขนชวงบนที่อยูระหวางก่ึงกลางของขอศอกและหวัไหลดานหลัง 
(กาญจนา ยังขาว.  2540 : 14) 
    3.  Pinch test เปนวิธตีรวจท่ีเหมาะสมกบัผูใหญที่มีอายุเกิน 50 ป โดยใชนิ้วชี้และ
น้ิวหัวแมมือจบัความหนาของผิวหนังและไขมันใตผวิหนังยกขึ้น ปกติควรหนา 1/4-1/2 น้ิว ถาหนา
เกิน1 นิ้ว แสดงวาอวน ถาหนานอยกวา 1/4 นิ้ว แสดงวาผอม (กาญจนา ยังขาว.  2540 : 14) 
    4.  Ruler test ใหผูถูกวัดนอนราบ ปกตชิองทองควรจะเวาเขาหาตวั ดังนั้นถาวางไม
บรรทัดใหปลายจรดซี่โครงและกระดูกหัวหนาว แตถาปลายไมบรรทัดไมจรดกระดูกทั้งสองปลาย
แสดงวาอวน (กาญจนา ยังขาว.  2540 : 14)    
    เนื่องจากเกณฑในการตัดสินภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีหลายวิธีที่แตกตางกันไป 
การจะนําเกณฑใดมาใชน้ัน จําเปนตองมีการพิจารณาเลือกวิธีการที่เหมาะสมกับสถานการณใน



การศึกษาครั้งน้ันๆเพื่อใหเกิดความคลาดเคลื่อนและผิดพลาดนอยท่ีสุด สําหรับการศึกษาคนควา
ครั้งน้ี ผูวิจัยใชเกณฑอางอิงนํ้าหนัก สวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยอายุ
1วัน - 19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2538 มาเปนเกณฑในการประเมินภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของกลุมตัวอยาง เนื่องจากมีวิธีการเหมาะสม งาย ไมซับซอน เหมาะสําหรับ
การประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน มีความคลาดเคลื่อนในการปฏิบัติไดนอย อีกทั้งเปนวิธีสากลที่
เชื่อถือได ซึ่งการประเมินภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คือ มากกวา 2 ถึง 3 ของสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (  + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.) สวนการประเมินภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดวยวิธีคํานวณ
ดัชนีมวลกายนั้นเหมาะสําหรับผูที่มีอายุ 20 ปขึ้นไป สวนวิธีวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
อัตราสวนของเสนรอบเอวตอเสนรอบสะโพก มีขอดอย คือ เครื่องมือวัดมีราคาแพง และคอนขาง
ยุงยาก และการศึกษาคนควาครั้งนี้ผูวิจัยตองการศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานในนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานเทานั้นไมรวมถึงนักเรียนที่มีภาวะอวน เนื่องจาก
นักเรียนที่มีภาวะอวนแลวควรไดรับการสงเสริมในเรื่องโปรแกรมการลดน้ําหนักที่มีประสิทธิภาพ
โดยประยุกตใชทฤษฎีท่ีเหมาะสมกับกลุมตัวอยางที่ศึกษา 
   ปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
   ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน สามารถแบงออกไดเปน  
2 กลุม 
   1.  ปจจัยที่ไมสามารถเปลี่ยนแปลงได ไดแก 
     1.1  เพศ การเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมีอัตราการเกิดแตกตางกัน เม่ือ
เปรียบเทียบระหวางเพศหญิงและเพศชาย โดยจากการสํารวจภาวะสุขภาพอนามัยของประชากร
ไทยครั้งที่ 1 ในปพ.ศ. 2534 - 2535 พบวา เพศหญิงมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมากกวาเพศชาย
เกือบ 2 เทา (จันทรเพ็ญ ชูประภาวรรณ.  2539 : 57) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากสภาพรางกายของ
ผูหญิงจะถูกฮอรโมนเอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรนเรงใหมีการสรางเซลลไขมันเก็บสะสมไว โดย
ไมมีการเสื่อมสลายเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการมีบุตร  
(อุษณีย ตันตรีบูรณ.  2536 : 69) และจากการศึกษาของโทเมลเลอรและกลูนิวาลด (Tomeller  
Grunewald.  1987 : 311 - 315) พบวา การเปลี่ยนแปลงฮอรโมนในเพศหญิงมีผลตอความอยาก
อาหารและรับประทานอาหารไดมากขึ้นคือเพศหญิงจะมีความอยากอาหารและรับประทานอาหาร
ไดมากขึ้นในชวงมีประจําเดือน นอกจากนี้ในระยะตั้งครรภและหลังวัยหมดประจําเดอืนเพศหญงิจะมี
นํ้าหนักเกินไดงายเนื่องจากมีการเพิ่มของเซลลไขมันมากกวาเพศชาย (Dwyer.  1994 : 11) ดังนั้น
โดยธรรมชาติของเพศหญิง จึงมีโอกาสเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดกวาเพศชาย 



     1.2  อายุ พบภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมีเพิ่มมากขึ้นเม่ืออายุมากขึ้น 
โดยเฉพาะในเพศหญิงจะมีการเพิ่มขึ้นมากกวาเพศชาย (Pi-Sunyer.  1994 : 987) ท้ังนี้การเพิ่มขึ้น
ของน้ําหนักตัวเม่ืออายุมากขึ้นอาจเน่ืองมาจากการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง  
(อินทิรา วงศอัญมณีกุล.  2537 : 66) ซ่ึงสอดคลองกับผลการสํารวจภาวะสุขภาพและโภชนาการครั้ง
ท่ี 2 ของประเทศสหรัฐอเมริกา ที่พบวา อายุที่มากขึ้นจะทําใหบุคคลมีนํ้าหนักตัวมากกวามาตรฐาน
มากขึ้น โดยพบมากที่สุดในชวงอายุ 35 - 55 ป (Walcott - Mc Quigg.  1997 : 310) 
     1.3  พันธุกรรม ปจจัยทางพันธุกรรมพบวา มีผลตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
รอยละ 10 (สุภาพ สวนปาน.  2538 : 12) โดยอาจเกิดจากความบกพรองในการทําหนาที่ของยีนสที่
เรียกวา “OB” ที่ถายทอดมาจากบรรพบุรุษ ซึ่งโดยปกติยีนสนี้จะชวยใหสมองรับรูวารางกายไดรับ
ไขมันเขาไปมาก ทําใหหยุดรับประทานอาหารที่มีไขมันและชวยใหรางกายเผาผลาญพลังงานจาก
ไขมันท่ีมีมากเกินไป หรืออาจเกิดจากการลดจํานวนของยีนสเลปติน (Leptin gene) ซึ่งปกติจะชวย
ในการควบคุมไขมันในรางกายและความอยากอาหาร ดังนั้นหากยีนสเหลานี้มีความผิดปกติจะทํา
หนาที่ดังกลาวบกพรองไปและสงผลใหเกิดน้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยเฉพาะคนในครอบครัว
เดียวกันพบวาถาพอและแมมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ลูกมักจะมีน้ําหนักเกินมาตรฐานถึงรอยละ 80 
หากพอหรือแมคนใดคนหนึ่งมีนํ้าหนักเกินมาตรฐานลูกมักจะมีน้ําหนักเกินมาตรฐานรอยละ 40 - 50 
และถาพอและแมไมมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ลูกจะมีโอกาสน้ําหนักเกินมาตรฐานไดรอยละ 10 
(จันทนา เวสพันธ และคณะ.   2545  : 158) และ สตุนการด (Stunkard.  1980 : 5 - 6) ไดอางถึง
รายงานการศึกษาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของแฝดไขใบเดียวกัน โดยนํามาเลี้ยงดูใน
สภาพแวดลอมท่ีแตกตางกัน ผลปรากฏวาแฝดดังกลาวมีแนวโนมท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตาง
กัน 
     1.4  จํานวนเซลลไขมัน จากทฤษฎีเซลลไขมัน (Fat cell theory) อธิบายวา
นํ้าหนักของคนเราเกิดจากการเพิ่มขนาดของเซลลไขมัน (Hypertrophic) หรือจํานวนของเซลล
ไขมัน (Hyperplastic) หรือท้ังสองอยาง เซลลจะมีขนาดใหญเม่ือมีไขมันสะสม และมีการสรางเซลล
ไขมันขึ้นมาใหมเม่ือมีไขมันมากกวาขนาดของเซลลไขมันท่ีมีอยูจะเก็บได การเพิ่มจํานวนเซลลของ
ไขมันจะเกิดขึ้นในระยะอยูในครรภและจะมีการสรางหรือหยุดเปนบางระยะและจะมาหยุดเพิ่ม
จํานวนในวัยผูใหญ ซึ่งเซลลเม่ือสรางขึ้นมาแลวจะไมมีการเสื่อมสลายเพียงลดขนาดลงเมื่อไมมี
ไขมันมาสะสม การเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในวัยเด็กจะมีทั้งเพิ่มจํานวนและขนาดของเซลล
ไขมัน เด็กที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมีจํานวนเซลลไขมันเปน 5 เทาของเด็กปกติ (Brownell. 
1982. ; citing Kaplan.  1933.  Health and Human Behavior.  p. 404) สวนการเกิดภาวะน้ําหนัก



เกินมาตรฐานในวัยผูใหญจะมีเพียงการเพิ่มขนาดของเซลลไขมัน ดังน้ันคนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ในวัยเด็กจะมีโอกาส 50 % ท่ีจะมีน้ําหนักเกินมาตรฐานในวัยผูใหญ 
     1.5  ความผิดปกติของตอมไรทอ มีผูปวยจํานวนนอยท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานอัน
เนื่องมาจากความผิดปกติของตอมไรทอ (วิชัย ตันไพจิตร.  2530 : 28) ซึ่งไดแก การทํางานที่
ผิดปกติของตอมธัยรอยดที่สรางฮอรโมนออกมานอย ทําใหรางกายสรางพลังงานเพื่อเบซัล 
เมตาบอลิซึมนอยลง มีการสะสมพลังงานมากขึ้น นอกจากนี้อาจเกิดภาวะรางกายมี ฮอรโมนอินซูลิน
มากเกินไป (Wardlaw.  1990 : 229) 
    2.  ปจจัยท่ีเปลี่ยนแปลงได ไดแก 
     2.1  บริโภคนิสัย หรือพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เปนปจจัยสําคัญที่ทําให
เกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เนื่องจากการรับประทานอาหารใหพลังงานมากเกินความตองการ
ของรางกาย จะทําใหมีการสะสมของพลังงานในรูปของไขมันจนเกิดภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานใน
เวลาตอมา พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน ไดแก การ
รับประทานจนอิ่มเกินไปทุกครั้ง ทําใหศูนยควบคุมความอิ่มกําหนดระดับของสารเคมี ไดแก กลูโคส 
กรดไขมัน และกรดอะมิโน ใหสูงกวาเดิม เปนผลใหตองรับประทานอาหารมากขึ้นเร่ือยๆ จึงจะรูสึก
อิ่มจนกลายเปนคนกินจุ และหากบอยครั้งก็จะทําใหศูนยควบคุมดังกลาวสูญเสียหนาที่ในที่สุด (กมล
พรรธน เมฆวรวุฒิ และอัมพร ชัยศิริรัตน. 2538 : 41) การรับประทานอาหารดวยอัตราเร็วซึ่งอาหาร
ท่ีรับประทานเขาไปยังไมไดเปลี่ยนเปนสารเคมีในระดับที่เพียงพอจะกระตุนศูนยควบคุมความอิ่ม 
ทําใหบุคคลรับประทานอาหารตอไปเร่ือยๆจนมากเกินความตองการ นอกจากนี้ ไดแก นิสัยการกิน
จุบกินจิบตลอดเวลา การรับประทานอาหารบอยครั้งหรือการรับประทานอาหารระหวางม้ือ ท้ังนี้
จํานวนมื้อและปริมาณอาหารที่เหมาะสมในแตละวันคือ การรับประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ ปริมาณ
ปานกลางตอม้ือ (Carroll  Smith.  1992 : 94) ถารับประทานอาหารจํานวนมื้อมากกวานี้ก็มี
แนวโนมจะมีน้ําหนักเกินมาตรฐานและลักษณะนิสัยที่สําคัญอีกประการหนึ่งท่ีทําใหเกิดภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน คือ การชอบรับประทานอาหารที่มีแคลอรีสูง เชน ขนมหวานหรืออาหารที่มีไขมันและ
แคลอรีสูง เชน อาหารจานดวน (Drewnowski.  1994 : 114)  
     2.2  การออกกําลังกาย หรือการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันปกติการใชพลังงาน
ในรางกายประกอบดวย 3 ทาง คือ หนึ่งพลังงานที่รางกายใชไปเพื่อการดํารงชีวิต เชน การทํางาน
ของอวัยวะตางๆ สองพลังงานที่สูญเสียเม่ือมีอาหารเขาไปในรางกายเมื่อเผาผลาญอาหาร และสาม
พลังงานสําหรับกิจกรรมตางๆ หากเกิดความไมสมดุลของพลังงานที่เขาสูรางกายและพลังงานที่ใช
ไปจะทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานได แตอยางไรก็ตามพลังงานที่เปลี่ยนแปลงมากที่สุดคือ 
พลังงานสําหรับการเคลื่อนไหวและการทํากิจกรรมตางๆ เชน ทํางาน เลนกีฬา หากมีการใช



พลังงานสวนนี้นอยแมจะรับประทานอาหารเทาเดิมจะทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นได ภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานจะพบไมบอยนักในบุคคลที่มีการดําเนินชีวิตอยางกระตือรือรนกระฉับกระเฉง (Active life) 
และมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอ แตจะพบไดทั่วไปในบุคคลที่มีการดําเนินชีวิตแบบสบายๆ (ดุษฎี 
สุทธิปรียาศรี.  2532 : 128) 
     2.3  สิ่งแวดลอม มีผลตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนอยางมาก เชน ความ
อุดมสมบูรณของอาหาร มีความเจริญของอุตสาหกรรมอาหารที่สามารถจัดซื้อไดงาย และมีใหเลือก
มากมาย มีรูปแบบการบริการในรูปตางๆซึ่งเปนแรงยั่วยุในการบริโภคมากขึ้น นอกจากนี้
สภาพแวดลอมในครอบครัวก็เปนเหตุผลหนึ่งท่ีทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานโดยเฉพาะ
ครอบครัวท่ีอาศัยอยูรวมกันจะมีการรับประทานอาหารรวมกัน ถาพอแมชอบอาหารที่มีไขมัน ลูกจะ
มีแนวโนมชอบอาหารไขมันดวย (นิตยา ตั้งชูรัตน.  2526 : 92) เนื่องจากมีการสรางนิสัยการกินที่
ถายทอดกันมาทั้งความนิยมในชนิดของอาหาร รสชาติในการปรุง ทําใหเกิดการบริโภคที่คลายคลึง
กัน นอกจากนี้อาจเกิดจากการประกอบอาหารที่รสชาดถูกใจหรือถูกปากจากบุคคลในครอบครัวก็จะ
ทําใหมีการบริโภคที่มากขึ้นจนเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานได 
     2.4  เศรษฐกจิและสังคม ในประเทศทีพ่ฒันาแลว เชน ประเทศตะวนัตก จะพบวา 
ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานจะพบในกลุมคนที่มีเศรษฐกิจและสังคมต่ํา (Sherman et al.  1995 : 28-
36) และจากการศึกษาของเบย (Bray. 1982 : 1052-1062) พบวาระดับเงินเดือนมี
ความสัมพันธกับน้ําหนักตัวคือจะพบความชุกของโรคอวนเพียงรอยละ9 ในกลุมที่
รายไดมากกวา 20,000 เหรียญ/ป และพบรอยละ 40 ในกลุมที่มีรายไดไมเกิน 20,000 เหรียญ/ป 
สําหรับประเทศไทยจากการศึกษาของดษุณี สุทธิปรียาศรี (2532 : 18) พบวา คนที่มีน้ําหนักเกินคือ
คนที่มีฐานะความเปนอยูทีดี่และอาศัยอยูในเขตเมอืง ซึ่งเปนผูที่มีโอกาสและอํานาจในการซือ้บริการ
ตางๆตามความพอใจ 
     2.5  ความรูความเชื่อของบุคคล การขาดความรูทางโภชนาการเปนปจจัย 
หนึ่งทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จากการศึกษาของกองโภชนาการกระทรวงสาธารณสุข 
(2532 : 8) พบวากลุมตัวอยางที่ศึกษาขาดความรูทางดานโภชนาการถึงรอยละ 40.98 ทําใหไม
สามารถเลือกรับประทานไดถูกตอง นอกจากนี้ยังเปนผลมาจากความเชื่อและคานิยมท่ีไมถูกตอง 
ซ่ึงในอดีตท่ีผานมา คนไทยและคนจีนมีความเชื่อวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนเคร่ืองบงชี้ความ
แข็งแรงสมบูรณ ความมีบุญ และอํานาจวาสนาของบุคคล ทําใหมีการเลี้ยงดูสมาชิกในครอบครัวให
มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน แตในปจจุบันความเชื่อและคานิยมนี้ ลดลงจากเดิม 



     2.6  การรับประทานยาบางชนิด มียาบางชนิดที่รางกายไดรับเขาไปแลวจะทําให
เกิดความอยากอาหารหรือทําใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น เชนยาเจริญอาหาร (Cyprohypladine 
pizotifen) ยากลุม Phenothiazine ยาคุมกําเนิดทั้งชนิดเม็ด และชนิดฉีด  
ยาพวกสเตียรอยด (กมลพรรธน เมฆวรวุฒิ และอัมพร ชัยศิริรัตน.  2538 : 42) 
    สรุปจากการศึกษาคนควาของนักวิชาการตางๆ พบวา ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการเกิด
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน สามารถแบงเปนกลุมใหญๆไดเปน 2 กลุม คือ ปจจัยท่ีไมสามารถ
เปลี่ยนแปลงได ไดแก เพศ อายุ พันธุกรรม จํานวนเซลลไขมัน ความผิดปกติของตอมไรทอ และ
ปจจัยที่สามารถเปลี่ยนแปลงได ไดแก บริโภคนิสัย การออกกําลังกาย สิ่งแวดลอม เศรษฐกิจและ
สังคม ความรูความเชื่อของบุคคล การรับประทานยาบางชนิด จากปจจัยดังกลาว กอใหเกิดปญหา
อันเนื่องมาจากการมีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานตามมามากมาย ทั้งปญหาทางดานรางกาย จิตใจ 
สังคมและเศรษฐกิจ ซึ่งจําเปนตองไดรับการชวยเหลือและการดูแลที่ถูกตอง เพื่อใหบุคคลสามารถ
อยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
    ผลเสียที่เกิดจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
    ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนสาเหตุทั้งทางตรงและทางออมของปญหาสุขภาพ
ตางๆ ซึ่งไดแก 
    1.  ผลเสียทางดานรางกาย  
    ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนสาเหตุของการเกิดโรคตางๆและเปนที่ยอมรับใน
วงการแพทยวาคนอวนเปนคนที่มีอายุสั้นกวาปกติดวยโรคตางๆ ดังนี้ 
     1.1  โรคที่เกิดจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
        1.1.1 โรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานเปนปจจัยเสี่ยง
สําคัญในการเกิดโรคหัวใจ ทั้งโรคหัวใจขาดเลือด กลามเน้ือหัวใจวาย รวมทั้งการเสียชีวิตอยาง
เฉียบพลัน ท้ังน้ีอาจเนื่องมาจาก เม่ือมีนํ้าหนักตัวเพิ่มขึ้นจะเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อหัวใจเพื่อ
สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย ซึ่งหากตอเนื่องกันเปนเวลานานจะทําใหเกิดโรคหัวใจ
วายได โดยผูท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานรอยละ 20 จะมีโอกาสเกิดโรคหัวใจวายมากขึ้นถึง 3 เทา 
(ดํารง กิจกุศล.  2538 : 28) อยางไรก็ตามการเกิดโรคหัวใจในผูท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานมักมีปจจัย
รวมมาจากโรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงเพราะทุกๆ 10% ของนํ้าหนักที่
เพิ่มขึ้น จะทําใหความดันซิสโตลิสเพิ่มขึ้น 6.60 มิลลิเมตร โคเลสเตอรอลเพิ่มขึ้น 12 มิลลิกรัมตอ
เดซิลิตร และกลูโคสเพิ่มขึ้น 2 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (Pi-Sunyer.  1994 : 989) ซึ่งความดันโลหิตที่
สูงขึ้นจะทําใหหัวใจทํางานมากขึ้นจนอาจเกิดหัวใจวาย อีกทั้งระดับโคเลสเตอรอลในเลือดจะเปน
สาเหตุสําคัญที่ทําใหหลอดเลือดยืดหยุนไดไมเต็มท่ีหรือหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจตีบเพราะมีไขมัน



ไปเกาะตามผนังหลอดเลือด ทําใหเลือดไหลไปเลี้ยงหัวใจไมสะดวกเกิดภาวะหัวใจขาดเลือดหรือ
กลามเนื้อหัวใจตายจนเปนอันตรายถึงชีวิตได 
       1.1.2  โรคความดันโลหิตสูง กลไกการเกิดโรคความดันโลหิตสูงใน
ผูที่ มีน้ําหนักเกินมาตรฐานยังไมทราบแนชัด แตพบวาผูที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานจะมีปริมาณเลือด
ท่ีสูบฉีดออกจากหัวใจมากกวาคนปกต ิและมีการขยายตัวของปริมาตรเลือด นอกจากนีพ้บวาผูที่มี
นํ้าหนักเกินและมีความดันโลหิตสูงรวมดวยมีแรงตานของหลอดเลือดสวนปลายลดลง (วิชัย ตนั
ไพจติร.  2530 : 27)  
       1.1.3  ผลเสียเกี่ยวกับการหายใจ คนที่น้ําหนักเกินมาตรฐานมากๆ จะพบวา
มักจะมีอาการงวงซึม หลับงาย หายใจบอยครั้งกวาคนนํ้าหนักปกติ ซ่ึงเรียกกลุมอาการดังกลาววา 
Pickwickian syndrome (วิชัย ตันไพจิตร.  2530 : 27) สาเหตุพบวา เกิดจากการทํางานของปอด
ถูกขัดขวางจากไขมันในชองทองและบริเวณกะบังลมทําใหปอดไมสามารถขยายตัวไดเต็มที่ การ
แลกเปลี่ยนกาซในปอดไมดีกอใหเกิดการคั่งของกาซคารบอนไดออกไซดในปอดและกระแสเลือด 
รางกายจึงพยายามปรับตัวใหหายใจเพิ่มขึ้นและนอกจากนั้นยังตองใชแรงเพื่อชวยในการหายใจจึง
มักพบวาคนอวนจะรูสึกหอบเหน่ือยอยูตลอดเวลา และจากผลของการแลกเปลี่ยนกาซที่ไมมี
ประสิทธิภาพจะทําใหเกิดการคั่งของกาซคารบอนไดออกไซดในกระแสเลือด ทําใหรางกายพยายาม
สรางเม็ดเลือดแดงเพิ่มขึ้น (Secondary polycythemia)  และทําใหหัวใจหองลางขวาโตในที่สุด  ซึ่ง
เปนปจจัยชี้นําของภาวะหัวใจวาย (Pi-Sunyer.  1994 : 991) 
       1.1.4  ผลตอโรคขอ โดยธรรมชาติขอตอตลอดแนวสันหลัง ขอตะโพก รวมทัง้
ขอเขาและขอเทา ทําหนาที่รับน้ําหนักตัวจากแรงดึงดูดของโลก ภายในขอจะมีกระดูกออนบุท่ีปลาย
กระดูกที่มาชนกัน เพื่อปองกันไมใหปลายกระดูกเสียดสีกัน แตในผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
นํ้าหนักตัวที่เพิ่มขึ้นจะทําใหขอเหลานี้ตองรับนํ้าหนักตัวที่มากเกินไปตลอดเวลา เม่ือนานเขาจะทํา
ใหกระดูกออนที่บุอยูถูกทําลาย ทําใหปลายกระดูกเสียดสีกันจะทําใหมีอาการปวดขอและขอจะเสื่อม
ไปในที่สุด (กมลพรรธน เมฆวรวุฒิ และอัมพร ชัยศิริรัตน.  2538 : 23) 
      1.2  โรคที่รุนแรงขึ้นจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
        1.2.1  โรคเบาหวาน การเกิดโรคเบาหวานในผูท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานสืบ
เนื่องมาจากมีการสะสมของไขมันในเซลลไขมันมีมากขึ้นซึ่งเมื่อเซลลไขมันขยายใหญขึ้น ความไวใน
การตอบสนองการกระตุนของอินซูลินจะนอยลง รางกายจึงตองใชอินซูลินมากขึ้น  
ทําให เบตาเซลลตองทํางานหนักกวาปกติ เม่ือนานเขาเซลลจะเสื่อมสภาพและตายในที่สุด ทํา
ใหปริมาณอินซูลินมีนอยลงและในที่สุดก็ไมสามารถผลิตอินซูลินไดเพียงพอ จึงทําใหเกิดเบาหวาน 



(Pi-Sunyer. 1994 : 991) รวมทั้งความอวนยังทําใหดื้อตอการออกฤทธิ์ของอินซูลิน ทําใหขัดขวาง
การนํากลูโคสเขาไปในเซลล หรือยับยั้งการเผาผลาญของกลูโคสภายในเซลล  
ทําใหน้ําตาลกลูโคสในเลือดสูงเกิดเปนเบาหวาน (วิชัย ตันไพจิตร.  2530 : 27) และจากการ
สํารวจภาวะสุขภาพอนามัยของประชากรไทยครั้งที่ 1 ในปพ.ศ. 2534-2535 พบวา ความชุกของ
การเกิดโรคจะเพิ่มขึ้นเมื่อน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น น่ันคือ อัตราการเกิดโรคเบาหวานในผูที่นํ้าหนักตัว
ปกติ น้ําหนักเกิน และอวน รอยละ 2.10 5.20 และ 6.30 ตามลําดับ (จันทรเพ็ญ  
ชูประภาวรรณ.  บรรณาธิการ.  2539 : 109) จะเห็นไดวาผูที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานจะมีโอกาสเกิด
โรคเบาหวานถึง 2 เทาของผูที่มีน้ําหนักตัวปกติ 
        1.2.2 โรคมะเร็งบางชนิด จากการศึกษาเกี่ยวกับสาเหตุของการเกิด
โรคมะเร็งแหงสหรัฐอเมริกา (The American Cancer Society 1959 - 1972) พบวาน้ําหนักเกิน
มาตรฐานมีความสัมพันธกับโรคมะเร็ง โดยพบวาเพศชายที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมีอุบัติการณของ
มะเร็งลําไสใหญ มะเร็งทวารหนัก สูงกวาคนในวัยเดียวกันที่มีน้ําหนักปกติ สวนในเพศหญิงที่มี
นํ้าหนักเกินมาตรฐานจะพบวา อุบัติการณของมะเร็งทางเดินน้ําดีและถุงน้ําดี มะเร็งเตานม มะเร็ง
มดลูก มะเร็งเยื่อบุมดลูก มะเร็งรังไขสูงกวาเพศหญิงวัยเดียวกันที่มีนํ้าหนักปกติ (Kaplan et al.  
1993 : 401) สวนกลไกของการเกิดโรคมะเร็งนั้นยังไมทราบแนชัด 
        1.2.3  โรคตับและทางเดินนํ้าดี ในผูที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานมักพบวา มี
ภาวะไขมันในเลือดสูง โดยเฉพาะโคเลสเตอรอล (Cholesterol) และโคเลสเตอรอลจะถูกทําลายโดย
นํ้าดี เม่ือมีมากเกินไปรางกายไมสามารถทําลายไดหมด นอกจากจะเกาะตามเสนเลือด 
ทําใหเสนเลือดแข็ง โคเลสเตอรอลบางสวนจะตกตะกอนกลายเปนนิ่วในถุงน้ําดี จากการศึกษาของ
แวน อิตาลลี (Van Itallie. 1979 : 2750) พบวา 1 ใน 3 ของหญิงอายุ 40-50 ป ซึ่งมีน้ําหนักเกิน
มาตรฐานจะมีประวัติโรคถุงน้ําดี 
        1.2.4 โรคของไตและระบบขับถายปสสาวะ จากภาวะไขมันในกระแสเลือดสูง
ทําใหเกิดการแข็งตัวของหลอดเลือด โดยเฉพาะหลอดเลือดภายในไต เม่ือหลอดเลือดของไตทํางาน
ไดไมเต็มท่ี จึงทําใหเกิดภาวะตางๆ เชน โปรตีนในปสสาวะ (Protienuria) ภาวะเสนเลือดดําในไต
อักเสบ เปนตน 
        1.2.5 การสืบพันธุและการมีเพศสัมพันธ ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน
กอใหเกิดปญหาที่พบในเพศหญิง ไดแก ความผิดปกติในการตกไข ความผิดปกติของประจําเดือน 
การมีบุตรยาก สวนในเพศชาย พบวา เปนสาเหตุของการเปนหมัน (Kaplan et al.  1993 : 401) 
    2. ผลเสียดานจิตใจ นํ้าหนักเกินมาตรฐานสงผลลบตอจิตใจของบุคคล โดยเฉพาะใน
ปจจุบันสังคมเนนเร่ืองการมีรูปรางที่ผอมบางวาดูดี เปนผลใหผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมอง



ภาพลักษณของตนเองไปในทางลบ มีมโนมติตอตนเอง (Self-concept) ไมดีตามมา จากการศึกษา
ของเดรค (Drake.  1988 : 81) พบวาคนที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานจะมีความภูมิใจในตนเองต่ํากวา
คนน้ําหนักปกติ ผูท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานจะรูสึกวาตนเองมีปมดอย อับอาย ถูกลอเลียนเกี่ยวกับ
ภาพลักษณ ถูกคนอื่นมองแบบตลกขบขัน ไมคลองแคลว ซึ่งสิ่งเหลานี้อาจจะเปนสาเหตุทําใหเกิด
โรคจิตประสาทไดงาย 
    3. ผลเสียทางเศรษฐกิจและสังคม ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานนอกจากจะมีผลตอ
สุขภาพทางกายและจิตใจแลวยังสงผลเสียตอภาวะเศรษฐกิจและสังคมอีกดวย จากการศึกษาใน
สหรัฐอเมริกา พบวา คนอวนหางานทําไดยากจนรัฐบาลตองออกกฏหมายไมใหสถานที่ตางๆใชหลกั
ของน้ําหนักตัวเปนเกณฑในการคัดเลือกบุคคลเขาทํางาน (วิชัย ตันไพจิตร.  2530 : 28) หรือการ
ตองสูญเสียคาใชจายในการควบคุมน้ําหนัก หรือรักษาโรคตางๆที่ตามมา นอกจากนี้ภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานยังเปนอุปสรรคในการประกอบอาชีพบางอาชีพ เชน นักเตนรํา นักกีฬา ผูแสดงแบบ
เสื้อ เปนตน 
    สรุปไดวาวัยรุนเปนวัยที่เกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดงายเพราะเปนชวงที่
รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว หากวัยรุนมีบริโภคนิสัยที่ไมถูกตองรวมกับการใชพลงังานใน
ชีวิตประจําวันไมเหมาะสม ยิ่งสงเสริมใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานไดงายยิ่งขึ้น ซึ่งการมีภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานนั้นสงผลกระทบมากมายทั้งทางดานรางกาย จิตใจ เศรษฐกิจและสังคม 
 
  คานิยมในการบริโภคอาหาร 
  ความหมายของคานิยม ไดมีผูใหความหมายของคานิยมไวหลายทาน ดังนี้ 
  สุนทรี โคมิน และสนิท สมัครการ  (2520 : 17) ใหความหมายไววา ความเชื่ออยางหน่ึงที่
มีลักษณะถาวร ที่เชื่อวาบางอยางในวิถีของการปฏิบัติเพื่อเปาหมายของชีวิตบางอยางนั้นเปนสิ่งที่
ตัวเองหรือสังคมเห็นดีเห็นชอบ สมควรที่จะยึดถือปฏิบัติมากกวาวิถีปฏิบัติหรือเปาหมายชีวิตอยาง
อื่น 
  สาโรช บัวศรี (2527 : 13) ใหความหมายวา คานิยม หมายถึง สภาพหรือการกระทําบาง
ประการที่เราเชื่อหรือนิยมวา ควรยึดหรือยึดมั่น เพื่อจะไดบรรลุถึงวัตถุประสงคหรือความมุงหมาย
ของสังคมหรือของตัวเราเอง 
  พนัส หันนาคินทร (2533 : 122) กลาววาคานิยม หมายถึง สวนประกอบที่สําคัญที่จะบงชี้
วา บุคคลจะประพฤติปฏิบัติอยางไรตอตนเองและตอสังคม การเลือกและการกระทําของบุคคลนั้น
ขึ้นอยูกับคานิยมที่ยึดถือเปนหลัก 
  จากความหมายของคานิยมที่กลาวมาแลว สรุปไดวาคานิยม หมายถึง ความรูสึก 



นึกคิด ในการตัดสินใจที่ประกอบไปดวย ความชอบ ความพอใจ และความตองการตอสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
แลวเปนท่ียอมรับ มีคาเพียงพอที่จะนํามาปฏิบัติตามสิ่งที่บุคคลหรือสังคมยึดถือ คานิยมจงึมีบทบาท
สําคัญในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล 
  การบริโภคอาหาร หมายถึง การกินอาหารหรือการนําอาหารเขาสูรางกาย เพื่อใชในการ
ดํารงชีวิต และเพื่อใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง สามารถประกอบอาชีพไดอยางเปนสุขไมเกิดโรค
หรือสิ่งผิดปกติตอรางกาย อาหารที่นํามาบริโภคน้ันจะตองเปนอาหารที่มีประโยชนปราศจากสิ่งมี
พิษ และอาหารเหลาน้ันจะตองประกอบดวยสารอาหารตางๆ ซึ่งไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน 
วิตามิน เกลือแร นํ้า (นภาพร มัธยมางกูร.  2539 : 109-115) 
  คานิยมในการบริโภคอาหาร จึงหมายถึง ความรูสึก นึกคิด การใหคุณคาความสําคัญใน
การเลือกนําอาหารเขาสูรางกาย เพื่อใหรางกายแข็งแรงปลอดภัยจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ 
  การบริโภคอาหารของคนไทยในสังคมเมืองปจจุบัน ไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมการ
บริโภคอาหารจากประเทศตะวันตกเปนสวนใหญ ท้ังในเร่ืองประเภทอาหาร บริการ การจัดรูปแบบ
การรับประทานอาหารและการจัดสถานที่แมจะมีราคาแพงก็ยังเปนท่ีนิยมแพรหลาย จึงกลาวไดวา
อิทธิพลของการถายทอดวัฒนธรรมจากตางประเทศ สามารถเปลี่ยนคานิยมของคนไทยไดโดยงาย 
ประกอบกับสภาพสังคม เศรษฐกิจ และวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไปทําใหแมบานไมมีเวลาในการปรุงอาหาร 
จึงมีรานอาหารสําเ ร็จ รูปประเภททันใจเกิดขึ้นมาก  มี ท้ังประเภทฟาสตฟูด เชน พิซซา 
แฮมเบอรเกอร แซนวิชประเภทตางๆ ไกยาง ไกทอด เปนท่ีนิยมกันมากในกลุมวัยรุนท่ีมาจาก
ครอบครัวที่มีฐานะดีถึงปานกลาง โดยมีคานิยมวาเปนการบริโภคอาหารที่ทันสมัยโกหรู จึงเห็นวา
วัยรุนจะใชรานอาหารประเภทฟาสตฟูดหรืออาหารจานดวน เปนที่พบปะพูดคุย และนั่งอยูใน
รานอาหารเปนเวลานานๆ นอกจากนี้ยังมีอาหารประเภทรถเข็นมีท้ังแบบปรุงตามสั่ง เชน กวยเตี๋ยว 
บะหมี่ ขาวเหนียว สมตํา ยําตางๆ ปรุงกันขางถนน หรือขาวราดแกง ซึ่งสามารถซ้ือใสถุงไปกินกันที่
บาน เม่ือมีคนนิยมมากการบริการก็เพิ่มมาก ตามทางเทาใกลรถประจําทางหรือท่ีคนผานมากๆ 
สวนแมบานที่พอมีเวลาปรุงอาหารบางแตไมมีเวลาไปจายตลาดอาจซื้ออาหารพรอมปรุงซ่ึงใส
กะบะโฟมปดกระดาษใสมองเห็นสวนประกอบสามารถปรุงไดทันที มีขายทั่วไปในหางสรรพสินคาที่
มีซูปเปอรมารเก็ต แมบานนิยมซ้ือเพื่อความสะดวก แมจะมีราคาคอนขางแพง และยังมีอาหาร
สําเร็จรูป เชน บะหม่ี กวยเตี๋ยว โจก บรรจุหีบหอพรอมใสน้ํารอนแชเพียง 2-3 นาที ก็รับประทานได 
เปนที่นิยมแพรหลาย เชนกัน 
 ในขณะที่วัยรุนในเมืองใหญหันมาบริโภคอาหารอยางชาวตะวันตก กลุมคนในสังคมกลุม
หนึ่งกลับตื่นตัวในเรื่องการรักษาสุขภาพ โดยการเลือกบริโภคอาหารธรรมชาติ บริโภคผักผลไม
ปลอดสารพิษ รับประทานขาวกลอง หรือขาวซอมมือ รวมกับธัญพืชแทนการบริโภคขาวขาว 



บริโภคเนื้อสัตวประเภทปลาแทนการบริโภคเนื้อหมู เนื้อสัตว หันมาดื่มน้ําผลไม และนํ้าจาก
สมุนไพรแทนการดื่มน้ําชา กาแฟ เกิดเปนกระแสนิยมจากอาหารอยางที่เรียกกันทั่วไปวา บริโภค
แบบ “ชีวจิต” คานิยมนี้เปนที่สนใจอยางมากในกลุมคนที่สนใจเรื่องสุขภาพของตนเองและกลุมที่มี
โรคเรื้อรังรายแรง และขาดความเชื่อม่ันในการรักษาทางการแพทยสมัยใหมอยางชาวตะวันตก หัน
มาหาการรักษาที่เรียกวา ธรรมชาติบําบัด ซึ่งใชวิธีการรักษาโดยปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิต 
ไดแก การปรับเปลี่ยนวิธีการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การฝกพัฒนาจิต และหันกลับมา
ดําเนินชวีิตใหสอดคลองกับธรรมชาติ 
  จากตัวอยางที่ยกมาดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา บุคคลที่มีคานิยมตางกันจะมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่แตกตางกัน เชน คนที่มีเวลานอยตองการความสะดวกสบาย จะนิยมบริโภค
อาหารสําเร็จรูป อาหารพรอมปรุง หรืออาหารตามสั่ง หากบุคคลนั้นมีคานิยมความทันสมัยอยาง
ชาวตะวันตกจะเลือกบริโภคอาหารที่เรียกวา อาหารจานดวน ทั้งไปรับประทานที่รานและโทรใหมา
สงที่บาน แตหากบุคคลนั้นมีคานิยมในการรักษาสุขภาพ จะสนใจในการเลือกบริโภคอาหารเพื่อให
ปลอดภัยจากโรคตางๆท่ีเกิดจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม 
  ดังนั้นคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของบุคคล จึงมีผลตอการเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐาน และการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เพราะถาหากวัยรุนมีคานิยมในการบริโภค
อาหารไมเหมาะสม นิยมรับประทานอาหารจานดวน ซ่ึงลวนแตมีองคประกอบของแปง ไขมัน และ
นํ้าตาลมาก เชน โดนัท ขนมเค็ก แฮมเบอรเกอร พิซซา เปนตน จะทําใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งถาหากวัยรุนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตองการควบคุมน้ําหนักแตยังมี
คานิยมในการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมอยู การควบคุมน้ําหนักนั้นคงไมไดผลเทาที่ควร 
  
  อิทธิพลจากเพื่อน 
  วัยรุนเปนวัยท่ีมีความเปนอิสระมากขึ้น เปนตัวของตัวเอง มีสวนรวมในสังคมมากขึ้น 
วัยรุนเปนวัยแหงการปรับตัว เปนวัยที่มีความเครียดทางอารมณ วัยรุนศึกษาประสบการณชีวิต
สังคมภายนอกดวยการคบเพื่อนวัยเดียวกับเขา มีความกระตือรือรนที่อยากจะออกจากบานเพื่อไป
คบเพื่อน ซึ่งความรูสึกนี้จะมีความรุนแรงเพียงใดขึ้นอยูกับความเขาใจของครอบครัว ความผูกพันที่
วัยรุนมีตอครอบครัว รวมทั้งความเขาใจในตัวเองของวัยรุน ถาความสัมพันธเหลาน้ีเปนไปดวยดี 
วัยรุนจะมีความรูสึกถึงตนเองในทางที่ดี ความตองการที่จะออกไปจากบานเพื่อจะไปหาเพื่อนนั้น จะ
เปนไปในทางที่มีความยับยั้งใจ รูจักคบเพื่อนท่ีดี (ฉวีวรรณ สุขพันธโพธาราม.  2527 : 112) 
นอกจากนี้ สุชา จนัทนเอม (2539 : 118) กลาวถึงการคบเพื่อนของวัยรุนวา เพื่อนมีความสาํคญัและ
มีความหมายตอวัยรุนมาก วัยรุนจะรูสึกวาเพื่อนมีความจําเปนจะขาดไมไดในการประกอบกิจกรรม



อะไรก็ตาม มักจะอาศัยเพื่อน เม่ือมีเรื่องก็มักจะเลาหรือขอความคิดเห็นจากเพื่อนและปรับทุกขกับ
เพื่อนมากกวาพอแมของตน 
  เพื่อนจะมีอิทธิพลอยางยิ่งสําหรับวัยรุน เพราะวัยรุนมีความปราถนาอยางแรงกลาที่จะทํา
ตัวใหเพื่อนฝูงยอมรับนับถือ วัยรุนจะมีความเขาใจดีวาเพื่อนมีความรูสึกตอตนอยางไร ถาวัยรุน
ไดรับความยกยองจากเพื่อนฝูงมากเพียงใด ยอมทําใหเขามีลักษณะเปนมิตรนาคบ กลาแสดงออก
วางตัวในการเขาสังคมเปนและมีความเชื่อม่ันในตนเองมากขึ้นเพียงน้ัน ซึ่งลักษณะตางๆของ
บุคลิกภาพดังกลาวนี้ ยอมจะชวยใหวัยรุนไดรับความนิยมยกยองจากเพื่อนมากขึ้น ซ่ึงจะสงผลให
เกิดความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับตนเองในแงที่ดีดวยอีกตอหนึ่ง วัยรุนที่มีการปฏิบัติตนในการเขาสังคม
กับเพื่อนไมดี และไมเปนที่นิยมยกยองของเพื่อนฝูง มักจะสรางทัศนคติตอตนเองในแงไมดีขึ้นมา 
โดยเฉพาะความรูสึกเครงเครียดและบางครั้งก็หวาดหวั่นใจ วัยรุนจะพยายามที่จะยอมรับและคลอย
ตามความคิดเห็น การกระทําทุกอยางของเพื่อน ผูที่เปนที่รักใคร และนิยมยกยองของกลุม ทั้งๆที่
บางครั้งอาจจะรูสึกไมเต็มใจก็ตาม และบางครั้งจะพยายามแสดงตัวโออวด เพื่อใหเพื่อนประทับใจใน
ความสามารถของตน (สุพัตรา สุภาพ.  2536 : 71) 
  ไรสแมน (สุพัตรา สุภาพ.  2536 : 69 ; อางอิงจาก Riesman.  1997 : 81) กลาววา กลุม
เพื่อนเปนกลุมที่มีความสําคัญที่สุดสําหรับวัยรุน โดยเฉพาะสังคมปจจุบัน วัยรุนมักจะยึดเอา
แบบอยางจากกลุมเพื่อนเปนแนวทางในการปฏิบัติ กลุมเพื่อนมีอิทธิพลดังนี้ 
  1. สอนใหวัยรุนรูจักอํานาจที่ไมใชเปนแบบสวนตัวในกลุมเพื่อน วัยรุนจะเรียนรูกฏเกณฑ
ตางๆ จากการมีสวนรวมเลนดวย เชน การเลนฟุตบอลถาฝาฝนก็จะถูกกีดกันออกจากกลุม ซ่ึงใน
ท่ีสุดบุคคลนั้นก็จะกลายเปนคนรักษากฏเหมือนคนอื่นๆ 
  2.  กลุมเพื่อนชวยใหวัยรุนไดทดลองขอกําหนด หรือกฏเกณฑของผูใหญ ปกติวัยรุนเม่ือ
อยูในกลุมมักจะกลาทําอะไรที่ขัดแยงหรือลองดีกับผูใหญมากกวาทําโดยลําพังคนเดียว แตใน
ขณะเดียวกันก็จะทดสอบวากลุมจะขัดแยงหรือด้ือดึงตอผูใหญไดแคไหนและพอจะเชื่อถือพึ่งพาได
แคไหนซ่ึงเปนเรื่องเกี่ยวกับกําลังใจ 
  3.  กลุมเพื่อนอาจจะถายทอดระเบียบวิธีและคุณคาที่ผูใหญตองการหรืออาจเปนไปในรูป
ตรงกันขามซึ่งโดยทั่วไปจะเปนตัวแทนถายทอดคุณคาที่ผูใหญตองการอยางไดผลดีท่ีสุดหากกลุม
สนับสนุนระเบียบและคุณคานั้น 
  ลักษณะการเขากลุมเพื่อนของวัยรุนมีลักษณะสําคัญ คือการสมยอมตอกลุม กฏเกณฑ
ของกลุมเปนสิ่งสําคัญมากที่ทุกคนจะตองยึดถือปฏิบัติ ไมวาจะเปนการแตงตัว ความประพฤติตางๆ 
คานิยมของกลุม กฏเกณฑดังกลาวนี้อาจคลายคลึงกับกฏเกณฑของผูใหญโดยทั่วไปหรืออาจ
แตกตางออกไปอยางเห็นไดชัดเจน วัยรุนบางคนไมเห็นพองกับกฏเกณฑเหลานี้จําเปนตองแยกตัว



ออกไปที่รวมกลุมไดจะตองมีความคิดและความรูสึก รสนิยมเดียวกันหรือใกลเคียงกัน จึงจะถือไดวา
เปนสมาชิกภายในกลุม ผูท่ีเห็นตางออกไปจะถูกคิดวาเปนคนนอกหรือคนที่ไมเหมือนใคร ถา
ตองการเขากลุมตองปรับเอง 
  จะเห็นไดวากลุมมีอิทธิพลตอวัยรุนมาก ชีวิตในวัยเรียนหรือสถาบันการศึกษา ผลักดันให
วัยรุนใกลชิดสนิทสนมกัน ไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และมีกิจกรรมรวมกัน เกิดความสนุกสนาน 
เปนสุข และปราถนารวมกลุมกันขึ้น วัยรุนไมตองการใหตัวเองมีความแตกตางจากเพื่อนท้ังในดาน
ของรูปรางและพฤติกรรมตางๆ และโดยทั่วๆไป วัยรุนมักจะมีกิจกรรมมากมาย ทั้งที่โรงเรียน และ
กิจกรรมหลังเลิกเรียน วัยรุนมักจะนัดพบปะพูดคุยกันตามหางสรรพสินคา รานอาหารประเภทจาน
ดวนซึ่งเปนท่ีนิยมกันในปจจุบัน วัยรุนจะกินอาหารนอกบานมากขึ้น จะเริ่มซื้อหรือเตรียมอาหารการ
กินเองมากขึ้น จะชอบกินอาหารแปลกใหมและจะปฏิเสธอาหารแบบเดิมๆ จากการที่วัยรุนมี
กิจกรรมตางๆมากมักจะกินอาหารไมเปนเวลา อาจงดอาหารบางมื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งม้ือเชา 
ผูหญิงมีแนวโนมของการงดอาหารบางมื้อมากกวาผูชาย การเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ทําใหวัยรุนมี
ความอยากอาหารมากขึ้น ทําใหหิวบอยและกินในปริมาณมาก วัยรุนมักชอบกินอาหารระหวางมื้อ 
อาหารวางเปนสวนหนึ่งของวิถีชวีิตของวัยรุน วัยรุนบางคนอาจไดพลังงานจากอาหารวาง ถงึหนึง่ใน
สามของพลังงานท่ีตองการ แตวัยรุนสวนใหญมักเลือกกินอาหารวางที่ใหพลังงานแตไมให
สารอาหารที่สําคัญอื่นๆ เชน ชอบด่ืมน้ําอัดลม ชอบกินขนมขบเคี้ยวตางๆและลูกอม ดังนั้นควร
แนะนําวัยรุนใหเลือกกินอาหารวางที่มีประโยชน เชน นม น้ําผลไม หรือผลไมสด เปนตน  
 ดังนั้นจึงสามารถกลาวไดวา เพื่อนมีอิทธิพลตอพฤติกรรมในดานตางๆของวัยรุน เชน การ
บริโภคอาหาร การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ซ่ึงถาวัยรุนในกลุมมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ไมเหมาะสม เชนในกลุมเพื่อนนิยมรับประทานอาหารจานดวน
เนื่องจากสะดวก รวดเร็วและถือเปนสิ่งท่ีทันสมัย ไมนิยมออกกําลังกาย ใชเวลาวางกับการเลนเกมส
คอมพิวเตอร หรือดูโทรทัศน ก็จะสงผลใหวัยรุนเหลาน้ีเสี่ยงตอการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ยิ่ง
ถาวัยรุนในกลุมมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยูแลวจําเปนตองกระทําตามกลุมเพื่อจะไดแสดงความ
เปนพวกพองเดียวกันและเขากับกลุมเพื่อนได สิ่งเหลานี้ก็จะมีผลตอพฤติกรรมในการจัดการกับ
ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานดวย 
  
  อิทธิพลจากสื่อมวลชน 
  อิทธิพลทางโฆษณาและสื่อมวลชนมีผลตอพฤติกรรมของวัยรุนมาก ดังจะเห็นไดจากการ
ท่ีเด็กมักจะเลียนแบบดาราภาพยนตร หรือบุคคลที่มีชื่อเสียง เปนตน สื่อมวลชนในปจจุบัน ไดแก 
หนังสือประเภทตางๆ โทรทัศน วิทยุ ภาพยนตร เปนตน สื่อมวลชนไดรับอิทธิพลแพรหลายเพราะ



ชวยผอนคลายความเครียดและใหความเพลิดเพลิน เปนตน สื่อมวลชนที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมของ
วัยรุนมีดังตอไปนี้ (พนิตตา วงษแจง และดวงนภา ปานเพ็ชร.  2544 : 20-22) 
 1.  หนังสือพิมพ เปนแหลงที่จะใหขาวสารความรูในสิ่งตางๆ จากในหนังสือพิมพ 
หนังสือพิมพไทยสวนมากมักคิดถึงผลประโยชนของตนเองมากกวาที่จะชวยใหสังคมดี โดยจะเห็น
ไดจากหนังสือพิมพมักจะลงรูปเปลือย และบรรยายขอความที่ยั่วยุอารมณทางเพศ โดยไมคํานึงถึง
วาผูที่อานสวนหนึ่งยังเปนวัยรุนและอาจจะทําอะไรผิดๆไดจากการอานหนังสือพิมพ 
 2.  หนังสืออานเลน หนังสือประเภทอานเลนที่วางขายอยูในทองตลาดมีหลายเลมที่เปน
หนังสือเกี่ยวกับเพศ หนังสือยั่วยุกามารมณ หนังสือลามก และไมไดใหความรูเกี่ยวกับเพศในสิ่งที่
ถูกตอง หนังสือที่แสดงดวยรูปภาพและมีคําบรรยายน้ันใหบทเรียนท่ีเลวในดานภาษาแกวัยรุน
เชนเดียวกับที่ไดชักจูงใหเด็กมีปฏิกิริยากาวราวรุนแรง หรือมีทาทีนารังเกียจตางๆ รวมทั้งเร่ืองเพศ
ดวย และกอใหเกิดความขัดแยงทางจิตใจขึ้นกับวัยรุน 
 3.  วิทยุ เปนบริการที่ไดยินแตเสียง แตก็กอใหเกิดความจดจําขอความ หรือเน้ือความได
มากกวาสิ่งตีพิมพ วิทยุเปนบริการที่ถึงมือประชาชนไดมากที่สุด มักจะอยูในรูปละครทางวิทยุและ
เพลงตางๆ  
 4.  โทรทัศน เปนสื่อมวลชนที่อยูภายในบาน ฉะนั้น โทรทัศนจึงใกลชิดเด็กกวาภาพยนตร
และแยงเวลาของเด็กไปมากกวาภาพยนตร เด็กที่ไมสามารถควบคุมตนเองไดจะอยูใตอิทธิพลของ
โทรทัศนจึงเปนเหตุใหทอดทิ้งการเรียน สุขภาพก็ทรุดโทรมเพราะนอนดึกเกินไป และไมไดทํา
กิจกรรมอื่นๆที่สงเสริมสุขภาพอนามัย โทรทัศนจึงเปนภัยอยางยิ่งแกเด็กที่ไมมีผูใหญดูแล แนะนํา
ใหรูจักแบงเวลาใหเหมาะสม นอกจากนั้นรายการตางๆทางโทรทัศนบางรายการยังจัดไมเหมาะสม
กับเด็ก เชน ภาพยนตร และละครบางเรื่อง แสดงความปาเถื่อน ไรศีลธรรม และไรสาระ เด็กวัยรุน
เม่ือไดเห็นและไดฟงอยูบอยๆจึงเกิดความเคยชินและนํามาใชกับชีวิตจริงบาง นอกจากนี้โทรทัศน
ยังสนับสนุนใหเปนคนเพอฝนและหลงใหลตอสิ่งที่เกินความจริง ผูใหญที่มีหนาที่จัดรายการตางๆ
เหลานี้ ควรรวมมือกันพิจารณาจัดรายการใหเหมาะสมกับเด็ก โดยจัดใหสนุกสนานแตแฝงไวดวย
คติธรรมและความรู มีเหตุผลนาเชื่อถือและอาจนํามาใชกับชีวิตประจําวันได 
 5.  ภาพยนตร ในบรรดาสื่อมวลชนเหลาน้ี ภาพยนตรมีอิทธิพลตอบุคคลิกลักษณะของ
เด็กวัยรุนมากกวาสิ่งอื่น เพราะเด็กใชเวลาดูภาพยนตรดวยความตั้งใจมากกวาโทรทัศน เด็กจึงจํา
เร่ืองในภาพยนตรไดนาน ภาพยนตรบางเร่ืองไดเลียนแบบจากชีวิตจริง และบางเรื่องถายทําจากนว
นิยายที่มีชื่อเสียงทําใหนาเชื่อถือมากกวาภาพยนตรทางโทรทัศน ภาพยนตรท่ีฉายทางโทรทัศนบาง
เร่ืองไรสาระและเกินความจริง เพราะตองทําเร่ืองยาวๆเพื่อฉายตอเนื่องกันทุกๆสัปดาหการทํา
ภาพยนตรเร่ืองยาวๆใหสนุกและมีแกนสารทุกตอนยอมเปนของยาก จึง 



ทําใหภาพยนตรที่ฉายทางโทรทัศนบางเรื่องไรเหตุผล เม่ือภาพยนตรมีอิทธิพลตอเด็กมาก เด็กชาย
บางคนจึงชอบเอาอยางดาราภาพยนตรที่ชอบในเรื่องการแตงตัว ทาทางการแแสดงความกลาหาญ
แบบวีรบุรุษ การตัดสินเหตุการณดวยวิธีรุนแรง และการแสดงความรักที่ตื่นเตนเราใจ เด็กหญิงก็
ชอบเอาอยางดาราหญิงในเรื่องการแตงตัว ทรงผม การแสดงความรักที่เปดเผย รวดเร็วและรุนแรง 
นอกจากนี้ท้ังเด็กชายและเด็กหญิงนิยมการเตนรําจังหวะรอนๆ และชอบฟงเพลงแจ็ส ซึ่งไดพบเห็น
และฟงจากภาพยนตรเหลานี้  
  สื่อมวลชนทุกประเภทที่กลาวมา ตางก็มีอิทธิพลเฉพาะตามลักษณะของสื่อนั้นๆอีกทั้งได
กลายเปนสวนหนึ่งในชีวิตประจําวันของวัยรุนไทยซึ่งเปนวัยท่ีอยากเรียนรูและทดลอง ดังนั้นสาระที่
สื่อมวลชนนํามาเสนอน้ันควรจะสงเสริมใหเกิดการเรียนรู ความชํานาญ ชวยใหเด็กเขาใจในศีลธรรม
ดวย นอกจากนี้สื่อมวลชนจะตองสอดแทรกขาวสารขอมูลพื้นฐานดานสุขภาพใหแกเด็กและเยาวชน
เพื่อใหเขาไดนําไปปฏิบัติจนมีพฤติกรรมดานสุขภาพที่ถูกตองอันจะสงผลใหเขามีรางกายสมบูรณ
แข็งแรงทั้งทางรางกายและจิตใจในอนาคต  
  ดังนั้นจึงกลาวไดวาสื่อมวลชนน้ันเขามามีบทบาทอยางมากตอพฤติกรรมดานตางๆของ
วัยรุน โดยมีปรากฏการณอยางชัดเจนในภาพลบวาวัยรุนไทยขาดการดูแลตนเองดานสุขภาพ มี
พฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสม เชนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม เด็กวัยรุนไทยสวน
ใหญมีคานิยมในการบริโภคอาหารจานดวน อาหารขบเคี้ยว ลูกอมขนมหวานซึ่งผูผลิตใชวิธีการทาง
ตลาดโหมโฆษณาผานสื่อตางๆอยูทุกวัน การบริโภคอาหารที่ไมมีประโยชนเหลานี้สงผลกระทบ
สุขภาพของเด็กวัยรุนไทยทําใหวัยรุนไทยมีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานสูงขึ้น ซึ่งโดยธรรมชาติเม่ือมี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานยอมมีความตองการในการลดน้ําหนัก ซ่ึงในปจจุบันสื่อตางๆมีการลง
โฆษณาเกี่ยวกับลดน้ําหนักมากขึ้น การรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับวิธีการลดน้ําหนักจากสื่อตางๆนั้น
ควรมีการตรวจสอบกลั่นกรองใหดีกอนที่จะตัดสินใจกระทําตาม ผลกระทบของการเลือกวิธีลด
นํ้าหนักตามสื่อที่ไมเหมาะสม หรือดวยความรูเทาไมถึงการณจะกอใหเกิดการสูญเสียอยางมากมาย
ตามมา 
 
  พฤติกรรมเกี่ยวกับการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
  ความหมายพฤติกรรม 
  โกลเดนสัน (Goldenson.  1984 : 90) ใหคําจํากัดความของพฤติกรรมวา เปนการกระทํา
หรือตอบสนองการกระทําทางจิตวิทยาของแตละบุคคล และเปนไปอยางมีจุดมุงหมาย สังเกตเห็นได 
หรือเปนการกระทําตางๆที่ไดผานการใครครวญมาแลว หรือเปนไปอยางไมรูตัว 



  ชุดา จิตพิทักษ (2525 : 16) ใหความหมายพฤติกรรม คือ การกระทําของบุคคล ไม
เฉพาะสิ่งที่แสดงปรากฏออกมาภายนอกเทานั้น แตรวมถึงสิ่งท่ีอยูภายในจิตใจของบุคคล 
สังเกตเห็นไมไดโดยตรง เชน คุณคา เจตคติ ความคิดเห็น ความเชื่อ คานิยม เปนตน 
  ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526 : 15) ใหความหมายของพฤติกรรม คือ ปฏิกิริยาหรือกิจกรรม
ทุกชนิดที่มนุษยกระทําไมวาสิ่งน้ันจะสังเกตไดหรือไมเชน การเดิน การพูด การเกิดความรูสึก 
ความชอบ ความสนใจ การทํางานของหัวใจ เปนตน 
  โยธิน ศันสนยุทธ และคณะ (2533 : 3) ใหความหมายพฤติกรรม หมายถึง การกระทํา
ท้ังหมดที่สังเกตได เชน การพูด การเดิน การเตนของหัวใจ และยังรวมถึงกระบวนการของจิต เชน 
การรับรู การคิด การจํา และการรูสึก 
  กันยา สุวรรณแสง (2536 : 92) ใหความหมายพฤติกรรม หมายถึง อาการ บทบาท ลีลา 
ทาที ความประพฤติ การกระทําที่แสดงออกใหปรากฏ สัมผัสไดดวยประสาทสัมผัสหรือมิฉะนั้นก็
สามารถวัดไดดวยเครื่องมือ 
  เฉลิมพล ตันสกุล (2541 : 2) ใหความหมายพฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมตางๆที่เกิดขึ้น 
ซ่ึงอาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคลและ
กิจกรรมนี้อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัสหรือไมก็สามารถสังเกตได สามารถแบงพฤติกรรม
ออกเปน 2 ประเภท คือ 
  พฤติกรรมภายนอก (Overt behavior) คือ การกระทําที่เกิดขึ้น สามารถสังเกตไดดวย
ประสาทสัมผัส หรืออาจใชเครื่องมือชวย 
  พฤติกรรมภายใน (Covert behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจบุคคลอื่นไม
สามารถสังเกตได   
  จากคําจํากัดความตางๆของพฤติกรรมที่ไดกลาวมาแลวนั้น สรุปไดวาพฤติกรรม 
หมายถึง การกระทําหรือ การแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองตอสิ่งเราภายในจิตใจและสิ่งเรา
ภายนอกทั้งท่ีรูตัวและไมรูตัว อาจเปนพฤติกรรมที่พึงประสงคและไมพึงประสงค โดยบุคคลที่อยู
รอบๆตัวสังเกตเห็นไดหรือไมไดแตสามารถใชเครื่องมือทดสอบได 
  พื้นฐานความคิดของพฤติกรรม 
  1.  พฤติกรรมทุกพฤติกรรมตองมีสาเหตุ เพราะฉะนั้นนักสาธารณสุขจะตองวิเคราะหให
ไดวา พฤติกรรมที่เกิดขึ้นในปจจุบันมีสาเหตุมาจากอะไร การวิเคราะหบางครั้งทําไดงาย บางครั้ง
ตองมีการศึกษาคนควาหรือเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสังเกต การสัมภาษณเจาของพฤติกรรมและ
คนอื่นที่เกี่ยวของ 



  2.  พฤติกรรมทุกพฤติกรรมตองมีแรงจูงใจ (Motive) หมายความวา อยูเฉยๆคนจะมี
พฤติกรรมออกมาไมได เชน นักศึกษาทุกคนจะไมมาเรียนถาไมมี Motive ซึ่งอาจจะคือการไดรับ
ปริญญา ความอยากรู เปนตน เพื่อเปนตัวจูงใจ 
  3.  สาเหตุตางกันอาจนําไปสูพฤติกรรมเดียวกันได เชน นักศึกษาที่มาเรียนในคณะนี้เปน
พฤติกรรมเดียวกันหมด แตแรงผลักดันของแตละคนอาจแตกตางกัน เชน นายมานพมาเรียนเพราะ
สอบติดอันดับสุดทายจําเปนตองเรียนไมอยางนั้นตองหาที่เรียนใหม นายแดงมาเรียนเพราะตองการ
จบปริญญาตรี 
  4.  สาเหตุเดียวกันทําใหเกิดการตอบสนองพฤติกรรมตางกัน เชน ครูลงโทษโดยการตี
นักเรียนหนาชั้น เด็กหญิงแดงรองไห เด็กชายดําเฉยๆ เด็กชายเขมยิ้มแถมยักคิ้วใหเพื่อนๆดู  เปน
ตน 
  องคประกอบของพฤติกรรม 
  พฤติกรรมทางการศึกษามีองคประกอบ 3 ดาน (Bloom. 1975 : 65-197) ดังนี้ คือ  
  1.  พฤติกรรมทางดานพุทธิสัย (Cognitive domain) เปนพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับความรู 
ทักษะทางสติปญญา จําแนกได ดังนี้ 
   1.1  ความรู (Knowledge) เปนความสามารถจดจําและระลึกไดถึงเรื่องราวท่ีไดรับไป
แลว 
   1.2  ความเขาใจ (Comprehensive) เปนความสามารถในการแปลความ ตีความและ
การคาดคะเน 
   1.3  การนําไปประยุกตใช (Application) เปนความสามารถที่จะนําความรู ความ
เขาใจจากกฏเกณฑ และหลักการตางๆ ที่ไดเรียนไปแลวไปใชกับสถานการณใหมๆ 
   1.4  การวิเคราะห (Analysis) เปนการแยกแยะสวนประกอบของเรื่องท่ีสมบูรณให
กระจายออกเปนสวนตางๆ 
   1.5  การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถในการรวบรวมขอมูลสวนยอยๆ มา
พิจารณาจัดรวมเปนหมวดหมู 
   1.6  การประเมินคา (Evaluation) เปนความสามารถในการตัดสินคุณคา โดยใช
เกณฑและมาตรฐานเปนเครื่องประกอบ 
  2. พฤติกรรมทางดานเจตพิสัย (Affective domain) เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ
ของบุคคล ไดแก ความสนใจ ความรูสึก ทาที เจตคติ ความชอบ ไมชอบ การใหคุณคา เปนตน ที่
บุคคลมีตอบุคคลอื่นๆ สิ่งของ สถานการณหน่ึง หรืออยางใดอยางหน่ึง ซ่ึงมีอิทธิพลตอการ
แสดงออกของบุคคลตอสิ่งนั้นๆ แบงเปนขั้นตอนการเกิด ไดดังนี้ 



   2.1  การรับหรือการใหความเขาใจ (Receiving or attending) เปนขั้นท่ีบุคคลถูก
กระตุนใหทราบวามีสิ่งเราบางอยางเกิดขึ้น 
   2.2  การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นที่บุคคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึกผูกพันตอ
สิ่งเรา 
   2.3  การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนขั้นท่ีบุคคลจัดระบบคานิยมตางๆเขา
เปนกลุม 
   2.4  การแสดงตามคานิยมท่ียึดถือ (Characterization by a value or value 
complex) เปนขั้นท่ีถือวาบุคคลมีคานิยมหลายชนิดและจัดอันดับคานิยมจากมากที่สุดไปนอยที่สุด 
คอยควบคุมพฤติกรรมที่แสดงออก ในขั้นนี้ประกอบดวยการวางแนวทางการปฏิบัติ และปฏิบัติตาม
แนวทางที่กําหนด 
  3. พฤติกรรมดานทักษะพิสัย (Psychomotor domain) เปนความสามารถในดานการ
ปฏิบัติงานอยางมีประสิทธิภาพท่ีเกี่ยวของกับระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายในรางกายแยก
ยอยได เปน 5 ขั้นตอน ดังน้ี 
   3.1  การเลียนแบบ (Imitation) เปนการเลือกตัวแบบ หรือตัวอยางที่นาสนใจ 
   3.2  การทําตามแบบ (Manipulation) เปนการลงมือกระทําตามแบบที่สนใจ 
   3.3  การมีความถูกตอง (Precision) เปนการตัดสินใจเลือกทําตามแบบที่เห็นวา
ถูกตอง 
   3.4  การกระทําอยางตอเนื่อง (Articulation) เปนการกระทําที่เห็นวาถูกตองนั้นอยาง
เปนเร่ืองเปนราวตอเนื่อง 
   3.5  การกระทําโดยธรรมชาติ (Naturalization) เปนการกระทําจนเกิดทักษะสามารถ
ปฏิบัติไดโดยอัตโนมัติเปนธรรมชาติ 
  ความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ และการปฏิบัติ 
  เคสเลอร, โคลรีน และมิลเลอร. (Keisler, Collins and Miller. 1969 : 238)  กลาววา เจต
คติเกิดจากการเรียนรู และการเรียนรูนั้นจะตองสัมพันธกับหลักเกณฑตางๆทางสังคม ประกอบกับมี
ความคิดเกี่ยวกับตนเองอยูดวย 
  สุชาติ โสมประยูร (2525 : 48) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติวา พฤติกรรมทั้ง 3 อยางนี้ มีความสัมพันธอยางใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดขึ้นโดยอิสระ 
แตมักจะเกิดขึ้นรวมๆกันและพึ่งพาอาศัยกัน การสรางเสริมพฤติกรรมอยางหนึ่งจะเปนชองทางเสรมิ
พฤติกรรมอยางอื่นๆดวยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรมอยางใดอยางหน่ึงจึงเปนการพัฒนาพฤติกรรม
อยางอื่นๆโดยทางออม 



  นิภา มนุญปจุ (2528 : 20) กลาววาการเปลี่ยนแปลงความรูเรื่องสุขภาพอนามัยอาจทําให
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานเจตคติและการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพหรือการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพดานใดดานหนึ่ง ยอมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในดานอื่นดวย
นอกจากนี้ นิภา มนุญปจุ  (2528 : 68) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติไว 4 รูปแบบ คือ 
  1.  การปฏิบัติหรือพฤติกรรมที่แสดงออกมาจะเปนไปตามเจตคติ และความรูท่ีบุคคลนัน้มี
อยู โดยมีเจตคติเปนตัวกลางระหวางความรู และการปฏิบัติ คือเจตคติจะเกิดจากความรูที่มีอยูและ
การปฏิบัติจะแสดงออกไปตามเจตคตินั้น 
 

  ความรู                  เจตคติ                               การปฏิบัติ 
   
  
   
 
 
 2.  การปฏิบัติหรือพฤติกรรมที่เกิดจากความรู และเจตคติที่มีความสัมพันธกัน หรือ
ความรูกับเจตคติท่ีมีผลรวมกันเกี่ยวของกัน กอใหเกิดการปฏิบัติหรือพฤติกรรม 
     
    
     ความรู 
 
                การปฏิบัติ 
 
     เจตคติ 
 
  
 3.  ความรูและเจตคติตางทําใหเกิดการปฏิบัติได โดยที่ความรูและเจตคติไมมีความ
เกี่ยวของกัน 
 

   ความรู 



 
                การปฏิบัต ิ
 

   เจตคติ 
 
  4.  ความรูท่ีมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม เชน บุคคลมีความรูและการปฏบิติั
ตามความรูนั้น หรือความรูมีผลตอเจตคติกอนแลวการปฏิบัติท่ีเกิดขึ้นเปนไปตามเจตคตินั้น 
 

            เจตคติ 
  
     ความรู                 การปฏิบัติ 
 
  ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2532 : 21) ไดกลาววาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานความรู เจต
คติ จะเปนสวนประกอบสําคญัที่ทําใหบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานการปฏิบัติได 
   
 จากแนวความคิดตางๆดังที่กลาวมาขางตนนั้น สรุปไดวา ความรู เจตคติ และการปฏิบัติ 
มีความสัมพันธและเกี่ยวของกันทั้งทางตรงและทางออม และเชื่อกันวาเจตคติมีผลตอการเลือก
แนวทางปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพดี ซึ่งขณะเดียวกันความรูพื้นฐานก็มีสวนสนับสนุนตอเจตคติของ
บุคคลนั้นไดเชนกัน 
  
  พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
  ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานในวัยรุนเปนปญหาที่มีความสําคัญและมีความเรงดวนในการ
ปองกันและรักษา เพราะอุบัติการณของภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานในวัยรุนเพิ่มมากขึ้น และวัยรุนมี
ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานมักเปนผูใหญอวนในอนาคต และมักเกิดปญหาแทรกซอนทั้งทางรางกาย
และจิตใจตามมา อีกทั้งการรักษาทําไดยากลําบากและไดผลไมเปนที่นาพอใจ ดังน้ันการลดน้ําหนัก
จึงเปนวิธีการแกปญหาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและปองกันภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้น การลด
นํ้าหนักเปนการปฏิบัติเพื่อคงความสมดุลของพลังงานที่ไดรับเขาไปและพลังงานที่ตองใช นั่นคือจะ
เปนการจํากัดพลังงานที่เขาสูรางกายรวมกับการเพิ่มการใชพลังงานภายในรางกายใหมากขึ้น ใน
วัยรุนรางกายกําลังเจริญเติบโต การควบคุมน้ําหนักจําเปนตองทําอยางถูกตอง โดยใชวิธีควบคุม



นํ้าหนักใหคงที่หรือขึ้นชาๆ (Weight control) แทนการลดน้ําหนัก (Weight reduction) หลักทั่วไป
ในการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คือ 
  1.  การควบคุมอาหาร ปกติรางกายของคนประกอบดวยเซลลไขมันท่ีอยูบริเวณหนา
ทอง ตนแขน ตนขา โดยจะมีจํานวนคงที่ เวลารางกายรับประทานอาหารโดยไดรับพลังงานมากกวา
พลังงานที่ใชไป จะเกิดการสะสมในเซลลไขมัน ทําใหน้ําหนักเกินมาตรฐาน พฤติกรรมที่เสี่ยงตอการ
เกิดภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน มีดังตอไปนี้ 
   1.  กินไมเปนเวลา กินจุบกินจิบ หรือมีของขบเคี้ยวใกลมือ หรือเวลาไมสบายใจ 
เครียด ตองกินเพื่อระบายเครียดหรือเพื่อใหสบายใจขึ้น 
   2.  หลังอาหารทุกม้ือ ตองมีขนมหวานลางปาก เชน เคก ทองหยิบ-ทองหยอด  
กลวยเชื่อม ฯลฯ 
   3.  อาหารหลักคือม้ือเย็น 
   4.  คิดเขาขางตัวเองวา ม้ือน้ีไมเปนไร ม้ือหนาคอยลด 
   5.  เสียดายของเหลือ ตองกินใหหมด แมจะอิ่มเต็มที่ 
   6.  งีบหลังอาหาร เพื่อใหขาวเรียงเม็ดกอน 
   7.  ถาตองขึ้นตึกสูง 2-3 ชั้น ตองใชลิฟทหรือบันไดเลื่อน 
   8.  เวลาวางตองนอนเอนหลัง 
   9.  นอนดูทีวี พรอมกับมีของกินเลนอยูขางตัว เชน มันฝรั่งทอด กลวยแขก หรือ 
ถ่ัวลิสงทอด 
   10. ด่ืมน้ําอัดลมหรือนํ้าหวาน กนิกาแฟใสนมนํ้าตาล เวลาวางๆ 
  วิธีการปองกันไมใหเกิดการสะสมของไขมัน ก็คือการควบคุมอาหาร การลดน้ําหนักดวย
วิธีการควบคุมอาหารเปนวิธีการที่นิยมใชท่ัวไป เนื่องจากไดผลดีและปลอดภัย การควบคุมอาหารจะ
ทําใหรางกายไดรับพลังงานนอยกวาความตองการ เพื่อใหรางกายขจัดไขมันที่สะสมไว หลักในการ
ควบคุมอาหารมีดังนี้ คือ (จันทรฑิตา พฤษานานนท.  2545 : 78)  
   1. ไมลดน้ําหนักโดยการอดอาหาร เพราะการอดอาหารจะทําใหเกิดอันตรายตอ
รางกาย รอยละ 80 ของวัยรุนท่ีลดน้ําหนักมากเกินไปโดยไมไดรับการดูแลท่ีถูกตอง มักจะมีผล
แทรกซอน เชน ออนเพลีย ปวดศีรษะ ทองผูก หงุดหงิด ประจําเดือนเปลี่ยนแปลง เปนลม ควร
รับประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ ไมงดมื้อใดมื้อหนึ่งเพราะการงดอาหารจะทําใหเกิดความหิวและ
รับประทานอาหารมากขึ้นในมื้อถัดไป ในเด็กวัยเรียนควรรับประทานอาหารมื้อเชาสมํ่าเสมอ  ทุกวัน 
เพราะสมองตองใชพลังงานมาก ถางดม้ือเชาอาจจะทําใหสมองไมปลอดโปรง เรียนหนังสือไดไม
เต็มท่ี ถารับประทานอาหารใหไดพลังงานนอยกวาที่รางกายตองการ รางกายจะนําไขมันท่ีสะสมไว



มาใชเปนพลังงานทําใหนํ้าหนักลดลงได ควรลดน้ําหนักโดยการลดแคลอรีของอาหารแตละม้ือลง 
เชนเดิมเคยทานขาวมื้อละ 2-3 จาน ใหลดเหลือม้ือละ 1 จาน รับประทานผลไมแทนขนมหวาน ดื่ม
นํ้าเปลาแทนน้ําอัดลม เปนตน อาหารมื้อเย็นควรรับประทานแตนอย หลีกเลี่ยงการรับประทาน
อาหารกอนนอน เพราะกอนนอนหลับรางกายใชพลังงานนอย ไมกินจุบกินจิบ ไมรับประทานของ
วางระหวางมื้อ หากหิวใหรับประทานผลไมแทน 
    2. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ในปริมาณท่ีเหมาะสม เพื่อใหรางกายนําไปใช
เสริมสรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ อาหารที่ใหพลังงานสูง เชน ไขมัน ควรรับประทานแตนอย 
เพราะไขมันใหพลังงานสูงถึง 9 กิโลแคลอรี/1กรัม เม่ือเทียบกับโปรตีนหรือคารโบไฮเดรตซ่ึงให
พลังงาน 4 กิโลแคลอรี/1กรัม ควรหลีกเลี่ยงไขมันที่มีกรดไขมันอิ่มตัวสูง เชนน้ํามันท่ีไดจากสัตว 
นํ้ามันปาลม น้ํามันมะพราว กะทิ เพราะจะมีโคเลสเตอรอลสูง ควรใชไขมันที่ทําจากพืชแทน เชน
นํ้ามันงา น้ํามันขาวโพด เปนตน 
    หลักในการเลือกรับประทานอาหารเพื่อลดน้ําหนัก มีดังตอไปน้ี  

1. ไมควรรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เชน ขาหมู ขาวมันไก สมองสัตว 
หนังไกทอด ของมันจัด 

 2.  ใชวิธีการอบ นึ่ง ยาง แทนการทอดและการผัดอาหาร 
 3.  หลกีเลี่ยงของหวาน เชน ช็อกโกแลต ทอฟฟ ขนมหวาน น้ําอัดลม 
4. รับประทานอาหารที่มีกากมาก ใหแคลอรีตํ่า มีวิตามินและเกลือแรสูง  

เชน ผักและผลไมมากขึ้น หลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด และใหพลังงานสูง เชนทุเรียน ลําไย 
มะมวงสุก ลิ้นจี่ 

5. รับประทานผลไมท่ีใหพลังงานนอย เชน ฝรั่ง สม มะละกอ  
6. อาหารจําพวกโปรตีน เชน เน้ือสัตวควรรับประทานในปริมาณที่เพียงพอ 

และเหมาะสม เพื่อปองกันไมใหรางกายเผาผลาญโปรตีนที่มีอยูในรางกาย 
7. ไมด่ืมเหลา เบียร และเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลทุกชนิด 

   นอกจากการเลือกรับประทานอาหารแลวยังตองคํานึงถึงวิธีการรับประทานอาหารดวย 
ซ่ึงควรกระทํา ดังนี้ 
      1. รับประทานอาหารชาๆและเคี้ยวใหละเอียด ใชเวลาประมาณ 20 นาที นับตั้งแต
เร่ิมตนรับประทานอาหาร เพื่อใหอาหารที่รับประทานเขาไปถูกเปลี่ยนเปนสารเคมีตางๆจนสูงถึง
ระดับที่กระตุนศูนยควบคุมความอิ่มได เพราะการรับประทานอาหารดวยอัตราเร็ว อาจทําใหการ
ทํางานของศูนยควบคุมความหิวและความอิ่มเสียหนาที่ 

2.  ควรรับประทานอาหารคําเล็กๆ และควรรับประทานอาหารที่โตะทุกครั้ง 



3.  ไมควรงดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่งเพราะจะทําใหรับประทานอาหารไดมากใน 
ม้ือตอไป 

4.  ควรรับประทานอาหารเพียงวันละ 3 ม้ือ โดยแตละม้ือควรมีปริมาณ 
ใกลเคียงกันและควรรับประทานอาหารใหตรงเวลา 

5.  ม้ือเชาเปนม้ือท่ีสําคัญท่ีสุด ม้ือเย็นควรรับประทานใหนอยที่สุด เพราะ 
รางกายจะพักผอนและใชพลังงานนอยลงจากอาหารมื้อเย็นไปแลว 

6.  ไมควรรับประทานอาหารรวมกับการทํากิจกรรมอื่นๆ เชน ดูโทรทัศน  
อานหนังสือหรือพูดคุยสังสรรค เปนตน 

7.  เม่ือรูสึกอิ่มควรหยุดรับประทานอาหารทันที ไมควรเสียดายอาหารที่ 
เหลือและรับประทานจนหมด 

8.  ควรรับประทานอาหารเฉพาะที่จัดเตรียมใสภาชนะหรือจาน ชาม กอน 
ทุกครั้ง 

9.  ไมกักตุนหรือซ้ืออาหารไวมากเกินความตองการใชในแตละวัน 
     10.  หลีกเลี่ยงการระบายความเครียด ความวิตกกังวล ความเหงา ความ 
เบื่อหนายโดยการรับประทานอาหาร 
     11.  หัดตอบปฏิเสธเมื่อมีผูชักชวนใหรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง 
   คานิยมของสังคมไทยที่วา “เด็กอวนดี เด็กอวนนารัก” ทําใหพอแม ปูยา ตายาย และ
ผูปกครองพยายามยัดเยียดใหลูกรับประทานใหมาก และความเชื่อท่ีวา “เม่ือเด็กโตขึ้นก็จะหายอวน
เอง” ทําใหคนสวนใหญไมใสใจที่จะแกไขปญหาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในเด็กหรือวัยรุนและถา
หลังอายุ 6 ปแลวยังอวนอยูโอกาสที่จะโตเปนผูใหญท่ีอวนมีมากถึง 50 เพราะฉะนั้นการฝกบริโภค
นิสัยที่ถูกตองจึงเปนสิ่งจําเปน 
 
 
 
 

2. การออกกําลังกาย มีผูใหความหมายของการออกกําลังกายไวมากมายดังนี้ 
  กรมพลศึกษา  (2534 : 30) ใหความหมายของการออกกําลังกายไววา เปนการใชแรงงาน
กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว เพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็
ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การแขงขัน 



  เอดดิงตัน และเอดเกอรตัน (Edington and Edgerton. 1976 : 7-11) ไดใหความหมายของ
การออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย คือ การออกกําลังกายที่สามารถตอบสนองตอรางกาย
ของคนในรูปแบบของการออกกําลังกายเฉพาะอยางและสามารถดัดแปลงใหรางกายเกิดผลตอการ
ฝกเฉพาะอยางตอนนั้น 
  ดังนั้นจึงพอสรุปไดวา การออกกําลังกาย คือการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายที่เกิด
จากการทํางานเพื่อ ยืดตัว หดตัว ของกลามเนื้อ การทํางานใหมีการใชพลังงานเพิ่มขึ้นจากภาวะ
ปกติ ครอบคลุมท้ังการออกกําลังแรงในงานอาชีพ งานบาน และการออกกําลังกายในเวลาวางดวย 
  การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงของสุขภาพนั้นแบงออกเปน 3 
ประเภทใหญๆ คือ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.  2544 : 47-54) 
   1. การออกกําลังกายเพื่อความทนทานของหัวใจและปอด หรือความสมบูรณแข็งแรง
ของหัวใจและหลอดเลือดที่มักเรียกกันวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การ 
เดินเร็ว วิ่งเหยาะ วายน้ํา ขี่จักรยาน ฯลฯ 
    2.  การออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ เชน กายบริหาร
เพื่อฝกความแข็งแรง การยกน้ําหนัก 
    3. การออกกําลังกายเพื่อความออนตัวของกลามเน้ือ เชน กายบริหาร โดยการยืด
เหยียดกลามเนื้อ โยคะ 
  การออกกําลังกายสําหรับเด็กและเยาวชน ควรตั้งอยูบนพื้นฐานของความสนุกสนานและ
ความพอใจมากกวาการบังคับใหเด็กตองทําตามที่กําหนด และที่สําคัญอีกประการหนึ่งคือ อยาให
การออกกําลังกายเปนวิธีการลงโทษเด็ก ซ่ึงจะทําใหเด็กมีทัศนคติในเชิงลบตอการ 
ออกกําลังกาย ดังนั้นการเลนทุกรูปแบบที่มีการเคลื่อนไหวรางกายจนเหงื่อออกหรือเหน่ือยจึงเปน
การออกกําลังกายที่ดีสําหรับเด็ก 
  สาเหตุที่ทําใหวัยรุนมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น บอยคร้ังมักเกิดจากการเคลื่อนไหว
ออกกําลังกายนอย ไมใชสาเหตุเพราะการกินมากเกินไปเพียงอยางเดียว เด็กและวัยรุนอวนจํานวน
มากเคลื่อนไหวนอยกวาเด็กและวัยรุนที่ไมอวน การน่ังดูโทรทัศนหรือเลนเกมสคอมพิวเตอรมาก
เกินไป เปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหเคลื่อนไหวนอยลง 
  หลักการที่สําคัญของการปองกันและควบคุมภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน คือ ใหมีการเผา
ผลาญหรือใชพลังงานใหมากที่สุดในระหวางชวงของการออกกําลังกายแตละครั้ง การเคลื่อนไหว
ออกแรง ออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมตางๆจะทําใหมีการใชพลังงานจึงชวยในการควบคุมภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
เพราะสามารถทําเปนระยะเวลาที่คอนขางยาวนาน และตอเนื่องได กิจกรรมการเคลื่อนไหวในชีวิต



สามารถใชในการปองกันและควบคุมภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานไดเชนกันถาทําอยางสม่ําเสมอและ
เพิ่มระยะเวลาใหยาวนานขึ้น 
  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic exercise) ซึ่งเปนการออกกําลังกายชนิดใดก็ได 
ท่ีทําใหกลามเน้ือทั่วรางกายไดออกกําลังกายพรอมกันและมีผลกระตุนใหหัวใจเตนเร็วจนถึงอัตราที่
เปนเปาหมาย นั่นคือ รอยละ 65 - 80 ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ ซ่ึงคํานวณไดจากสูตร (วชิติ 
คนึงเกษม.  2535 : 70)  
 
    อัตราชีพจรเปาหมาย = 65 - 80% ของ (220 - อายุ) หรือ 
    อัตราชีพจรเปาหมาย = (อัตราชีพจรสูงสุด – อัตราชีพจรขณะพัก)  65%  
              + อัตราชีพจรขณะพัก 
  ดังนั้นการออกกําลังกายที่ถูกตองในผูท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ควรกระทําอยาง
สมํ่าเสมอ การออกกําลังกายแตพอควรไมหักโหมและทําอยางสมํ่าเสมอจะชวยใหรางกายมีสุขภาพ
แข็งแรง และยังชวยควบคุมน้ําหนักไดอีกดวย โดยเร่ิมตนทีละนอยๆและเพิ่มขึ้นเร่ือยๆใชเวลาในแต
ละครั้งอยางนอย 20 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง สําหรับชวงเวลาที่เหมาะสําหรับการออก
กําลังกาย ควรเปนชวงเวลากอนอาหารเย็นประมาณ 2 ชั่วโมง เพราะการ    ออกกําลังกายในเวลา
เย็นจะมีผลทําใหรางกายมีการเผาผลาญสูงตอไปจนถึงเวลาค่ํา (ดํารง   กิจกุศล.  2538 : 60) จึงมี
ผลทําใหรางกายมีการสะสมของพลังงานลดลง อยางไรก็ดีการออกกําลังกายควรเลือกชนิดหรือ วิธี
ของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย สถานที่  และเหมาะสมกับสภาพรางกาย (ชูศักดิ์ เวช
แพทย.  2524 : 17) การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ  ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คือ วายน้ํา 
เดินเร็ว ถีบจักรยาน เปนตน หากอวนมากหรือมีอาการปวดขอ ควรหลีกเลี่ยงกีฬาที่ทําใหมีการ
กระแทกของขอสูง เชน กระโดดเชือก ว่ิงแขง กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกายตองมีความ
หลากหลายไมซํ้าซาก อาจเปนการออกกําลังกายกลางแจงและในรม  
  นอกจากนี้กิจวัตรประจําวันบางอยางควรเปลี่ยนเพื่อใหรางกายไดใชพลังงานมากขึ้น เชน 
เดินขึ้นลงบันไดแทนการขึ้นลิฟต ใชการเดินแทนการใชรถถาระยะทางไมไกลนัก การทํางานบาน 
เชน ซักผา รีดผา ถูบาน กวาดถนน รดน้ําตนไม ก็เปนการออกกําลังกายที่ดี ไมควรนอนดูโทรทัศน
เพราะการนอนดูโทรทัศน รางกายจะผอนคลายอัตราการใชพลังงานของรางกายจะลดลงกวาปกติยิ่ง
มีของขบเคี้ยวขางตัวจะทําใหเปนโรคอวนอยางงายดาย 
  3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เปนการปรับเปลี่ยนสุขนิสัยในการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายโดยใชวิธี (จันทรฑิตา พฤษานานนท.  2545 : 79) 

1. การควบคุมตนเอง (Self monitoring) เปนการชวยประเมินการกินและ 



การออกกําลังกายของผูที่มีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน โดยการใชการจดบันทึกอยางละเอียดทั้งวัน 
เวลา สถานที่ ปริมาณและชนิดของอาหารที่กินรวมทั้งอารมณและกิจกรรมอื่นที่ทําขณะน้ัน เม่ือจด
บันทึกไประดับหน่ึง จะทําใหมีการระมัดระวังการกินอาหารมากขึ้น และยังใชในการติดตามการ
รักษาอีกดวย 

2. การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus control) เปนการปรับเปลี่ยนสภาวะแวดลอม 
และสถานการณที่เอื้อตอการบริโภคอาหาร เชน ไมซื้ออาหารหวานเขาบาน จํากัดเวลาและสถานที่
ในการกินอาหาร ไมกินขณะดูโทรทัศน หลีกเลี่ยงการไปงานเลี้ยงบอยๆ เลิกนิสัยการกินที่ทําเปน
กิจวัตร เชน ตักขาวพูนจาน เปนตน 

3. การสงเสริมใหกําลังใจ (Reinforcement) การใหรางวัล คําชมเชย จะทําให 
พฤติกรรมที่พยายามลดน้ําหนักคงอยูและมีกําลังใจที่จะกระทําตอไป 
  นอกจากนี้การปองกันภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานใหมีประสิทธิภาพ ควรมีการใหความรู
แกแพทย บุคคลากรทางการแพทย และประชาชนทั่วไปใหเขาใจถึงปญหาและรวมมือกันในการ
ปองกัน โดย 

1. ใหมีการติดตามการเจริญเติบโตเปนระยะๆอยางสม่ําเสมอ ชั่งน้ําหนัก และวัด 
สวนสูงเพื่อดูอัตราการเพิ่มน้ําหนักในแตละชวงอายุวาเปนไปตามเกณฑหรือไม จะชวยใหเห็น
แนวโนมของการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ในเด็กกลุมเสี่ยงที่จะเกิดภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน คือ มีบิดามารดาที่มีภาวะอวน ควรตองมีการติดตามอยางใกลชิด ใหความรูเกี่ยวกบัภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานและผลแทรกซอน การเลือกอาหารที่เหมาะสมรวมทั้งการออกกําลังกายที่ควร
กระทําอยางสม่ําเสมอ และรวมมือกันท้ังครอบครัวเพื่อใหไดประโยชนเต็มท่ี 

2. การใหความรูเกี่ยวกับภาวะโภชนาการและบริโภคนิสัยท่ีถูกตอง โดยไมใชอาหาร
หรือขนมหวานเปนรางวัลในการทํากิจกรรมตางๆ ไมรับประทานขณะดูโทรทัศน หรือรับประทาน
เพราะเบื่อหรือไมมีอะไรทํา เพราะเปนการสรางสุขนิสัยที่ไมถูกตองและจะแกไขยากในภายหลัง 

3. เพิ่มการออกกําลังกายและการทํากิจกรรมตางๆที่ตองใชพลังงาน ควร 
สนับสนุนใหวัยรุนมีการออกกําลังกายอยางเหมาะสมและสม่ําเสมอ ใหเปนนิสัยติดตัวจนเปนผูใหญ
จะเปนการชวยปองกันและรักษาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ชวยใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรงใน
อนาคต ควรลดเวลาที่ใชในการดูโทรทัศน เลนวิดีโอเกมส ลงใหมากที่สุด 

4. ควรใชสื่อตางๆมีสวนรวมในการรณรงคปองกันภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  
โดยใหความรูเกี่ยวกับบริโภคนิสัยท่ีถูกตอง การสนับสนุนใหมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
รวมทั้งผลแทรกซอนที่จะตามมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน นาจะเปนหนทางที่จะชวยใหเกิด



ความเขาใจและตระหนักถึงปญหาอันจะนํามาซ่ึงความรวมมือกันในการปองกันและรักษาภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานแตเนิ่นๆ เชนเดียวกับการณรงคตอตานการสูบบุหร่ีผานสื่อตางๆซึ่งไดผลดี 

5. บุคคลากรทางการแพทยทุกแขนงควรตระหนักถึงปจจัยเสี่ยงและผลแทรก 
ซอนในระยะยาวของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ใหเฝาระวังติดตามเด็กกลุมเสี่ยงและใหความรู
เกี่ยวกับภาวะโภชนาการและการออกกําลังกายที่เหมาะสมแกเด็กและครอบครัว 

6. ใหโรงเรียนตระหนักถึงปญหาและหันมารวมมือกัน จัดใหมีการออกกําลังกาย  
ฝกบริโภคนิสัย และจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพแกเด็กนักเรียนและสนับสนุนไมใหจําหนาย
อาหารไขมันสูงในโรงเรียน  
  ผลดีของการลดน้ําหนัก (ชอทิพยวรรณ พันธุแกว.  2534 : 29) 

1. จิตใจราเริงแจมใสมากขึ้น 
2. ชวยลดความตึงเครียดในจิตใจ 
3. ทําใหสุขภาพแข็งแรงมากยิ่งขึ้น 
4. ทําใหรางกายกระฉับกระเฉง 
5. เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 
6. เพื่อชวยใหอวัยวะตางๆภายในรางกายไดทํางานนอยลง 
7. เพื่อชวยใหประหยัดเงินที่ใชในการซ้ืออาหารรับประทาน 
8. ชวยลดความดันโลหิตและลดปริมาณคลอเลสเตอรอลที่อยูในรางกาย 
9. เพื่อเพิ่มพัฒนาการทางสมองใหมีมากยิ่งขึ้น 
10. ชวยเสริมสรางความมั่นใจในการเขาสังคมใหมีมากขึ้น 
11. ชวยทําใหบุคคลิกภาพดียิ่งขึ้นไปกวาเดิม 
12. ชวยใหระบบการขับถายของเสียดีขึ้น 
13. ชวยทําใหผูลดน้ําหนักไดนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอยิ่งขึ้น 

  
 
 
 
 
 
 



 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 เจฟเฟรยและคณะ (Jeffrey, et al. 1982 : 174 - 189) ศึกษาผลกระทบของการโฆษณา
อาหารในโทรทัศน กับบริโภคนิสัยของเด็ก พบวาเด็กดูโทรทัศนเฉลี่ยสัปดาหละ 8 ชั่วโมง และเห็น
โฆษณาอาหารขยะซึ่งมีคุณคาโภชนาการต่ําโดยเฉลี่ย 11,000 ครั้ง/ป โดยเฉพาะอยางยิ่งเด็กอายุ
นอยเชื่อวา โฆษณาเหลานี้เปนความจริง และเรียกรองหรือซื้ออาหารเหลาน้ีมาบริโภค ผูวิจัย
เปรียบเทียบอิทธิพลของการโฆษณาอาหารขยะ อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ และสินคาอื่นที่
ไมใชอาหารตอบริโภคนิสัยของเยาวชน พบวา อาหารขยะมีผลตอการเพิ่มน้ําหนักและเพิ่มพลังงาน
ท่ีบริโภคมากที่สุด การโฆษณามีอิทธิพลตอเด็กชายมากกวาเด็กหญิงและไมทําใหเกิดการเรียนรู 
การโฆษณาอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการไมมีผลทําบริโภคอาหารเหลานี้มากขึ้น คณะผูวิจัย
แนะนําวารายการโทรทัศนสําหรับเด็กควรมีการปรับปรุงใหเหมาะสม โดยเฉพาะการโฆษณาจาก
การทบทวนวารสารวิชาการ ไมพบวาการมีนํ้าหนักมากมีผลกระทบตอการพัฒนาชาติ สติปญญา
โดยตรงเน่ืองจากการพัฒนาสมองเกิดตั้งแตในครรภมารดาจนถึงอายุ 2 ป จะพัฒนาไดรอยละ 80 
อีกรอยละ 20 มีการพัฒนาชาๆจนถึงวัยรุน ผลกระทบทางออมที่เกิดขึ้นไดแก การเก็บตัวไมเขา
สังคม ภาวะเครียด มีปมดอย เชื่องชา เซื่องซึม ซึ่งอาจทําใหการกระตือรอืรนในการเรียนลดลง      
 เฟลแมน (Feldman.  1983 : 140) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับขาวสารเรื่องโภชนาการของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในเคนยา กลุมตัวอยางในการศึกษาเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ 2 
จํานวน 514 คน เปนชาย 254 คน หญิง 260 คน เครื่องมือที่ใชคือแบบสอบถาม ผลการศึกษา
พบวา นักเรียนมีความรู ความเขาใจถูกตองในเรื่องโภชนาการแตยังมีความเขาใจผิดในเรื่อง
นํ้าอัดลม โดยเชื่อวาน้ําอัดลมที่ผลิตในอเมริกาเปนสิ่งที่มีคุณคาทางอาหาร มีประโยชนตอรางกาย 
โดยไมตระหนักถึงคุณคาทางอาหารของผักและผลไมในทองถ่ินและความสําคัญของสีจากธรรมชาติ 
แตมีความเชื่อวาอาหารที่มีราคาแพงเปนอาหารที่มีคุณคาและมีประโยชนตอสุขภาพ และยังพบวา
กลุมที่ไดรับขาวสารดานโภชนาการจะมีความรู เจตคติเกี่ยวกับโภชนาการดีกวากลุมที่ไมไดรับ
ขาวสาร 
 คอลฟลด (Caulfield.  1991 : 103) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการวิเคราะหสาเหตุ แบบ
แผนการปฏิบัติและการลดความอวนในเด็กอวน ผลการศึกษาสรุปไดวา ความอวนเปนปญหา
สาธารณสุขทั้งเด็กและผูใหญ โดยเฉพาะความอวนในวัยเด็กจะมีผลในระยะยาว นอกจากจะมีความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ และสภาพจิตใจก็ถูกกดดันเชนกัน นอกจากนี้เด็กที่อวนเมื่อเติบโตเปน
วัยรุนและเปนผูใหญก็มีแนวโนมจะอวนดวยเชนกัน สวนโปรแกรมการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวน



ไดผลดีที่สุด คือ การควบคุมรูปแบบการกินอาหาร และรูปแบบการออกกําลังกาย โดยมีปจจัย
ทางดานสิ่งแวดลอมและวิถีการดําเนินชีวิตของแตละครอบครัวที่มีอิทธิพลตอเด็กอวนในการปองกัน
และสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม โดยควรจะเริ่มที่กลุมเปาหมาย คือ เด็กวัยเรียน 
 คูแซติส (Cusatis.  1995 : 3825) ไดทําการศึกษาเก่ียวกับอิทธิพลปจจัยทางสังคมและ
จิตวิทยาที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวาง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนกับพฤติกรรมของบุคคลแวดลอม กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษา จํานวน 242 คน เปนชาย 107 คน หญิง 135 คน ท่ีครอบครัวมีรายไดต่ําถึงปาน
กลาง เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ แบบสอบถามแบงออกเปน 3 ดาน คือ รูปแบบแนวทางการ
บริโภคอาหารในแตละวัน การบริโภคไขมัน และการบริโภคน้ําตาล ผลการศึกษา พบวา นักเรียน
ชายและหญิงสวนใหญมีบริโภคนิสัยที่ชอบรับประทานอาหารมื้อหลักและอาหารวางจากบาน ซึ่ง
บริโภคนิสัยนี้มีความสัมพันธกับความพึงพอใจของตนเอง ความพรอมของครอบครัว และจํานวนมื้อ
อาหารของครอบครัว โดยที่นักเรียนชายมีกิจกรรมการออกกําลังกายรวมดวย สวนบริโภคนิสัย
เกี่ยวกับไขมัน นํ้าตาล และความถ่ีในการบริโภคอาหารระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิงไมมี
ความแตกตางกัน นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยท่ีแตกตางกันสงผลใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
วัยรุนแตกตางกันดวย 
 โรบินสันและคณะ (Robinson, et al.  1993 : 49) ไดทําการศึกษาเชิงสํารวจโดยเก็บ
ตัวอยางนักเรียนหญิงเกรด 6 - 7 จากโรงเรียนในตอนเหนือของรัฐคาลิฟอรเนีย 4 แหง จํานวน 671 
คน เพื่อตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับชวงระยะเวลาในการดูโทรทัศน การประกอบกิจวัตรประจําวัน 
สวนสูง น้ําหนักและความหนาของรางกาย พบวาเด็กที่ดูโทรทัศนมากจะอวนกวาเด็กที่ดูโทรทัศน
นอยกวา ท้ังน้ีอาจจะเนื่องจากมีการเพิ่มของพลังงานนําเขาจากการรับประทานอาหารวางขณะดู
โทรทัศน การไดรับอิทธิพลจากสื่อโฆษณาที่มีสวนในการเลือกรับประทานอาหารที่มีพลังงานสูง ใน
ขณะเดียวกันการดูโทรทัศนเปนกิจกรรมที่ลดการใชพลังงานออกไปโดยแทนที่กิจกรรมประจําวัน
อื่นๆที่เด็กควรจะไดปฏิบัติ นอกจากนี้รายการโทรทัศนยังเสนอโฆษณาเกี่ยวกับอาหารที่ดอยคุณคา
ทางโภชนาการอีกดวย ทําใหเด็กรับประทานอาหารวางที่ใหพลังงานสูงกวาอาหารม้ือหลัก ทําให
เด็กรับประทานอาหารดวยเหตุผลทางอารมณและสังคมมากกวาความรูสึกหิวและทําใหเด็กมีมโน
ทัศนท่ีไมถูกตองในดานบริโภคนิสัย  
 ควานเทส (Kwantes.  1995 : 183) ไดทําการศึกษาอันตรายจากความอวนในกลุมวัยรุน 
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการรับรูอันตรายจากความอวนในกลุมวัยรุน กลุมตัวอยาง
เปนวัยรุน 66 คน ชาย 17 คน หญิง 49 คน โดยมีน้ําหนักแตกตางกัน อายุอยูในชวง 11-15 ป 
เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคือ การสัมภาษณและแบบสอบถามซึ่งมีลักษณะเปนคําถามปลายเปด



เกี่ยวกับการรับรูอันตรายจากความอวน การควบคุมน้ําหนัก และกิจกรรมที่ไดรับการนิยมในการ
ควบคุมนํ้าหนัก โดยมีอุปกรณชวยในการสัมภาษณ คือเคร่ืองอัดเสียง ผลการศึกษา พบวา 
สื่อสารมวลชนมีอิทธิพลตอการรับรูเกี่ยวกับความอวน วัยรุนสวนใหญไมตระหนักถึงอันตรายจาก
ความอวน ในขณะที่มีเพียงสวนนอยเทานั้นท่ีตระหนัก โดยพบวากลุมตัวอยางนิยมเลนกีฬาในการ
ควบคุมน้ําหนัก 
 สตรอสและไนท (Strauss, RS. & Knight, T.  1999 : 85) ศึกษาอัตราการอวนของเด็กใน
สหรัฐอเมริกา พบวา เด็กนํ้าหนักเกินมี 22% และเปนโรคอวน 11% ผูวิจัยทําการศึกษาเด็กปกติ
อายุ 0-8 ป จํานวน 2,913 คน และติดตามศึกษาตอเนื่อง 6 ป เพื่อดูการพัฒนาของเด็ก และศึกษา
ความสัมพันธของการเกิดโรคอวนกับเผาพันธุ สถานภาพการแตงงาน ระดับการศึกษาของแม 
รายไดครอบครัว และอาชีพของพอแม ผลการศึกษาพบวา มีความสัมพันธระหวางความอวนของแม
กับการพัฒนาไปสูความอวนของบุตรและใชเปนตัวคาดคะเนความอวนของบุตรได ระดับการศึกษา
ตํ่ามีแนวโนมที่บุตรจะอวนไดงาย รายไดต่ําอวนเพิ่มขึ้น แมเลี้ยงคนเดียว (Single mother) บุตรอวน
ไดมาก ครอบครัวผิวดํามีบุตรอวนมากกวาผิวขาว พอแมตกงานบุตรอวนมากขึ้น พอแมมีอาชีพใช
แรงงาน บุตรอวนมากขึ้น สรุปไดวากลุมท่ีมีความเสี่ยง ไดแก กลุมที่ดอยการศึกษา และมีรายไดตํ่า 
 ซูซานเน อลิซาเบท (Elizabeth.  2002 : abstract) ไดทําการศึกษาสหสัมพันธระหวางคา 
BMI การรับประทานอาหาร และการดูโทรทัศน วัตถุประสงคของการศึกษานี้คือ เพื่อทดสอบ
ความสัมพันธระหวางน้ําหนักตัวในเด็กวัยรุนของ Mexican-American (MA) หรือ African-
American (AA) และนิสัยการดูโทรทัศน หรือการรับประทานอาหาร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา
ครั้งน้ีเปนเด็กนักเรียนเกรด 7 และ เกรด 8 ทั้งเพศชายและเพศหญิงของ MA และ AA โดยเก็บ
ขอมูลสวนสูง น้ําหนัก การรับประทานอาหารและ การออกกําลังกาย พบวา ความสัมพันธระหวาง
นํ้าหนักและการรับประทานอาหาร น้ําหนักและนิสัยการดูโทรทัศน นิสัยการดูโทรทัศนและการ
รับประทานอาหาร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตพบวาวัยรุนท่ีดูโทรทัศนจะ
รับประทานอาหารที่มีแคลอร่ีมากกวา มีสวนนอยท่ีรับประทานผลไม  
 
 งานวิจัยในประเทศ 
 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2533 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่อง 
การศึกษาภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในกลุมเด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โดยกลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ปท่ี 1 - 6 อายุ 11-17 ป ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ศึกษาในโรงเรียน
สังกัดกรมสามัญศึกษา จํานวน10 โรงเรียน โรงเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการศึกษาเอกชน 
จํานวน 4 โรงเรียน และโรงเรียนสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย จํานวน 2 โรงเรียน เด็กนักเรียนทั้งหมด 



7,437 คน ชาย 3,576 คน หญิง 3,861 คน ผลการวิจัยพบวา นักเรียนชายเปนโรคอวน รอยละ 
11.20 นักเรียนหญิงเปนโรคอวน รอยละ 7.50 การศึกษาเปรียบเทียบขอมูลทั่วไปและบริโภคนิสัย
ระหวางเด็กนักเรียนกลุมปกติและกลุมโรคอวน ปรากฏวา ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนมี
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 กับอาชีพบิดามารดา ชนิดของอาหารและชนิด
ของเคร่ืองดื่มท่ีนักเรียนเลือกซื้อรับประทาน ประเภทของกิจกรรมที่ใชในเวลาวาง ญาติพี่นองท่ีอวน 
และการรับประทานอาหารมื้อใดมื้อหนึ่งในปริมาณมาก แตไมมีความสัมพันธกับจํานวนพี่นองและ
ความชอบรับประทานอาหารที่ไมมีไขมัน  
  เทวี รักวานิช (2536 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางการรับรูภาวะสุขภาพ 
บริโภคนิสัยและการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียน กลุมตัวอยางเปนเด็กวัย
เรียนอายุ 8 - 13 ป ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนสังกัดสํานักงานการประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 400 คน พบวา อายุของกลุมตัวอยางซ่ึงเปนเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนน้ันสวนใหญอยูในชวง
อายุ 10 - 11 ป คิดเปนรอยละ 41.00 สวนใหญเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 64.50 และสวนใหญเปน
ลูกคนแรก คิดเปนรอยละ 51.25 บริโภคนิสัยและการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันของเด็กวัยเรียนที่มี
ภาวะอวนมีความสัมพันธกับภาวะอวนอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ศิริพร หาขุน (2536 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องแบบแผนการบริโภคอาหารวางของเด็กอวน
และเด็กปกติอายุ 7 - 9 ป โรงเรียนเอกชนกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ 
ไดแก นักเรียนท่ีกําลังศึกษาอยูในชั้นประถมศึกษาปที่ 3  และ 4 ปการศึกษา 2534 โรงเรียนเบญจ
มิน โดยคัดเด็กอวนจํานวน 45 คน และเด็กปกติจํานวน 133 คน ผลการวิจัย พบวา เด็กอวนและ
เด็กปกติสวนใหญนิยมบริโภคอาหารวางในชวงบาย โดยความบอยในการบริโภคไมแตกตางกัน 
เด็กอวนบริโภคอาหารวางบรรจุถุงสําเร็จรูปและอาหารวางอื่นๆ ไดแก ช็อคโกแลต ขาวเหนียวนึ่ง 
ฯลฯ บอยคร้ังกวาเด็กปกติแตเด็กอวนไดรับพลังงานและคารโบไฮเดรตจากอาหารมื้อหลักมากกวา
เด็กปกติ นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยทางดานเศรษฐกิจและสังคม รวมทั้งกิจกรรมที่ปฏิบัติของเด็กทั้ง
สองกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 โสภณา รอดชู (2536 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับคานิยมในการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในจังหวัดนครปฐม โดยเปรียบเทียบคานิยมในการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดนครปฐม ใชกลุมตัวอยาง
จํานวน 1,014 คน เปนนักเรียนชาย 518 คน นักเรียนหญิง 496 คน จาก 256 โรงเรียน ผล
การศึกษา พบวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคานิยมเก่ียวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับสูง 
นักเรียนหญิงมีคานิยมในการบริโภคอาหารสูงกวานักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดของบิดามารดา และขนาดของครอบครัวท่ีแตกตางกัน มีคานิยม



เกี่ยวกับการบริโภคอาหารสูงกวากลุมที่มีการปฏิบัตินอยเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 วรรณวิมล กิตติดิลกกุล (2536 : บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะอวนในเด็ก
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี1 - 6 ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 521 คน ผลการศึกษาปจจัยทางดาน
ครอบครัว พบวา ภาวะโภชนาการของบิดามารดามีผลตอภาวะโภชนาการของบุตร โดยเฉพาะ
มารดาที่มีน้ําหนักตัวเกินมาตรฐาน มีแนวโนมท่ีจะมีบุตรอวนไดเปน 3 เทาของมารดาที่มีภาวะ
โภชนาการปกติ ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนและครอบครัว พบวานักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการปกติจะดื่มนมในปริมาณที่มากกวานักเรียนที่มีภาวะอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.05) และนักเรียนที่มีภาวะอวนมีแนวโนมที่จะดื่มน้ําอัดลมและรับประทานอาหารมื้อหลักที่ให
พลังงานสูง (มากกวา 500 กิโลแคลอรี่/จาน) มากกวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติ ครอบครัว
ของเด็กนักเรียนทั้ง 2 กลุมชอบที่จะรับประทานผลไมเปนอาหารวาง แตครอบครัวของนักเรียนที่มี
ภาวะอวน เลือกรับประทานผลไมประเภทใหพลังงานสูง(มากกวา 140 กิโลแคลอรี่/1 สวน
รับประทาน) มากกวาครอบครัวนักเรียนปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารระหวางดูโทรทัศนไมแตกตางกันในนักเรียนทั้งสองกลุม โดยมักรับประทานอาหารมื้อ
หลักในตอนค่ําหลังเลิกเรียน และรับประทานอาหารขบเคี้ยวรวมกับอาหารมื้อหลักในวันหยุดเสาร 
อาทิตยระหวางการดูโทรทัศน มารดาเปนบุคคลหลักในการเตรียมอาหารของครอบครัวเชนเดียวกัน
ท้ังสองกลุม 
 ฉวีวรรณ แจงกิจ (2537 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษารูปแบบการบริโภคอาหารและคุณคา
ทางโภชนาการของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบชนิดของอาหารมื้อ
หลัก ม้ือวาง จํานวนมื้อท่ีบริโภค และคุณคาทางโภชนาการของอาหารที่บริโภค กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาเปนวัยรุนอายุ 16 - 18 ป ท่ีศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร 
จํานวน 140 คน ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามและ
สัมภาษณ วิเคราะหขอมูลโดยการใชคารอยละ และคํานวณคุณคาทางโภชนาการของอาหารที่วัยรุน
บริโภค ผลการศึกษา พบวา รูปแบบอาหารที่บริโภคเปนประจําในมื้อเชาและม้ือกลางวันเหมือนกัน
คือนิยมบริโภคขาวสวยกับกับขาวสองชนิด อาหารวางนิยมบริโภคเครื่องดื่ม ชนิดของอาหารมื้อเชา
และม้ือกลางวันที่บริโภคเหมือนกันคือ ขาวสวยกับแกงและเน้ือสัตวทอดหรืออบ ม้ือเย็นบริโภคขาว
สวยกับผัดผัก ผัดเผ็ด แกงจืด อาหารวางบริโภคนมสด จํานวนมื้ออาหารที่วัยรุนบริโภคมากที่สุดคือ 
3 ม้ือ ไดแก ม้ือเชา ม้ือกลางวัน และม้ือเย็น วัยรุนบริโภคอาหารมื้อเชานอกบานและในบานเทาๆกนั 
บริโภคอาหารกลางวันนอกบานทั้งหมด บริโภคอาหารมื้อเย็นและอาหารวางเปนสวนใหญ คุณคา



ทางโภชนนาการของอาหารแตละชนิดคํานวณเปนพลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต และธาตุ
เหล็ก วัยรุนไดรับสารอาหารจากมื้อเย็นมากที่สุด 
 ศรีสุดา วงศวิเศษกุล (2540 : จ) ไดทําการศึกษา ความสัมพันธระหวางปจจัยบุคคลและ
ปจจัยดานพฤติกรรมการปฏิบัติเพื่อสุขภาพกับภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 - 
6 โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางแบงออกเปนกลุมศึกษาและกลุมเปรียบเทียบจํานวน
กลุมละ 390 คน รวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง ผลการศึกษาพบวา 
อัตราความชุกของภาวะโภชนาการเกินและภาวะอวนเปนรอยละ 11.36 นักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินและภาวะอวนมีความเชื่อดานโภชนาการ แรงจูงใจดานโภชนาการ บรรทัดฐานดาน
โภชนาการของบุคคลตนแบบแตกตางจากนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ ปจจัยท่ีมีความสัมพันธ
กับภาวะโภชนาการ ไดแก เพศ ภาวะอวนในบิดามารดา ความเชื่อดานโภชนาการ แรงจูงใจดาน
โภชนาการ และบรรทัดฐานดานโภชนาการของบุคคลตนแบบ ปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการ
เกินและภาวะอวน ไดแก เพศชาย ความเชื่อดานโภชนาการระดับต่ําและระดับกลาง และปจจัยเอื้อ
ระดับกลาง ปจจัยเหลานี้สามารถอธิบายความแปรปรวนของการเกิดภาวะโภชนาการเกินและภาวะ
อวนไดรอยละ 5.25 และสามารถทํานายกลุมตัวอยางที่ศึกษารอยละ 61.15 
 กมลา วัฒนายิ่งเจริญชัย (2541 : ก - ข) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็ก
นักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอพล จังหวัดขอนแกน กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ 
จํานวน 396 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชประกอบดวย เคร่ืองชั่ง
นํ้าหนักแบบคานหนวยวัดเปนกิโลกรัม เทปโลหะวัดสวนสูงหนวยวัดเปนเซนติเมตร เกณฑ
มาตรฐานน้ําหนักนักเรียนไทยของ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2530 ในรูปโปรแกรม
สําเร็จรูป Student Database และแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
SPSS/PC+ สถิติที่ใชไดแก รอยละ คาเฉลี่ยเลขคณิต คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
เพียรสันและการวิเคราะหจําแนกประเภท ผลการวิจัยพบวา เด็กนักเรียนสวนใหญเปนเพศหญิง 
อายุ 12 ป มีความรูดานโภชนาการ สุขภาพดีไมเจ็บปวย บิดามารดาจบชั้นประถมศึกษา บิดา
ประกอบอาชีพรับจาง มารดาประกอบอาชีพเกษตรกรรม มารดาสวนใหญไมไดออกไปประกอบ
อาชีพนอกบาน รายไดตอคนตอเดือน ตํ่ากวา 2,000 บาท มีความเพียงพอของรายไดและผลผลิต 
เปนครอบครัวขนาดกลาง มีสมาชิก 5 - 7 คน มีการยายถิ่นระยะสั้นของบิดา/หรือมารดา ดาน
บริโภคนิสัยสวนใหญมีการบริโภคอาหาร ความชอบอาหาร และความเชื่อเกี่ยวกับอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการรวมทั้งมีการรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือตอวัน ไดรับอิทธิพลเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารที่ถูกตองจากครอบครัวมากที่สุด รองลงมาคือ ครู เพื่อน และสื่อมวลชนตามลําดับ มีภาวะ
โภชนาการปกติ รอยละ 83.80 ภาวะขาดสารอาหารรอยละ 16.20 ปจจัยเกี่ยวกับความรูดาน



โภชนาการ ประวัติความเจ็บปวย ความเพียงพอของรายไดและผลผลิต การบริโภคอาหาร 
ความชอบอาหาร ความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร จํานวนม้ือที่รับประทานใน 1 วันและอิทธิพลจาก
ครอบครัวมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
และพบวาปจจัยเกี่ยวกับความชอบอาหาร ความรูดานโภชนาการ ประวัติความเจ็บปวย ความ
เพียงพอของรายไดและผลผลิต อิทธิพลจากครอบครัว การบริโภคอาหาร รายไดตอเดือนตอคน มี
อิทธิพลตอภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 กัลยา ศรีมหันต (2541 : ง) ศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
เด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี โดยศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กที่มีภาวะโภชนาการตางกัน 
กลุมตัวอยางที่ใชศึกษาเปนเด็กชั้นประถมศึกษาปท่ี 1-6 จํานวน 2,490 คน เพื่อศึกษาภาวะ
โภชนาการและจํานวนนี้สุมมา 360 คนเพื่อสัมภาษณพฤติกรรรมการบริโภคอาหาร ประเมินภาวะ
โภชนาการโดยใชน้ําหนักตอสวนสูง วิเคราะหขอมูลดวยสถิติรอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน การทดสอบไคสแคว และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา เด็กวัยเรียนใน
เขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี มีภาวะโภชนาการปกติ ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ ภาวะ
โภชนาการเกินและโรคอวนคิดเปนรอยละ 70.70 14.50 6.80 และ 8.00 ตามลําดับ สวนใหญมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลางคิดเปนรอยละ 66.90 และพบวาบางสวนมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารไมถูกตองไดแก การบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว อาหารทอดและน้ําอัดลม ปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ความรูเ ร่ือง
โภชนาการของเด็กวัยเรียน รายไดของครอบครัว การไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
ระดับการศึกษาของบิดาและมารดา และเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกันมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารโดยรวมไมแตกตางกัน  

น้ําฝน ทองตันไตรย (2541 : ง - จ) ไดศึกษาการรับรูความสามารถของตนเองและการ
ปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนในวัยรุนหญิง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือ วัยรุนหญิงอายุ 15-18 
ป ที่มีนํ้าหนักปกติและรับรูถึงความเสี่ยงตอการเกิดภาวะอวน รวมทั้งตระหนักถึงความสําคัญของ
การปองกันภาวะอวน และเปนนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาปที่ 4-6 ปการศึกษา 2540 ของโรงเรียน
ในสังกัดกรมสามัญศึกษา 2 โรงเรียน ในอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม จํานวน 275 คน ไดมาโดย
การสุมตัวอยางแบบแบงชั้น โดยมีสัดสวนเทากัน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามขอมูล
สวนบุคคล แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการปองกันภาวะอวน และ
แบบสอบถามการปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวน วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ รอยละ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาความสัมพันธโดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน พบวา 



วัยรุนหญิงมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองในการปองกันภาวะอวนอยูในระดับ
ปานกลาง( x = 73.22, SD = 11.21) และมีคาเฉลี่ยคะแนนการปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนอยูใน
ระดับปานกลาง ( x = 73.60, SD = 9.75) และพบวาการรับรูความสามารถของตนเองมี
ความสัมพันธทางบวกกับการปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนในวัยรุนหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r 
= .8841, p<.0001)  
 สุภาพรณ เชิดชัยภูมิ (2542 : 76 - 77) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะ
อวนในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 อําเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี เปนการวิจัยเชิงวิเคราะห 
ณ จุดเวลาหนึ่ง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความรูเกี่ยวกับภาวะอวน แบบแผนการบริโภค กิจกรรมที่
ปฏิบัติและปจจัยอื่นๆที่เกี่ยวของกับภาวะอวนในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อําเภอเมือง 
จังหวัดจันทบุรี โดยแบงเปนกลุมศึกษาและกลุมควบคุม กลุมละ 435 คน รวบรวมขอมูลดวย
แบบสอบถามชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง ผลการศึกษาพบวา ภาวะอวนในบิดามารดา พี่นองพอแม
เดียวกัน เครือญาติ อาชีพของบิดามารดา และรายไดของครอบครัวมีความสัมพันธกับภาวะอวน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) สวนลําดับที่เกิด การศึกษาของบิดามารดาไมมีความสัมพันธกับ
ภาวะอวน (p>0.05) ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนไมมีความสัมพันธเกี่ยวกับภาวะอวนในกลุมนักเรียน
ระดับชั้น ม.1-ม.3 (p>0.05) แตมีความสัมพันธกับภาวะอวนในกลุมนักเรียน ระดับชั้น ม.4-ม.6 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) ความถ่ีระหวางการบริโภคอาหารระหวางมื้อกอนนอน ท้ังชวง
เปดเรียน และปดเรียน และความถี่ในการบริโภคอาหารมื้อเชา และมื้อกลางวันชวงเปดเรียนมี
ความสัมพันธกับภาวะอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) กลุมภาวะอวนและภาวะโภชนาการ
ปกติไดรับพลังงานจากการบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูงใน 1 สัปดาห แตละประเภทและรวมทุก
ประเภทแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) กลุมภาวะอวนและภาวะโภชนาการปกติมี
การใชพลังงานในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ประเภทออกกําลังกายเล็กนอยถึงปานกลาง (ใช
พลังงานนอยกวา 2.26 - 3.85 กิโลแคลอรี่/ชั่วโมง/นํ้าหนัก 1 กิโลกรัม) ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) สําหรับการออกกําลังกาย (ใชพลังงาน 3.86 - 5.98 กิโลแคลอร่ี/ชั่วโมง/
นํ้าหนัก 1 กิโลกรัม) และการปฏิบัติกิจกรรม (ใชพลังงานนอยกวา 2.26-5.98 กิโลแคลอรี่/ชั่วโมง/
นํ้าหนัก 1 กิโลกรัม) มีการใชพลังงานแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) 
 สนทยา มูฮําหมัด (2544 : บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร รวมทั้งศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป
ท่ี 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางจํานวน 325  คน 
ไดมาโดยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน (Mult istage random sampl ing) เครื่องมือที่ใชในการ
เก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบและแบบสอบถาม แลวนําขอมูลมาวิเคราะหเพื่อหาคารอยละ 



คาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที (t-test) การทดสอบคาเอฟ (F-test) และ
วิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) ผลการศึกษา พบวา นักเรียนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง เพศของนักเรียน อาชีพของผูปกครอง รายได
ของครอบครัว ความเชื่อเก่ียวกับการบริโภคอาหารตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม
แตกตางกัน สวนนักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับการศึกษาของผูปกครอง ความรูและ 
คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การสนับสนุนทางสังคมและอิทธิพลจากสื่อมวลชนตางกัน มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การไดรับการ
สนับสนุนทางสังคม คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและอิทธิพลจาก
สื่อสารมวลชนสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนไดรอยละ 31.20 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
  การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงบรรยาย (Descriptive research)เพื่อศึกษาพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุม 
สหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดนําแนวคิดทฤษฎีและผลงานวิจัยที่เกี่ยวของมา
เปนแนวทางในการศึกษาครั้งนี้ โดยผูวิจัยดําเนินการตามลําดับดังตอไปนี้ 
    1.  การกําหนดกลุมประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 
    2.  การสรางเคร่ืองมือเพื่อการศึกษาคนควา 
      2.1 ลักษณะของเครื่องมือ 
      2.2 ขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ 
      2.3 เกณฑการใหคะแนนและการแปลความหมาย 
      2.4 การหาคุณภาพเครื่องมือ 
    3.  การเก็บรวบรวมเครื่องมือ 
    4.  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
           5.  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตวัอยาง 
  ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ภาคเรียนที่1 ป
การศึกษา 2546 ในโรงเรียนมัธยมศึกษา กลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร ท่ีมีน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน โดยใชเกณฑอางอิงน้ําหนัก สวนสูง และเคร่ืองชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชน
ไทยอายุ 1วัน -19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2538 แลวมีน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงมากกวา 2 ถึง 3 ของสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (  + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.) จํานวน 564 คน 
จากจํานวนนักเรียนท้ังหมด 5,394 คน คิดเปนรอยละ 10.46 เปนนักเรียนชายจํานวน 394 คน คิด
เปนรอยละ 69.86 นักเรียนหญิง จํานวน 170 คน คิดเปนรอยละ 30.14  
  การเลือกกลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้มีจํานวน 234 คน จากจํานวนนักเรียน 564 คน คิด
เปนรอยละ 41.49 เปนนักเรียนชายจํานวน 164 คน คิดเปนรอยละ 70.09 นักเรียนหญิง จํานวน 70 
คน คิดเปนรอยละ 29.91 ซึ่งกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางประมาณขนาดกลุม



ตัวอยางของเครซ่ีและมอรแกน (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 303 ; อางอิงจาก Krejcie and Morgan. 
1970.  Educational  Psychological Measurement. p. 608 - 609) และเลือกกลุมตัวอยางโดย
วิธีการสุมอยางงาย(Simple random sampling) และมีวิธีดําเนินการกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง
ดังตอไปนี้  
  1.  กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางของเครซี่และมอรแกน (พวงรัตน 
ทวีรัตน.  2543 : 303 ; อางอิงจาก Krejcie and Morgan. 1970. Educational  Psychological 
Measurement. p. 608 - 609) ผลปรากฏวา จากประชากร 564 คน ไดกลุมตัวอยางเทากับ 234 คน  
  2.  วิธีการเลือกกลุมตัวอยางจํานวน 234 คน ในแตละโรงเรียน โดยใชอัตราสวนตามสูตร 
(พิมพพรรณ  ศิลปสุวรรณ , ชูเกียรติ วิวัฒนวงษเกษม และวสันต ศิลปสุวรรณ.  2538 : 191) 
 
     

จํานวนตัวอยาง   =
    ขนาดของกลุมตัวอยาง x ประชากรทั้งหมดในกลุม 

                                   ประชากรทั้งหมด 
 
  จากการคํานวณหาขนาดกลุมตัวอยาง ไดนักเรียนชายจํานวน 164 คน นักเรียนหญิง
จํานวน 70 คน ดังปรากฏตามตาราง 1 
  3. สุมนักเรียนในแตละระดับชั้นเรียนทั้ง 5 โรงเรียน ดวยวิธีการจับฉลากใหไดกลุม
ตัวอยางตามที่คํานวณไว 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
ตาราง 1  จํานวนประชากร กลุมตัวอยาง จําแนกตามโรงเรียน และเพศ 
 

จํานวน
ประชากร 

จํานวนกลุม
ตัวอยาง โรงเรียน ระดับชั้นเรียน 

ชาย หญิง ชาย หญิง 
 
1. เทพศิรินทร 

 
มัธยมศึกษาปท่ี 1 
มัธยมศึกษาปท่ี 2 
มัธยมศึกษาปท่ี 3 

 
85 
96 
92 
 

- 
- 
- 

35 
40 
38 

- 
- 
- 

 
2. สตรีมหาพฤฒาราม 

 
มัธยมศึกษาปท่ี 1 
มัธยมศึกษาปท่ี 2 
มัธยมศึกษาปท่ี 3 
 

- 
- 
- 

40 
29 
31 

- 
- 
- 

17 
12 
13 

 
3. สายปญญา 

 
มัธยมศึกษาปท่ี 1 
มัธยมศึกษาปท่ี 2 
มัธยมศึกษาปท่ี 3 

 
- 
- 
- 

 
25 
20 
25 

 
- 
- 
- 

 
10 
  8 
10 

 
4. วัดไตรมติรวิทยาลัย 

 
มัธยมศึกษาปท่ี 1 
มัธยมศึกษาปท่ี 2 
มัธยมศึกษาปท่ี 3 

 
43 
32 
28 

 
- 
- 
- 

 
18 
13 
12 

 
- 
- 
- 



 
5. วัดสระเกศ 

 
มัธยมศึกษาปท่ี 1 
มัธยมศึกษาปท่ี 2 
มัธยมศึกษาปท่ี 3 

 
 7 
 7 
 4 

 
- 
- 
- 

 
 3 
 3 
 2 

 
- 
- 
- 
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การสรางเครือ่งมือท่ีใชในการศึกษาคนควา 
  ลักษณะของเครื่องมือ 
  เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควาคร้ังนี้ เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสราง โดยแบง
แบบทดสอบและแบบสอบถามออกเปน 6 ตอน ดังนี้ 
  ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลปจจัยดานชีวสังคมของนักเรียน ไดแก เพศ ระดับชั้นปที่
กําลังศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของนักเรียน และอาชีพของผูปกครอง ซึ่งมีลักษณะเปน
แบบเลือกตอบ (Check list) 
  ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน มีลักษณะเปนแบบ 
ปรนัยชนิดเลือกตอบ (Multiple choices) 4 ตัวเลือก มีขอที่ถูกเพียงขอเดียว 
  ตอนที่ 3 แบบสอบถามคานิยมในการบริโภคอาหาร ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา (Rating scale) 3 ระดับ คือ เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ซ่ึงขอคําถามที่สรางขึ้นมีทั้ง
ขอความทางบวกและทางลบ 
  ตอนที่ 4 แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณ
คา (Rating scale) 3 ระดับ คือ ใช ไมแนใจ และไมใช ซึ่งขอคําถามที่สรางขึ้นมีทั้งขอความทางบวก
และทางลบ 

 ตอนที่ 5 แบบสอบถามอทิธพิลจากสือ่มวลชน ลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 
(Rating scale) 3 ระดับ คอื ใช ไมแนใจ และไมใช ซึ่งขอคําถามที่สรางขึ้นมีทั้งขอความทางบวกและ
ทางลบ 

 ตอนที่ 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ลักษณะเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 3 ระดับ คือ ปฏบัิตติามบอยครั้ง ปฏิบัตติามเปน
บางครั้ง และไมปฏิบัตติาม ซึ่งขอคําถามที่สรางขึ้นมีทัง้ขอความทางบวกและทางลบ 



  ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 
  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาดําเนินการสรางแบบสอบถามและแบบทดสอบดังตอไปน้ี 
    1.  ศึกษาคนควาความรู ตําราวิชาการ วารสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน และทฤษฎีแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ และพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน 
    2.  ศึกษาหลักเกณฑและวิธีการสรางเครื่องมือในการวิจัย ไดแก แบบทดสอบ 
แบบสอบถามจากตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
    3.  สรางแบบทดสอบความรูและแบบสอบถาม 
    4.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเสนอประธานและกรรมการที่
ปรึกษา ตรวจสอบแกไข ปรับปรุง เพื่อใหขอคําถามมีความชัดเจนและถูกตอง   
   5.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 
ทาน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา แลวนําขอเสนอแนะมาปรับปรุงแกไข ไดขอคําถาม
แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จํานวน 17 ขอ แบบสอบถามคานิยมในการ
บริโภคอาหาร จํานวน 25 ขอ แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน จํานวน 32 ขอ แบบสอบถามอทิธพิล
จากสื่อมวลชนจํานวน 20 ขอ แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
จํานวน 34 ขอ  
    6.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดสอบ (Try out) กับ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ที่กําลังศึกษาอยูใน โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย โรงเรียนสตรีวิทยา 
จํานวนโรงเรียนละ 50 คน นําแบบทดสอบและแบบสอบถามมาวิเคราะหหาคุณภาพครื่องมือ ไดขอ
คําถามแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จํานวน 13 ขอ แบบสอบถาม
คานิยมในการบริโภคอาหาร จํานวน 15 ขอ แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน จํานวน 15 ขอ 
แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชนจํานวน 12 ขอ แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน จํานวน 23 ขอ  
    7. นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแลวมาใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เกณฑการใหคะแนนและการแปลความหมาย 
    1.  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน ลักษณะคําถามแบบ 4 
ตัวเลือกมีเกณฑการใหคะแนน คือ ตอบถูกให 1 คะแนน ตอบผิดให 0 คะแนน 
    เกณฑการแปลความหมายของคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน 
แบงเปน 3 ระดับ ดังนี้  
      ไดคะแนน 9 - 13      หมายถึง  ความรูระดับดี 



      ไดคะแนน 5 - 8    หมายถึง  ความรูระดับปานกลาง 
      ไดคะแนน 0 - 4    หมายถึง  ความรูระดับไมดี 
    2.  แบบสอบถามคานิยมในการบริโภคอาหาร ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา 3 ระดับ มีทั้งขอความที่แสดงลักษณะทางบวกและทางลบ มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
              ขอความทางบวก ขอความทางลบ 
      เห็นดวย      3   1 
      ไมแนใจ       2   2 
      ไมเห็นดวย      1   3 
      เกณฑการแปลความหมายของคะแนนในการวัดระดับคานิยมในการบริโภค
อาหาร โดยใชคาเฉลี่ยของคะแนนรวม มีหลักเกณฑดังนี้ (วิเชียร เกตุสิงห.  2538 : 10) 
 
 
 
      คาเฉลี่ยคะแนน        ระดับคานิยม 
      2.34 - 3.00   หมายถึง  ระดับคานิยมในระดับดี    
     1.67 - 2.33   หมายถึง  ระดับคานิยมในระดับปานกลาง 
      1.00 - 1.66  หมายถึง   ระดับคานิยมในระดับควรปรับปรุง 
    3.  แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 
3 ระดับ มีทั้งขอความที่แสดงลักษณะทางบวกและทางลบ มีเกณฑการใหคะแนน ดังน้ี 
                     ขอความทางบวก       ขอความทางลบ 
      ใช                   3       1 
      ไมแนใจ              2       2 
      ไมใช               1       3 
    เกณฑการแปลความหมายของคะแนนในการวัดระดับอิทธิพลจากเพื่อน โดยใช
คาเฉลี่ยของคะแนนรวม มีหลักเกณฑดังนี้ (วิเชียร เกตุสิงห.  2538 : 10) 
      คาเฉลี่ยคะแนน            ระดับอิทธิพล 
      2.34 - 3.00   หมายถึง ไดรับอิทธิพลจากเพื่อนระดับสูง 
      1.67 - 2.33   หมายถึง ไดรับอิทธิพลจากเพื่อนระดับปานกลาง 
      1.00 - 1.66   หมายถึง ไดรับอิทธพิลจากเพื่อนระดับต่ํา 



    4. แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา 3 ระดับ มีทั้งขอความที่แสดงลักษณะทางบวกและทางลบ มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
                        ขอความทางบวก       ขอความทางลบ 
      ใช                  3      1  
     ไมแนใจ             2      2 
      ไมใช                       1      3 
    เกณฑการแปลความหมายของคะแนนในการวัดระดับอิทธิพลจากสื่อมวลชน โดยใช
คาเฉลี่ยของคะแนนรวม มีหลักเกณฑดังนี้ (วิเชียร เกตุสิงห.  2538 : 10) 
      คาเฉลี่ยคะแนน              ระดับอทิธิพล 
      2.34 - 3.00   หมายถึง ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับสูง 
      1.67 - 2.33   หมายถึง ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับปานกลาง 
      1.00 - 1.66   หมายถึง ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับตํ่า 
    5. แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน ลักษณะ
คําถาม เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 3 ระดับ มีทั้งขอความที่แสดงลักษณะทางบวกและทางลบ
มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
                         
                    ขอความทางบวก           ขอความทางลบ 
     เห็นดวยปฏิบัติตามบอยครั้ง        2      0  
     ไมแนใจปฏิบัติตามเปนบางคร้ัง 1      1 
      ไมเห็นดวยไมปฏิบัติตาม             0      2 
    เกณฑการแปลความหมายของคะแนนในการวัดระดับพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน โดยใชคาเฉลี่ยของคะแนนรวม มีหลักเกณฑดังนี้ (วิเชียร เกตุสิงห.  2538 : 
10) 
     คาเฉลี่ยคะแนน          ระดับพฤติกรรม    
     1.34 - 2.00   หมายถึง มีพฤติกรรมการจัดการกบัภาวะน้ําหนักเกิน 
                    มาตรฐานระดับดี 
      0.67 - 1.33   หมายถึง มีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน 
                    มาตรฐานระดับปานกลาง 
      0.00 - 0.66   หมายถึง มีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน 
                    มาตรฐานระดับควรปรับปรุง  



  การหาคุณภาพเครื่องมือ 
  1.   การหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content validity)  
    1.1  โดยนําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน แบบสอบถาม
คานิยมในการบริโภคอาหาร แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน 
และแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ที่สรางเสร็จแลวใหประธาน
และคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบแลวนํามาปรับปรุงแกไข 
    1.2  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขเสร็จแลวจํานวน 175 ขอ ไดแก 
ขอคําถามแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน จํานวน 25 ขอ แบบสอบถาม
คานิยมในการบริโภคอาหาร จํานวน 34 ขอ แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน จํานวน 40 ขอ 
แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชนจํานวน 35 ขอ แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน จํานวน 41 ขอ ใหผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรง
ของเนื้อหาและความเหมาะสมของเนื้อหาเปนรายขอวาแตละขอคําถามนั้นมีความสอดคลองกับ
ลักษณะเฉพาะของเนื้อหา โดยใชเกณฑดังนี้ 
      1 สําหรับแบบทดสอบและแบบสอบถามที่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
      0 สําหรับแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ไมแนใจวามีความเที่ยงตรงเชิง 
       เนื้อหา 
        -1 สําหรับแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ไมมีความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา 
    นําผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน ในแตละขอมาหาคาดัชนี
ความสอดคลองของขอคําถามโดยใชสูตร IC (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 117) โดยเลอืกขอคาํถามที่
มี IC เทากับหรือมากกวา 0.5 ขึ้นไปเปนแบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรงตามเนื้อหา ขอคําถามใดที่มี
คา IC ต่ํากวา 0.5 ตัดทิ้งหรือนําไปปรับปรุงแกไขใหมไดขอคําถามจํานวน 128 ขอ จําแนกเปน
แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จํานวน 17 ขอ แบบสอบถามคานิยมในการ
บริโภคอาหาร จํานวน 25 ขอ แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน จํานวน 32 ขอ แบบสอบถามอทิธพิล
จากสื่อมวลชนจํานวน 20 ขอ แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
จํานวน 34 ขอ  
    1.3   นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวตามคําแนะนํา
ของผูเชี่ยวชาญและอาจารยที่ปรึกษาไปทดลองใชกับนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปท่ี1-3โรงเรียนสวน
กุหลาบวิทยาลัย และโรงเรียนสตรีวิทยา สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จํานวนโรงเรียน
ละ 50 คน  



    1.4   นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผานการทดลองใชมาตรวจใหคะแนนแลว
นํามาวิเคราะหหาคุณภาพเครื่องมือ 
  2. การหาความยากงาย (Dif f icul ty) ของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน โดยหาสัดสวนระหวางจํานวนผูที่ตอบถูกในแตละขอของจํานวนผูตอบแบบสอบถาม
ท้ังหมด และเลือกขอคําถามที่มีความยากงายระหวาง 0.20 - 0.80 ไว(พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543 : 
129) ซึ่งแบบทดสอบความรูจํานวน 17 ขอ พบวามีแบบทดสอบความรูจํานวน 13 ขอ ที่มีความยาก
งายระหวาง 0.29 - 0.82  
  3.   การหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination) 
    3.1  นําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน มาหาคาอํานาจ
จําแนกรายขอ โดยหาคาสหสัมพันธแบบพอยตไบซีเรียล (Point biserial correlation) เลือกขอ
คําถามที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.20 ขึ้นไป (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 130) ไดแบบทดสอบ
ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จํานวน 13 ขอ ท่ีมีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.21-0.70 
    3.2  นําแบบสอบถามคานิยมในการบริโภคอาหาร แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน 
แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน และแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐาน มาหาคาอํานาจจําแนกโดยการวิเคราะหสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนน
รวมทั้งฉบับ (Corrected item to total correlation) เลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.20 
ขึ้นไป (สุณี รักษาเกียรติศักดิ์.  2539 : 117) ซ่ึงแบบสอบถามคานิยมในการบริโภคอาหาร จํานวน 
25 ขอ ไดแบบสอบถาม จํานวน 15 ขอ ที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.33-0.78 แบบสอบถามอิทธิพล
จากเพื่อน จํานวน 32 ขอ ไดแบบสอบถาม จํานวน 15 ขอ ที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.34-0.67 
แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน จํานวน 20 ขอ ไดแบบสอบถาม จํานวน 12 ขอ ท่ีมีคาอํานาจ
จําแนกตั้งแต 0.38-0.70 และแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน 
จํานวน 34 ขอ ไดแบบสอบถาม จํานวน 23 ขอ ท่ีมีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.29 - 0.58  
  4.  การหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) 
    4.1  นําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน มาหาคาความเชือ่ม่ัน
โดยใชสูตร K.R.20 ของคูเดอรริชารดสัน (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 123) ซึ่งมีระบบใหคะแนน คือ 
ถาตอบถูกไดคะแนนเปน 1 และตอบผิดไดคะแนนเปน 0 แลวจึงนํามาหาคาความเชื่อม่ัน ไดคา
ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบความรู เทากับ 0.79 
    4.2 นําแบบสอบถามคานิยมในการบริโภคอาหาร แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน 
แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน และแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานมาหาคาความเชื่อม่ันโดยใชสูตร สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coeff ic ient) 



ของครอนบัค  (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 125) ไดคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามคานิยมในการ
บริโภคอาหาร เทากับ 0.85 คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน เทากับ 0.87 คา
ความเชื่อม่ันของแบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน เทากับ 0.76 และคาความเชื่อม่ันของ
แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เทากับ 0.89 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
  1. ผูวิจัยทําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  
ถึงผูอํานวยการโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง เพื่อขออนุญาตและขอความรวมมือในการรวบรวมขอมูล 
  2. ผูวิจัยนําหนังสือแนะนําตัวไปมอบใหผูอํานวยการโรงเรียนดวยตนเอง เพื่อขออนุญาต
และนัดหมายชวงเวลาในการเก็บขอมูล 
  3. ผูวิจัยนําแบบทดสอบและแบบสอบถามทั้งหมดไปดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวย
ตนเอง 
  4. การเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนเวลาทั้งหมด 4 
สัปดาห คือ ตั้งแตวันที่ 10 พฤศจิกายน พ.ศ. 2546 ถึงวันที่ 8 ธันวาคม พ.ศ. 2546 ซ่ึงได
แบบทดสอบและแบบสอบถาม จํานวนทั้งหมด 234 ฉบับ ผูวิจัยจึงนําขอมูลที่ไดไปจัดกระทําและ
วิเคราะหขอมูลตอไป 

การจัดกระทาํและการวเิคราะหขอมลู 
  ผูวิจัยนําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่สมบูรณมาตรวจใหคะแนนตามเกณฑที่ตั้งไว 
ดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป และในการทดสอบสมมติฐานคร้ังนี้
ยอมรับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยผูวิจัยดาํเนินการตามลําดับดังตอไปน้ี 
  1. ตรวจดูความสมบูรณของแบบทดสอบและแบบสอบถาม คัดเลือกฉบับที่สมบูรณมา
ตรวจใหคะแนนขอคําถามในแตละขอตามเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดไว 
  2. วิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักเรียนกลุมตัวอยาง โดยนํามาแจกแจงความถี่ หาคารอย
ละ จําแนกตาม เพศ ระดับชั้นปที่กําลังศึกษา ผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของนักเรียน อาชีพ
ของผูปกครอง   
  3. นําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน แบบสอบถามคานิยมใน
การบริโภคอาหาร แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน และ
แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน มาแจกแจงความถี่คิดเปนรอยละ 
คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 



  4. เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมตัวอยาง 2 กลุม ที่เปน
อิสระจากกัน โดยการทดสอบคาที (Independent samples t-test) ตามตัวแปรเพศเพื่อทดสอบ
สมมติฐานขอที่ 1 และตัวแปรคานิยมในการบริโภคอาหาร เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 7 
  5. เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรมากกวา 2 กลุมโดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือทดสอบคาเอฟ (F-
test) ตามตัวแปรระดับชั้นปที่กําลังศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของนักเรียน อาชีพของ
ผูปกครอง ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจากสื่อมวลชน 
และแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 
2-6 และขอที่ 8-9 ตามลําดับ ถาพบวาผลการทดสอบมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะ
ทําการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธีของ  
นิวแมนคูลส (Newman Keuls method)  
  6. วิเคราะหเพื่อหาปจจัยรวมกันทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานของนักเรียนโดยการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) และ
พิจารณาตัวแปรทั้งหมดซึ่งประกอบดวย เพศ ระดับชั้นปที่กําลังศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
รายไดของนักเรียน อาชีพของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมในการ
บริโภคอาหาร อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจากสื่อมวลชน เขาสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 
(Stepwise method) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 10  
  ในการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนตวัแปรท่ีนํามาทํานายจะตองเปนตัวแปรที่
วัดในระดับอันตรภาค (Interval scale) ขึ้นไป (ดุษฎี โยเหลา.  2542 : 14) แตถาเปนตัวแปรที่วัดใน
ระดับนามบัญญัติ (Normal scale) หรือระดับเรียงอันดับ (Ordinal scale) ถาจะนํามาวิเคราะหการ
ถดถอยจะตองแปลงใหเปนตัวแปรหุน (Dummy variable) เสียกอน แลวจึงนํามาวิเคราะห ใน
การศึกษาครั้งน้ีขอมูลตัวแปรทางดานชีวสังคมที่จะนํามาทําตัวแปรหุน ไดแก เพศ ระดับชั้นปท่ีกาํลงั
ศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของนักเรียน อาชีพของผูปกครอง 
  หลักในการสรางตัวแปรหุนคือ การสรางตัวแปรใหมขึ้นมาแทนจํานวนตัวแปรเดิม โดย
จํานวนตัวแปรที่สรางขึ้นใหมจะเทากับจํานวนระดับของตัวแปรเดิมลบ 1 โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
(ดุษฎี โยเหลา.  2542 : 25 - 26) 
  ตัวแปรหุน                        คาตัวแปร 
 เพศ 
   ชาย                 1 
   หญิง                0 



 
 ระดับช้ันปท่ีกําลังศึกษา       ED1 ED2 ED3 
   ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1        1   0   0 
   ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 2        0   1   0 
   ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 3        0   0   1 
 
  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน       GPD1 GPD2 GPD3 
   ผลการเรียนดี          1   0    0 
   ผลการเรียนปานกลาง        0   1    0 
   ผลการเรียนตองปรับปรุง       0   0    1  
 
  รายไดของนักเรียน        IND1 IND2 IND3 

   นอยกวา 1,500 บาท/เดือน         1   0   0 
   1,500 - 3,000  บาท/เดือน      0   1      0 

   มากกวา 3,000 บาท/เดือน       0   0   1 
  
  อาชพีของผูปกครอง     OCD1 OCD2 OCD3  
  รับราชการ หรือพนักงานรฐัวิสาหกจิ    1   0   0 
   คาขาย หรือธุรกิจ       0   1   0 

   รับจางทั่วไป           0   0   1 
  7.  สรุปผลการวิเคราะหขอมูลในตารางและความเรียง 
   
 
 
 
 
 
 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  ในการศึกษาคนควาครั้งนี้ใชสถิติในการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 



  1. สถิติพื้นฐาน ไดแก 
  1.1  คารอยละ โดยใชสูตร (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ.  2538 : 59) 
 
                                  f    
       P       =            100  
                                n 
 
    เม่ือ  P     แทน   คารอยละ 
      f     แทน   ความถี่ที่ตองการแปลงใหเปนรอยละ 
      n     แทน   จํานวนความถี่ท้ังหมด 
 
  1.2  คาเฉลี่ย (Mean) โดยใชสูตร (ชูศรี  วงศรัตนะ.  2541 : 34-35) 
 

                                  X  
       X      =   
                              n 
 

    เม่ือ  X     แทน   คาเฉลี่ย 
      X     แทน   ผลรวมทั้งหมดของขอมูล 
      n     แทน   จํานวนขอมูลทั้งหมด 
  1.3  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใชสูตร (ชูศรี  วงศรัตนะ.  2541 : 64-65) 
 
 

                                 n X2  X 2 
      S       =     
                                  n (n-1) 
 

    เม่ือ  S  แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
      X2  แทน ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 
      X 2 แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 
       n  แทน จํานวนขอมูลท้ังหมดของกลุมตัวอยาง 
 
 
 
 
 



 2. สถิติที่ใชในการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
  2.1  การหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา โดยใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบและวิเคราะหในเชิง
ปริมาณหรือตัวเลขโดยใชสูตร (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543 : 117) 
 

                                  R  
        IC     =   
                               N 
 

  เม่ือ  IC  แทน ดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับลักษณะพฤติกรรม 
    R แทน ผลรวมคะแนนความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญเน้ือหาทั้งหมด 
    N  แทน จํานวนผูเชีย่วชาญ 
 
  2.2  การวิเคราะหความยากงายของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกิน 
มาตรฐาน โดยใชสตูร (พวงรัตน  ทวีรตัน.  2543 : 129)  
 
                                   R  
        P     =   
                               N 
 
  เม่ือ   P  แทน คาความยากของคําถามแตละขอ 
     R  แทน จํานวนผูตอบถูกในแตละขอ 
     N  แทน จํานวนผูทีต่อบแบบสอบถามขอนั้นท้ังหมด 
 
  2.3  การวิเคราะหหาคาอํานาจจาํแนกเปนรายขอ 
    2.3.1 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยหาคา
สหสัมพันธแบบพอยทไบซีเรียล (Point biserial correlation) โดยใชสูตร (สุณี  รกัษาเกียรติศกัดิ์. 
2539 : 119) 
                    Yp  Yq 
           rpbis =                   
                           Sy    pq   
 
   เม่ือ  rpbis แทน  คาอํานาจจําแนกเปนรายขอ ดัชนีสัมประสิทธิ ์
              สหสัมพันธแบบพอยทไบซีเรียล 
       Yp แทน  คาเฉลี่ยของคะแนนรวมของกลุมที่ตอบแบบทดสอบที ่
                      ตอบนั้นถูก 



        Yq แทน  คาเฉลี่ยของคะแนนรวมของกลุมที่ตอบแบบทดสอบที ่
                      ตอบนั้นผิด 
          Sy แทน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมทัง้หมด 
          p แทน    สัดสวนของผูที่ตอบถูกในขอหน่ึงๆ 
          q แทน  สัดสวนของผูตอบผิดในขอหนึ่งๆ  คือ 1 – p 
 
   2.3.2 แบบสอบถามคานิยมในการบริโภคอาหาร แบบสอบถามอิทธพิลจาก
เพือ่น แบบสอบถามอิทธพิลจากสือ่มวลชน และแบบสอบถามพฤตกิรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน วิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกของแตละขอ โดยหาคาสหสัมพันธของคะแนนรายขอและ
คะแนนรวม โดยใชสตูร (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ.์  2539 : 117) 
 

                                            N XY  X Y 
        rXY   =   
                             [N X2-( X)2] [N Y2-( Y)2] 
 
 

    เม่ือ  rXY  แทน  สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางตัวแปร X กับตัวแปร Y 
      N  แทน  จํานวนผูตอบแบบสอบถาม 
      X  แทน  ผลรวมของคะแนนรายขอ 
      Y  แทน  ผลรวมของคะแนนรวม 
      XY แทน  ผลรวมของผลคูณของคะแนน X และคะแนน Y 
      X2  แทน  ผลรวมของกําลังสองของคะแนน X 
      Y2  แทน  ผลรวมของกําลังสองของคะแนน Y 
   
  2.4  การวิเคราะหหาความเชื่อม่ัน 
    2.4.1 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ใชสูตร  
คูเดอร ริชารดสัน (Kuder Richardson) สูตรท่ี KR20 (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543 : 123) 
 
 
                                 N                pq  
        rpbis    =      n-1          1 -   

St
2               

 



    เม่ือ  rpbis   แทน คาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบ 
        n   แทน จํานวนขอของแบบทดสอบที่ใชวัดทั้งหมด 
        p     แทน สัดสวนของผูที่ตอบถูกในขอหนึ่งๆ 
        q   แทน สัดสวนของผูตอบผิดในขอหน่ึง ๆ คือ 1 - p 
        S2

t   แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบับ 
   2.4.2 แบบสอบถามคานิยมในการบริโภคอาหาร แบบสอบถามอิทธิพลจาก
เพื่อน แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน และแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน ใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (  - coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) (พวง
รัตน  ทวีรัตน.  2543 : 125) 
 
                                n            Si

2  
           =            1   
                         n  1            St

2 

 

 
    เม่ือ    แทน  คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
       n  แทน  จํานวนขอของแบบสอบถาม 
       Si

2  แทน  ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ 
       St

2  แทน  ความแปรปรวนทั้งฉบับ 
 
 3. สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน 
  3.1  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 2 กลุม ที่เปน 
อิสระจากกัน ใชการทดสอบคาที (Independent samples t-test) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1 และ 
ขอ 7 โดยใชสูตร (ชูศรี วงศรัตนะ.  2541 : 170) 
 
                                          X1    X2 
         t =   
                            S1

2  + S2
2 

                           n1         n2 

 
 
                           S1

2   
+   S2

2    2 



                           n1            n2 

                  โดยที่  df            =
        

              2           2                                     
            S1

2          S2
2   

                                  n1                 n2 

                                                        

n1  1    +    

 

n2 1 

 
       เม่ือ   t  แทน คาที่ใชพิจารณาใน t-distribution 
           X1  แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1 
           X2  แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2 
           S1

2  แทน คาความแปรปรวนของคะแนนกลุมตัวอยาง 
               กลุมที่ 1 
           S2

2  แทน คาความแปรปรวนของคะแนนกลุมตัวอยาง 
               กลุมที่ 2 
           n1    แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1 
           n2  แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2 
           df  แทน ชั้นแหงความเปนอิสระ (Degree of freedom) 
 
   3.2  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรมากกวา 2 กลุม โดย
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือทดสอบคาเอฟ 
(F-test) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 2-6 และขอ8 - 9 โดยใชสูตร (ชูศรี วงศรัตนะ.  2541 : 232 - 
236) 
 
           

F 
 

=
   MSb 

                
MSw    

 
        เม่ือ  F  แทน คาที่ใชพิจารณาใน F-distribution 
           MSb แทน คาความแปรปรวนระหวางกลุม 
           MSw แทน คาความแปรปรวนภายในกลุม 



 
   3.3  ถาผลการทดสอบคาเอฟ (F-test) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
จะทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของนิวแมนคูลส (Newman-Keuls method) 
โดยใชสูตร (ชูศรี วงศรัตนะ.  2541 : 251 - 252) 

   
 
          

q  .          MSw 

                           n 

  
        เม่ือ  q       แทน คาที่เปดจากตารางจะเทากับคา r 

       MSw แทน คาความแปรปรวนภายในกลุม 
       n  แทน จํานวนคะแนนในแตละกลุมตัวอยาง 
           ที่ไมเทากัน 
      

    โดยที่     n    =           k 

                1   +    1… +   1 
                n1  n2  nk 

    
    เม่ือ      k  แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

     n1  n2 ... nk แทน จํานวนคะแนนในกลุมตัวอยางที่ 1ถึง  
            กลุมตัวอยางที่ k ตามลําดับ 

   3.4  ทดสอบสมมติฐานขอท่ี10 โดยการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Multiple 
regression analysis) มีขั้นตอนดังน้ี 
      3.4.1 หาคาสหสัมพันธภายใน (Intercorrelation-r) ระหวางตัวแปรทั้งหมด คือตัว
แปรพยากรณกับตัวแปรเกณฑ 
     3.4.2  หาคาสัมประสิทธิ์พหุคูณระหวางกลุมตัวแปรพยากรณกับตัวแปรเกณฑ 
(Multiple correlation-r) 



     3.4.3  คาน้ําหนักเบตา (Beta weight- ) และสมการถดถอยพหุคูณ (Multiple 
regression analysis) ท่ีมีนัยสําคัญ โดยใชเทคนิคการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน
(Stepwise multiple regresstion analysis) 
 
      สูตรสมการถดถอยพหุคูณ มีดังนี้ (ดุษฎี โยเหลา.  2542 : 10) 

            Y 
/
  =  a + b1x1 + b2x2 + ……+bkxk 

 
     เม่ือ      Y 

/
  = ตัวแปรตามคือ พฤติกรรมการจัดการ 

               กับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
            a  = คาคงที่ของสมการถดถอย 
          b1, b2, …,bk = สัมประสิทธิ์ความถดถอยของตัวแปร 

          x1, x2, …,xk  = ตัวแปรอิสระ 
            k  = จํานวนตัวแปรอิสระที่ใชในสมการถดถอย 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

ขอตกลงเก่ียวกับการวิเคราะหและการแปลผล 
สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
เพื่อใหเกิดความเขาใจที่ตรงกันในการแปลความหมายการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยได

กําหนดสัญญลักษณตางๆ แทนความหมายดังตอไปนี้ 
 n  แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
 X  แทน คาคะแนนเฉลี่ย 
 S.D. แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t  แทน คาสถิติท่ีใชวิเคราะหในการแจกแจงแบบที (t-distribution) 
 F  แทน คาสถิติท่ีใชวิเคราะหในการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
 p  แทน ความนาจะเปนหรือโอกาสที่จะเปนไปได (Probability) 
 df  แทน ชั้นแหงความอิสระ (Degree of freedom) 
 SS  แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Sum of square)  

 MS  แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง 
     (Mean square) 
 b  แทน แทนคาสัมประสิทธิ์การถดถอย (Regression coefficient)  
     ในรูปคะแนนดิบ 
 r  แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณ 
 r2  แทน คาที่บอกสัดสวนความแปรปรวนของตัวแปรตามที่อธิบายไดโดย 

     ตัวแปรอิสระ 
 *  แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 



 
 

การวิเคราะหขอมูล 
ในการวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหหา

คาสถิติ แลวนําเสนอผลการวิเคราะหเปนตอน ดังตัวอยางตอไปนี้ คือ 
ตอนที่ 1  วิเคราะหขอมูลปจจัยดานชีวสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียน

กลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปนคา    รอยละแลว
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 2 

ตอนที่ 2  วิเคราะหระดับคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมใน
การบริโภคอาหาร อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจากสื่อมวลชน และพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม 
กรุงเทพมหานคร โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลว
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 3 - 5 

ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม 
กรุงเทพมหานคร จําแนกตามเพศ ระดับชั้นปที่กําลังศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของ
นักเรียน อาชีพของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมในการบริโภค
อาหาร อิทธิพลจากเพื่อน และอิทธิพลจากสื่อมวลชน โดยการทดสอบคาสถิติที (Independent 
samples t-test) และคาสถิติเอฟ (F-test) แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏ
ตามตาราง 6 - 25 

ตอนที่ 4  วิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม 
กรุงเทพมหานคร โดยใชวิธีวิเคราะหถดถอยพหุคูณ (Mult ip le regression analysis) แลว
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 26 
 
 
 
 



 
 
 
 
ผลการศึกษาคนควา 

ตอนที่ 1 วิเคราะหขอมูลปจจัยดานชีวสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียน
กลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละดังปรากฏ
ตามตาราง 2 
 
ตาราง 2  จํานวนและคารอยละ ขอมูลปจจัยดานชีวสังคมของนักเรียนกลุมตัวอยาง 
 

 ตัวแปร                                                                        n รอยละ 
เพศ    
 ชาย     164 
 หญิง     70 

 
70.09 
29.91 

 รวม    234 100.00 
ระดับชั้นปที่กาํลังศึกษา 
 ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปท่ี 1 83 
 ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปท่ี 2  76 
 ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปท่ี 3  75 

 
35.47 
32.48 
32.05 

 รวม     234 100.00 
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 
 ผลการเรียนดี   85 
 ผลการเรียนปานกลาง  104 
 ผลการเรียนตองปรับปรุง  44 

 
36.48 
44.64 
18.88 

 รวม     233 100.00 
รายไดของนักเรียน  
 นอยกวา 1,500 บาท/เดือน  109 

 
46.58 



 1,500 - 3,000  บาท/เดือน  112 
 มากกวา 3,000 บาท/เดือน  13 

47.86 
5.56 

 รวม     234 100.00 
 
 
 
 

 ตาราง 2 (ตอ) 
 
   ตวัแปร                                                                    n   รอยละ 
อาชพีของผูปกครอง 
 รับราชการ หรือพนักงานรฐัวิสาหกจิ  42 
 คาขาย หรือธรุกิจ  146 
 รับจางทัว่ไป   46 

 
17.95 
62.39 
19.66 

 รวม     234 100.00 

 
  จากตาราง 2  แสดงวา เม่ือจําแนกกลุมตัวอยางตามตัวแปรที่ศึกษา พบวานักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร ที่เปนกลุมตัวอยาง
สวนใหญเปนเพศชายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 70.09 มีระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษาใกลเคียงกัน พบวา 
นักเรียนกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1-3 คิดเปนรอยละ 35.47 32.48 32.05 
ตามลําดับ ดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบวา นักเรียนมีผลการเรียน 
ปานกลางมากที่สุด คิดเปนรอยละ 44.64 นักเรียนมีผลการเรียนตองปรับปรุงนอยท่ีสุด คิดเปนรอย
ละ 18.88 ดานรายไดของนักเรียน พบวามีรายไดใกลเคียงกัน นักเรียนมีรายได 1,500-3,000 บาท/
เดือน 1,500 - 3,000  บาท/เดือน คิดเปนรอยละ 47.86 46.58 ตามลําดับ นักเรียนมีรายได 
มากกวา 3,000 บาท/เดือน นอยที่สุด คิดเปนรอยละ 5.56  ด านอาชีพของ ผู ปกครอง  พบว า
ผูปกครองของนักเรียน มีอาชีพคาขายหรือธุรกิจ จํานวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 62.39 มีอาชีพ
รับจางทั่วไป และรับราชการ หรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ ใกลเคียงกัน คิดเปนรอยละ 19.66 17.95 

 ตอนที่ 2  วิเคราะหระดับคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมใน
การบริโภคอาหาร อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจากสื่อมวลชน และพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ



นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุง
เกษม กรุงเทพมหานคร ตามเกณฑท่ีกําหนด แจกแจงความถี่คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ย และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังปรากฏตามตาราง 3 - 5 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง 3  จํานวนและรอยละของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดับคะแนนความรูเกี่ยวกับ 
     ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมในการบรโิภคอาหาร อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจาก 
     สื่อมวลชน และพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน 
 
     ตัวแปร               n        รอยละ 
  ความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน 
    ระดับดี 
    ระดับปานกลาง 
    ระดับไมดี 

 
8 

118 
108 

 
3.42 

50.43 
    46.15 

     รวม 234 100.00 
  คานิยมในการบริโภคอาหาร 
    ระดับดี 

     ระดับปานกลาง 
     ระดับควรปรับปรุง    

  
194 
32 
0  

 
85.84 
14.16 
0.00 

     รวม  226 100.00 
  อิทธิพลจากเพื่อน 
    ระดับสูง  
    ระดับปานกลาง  

     ระดับต่ํา   

 
6 

162 
41 

 
2.87 

77.51 
19.62 



     รวม 209 100.00 
  อิทธิพลจากสื่อมวลชน 
    ระดับสูง      
    ระดับปานกลาง    
    ระดับต่ํา      

 
4 

174 
36 

 
1.87 

81.31 
16.82 

     รวม 214 100.00 
  พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
    ระดับดี 
    ระดับปานกลาง  
    ระดับควรปรับปรุง    

 
230 

4 
 0 

 
98.29 
1.71 
0.00 

     รวม          234 100.00 
 
  
 จากตาราง 3  แสดงวา นักเรียนกลุมตัวอยางมีผลวิเคราะหคะแนนดังน้ี คือ ความรู
เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน พบวา นักเรียนสวนใหญมีความรูระดับปานกลางมากที่สุด คิด
เปนรอยละ 50.43 รองลงมาไดแก ความรูระดับไมดีและระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 46.15 และ
3.42 ตามลําดับคานิยมในการบริโภคอาหาร พบวา นักเรียนมีคานิยมในระดับดีมากที่สุด คิดเปน
รอยละ 85.84 ดานอิทธิพลจากเพื่อนพบวา นักเรียนสวนใหญไดรับอิทธิพลจากเพื่อนปานกลางมาก
ท่ีสุด คิดเปนรอยละ 77.51 ดานอิทธิพลจากสื่อมวลชนพบวา นักเรียนไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชน
ระดับปานกลางมากที่สุด คิดเปนรอยละ 81.31 ดานพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานพบวา นักเรียนมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานระดับดีมากที่สุด คิด
เปนรอยละ 98.29 
 
ตาราง 4  จํานวนและรอยละของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดบัคะแนนพฤติกรรมการ 
    จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งแบงเปนพฤติกรรมดานการบริโภคอาหาร การ 
    ออกกําลังกายและการใชเวลาวาง การลดน้ําหนัก 
 
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน n รอยละ 
ดานการบริโภคอาหาร   
   ระดับดี 34 14.53 



   ระดับปานกลาง 188 80.34 
   ระดับควรปรับปรุง 12 5.13 
   รวม 234 100.00 
ดานการออกกําลังกายและการใชเวลาวาง   
   ระดับดี 0 0.00 
   ระดับปานกลาง 55 23.50 
   ระดับควรปรับปรุง 179 76.50 

   รวม 234 100.00 
ดานการลดน้ําหนัก   
   ระดับดี 46 19.66 
   ระดับปานกลาง 174 74.36 
   ระดับควรปรับปรุง 14 5.98 
   รวม 234 100.00 

 
  
 จากตาราง 4  แสดงวา นักเรียนกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานดานการบริโภคอาหารและดานการลดน้ําหนัก ในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 80.34 
74.36 ตามลําดับ ดานการออกกําลังกายและการใชเวลาวางอยูในระดับควรปรับปรุงคิดเปนรอยละ 
76.50  
 
ตาราง 5  จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับของตัวแปรคะแนนความรูเกี่ยวกับ 
    ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมในการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจาก 
    สื่อมวลชน และพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุม 
    ตัวอยาง 
 
  ตัวแปร    n X S.D ระดับ 
ความรูเกี่ยวกบัภาวะนํ้าหนกัเกินมาตรฐาน 
คานิยมในการบริโภคอาหาร 
อิทธพิลจากเพือ่น 

234 
226 
209 

10.06 
2.86 
2.17 

1.78 
 0.35 
 0.44 

ดี 
ดี 

ปานกลาง 



อิทธพิลจากสือ่มวลชน 
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐาน 

 

214 
234 

2.15 
1.88 

 

 0.41 
 0.23 

ปานกลาง 
ดี 
 

 
 จากตาราง 5  แสดงวา นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมใน
การบริโภคอาหาร พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยูในระดับดี โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 10.06 2.86 1.88 ตามลําดับ นักเรียนไดรับอิทธิพลจากเพื่อน และสื่อมวลชนในระดับ
ปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.17 2.15 ตามลําดับ  
 
 ตอนท่ี 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน ของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ ระดับชั้นป ท่ีกําลังศึกษา 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของนักเรียน อาชีพของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน คานิยมในการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากเพื่อน และอิทธิพลจากสื่อมวลชน โดยการ
ทดสอบคาที (Independent samples t-test) และวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way 
analysis of variance) หรือทดสอบคาเอฟ (F-test) ถาพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
จะทดสอบคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธีนิวแมนคูลส(Newman Keuls method) ดังปรากฏตามตาราง 6 
- 26 
 
ตาราง 6  เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
    ของนักเรียนกลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ  
 

เพศ n X S.D t p 
ชาย 

 
หญิง 

164 
 

  70 

1.86 
 

1.88 

0.23 
 

0.25 
0.670 

 
0.504 

 
 จากตาราง 6  แสดงวานักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเทากับ 1.86 และ 1.88 ตามลําดับ ซ่ึงผลการทดสอบทางสถิติ 
พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน



มาตรฐานไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1 
ท่ีวานักเรียนที่มีเพศตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 
 ตาราง 7  แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนัก 
    เกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดับชั้นปที่กําลังศึกษา  
 

พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ตัวแปร 
        n       X S.D 

 ระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษา 
      ชั้นมัธยมศึกษาชัน้ปที ่1 
      ชั้นมัธยมศึกษาชัน้ปที ่2 
      ชั้นมัธยมศึกษาชัน้ปที ่3 

 
83 
76 
75 

 
      1.86 
      1.89 
      1.86 

 
0.18 
0.23 
0.28 

      รวม      234       1.87 0.23 
 
 จากตาราง 7 แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษาพบวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1-3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานใกลเคียงกัน เทากับ 1.86 1.89 1.86 ตามลําดบั และมีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 
0.18 0.23 0.28 ตามลําดับ 
 แลวนําไปวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางตามระดับชั้นปที่กําลังศึกษา ดังปรากฏตามตาราง 8 
 
ตาราง 8  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน 
    มาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดับชั้นปที่กําลังศึกษา  
 
แหลงความแปรปรวน            df        SS   MS F p 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
231 

3.40 
12.43 

  1.70 
  5.38 

0.316 0.729 

รวม 233 12.46    



  
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 8 แสดงวานักเรียนกลุมตัวอยางที่มีระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษาตางกันมีพฤติกรรม
การจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงไม
สอดคลองกับสมมติฐานขอ 2 ที่วานักเรียนที่มีระดับชั้นปที่กําลังศึกษาตางกันจะมีพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 
ตาราง 9  แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก 
    เกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 

พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ตัวแปร 
           n        X S.D 

 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
      ผลการเรยีนดี 
      ผลการเรยีนปานกลาง 
      ผลการเรยีนควรปรับปรุง 

 
85 

104 
44 

 
       1.92 
       1.87 
       1.77 

 
0.25 
0.20 
0.24 

      รวม      233        1.87 0.23 
 
 
 จากตาราง 9 แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพบวา 
นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดี มีคะแนนเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานมากที่สุด เทากับ 1.92 และมีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.25 
 แลวนําไปวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ดังปรากฏตามตาราง 
10 
 
ตาราง 10  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก 
    เกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางจําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 



  
แหลงความแปรปรวน df         SS         MS      F        p 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
230 

0.64 
11.79 

0.32 
5.13 

6.273* 0.002 

รวม 232 12.43    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 10 แสดงวานักเรียนกลุมตัวอยางที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันมี   
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 3 ท่ีวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันจะมีพฤติกรรม
การจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน จึงนําไปทดสอบความแตกตางของคะแนน
เฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของนิวแมนคูลส (Newman Keuls method) ดังปรากฏตามตาราง 11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง 11  เปรียบเทียบความแตกตางพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปน 

     รายคูของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  ควรปรับปรุง ปานกลาง ดี 
 X 1.77 1.87 1.92 
    ควรปรับปรุง 1.77 -  0.10*  0.15* 
    ปานกลาง 1.87  - 0.05 



    ดี 1.92   - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 11 แสดงวานักเรียนกลุมตวัอยางที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนปานกลางและดีมี
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกนิมาตรฐานดกีวานักเรียนกลุมตวัอยางทีมี่ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนควรปรับปรุง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สวนคูอื่นๆพบวาไมแตกตางกนั 
 
ตาราง 12  แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ 
    น้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามรายไดของนักเรียน 
 

พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ตัวแปร 
          n        X S.D 

 รายไดของนกัเรียน 
      นอยกวา 1,500 บาท/เดือน 
      1,500-3,000    บาท/เดือน 
      มากกวา 3,000 บาท/เดือน 

 
109 
112 
13 

 
       1.87 
       1.86 
       1.81 

 
0.20 
0.26 
0.25 

      รวม      234        1.86 0.23 
 

 จากตาราง 12 แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรยีนกลุมตวัอยาง จาํแนกตามรายไดของนักเรยีนพบวา นักเรียน
ท่ีมีรายไดนอยกวา 1,500 บาท/เดือน 1,500 - 3,000 บาท/เดือน มากกวา 3,000 บาท/เดือน มี
คะแนนเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจดัการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานใกลเคียงกัน เทากับ 
1.87 1.86 1.81 ตามลําดับและมีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากบั 0.20 0.26 0.25 ตามลําดับ 
 แลวนําไปวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางตามรายไดของนักเรียน ดังปรากฏตามตาราง 13 
  
ตาราง 13  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก 
    เกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามรายไดของนักเรียน 



 
แหลงความแปรปรวน            df        SS         MS        F        p 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
231 

4.21 
12.42 

2.10 
5.38 

0.391 0.677 

รวม 233 12.46    
  

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 13 แสดงวานักเรียนกลุมตัวอยางที่มีรายไดของนักเรียนตางกันมีพฤติกรรม
การจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงไม
สอดคลองกับสมมติฐานขอ 4 ท่ีวานักเรียนท่ีมีระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษาตางกันจะมีพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 
ตาราง 14  แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ 
    น้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาชีพของผูปกครอง 
 

พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ตัวแปร 
                n        X S.D 

 อาชพีของผูปกครอง 
      รับราชการ หรือพนักงานรัฐวสิาหกิจ 
      คาขาย หรือธุรกจิ 
      รับจางทัว่ไป 

 
42 

146 
46 

 
       1.82 
       1.89 
       1.84 

 
0.24 
0.24 
0.18 

      รวม      234        1.87 0.23 
 
 จากตาราง 14 แสดงพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุม
ตัวอยาง ตามอาชีพของผูปกครองพบวา นักเรียนท่ีผูปกครองมีอาชีพรับราชการหรือพนักงาน
รัฐวิสาหกิจ คาขาย หรือธุรกิจ รับจางทั่วไป มีคะแนนเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานใกลเคียงกัน เทากับ 1.82 1.89 1.84 ตามลําดับ และมีคาความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เทากับ 0.24 0.24 0.18 ตามลําดับ 



 แลวนําไปวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางตามอาชีพของผูปกครอง ดังปรากฏตามตาราง 15 
 
ตาราง 15  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก 
    เกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาชีพของผูปกครอง 
 
แหลงความแปรปรวน            df      SS         MS        F        p 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
231 

    0.164 
12.30 

8.22 
5.32 

1.544 0.216 

รวม 233 12.46    
  

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 15 แสดงวานักเรียนกลุมตัวอยางที่มีระดับชั้นปที่กําลังศึกษาอาชีพของ
ผูปกครองตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5 ที่วานักเรียนที่มีอาชีพของ
ผูปกครองตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง 16  แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ 
    น้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกิน 
    มาตรฐาน 
 



พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ตัวแปร 
               n              X             S.D 

 ความรูเก่ียวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
      ระดับดี 
      ระดับปานกลาง 
      ระดับไมดี 

 
108 
118 

8 

 
1.91 
1.83 
1.77 

 
0.25 
0.21 
0.01 

      รวม      234 1.87 0.23 
 
 จากตาราง 16 แสดงพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุม
ตัวอยาง ตามความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานพบวา นักเรียนท่ีมีความรูเกี่ยวกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานระดับดี มีคะแนนเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานมากที่สุด เทากับ 1.91 และมีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.25 
 แลวนําไปวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางตามความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน ดัง
ปรากฏตามตาราง 17 
 
ตาราง 17  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก 
   เกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกิน  
   มาตรฐาน 
  
แหลงความแปรปรวน           df        SS         MS       F       p 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
231 

0.43 
12.03 

0.22 
0.005 

4.15* 0.017 

รวม 233 12.46    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 17 แสดงวานักเรียนกลุมตัวอยางที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ



ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 6 ที่วานักเรียนท่ีมีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน จึงนําไป
ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของนิวแมนคูลส (Newman Keuls 
method) ดังปรากฏตามตาราง 18 
 
ตาราง 18  เปรียบเทียบความแตกตางพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปน 

    รายคูของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามความรูเก่ียวกบัภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
 
ความรูเก่ียวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ระดับไมดี ระดับปานกลาง ระดับดี 
 X 1.77 1.83 1.91 
    ระดับไมดี 1.77 - 0.06  0.14* 
    ระดับปานกลาง 1.83  -  0.08* 
    ระดับดี 1.91   - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 18 แสดงวานักเรียนกลุมตวัอยางที่มีความรูเก่ียวกบัภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานระดับดีมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดีกวานักเรียนกลุมตวัอยางที่มี
ความรูเกี่ยวกบัภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐานระดับปานกลางและระดับไมดี อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 สวนคูอื่นๆพบวาไมแตกตางกนั 
 
ตาราง 19  เปรียบเทียบความแตกตางพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน 
    มาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามคานิยมในการบริโภคอาหาร 
 
คานิยมในการบริโภคอาหาร         n   X S.D t p 
   ระดับด ี 194   1.89 .20  3.218 .001 
   ระดับปานกลาง 32   1.75 .23   

 



 จากตาราง 19 แสดงวานักเรียนที่มีคานิยมในการบริโภคอาหารระดับดีและระดับปาน
กลางมีคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เทากับ 1.89 และ 1.75 
ตามลําดับ ซ่ึงผลการทดสอบ พบวานักเรียนกลุมตวัอยางที่มีคานิยมในการบริโภคอาหารตางกันมี
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกนิมาตรฐานแตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 7 
ท่ีวานักเรยีนที่มีคานิยมในการบริโภคอาหารตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานแตกตาง อยางมนัียสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ตาราง 20  แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ 
    น้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามการไดรับอิทธิพลจากเพื่อน 
 

พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ตัวแปร 
        n            X S.D 

 อิทธพิลจากเพือ่น 
      ระดับสูง 
      ระดับปานกลาง 
      ระดับต่ํา 

 
41 

162 
6 

 
     1.99 
     1.84 
     1.78 

 
0.20 
0.22 
0.42 

      รวม      209      1.86 0.23 
 
 จากตาราง 20 แสดงพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุม
ตัวอยาง จําแนกตามการไดรับอิทธิพลจากเพื่อนพบวา นักเรียนท่ีไดรับอิทธิพลจากเพื่อนสูงมี
คะแนนเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมากที่สุด เทากับ 1.99 
และมีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.20 
 แลวนําไปวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางตามการไดรับอิทธิพลจากเพื่อน ดังปรากฏตาม
ตาราง 21 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
ตาราง 21  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก 
    เกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามการไดรับอิทธิพลจากเพื่อน 
  
แหลงความแปรปรวน    df        SS         MS      F      p 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
206 

0.77 
10.17 

0.38 
4.94 

7.779* 0.001 

รวม 208 10.94    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 21 แสดงวานักเรียนกลุมตัวอยางที่ไดรับอิทธิพลจากเพื่อนตางกันมี   
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 8 ที่วานักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากเพื่อนตางกันจะมีพฤติกรรม
การจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน จึงนําไปทดสอบความแตกตางของคะแนน
เฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของนิวแมนคูลส (Newman Keuls method) ดังปรากฏตามตาราง 22 
 
ตาราง 22  เปรียบเทียบความแตกตางพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปน 

     รายคูของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามการไดรับอิทธพิลจากเพือ่น 
 
อิทธิพลจากเพื่อน  ต่ํา ปานกลาง สูง 
 X 1.78 1.84 1.99 
    ต่ํา 1.78 - 0.06   0.21* 
    ปานกลาง 1.84  -   0.15* 
    สูง 1.99   - 

 



* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 22 แสดงวานักเรียนกลุมตวัอยางที่ไดรับอทิธพิลจากเพือ่นระดับสูงมี
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานดกีวานักเรียนกลุมตวัอยางที่ไดรับอิทธพิลจาก
เพือ่นระดบัปานกลางและระดับต่ํา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนคูอื่นๆพบวาไม
แตกตางกัน 
ตาราง 23  แสดงคะแนนเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ 
    น้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามการไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชน 
 

พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ตัวแปร 
         n        X S.D 

 อิทธพิลจากสื่อมวลชน 
      ระดับสูง 
      ระดับปานกลาง 
      ระดับต่ํา 

 
36 

174 
    4 

 
       1.94 
       1.85 
       1.72 

 
0.18 
0.24 
0.25 

      รวม      214        1.86 0.23 
 
 จากตาราง 23 แสดงพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุม
ตัวอยาง จําแนกตามการไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนพบวา นักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชน
ระดับสูง มีคะแนนเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานมากที่สุด 
เทากับ 1.94 และมีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.18 
 แลวนําไปวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางตามการไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชน ดังปรากฏตาม
ตาราง 24 
 
ตาราง 24 วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก 
    เกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามการไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชน 
  
แหลงความแปรปรวน           df         SS       MS      F         p 



ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
211 

0.35 
10.94 

0.176 
0.005 

3.390* 0.036 

รวม 213 11.29    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 24 แสดงวานักเรียนกลุมตัวอยางที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนตางกันมี   
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 9 ที่วานักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนตางกันจะมี
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน จึงนําไปทดสอบความแตกตางของ
คะแนนเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของนิวแมนคูลส (Newman Keuls method) ดังปรากฏตามตาราง 25 
 
ตาราง 25  เปรียบเทียบความแตกตางพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปน 

    รายคูของนักเรียนกลุมตัวอยาง จําแนกตามการไดรับอิทธพิลจากสื่อมวลชน 
 
อิทธิพลจากสื่อมวลชน  ต่ํา ปานกลาง สูง 
 X 1.72 1.85 1.94 
    ต่ํา 1.72 - 0.13*   0.22* 
    ปานกลาง 1.85  -   0.09 
    สูง 1.94   - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 25 แสดงวานักเรียนกลุมตวัอยางที่ไดรับอทิธพิลจากสือ่มวลชนระดับสูงและ
ระดับปานกลางมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนกัเกินมาตรฐานดีกวานักเรียนกลุมตัวอยางที่
ไดรับอิทธพิลจากสือ่มวลชนระดับต่ํา อยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05 สวนคูอื่นๆพบวาไม
แตกตางกัน 
 ตอนที่ 4  การวิเคราะหตัวแปรหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณที่มีอิทธิพลรวมในการ
ทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานตามตัวแปร เพศ ระดับชั้นปที่กําลัง



ศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของนักเรียน อาชีพของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน คานิยมในการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจากสื่อมวลชน โดย
การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise mult ip le regression) จะคัดเลือกตัวแปร
ออกจากสมการทีละตัว การคัดเลือกตัวทํานายที่มีความสัมพันธกับตัวเกณฑมากที่สุดเขาไป
วิเคราะห จนถึงตัวทํานายที่มีความสัมพันธกับตัวเกณฑนอยท่ีสุดตามลําดับ ในการวิเคราะหขอมูล
ครั้งน้ีพบวาการไดรับอิทธิพลจากเพื่อนเปนตัวทํานายที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนมากที่สุด แลวถูกเลือกเขาไปวิเคราะหในขั้นที่ 1 ตัวทํานาย
ท่ีถูกเลือกเขาไปวิเคราะหในขั้นตอไปคือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และคานิยมในการบริโภคอาหาร
ตามลําดับ ดังปรากฏตามตาราง 26 
 
 
ตาราง 26  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคณูระหวางตัวทํานายปจจัยดานชีวสังคม 
    ปจจัยดานจิตลักษณะ และปจจัยดานสิ่งแวดลอม กับพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก 
    เกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง  
 
ตัวทํานายที่เขาสมการ
ตามลําดับ 

สัมประสิทธิ ์
การถดถอย R R2  adjusted t p 

 b Beta     R2   
อิทธิพลจากเพื่อน  .124  .237 .282 .080 .075  3.421* .001 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน -.007 -.219 .369 .137 .127 -3.147* .002 
คานิยมในการบริโภคอาหาร  .009  .147 .379 .157 .143  2.112* .036 
คาคงที่ (Constant) 1.382      9.604* .000 

 
 จากตาราง 26 แสดงวาการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน เพื่อหาตัวแปรที่มี
อิทธิพลในการทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร มีรายละเอียด ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ตัวแปรท่ีเขาสมการเปนตัวแรก และสามารถทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง ไดแก ตัวแปรอิทธิพลจากเพื่อน (X1) ซึ่งสามารถ
อธิบายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางไดถูกตองรอย



ละ 8.00 และมีคาสัมประสิทธิ์การถดถอย เทากับ .124 หมายความวา นักเรียนกลุมตัวอยางที่ไดรับ
อิทธิพลจากเพื่อนเพิ่มขึ้น 1 หนวย จะทําใหพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
เพิ่มขึ้น .124 หนวย  
 ขั้นที่ 2 ตัวแปรท่ีเขาสมการลําดับที่ 2 ไดแก ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (X2) เม่ือนําเขา
สมการแลว ท้ังตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และตัวแปรการไดรับอิทธิพลจากเพื่อนรวมกัน
อธิบายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางไดถูกตองรอย
ละ 13.70 และมีคาสัมประสิทธิ์การถดถอย เทากับ -.007 หมายความวา นักเรียนกลุมตัวอยางที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเพิ่มขึ้น 1 หนวย จะทําใหพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานลดลง .007 หนวย  
 ขั้นที่ 3 ตัวแปรที่เขาสมการลําดับที่ 3 ไดแก คานิยมในการบริโภคอาหาร(X3) เม่ือนําเขา
สมการแลว ทั้งตัวแปรคานิยมในการบริโภคอาหาร ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และตัวแปรการไดรับ
อิทธิพลจากเพื่อน รวมกันอธิบายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียน
กลุมตัวอยางไดถูกตองรอยละ 15.70 และมีคาสัมประสิทธิ์การถดถอย เทากับ .009 หมายความวา 
นักเรียนกลุมตัวอยางที่มีคานิยมในการบริโภคอาหารเพิ่มขึ้น 1 หนวย จะทําใหพฤติกรรมการจดัการ
กับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเพิ่มขึ้น .009 หนวย 
 จากทั้ง 3 ขั้นตอน สามารถเขียนเปนสมการถดถอยได ดังนี้ 

  Y 
/
  =  1.382 + 0.124( X1) - 0.007( X2) + 0.009( X3) 

 
 โดยที่ Y 

/
  = พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  

   X1  = อิทธิพลจากเพื่อน 
   X2  = ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
   X3  = คานิยมในการบริโภคอาหาร 
 
 ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน พบวา ตัวแปรที่สามารถรวมทํานาย
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียน
กลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร คือ อิทธิพลจากเพื่อน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และ
คานิยมในการบริโภคอาหาร และสามารถอธิบายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง ไดรอยละ 15.70 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภปิราย และขอเสนอแนะ 

สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
ความมุงหมายของการศกึษาคนควา 

 1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตน โดยจําแนกตามปจจัยดานชีวสังคม ปจจัยดานจิตลักษณะ และปจจัยดาน
สิ่งแวดลอม 
 3.  เพื่อศึกษาตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร 

สมมติฐานของการศึกษาคนควา 
 ปจจัยดานชีวสังคม ปจจัยดานจิตลักษณะ ปจจัยดานสิ่งแวดลอม มีผลตอพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง โดยจําแนกตามตัวแปร ดังนี้ 
 1.   นักเรียนที่เพศตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน
แตกตางกัน 
 2.   นักเรียนที่ระดบัชั้นปท่ีกําลังศึกษาตางกันจะมพีฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนกั
เกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 3.   นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันจะมพีฤตกิรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 4.   นักเรียนที่มีรายไดตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน
แตกตางกัน 
 5.   นักเรียนที่มีอาชีพของผูปกครองตางกันจะมีพฤตกิรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานแตกตางกัน 
 6.   นักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตางกันจะมีพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐานแตกตางกัน 
 7.   นักเรียนที่มีคานิยมในการบริโภคอาหารตางกันจะมีพฤติกรรมการจดัการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน 



 8.   นักเรียนที่ไดรบัอิทธพิลจากเพือ่นตางกันจะมพีฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนัก
เกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 9.   นักเรียนที่ไดรบัอิทธพิลจากสื่อมวลชนตางกันจะมพีฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน 
 10.  ตัวแปรตางๆในปจจัยดานชวีสังคม ดานจติลักษณะ ดานสิ่งแวดลอม สามารถรวมกนั
ทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียน  

วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ภาคเรียนที่ 1 ป

การศึกษา 2546 ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานครที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
โดยใชเกณฑอางอิงน้ําหนัก สวนสูง และเคร่ืองชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยอายุ 1วัน -
19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2538 แลวมีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 
ถึง 3 ของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.) จํานวน 234 คน เปนนักเรียนชาย
จํานวน 164 คน นักเรียนหญิง จํานวน 70 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมอยางงาย (Simple random 
sampling) 

เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาคนควา 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควาคร้ังนี้ เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางเอง โดยแบง
แบบสอบถามออกเปน 6 ตอน ดังน้ี 
  ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลปจจัยดานชีวสังคมของนักเรียน ไดแก เพศ ระดับชั้นปที่
กําลังศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของนักเรยีน และอาชีพของผูปกครอง ซึ่งมีลักษณะเปน
แบบเลือกตอบ (Check list) 
  ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน มีลักษณะเปนแบบ 
ปรนัยชนิดเลือกตอบ (Multiple choices) 4 ตัวเลือก มีขอที่ถูกเพียงขอเดียว 
  ตอนที่ 3 แบบสอบถามคานิยมในการบริโภคอาหาร ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา (Rating scale) 3 ระดับ คือ เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ซ่ึงขอคําถามที่สรางขึ้นมีทั้ง
ขอความทางบวกและทางลบ 
  ตอนที่ 4 แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 
(Rating scale) 3 ระดับ คือ ใช ไมแนใจ และไมใช ซ่ึงขอคําถามที่สรางขึ้นมีท้ังขอความทางบวกและ
ทางลบ 



 ตอนที ่5 แบบสอบถามอิทธพิลจากสือ่มวลชน ลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 
(Rating scale) 3 ระดับ คอื ใช ไมแนใจ และไมใช ซึ่งขอคําถามที่สรางขึ้นมีทั้งขอความทางบวกและ
ทางลบ 

 ตอนที่ 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน ลักษณะเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 3 ระดับ คือ ปฏบัิตติามบอยครั้ง ปฏิบัตติามเปน
บางครั้ง และไมปฏิบัตติาม ซึ่งขอคําถามที่สรางขึ้นมีทัง้ขอความทางบวกและทางลบ 

การวิเคราะหขอมูล 
ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชคอมพิวเตอร

โปรแกรมสําเร็จรูป กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลและ
นําเสนอผลการวิเคราะหตามลําดับ ดังตอไปนี้ 

ตอนที่ 1 วิเคราะหขอมูลปจจัยดานชีวสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียน
กลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละแลว
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  

ตอนที่ 2 วิเคราะหระดับคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมในการ
บริโภคอาหาร อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจากสื่อมวลชน และพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม 
กรุงเทพมหานคร โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลว
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม 
กรุงเทพมหานคร จําแนกตามเพศ ระดับชั้นปที่กําลังศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายไดของ
นักเรียน อาชีพของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมในการบริโภค
อาหาร อิทธิพลจากเพื่อน และอิทธิพลจากสื่อมวลชน โดยการทดสอบคาสถิติที (Independent 
sample t-test) และคาสถิติเอฟ (F-test) แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  

ตอนที่ 4 วิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม 
กรุงเทพมหานคร โดยใชวิธีวิเคราะหถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) แลวนาํเสนอใน
รูปตารางประกอบความเรียง 

 



 
 
 
 
 
 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
จากการวเิคราะหขอมูลสรุปผล ไดดังน้ี 

  1. วิเคราะหขอมูลปจจัยดานชีวสังคมของนักเรียนกลุมตัวอยาง จํานวน 234 คน สวนใหญ
เปนเพศชายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 70.09 มีระดับชั้นปที่กําลังศึกษาใกลเคียงกัน พบวา นักเรียน
กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1-3 คิดเปนรอยละ 35.47 32.48 32.05 ตามลําดับ 
ดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบวา นักเรียนมีผลการเรียนปานกลางมากที่สุด คิดเปนรอยละ 
44.64 นักเรียนมีผลการเรียนตองปรับปรุงนอยท่ีสุด คิดเปนรอยละ 18.88 ดานรายไดของนักเรียน 
พบวามีรายไดใกลเคียงกัน นักเรียนมีรายได 1,500 - 3,000 บาท/เดือน 1,500 - 3,000  บาท/
เดือน  คิดเปนรอยละ 47.86  46.58 ตามลําดับ นักเรียนมีรายได มากกวา 3,000 บาท/เดือน 
นอยที่สุด คิดเปนรอยละ 5.56  ดานอาชีพของผูปกครอง พบวาผูปกครองของนักเรียน มีอาชีพ
คาขายหรือธุรกิจ จํานวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 62.39 มีอาชีพรับจางทั่วไป และรับราชการหรือ
พนักงานรัฐวิสาหกิจ ใกลเคียงกัน คิดเปนรอยละ 19.66 17.95 

  2. วิเคราะหระดับคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมในการบริโภค
อาหาร อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิพลจากสื่อมวลชน และพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร 
  2.1  ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน อยูในระดับดี 
  2.2  คานิยมในการบริโภคอาหาร อยูในระดับดี 
  2.3  อิทธิพลจากเพื่อน อยูในระดับปานกลาง 
  2.4  อิทธิพลจากสื่อมวลชน อยูในระดับปานกลาง 
  2.5  พฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน อยูในระดับดี 
 3.  การวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐาน 



   3.1  นักเรียนที่เพศตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐานไม
แตกตางกัน 
   3.2  นักเรียนที่ระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษาตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานไมแตกตางกนั 
   3.3  นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิท์างการเรียนตางกันมีพฤตกิรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
   3.4  นักเรียนที่มีรายไดตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐาน
ไมแตกตางกนั 
   3.5  นักเรียนที่มีอาชพีของผูปกครองตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานไมแตกตางกนั 
   3.6  นักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตางกันมีพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05 
   3.7  นักเรียนที่มีคานิยมในการบริโภคอาหารตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
   3.8  นักเรียนที่ไดรับอทิธพิลจากเพื่อนตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
   3.9  นักเรียนที่ไดรับอทิธิพลจากสื่อมวลชนตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
   3.10  ตัวแปรท่ีสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานของนักเรียนที่ดีท่ีสุด คอื อิทธพิลจากเพื่อน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และคานิยมในการ
บริโภคอาหาร ตามลําดับ โดยสามารถรวมกันอธบิายพฤติกรรมการจดัการกับภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยาง ไดรอยละ 15.70  
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร อภิปรายผล
การศึกษาไดดังน้ี 
 1.  พฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนใน
โรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานครอยูในระดับดี อาจเนื่องมาจากปจจุบัน
กระทรวงสาธารณสุขหันมาใหความสนใจในการวางแผนปองกันไมใหเด็กและผูใหญมีภาวะน้ําหนัก



เกินมาตรฐานมากขึ้น โดยมีการรณรงคและเผยแพรใหความรู ขอมูลขาวสาร ในการปองกันภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานผานทางสื่อมวลชนตางๆทั้งทางตรงและทางออม เชน โปสเตอร โฆษณาทั้ง
ทางวิทยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ ตลอดจนวารสารตางๆ รวมถึงมีการใหขอมูลทางอินเตอรเน็ต จึง
ทําใหนักเรียนไดรับขอมูลขาวสารไดอยางตอเนื่องและเปนประจํา มีการจัดตั้งโครงการสําหรับเด็กที่
มีภาวะโภชนาการเกิน เพื่อใหเด็กเหลาน้ีรับทราบและตระหนักถึงปญหาความสําคัญของภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน เชน การจัดทําคายลดน้ําหนัก คาย     “กินพอดีไมมีอวน” จัดโดยกอง
โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข รวมถึงทางโรงเรียนยังใหความสําคัญเกี่ยวกับภาวะ
โภชนาการของนักเรียน โดยมีการบันทึกภาวะโภชนาการของนักเรียน ใหขอมูลความรูและการ
ปฏิบัติตนเพื่อปองกันภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน อีกทั้งในปจจุบันนักเรียนไดใหความสําคัญในการ
ดูแลใสใจสุขภาพของตัวเองเพิ่มมากขึ้นและไดรับความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานเปน
ประจําอยางตอเนื่องจึงทําใหนักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานใน
ระดับดี มีคานิยมในการบริโภคอาหารในระดับดีสงผลใหนักเรียนมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานอยูในระดับดีไปดวย ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของบัญชา ชูทรงเดช (2541 
: บทคัดยอ) ท่ีไดศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ เกี่ยวกับโภชนาการของนักกีฬาที่เขารวมแขงขันในกีฬา
แหงชาติครั้งที่ 30 พบวานักกีฬาที่เขารวมแขงขันในกีฬาแหงชาติครั้งท่ี 30 สวนใหญมีพฤติกรรม
ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับโภชนาการอยูในระดับสูงและสอดคลองกับผลการศึกษาของอรนุช จันทะ
วงศ (2544 : 116) ที่ไดศึกษาพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ
และโภชนบัญญัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานัก
การศกึษากรุงเทพมหานคร พบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษา 
สังกัดสํานักการศึกษากรุงเทพมหานครมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 
 2.  นักเรียนที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไม
แตกตางกันซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1 ที่วานักเรียนที่มีเพศตางกันจะมีพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน ทั้งนี้อาจจะมีสาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงของ
สภาพสังคม สิ่งแวดลอม และการไดรับอิทธิพลวัฒนธรรมของชาติตะวันตก ทําใหนักเรียนชายและ
หญิงไดรับการเลี้ยงดู การศึกษา การรับรูขาวสารจากสื่อมวลชนที่ใกลเคียงกันซึ่งจากผลการศึกษา
คนควาพบวานักเรียนไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนในระดับปานกลางประกอบกับในสังคมปจจุบันได
ยกยองใหหญิงทัดเทียมชายในทุกๆดาน มีสิทธิ์เสรีในดานความคิดเห็น  การทํางาน และการ
ตัดสินใจตางๆทําใหหญิงมีบทบาทในสังคมมากขึ้น จึงสงผลใหนักเรียนชายและหญิงจึงมีพฤติกรรม
การจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมแตกตางกันซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของคูแซติส 
(Cusatis.  1995 : 3825) ที่ศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลปจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มีผลตอพฤติกรรม



การบริโภคของวัยรุน พบวา บริโภคนิสัยเกี่ยวกับไขมัน น้ําตาล และความถี่ในการบริโภคอาหาร
ระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิงไมมีความแตกตางกัน และสอดคลองกับการศึกษาของณัฐ
สิตางศุ ทัศบุตร (2539 : 117) ที่ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ช้ันปท่ี 3 สังกัดกรมสามัญศึกษา กลุมท่ี 3 กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมี
การปฏิบัติในการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน และยังสอดคลองกับการศึกษาของจันทรเต็ม หาญ
มงคลศิลป (2543 : 106) ที่ไดศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรค
ไมติดตอของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี 
พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรีท่ีมีเพศ
ตางกันมีพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอไมแตกตางกันและ
สอดคลองกับการศึกษาของ สนทยา มูฮําหมัด (2544 : 97) ซึ่งไดศึกษาปจจัยที่สามารถรวมกัน
ทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร รวมทั้งศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร พบวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร ทีมี่เพศ
ตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  
 3.  นักเรียนที่ระดับชั้นปที่กําลังศึกษาตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานไมแตกตางกันซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2 ที่วานักเรียนท่ีระดับชั้นปที่กําลังศึกษา
ตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเน่ืองมาจาก
นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาช้ันปท่ี 1-3 เปนนักเรียนวัยเดียวกัน มีอายุใกลเคียงกัน มีความรู
เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในระดับดี มีคานิยมในการบริโภคอาหารในระดับดี ไดรับ
อิทธิพลจากเพื่อน และสื่อมวลชนในระดับปานกลาง สงผลใหมีความสนใจในการรับรูเกี่ยวกับภาวะ
สุขภาพในดานตางๆและการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานใกลเคียงกัน เปนผลทําให
นักเรียนที่ระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษาตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไม
แตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของวิมล ดาสวัสดิ์ (2537 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและยาของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร ศึกษาเฉพาะกรณี 
ประชาชนในชุมชนที่มีการดําเนินงานสาธารณสุขมูลฐาน พบวาการปฏิบัติเกี่ยวกับการใชยาของ
ประชาชนในแตละกลุมระดับการศึกษาไมมีความแตกตางกัน และสอดคลองกับการศึกษาของชญา
นิษฐ ธรรมธิษฐาน (2543 : 116) ไดศึกษาพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร พบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 



สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ที่มีชั้นปตางกันมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม
แตกตางกัน 
 4.   นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 3 
ท่ีวานักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานแตกตางกัน จากการศึกษาน้ี พบวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีและปานกลางมี
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดีกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตอง
ปรับปรุง เนื่องจากนักเรียนที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหรือมีระดับสติปญญาตางกันยอมมีการ
รับรูและเรียนรู ในสิ่งตางๆตางกันดวย กลาวคือนักเรียนที่มีระดับสติปญญาดีจะมีการเรียนรูสิ่งตางๆ
ไดอยางรวดเร็ว มีการจดจําไดดี มีการประมวลความรูแลวสามารถนํามาประยุกตใชไดเปนอยางดี 
ซ่ึงในปจจุบันมีการรณรงคเผยแพรความรูเกี่ยวกับการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยาง
กวางขวาง มีการโฆษณาการใชผลิตภัณฑในการลดนํ้าหนัก การออกกําลังกายเพื่อใหมีน้ําหนักตัว
สมสวน ทําใหนักเรียนที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดี และมีความสนใจเรื่องความรูตางๆรอบตัว 
มีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดดีกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ควรปรับปรุง ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของอําภา แสงกล่ํา (2536 : 109) ที่ไดศึกษาเรื่องการรับรู
เกี่ยวกับพิษภัยของการบริโภคอาหารที่มีสิ่งปนเปอนและการนําไปใชในชีวิตประจําวันของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 พบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวา มีการรับรูเกี่ยวกับพิษภัย
ของการบริโภคอาหารที่มีสิ่งปนเปอนและการนําการรับรูไปใชในชีวิตประจําวันดีกวานักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํากวา รวมทั้งสอดคลองกับการศึกษาของสดุดี ภูหองไสย (2541 : 173) ทีไ่ด
ศึกษาเร่ืองปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย อําเภอ
เมือง จังหวัดขอนแกน พบวา นักเรียนทีมีผลการเรียนสูง มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดีกวานักเรียน
ท่ีมีผลการเรียนต่ํา ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของสนทยา มูฮําหมัด (2544 : 98) ไดศึกษาปจจัยที่
สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร รวมท้ังศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต 
กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต 
กรุงเทพมหานครที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5.  นักเรียนท่ีมีรายไดตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานไม
แตกตางกันซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 4 ที่วานักเรียนที่มีรายไดตางกันจะมีพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน ท้ังนี้อาจเน่ืองมาจากการจัดการกับภาวะน้ําหนัก



เกินมาตรฐานนั้นไมจําเปนตองเสียคาใชจายสูง อาศัยความตั้งใจ ความมุงม่ัน ในการควบคุมอาหาร
และออกกําลังกายอยางสม่ํ าเสมอ สถานที่ออกกําลังกายสามารถออกกําลังกายไดตาม
สวนสาธารณะซึ่งในปจจุบัน ตามสวนสาธารณะตางๆไดจัดใหมีการเตนแอโรบิคสําหรับประชาชนที่
สนใจออกกําลังกาย ทําใหนักเรียนสามารถนําทาทางในการออกกําลังกายที่ถูกวิธีมาปฏิบัติเองได 
โดยไมตองเสียเงินออกไปทํากิจกรรมตางๆนอกบาน ประกอบกับปจจุบันวัยรุนนิยมการมีรูปราง
ผอมบาง จึงทําใหวัยรุนพยายามที่จะควบคุมตนเองใหมีน้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐานตามที่ตน
ตองการ ดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหรายไดไมมีผลตอพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานมากนัก อาจเปนผลใหนักเรียนที่มีรายไดตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานไมแตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ วรางคณา บุตรศรี (2538 : 134) ท่ีไดศึกษา
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 ใน
โรงเรียนสังกัดสํานักงานการประถมศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี พบวาการไดรับเงินไป
โรงเรียนกับพฤติกรรมการเลือกอาหารของนักเรียนในเขตเทศบาลและนอกเทศบาลไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับการศึกษาณัฐสิตางศุ  ทัศบุตร (2539 : 118) ที่
ไดศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 3 สังกัดกรมสามัญศึกษา
กลุมที่ 3 กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนที่มีผูปกครองมีฐานะทางเศรษฐกิจตางกันมีการปฏิบัติใน
การบริโภคอาหารไมแตกตางกัน และสอดคลองกับผลการศึกษาของสุเทศน กุลละวณิชย (2540 : 
78) ท่ีไดศึกษาเรื่องความรูเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปนในอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 4 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดสมุทรปราการ พบวานักเรียนที่
ผูปกครองมีรายไดตางกันมีการปฏิบัติเก่ียวกับวัตถุเจือปนในอาหารไมตางกัน นอกจากนี้ยัง
สอดคลองกับ จันทรเต็ม    หาญมงคลศิลป (2543 : 106) ที่ไดศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรม
สามัญศึกษาจังหวัดนนทบุรี พบวา นักเรียนที่ผูปกครองมีรายไดตางกันมีพฤติกรรมการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  และสอดคลองกับการศึกษาของสนทยา มูฮําหมัด (2544 
: 100) ไดศึกษาปจจัยที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมทั้งศึกษา
เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสังกัดกรม
สามัญศึกษาในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรม
สามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร ที่ครอบครัวมีรายไดตางกันมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารไมแตกตางกัน  
 6.  นักเรียนที่มีอาชีพผูปกครองตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานไมแตกตางกันซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5 ท่ีวานักเรียนที่มีอาชีพผูปกครองตางกัน



จะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อาจเนื่องมาจากภาวะ
เศรษฐกิจในปจจุบันทําใหผูปกครองเห็นความสําคัญของการสรางฐานะความเปนปกแผนของ
ครอบครัว และประกอบอาชีพจึงไมมีเวลาถายทอดความรูที่เปนประโยชนแกนักเรียน หรือลักษณะ
อาชีพนั้นไมมีความสัมพันธ หรือเกี่ยวของกับความรูเร่ืองการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
และจากการศึกษาครั้งนี้พบวาอาชีพสวนใหญของผูปกครองมีอาชีพคาขายหรอืธรุกจิ ซ่ึงเปนอาชีพที่
ตองทํางานแขงกับเวลาจึงทําใหไมมีเวลาที่จะคอยสั่งสอน หรือแนะนํานักเรียนในเรื่องการควบคุม
นํ้าหนัก หรือควบคุมการบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักเรียนจึงทําใหการศึกษา
น้ีพบวานักเรียนที่มีอาชีพผูปกครองตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไม
แตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ สุเทศน  
กุลละวณิชย (2540 : 78) ที่ไดศึกษาเรื่องความรูเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปนในอาหาร
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดสมุทรปราการ พบวา
นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพตางกันมีการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปนในอาหารไมแตกตางกัน และ
สอดคลองกับการศึกษาของจันทรเต็ม หาญมงคลศิลป (2543 : 106) ท่ีศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ในโรงเรียน
สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี พบวา นักเรียนที่มีผูปกครองมีอาชีพตางกัน มีพฤติกรรม
การปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอแตกตางกัน  และสอดคลองกับ
การศึกษาของสนทยา มูฮําหมัด (2544 : 99) ไดศึกษาปจจัยท่ีสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารรวมทั้งศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร ท่ีผูปกครองมีอาชีพตางกัน มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกันซ่ึงไมสอดคลองกับการศึกษาของสุภาพรณ เชิดชัยภูมิ 
(2542 : 77) ไดศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะอวน ในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 - 6 
อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี พบวาอาชีพของบิดามารดามีความสัมพันธกับภาวะอวนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p  0.01)  
 7. นักเรียนท่ีมีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ
สมมติฐานขอ 6 ท่ีวานักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตางกันจะมีพฤติกรรม
การจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน จากการศึกษาน้ี เม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ย 
พบวานักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานระดับดี มีคาคะแนนเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสูงกวานักเรียนท่ีมีความรูระดับปานกลางและ



ระดับไมดี ซึ่งนักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดีทําใหสามารถเลือก
รับประทานอาหารและเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับการลดน้ําหนัก และถามีคานิยมใน
การรับประทานอาหารที่ถูกตองแลวยิ่งจะทําใหการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดผลยิ่งขึ้น 
สอดคลองกับนิภา มนุญปจุ (2528 : 68) ท่ีวาความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม 
สําหรับทางออมนั้นมีเจตคติเปนตัวกลางทําใหเกิดการปฏิบัติตามมาได จากแนวคิดดังกลาวอาจเปน
สาเหตุใหนักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตางกัน มีพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน ซ่ึงการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับผลการศึกษาของ จันทรเตม็ 
หาญมงคลศิลป (2543 : 106) ท่ีไดศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
ปองกันโรคไมติดตอของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัด
นนทบุรี พบวา นักเรียนที่มีความรูเรื่องโภชนาการและโรคไมติดตอตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.01 และสอดคลองกับการศึกษาของการศึกษาของสนทยา มูฮําหมัด (2544 : 101) ไดศึกษาปจจัยที่
สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมทั้งศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต 
กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต 
กรุงเทพมหานคร ท่ีมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงไมสอดคลองกับการศึกษาของสุภาพรณ เชิด
ชัยภูมิ (2542 : 77) ไดศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะอวน ในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 
- 6 อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี พบวาความรูเกี่ยวกับภาวะอวนไมมีความสัมพันธกับภาวะอวนใน
กลุมนักเรียนระดับชั้นปที่ 1 - 3 (p  0.01) แตมีความสัมพันธกับภาวะอวนในกลุมนักเรียนระดับชั้นป
ท่ี 4 - 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p  0.01) 
  8. นักเรียนท่ีมีคานิยมในการบริโภคอาหารตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 7 
ท่ีวานักเรียนท่ีมีคานิยมในการบริโภคอาหารตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานแตกตางกัน ท้ังนี้การพัฒนาคานิยมทั้งสวนตัวและคานิยมของสังคมยอมขึ้นอยูกับ
สิ่งแวดลอมรอบตัว อาจจะเปนหนังสือ ภาพยนตร โทรทัศน โรงเรียน ซึ่งสิ่งเหลาน้ีลวนมีอิทธิพลตอ
การเปลี่ยนแปลงคานิยมของบุคคลไดทั้งสิ้น (ธีระ ชัยยุทธยรรยง. 2534 : 59) การเช่ือสิ่งโฆษณาที่
เกินจริงเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก เชน สื่อโฆษณาผลิตภัณฑ หรือเครื่องดื่มสําหรับลดความอวน อาจ
ทําใหนักเรียนมีคานิยมในการลดน้ําหนักที่ไมเหมาะสม คานิยมในการบริโภคอาหารของวัยรุนใน
ปจจุบันมีลักษณะตามแฟชั่นมากขึ้น มักนิยมรับประทานอาหารประเภท แฮมเบอรเกอร พิชซา 



ไอศกรีม แตหากวัยรุนบางคนมีคานิยมในการรักษาสุขภาพจะสนใจในการเลือกบริโภคอาหาร
เพื่อใหปลอดภัยจากโรคตางๆที่อาจจะตามมาจากการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม จากเหตุผล
ดังกลาวขางตน จึงสามารถอธิบายไดวานักเรียนที่มีคานิยมในการบริโภคอาหารตางกัน มีพฤติกรรม
การจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ สุทธิลักษณ 
สมิตะสิริ และคณะ (2537 : 60 - 63) ที่ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอวัฒนธรรมการกินของผูหญิงทํางาน
ในกรุงเทพ : กรณีศึกษายานถนนสีลมและรัฐวิสาหกิจ ผลการศึกษาพบวา คานิยมเปนปจจัยหน่ึงทีมี่
ผลตอวัฒนธรรมการกินของผูหญิงทํางานในกรุงเทพ และยังสอดคลองกับการศึกษาของ จันทรเต็ม 
หาญมงคลศิลป (2543 : 107) ที่ไดศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
ปองกันโรคไมติดตอของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัด
นนทบุรี พบวา นักเรียนที่มีคานิยมในการบริโภคอาหารตางกันมีพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ
สอดคลองกับการศึกษาของการศึกษาของสนทยา มูฮําหมัด (2544 : 102) ไดศึกษาปจจัยท่ีสามารถ
รวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมทั้งศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 
พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 
ท่ีมีคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 9.  นักเรียนท่ีไดรับอิทธิพลจากเพื่อนตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 8 ที่วา
นักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากเพื่อนตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน
แตกตางกัน จากการศึกษานี้พบวา นักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากเพื่อนระดับสูงมีพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดีกวานักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากเพื่อนระดับปานกลางและ
ระดับต่ํา ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากเพื่อนมีความสําคัญและมีความหมายตอวัยรุนมากชีวิตในวัยเรียน
ผลักดันใหวัยรุนใกลชิดสนิทสนมกัน ไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและมีกิจกรรมรวมกัน วัยรุนไม
ตองการใหตนเองมีความแตกตางจากเพื่อนทั้งในดานรูปรางและพฤติกรรมตางๆ เชน พฤติกรรม
การบริโภคอาหาร การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน เปนตนซ่ึงผลจากการศึกษาคนควาครั้งนี้พบวา
นักเรียนมีคานิยมในการบริโภคอาหารในระดับดีและมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานในระดับดี ดังนั้นหากเพื่อนมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานที่
เหมาะสมจึงสงผลใหวัยรุนมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานที่เหมาะสมดวย ซึ่ง
สอดคลองกับคํากลาวของไรสแมน (สุพัตรา สุภาพ. 2536 : 69 ; อางอิงจาก Riesman. 1997 : 81) 



ท่ีวา กลุมเพื่อนเปนกลุมที่มีความสําคัญที่สุดสําหรับวัยรุน โดยเฉพาะสังคมปจจุบัน วัยรุนมักจะยึด
เอาแบบอยางจากกลุมเพื่อนเปนแนวทางในการปฏิบัติ และสอดคลองกับการศึกษาของฟารติง 
(Farthing. 1991 : 35 - 39) ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน พบวาปจจัยที่มีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน นอกเหนือจากระบบทางเศรษฐกิจ สังคมของการเมือง การ
ผลิต และระบบจําหนายแลวยังพบวากลุมเพื่อนมีอิทธิพลอยางมากตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของวัยรุน 

  10.  นักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐาน
ขอ 9 ท่ีวานักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานแตกตางกัน จากการศึกษาน้ีพบวานักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับสูง จะ
มีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานดีกวานักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชน
ระดับปานกลางและระดับต่ํา ซึ่งอาจเกิดจากปจจุบันนักเรียนไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อมวลชน เชน 
หนังสือพิมพ วารสาร ภาพยนตร วิทยุ โทรทัศน รวมถึงอินเตอรเน็ต เก่ียวกับการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานมากขึ้น และนักเรียนเหลานี้สามารถรับรูไดวาสื่อโฆษณาไหนเกินจริงและ
สามารถเลือกปฏิบัติตามสื่อโฆษณาที่มีประโยชนในการจัดการกับน้ําหนักตนเองใหสมสวน ซึ่ง
สอดคลองกับผลการศึกษาของ จันทรเต็ม      หาญมงคลศิลป (2543 : 107) ท่ีไดศึกษาพฤติกรรม
การปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ใน
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดนนทบุรี พบวานักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อสารมวลชน
ตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอแตกตางกัน อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และสอดคลองกับการศึกษาของสนทยา   มูฮําหมัด (2544 : 105) 
ไดศึกษาปจจัยที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมทั้งศึกษาเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ใน
เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร พบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ใน
เขตดุสิต กรุงเทพมหานครที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

11. ผลการวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนโดยการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Multiple regression 
analysis) แบบขั้นตอน (Stepwise method) พบวาตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการ
จัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุม   สหวิทยา
เขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร เรียงลําดับจากตัวแปรที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายมากที่สุดไปยัง



นอยที่สุดไดแก อิทธิพลจากเพื่อน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และคานิยมในการบริโภคอาหาร โดย
สามารถรวมกันอธิบายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุม
ตัวอยางไดรอยละ 15.70 นํามาอภิปรายไดดังนี้  

-  อิทธิพลจากเพื่อนเปนตัวแปรพยากรณท่ีสําคัญมากที่สุด ในการพยากรณ 
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐานของนักเรียนเปนอันดับแรก อิทธิพลจากเพื่อน
สามารถอธิบายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางไดรอย
ละ 8.00 อาจเน่ืองจากเพื่อนมีความสําคัญและมีความหมายตอวัยรุนมากวัยรุนจะรูสึกวาเพื่อนมี
ความจําเปนและขาดไมไดการประกอบกิจกรรมอะไรก็ตาม มักจะอาศัยเพื่อนเม่ือมีเร่ืองมักจะ
ปรึกษา ขอความคิดเห็น และปรับทุกขกับเพื่อนมากกวาพอแมของตน กลุมเพื่อนจึงมีอิทธิพลอยาง
ยิ่งสําหรับวัยรุน วัยรุนมักจะเลียนแบบพฤติกรรมตามเพื่อน ดังคํากลาวของ   ไรสแมน (สุพัตรา 
สุภาพ.  2536 : 69 ; อางอิงจาก Riesman.  1997 : 81) ท่ีวา กลุมเพื่อนเปนกลุมที่มีความสําคัญ
ท่ีสุดสําหรับวัยรุน โดยเฉพาะสังคมปจจุบัน วัยรุนมักจะยึดเอาแบบอยางจากกลุมเพื่อนเปนแนวทาง
ในการปฏิบัติ ซึ่งกลุมเพื่อนจะมีอิทธิพลตอวัยรุนในดานสอนใหรูจักอํานาจที่ไมใชแบบสวนตัวในกลุม
เพื่อน โดยจะเรียนรูกฏเกณฑตางๆจากการมีสวนรวม นอกจากนี้ลักษณะการเขากลุมเพื่อนก็เปน
สวนสําคัญ คือการสมยอมตอกลุม กฏเกณฑของกลุมท่ีตองยึดถือปฏิบัติ เชน การแตงตัว 
พฤติกรรมตางๆ คานิยม สิ่งเหลาน้ีจึงอาจมีผลท่ีเกี่ยวของกับการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานของวัยรุนทําใหวัยรุนปฏิบัติตามกลุมของเพื่อนดังนั้นจึงอธิบายไดวาอิทธิพลจากเพื่อนจึง
เปนตัวแปรพยากรณท่ีมีความสําคัญมากที่สุดที่ทําใหเกิดพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน 

-  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนตัวแปรพยากรณพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ 
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนเปนอันดับที่สอง ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสามารถอธิบาย
พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางไดรอยละ 13.70 
เนื่องจากองคประกอบที่มีความสําคัญอยางหน่ึงของพฤติกรรมไดแก พฤติกรรมทางดานพุทธิสัย ซึ่ง
จัดเปนความสามารถดานสติปญญาจําแนกออกเปนความรู ความเขาใจ การนําไปประยุกต การ
วิเคราะห และการสังเคราะห (Bloom. 1975 : 65 -197)  การวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนการวัด
ระดับความรูและระดับสติปญญาโดยนักเรียนที่มีสติปญญาสูงกวาจะรับรูไดดีกวา และสามารถนํา
ความรูไปประยุกตใชไดดีกวาจึงอธิบายไดวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนตัวแปรที่มีความสําคัญใน
การพยากรณ ตัวแปรพยากรณพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนเปน
อันดับท่ีสองซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของสนทยา มูฮําหมัด (2544 : 108) ไดศึกษาปจจัยที่
สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร รวมทั้งศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการ



บริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต 
กรุงเทพมหานคร พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนตัวทํานายลําดับที่สาม และสามารถรวม
อธิบายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ไดรอยละ 1.90 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับทฤษฎีที่วาความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและ
ทางออม (นิภา มนุญปจุ.  2528 : 68) 

-  คานิยมในการบริโภคอาหารเปนตัวแปรพยากรณพฤติกรรมการจัดการกับ 
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนเปนอันดับที่สาม คานิยมในการบริโภคอาหารสามารถ
อธิบายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนกลุมตัวอยางไดรอยละ 
15.70 เนื่องจากคานิยมในการบริโภคอาหารมีอิทธิพลสูงตอพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน เนื่องจากนักเรียนไดรับการปลูกฝงคานิยมมาจากการอบรมเลี้ยงดูในครอบครัวเปน
พื้นฐานและไดรับการพัฒนาจากโรงเรียนในลําดับตอมา นอกจากนี้วิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป การ
ไดรับขอมูลขาวสารผานสื่อตางๆอยางรวดเร็ว เปนปจจัยท่ีทําใหคานิยมเปลี่ยนแปลงไปซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของสนทยา มูฮําหมัด (2544 : 107) ไดศึกษาปจจัยท่ีสามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร รวมทั้งศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร พบวา คานิยมใน
การบริโภคอาหารเปนตัวทํานายลําดับสอง และสามารถรวมอธิบายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ไดรอยละ 4.70 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ขอเสนอแนะ 

จากผลการศึกษาคนควาในครั้งนี้พบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสห
วิทยาเขตกรุงเกษมกรุงเทพมหานคร  มีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยูใน
ระดับดี โดยมีปจจัยที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ของนักเรียนที่ดีที่สุด คือ อิทธิพลจากเพื่อน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และคานิยมในการบริโภค
อาหาร ตามลําดับ ดังนั้นเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของ
นักเรียนใหถูกตองเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากที่สุด ผูวิจัยขอเสนอแนะดังนี้ คือ 

1. ควรมีการรณรงคใหนักเรียนรับรูปญหาของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและตระหนักถึง
ผลเสียที่เกิดจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ใหความรูทางดานโภชนาการโดยเนนให
รับประทานอาหารตามสัดสวนที่เหมาะสมตามวัย สงเสริมการรับประทานอาหารตามหลัก  โภชน
บัญญัติ                                                                                                                    



2.  ควรมีการรณรงคในการลดปจจัยเสี่ยงอื่นๆ เชน คานิยมในการรับประทานอาหาร
ฟาสตฟูด โดยมีการประสานงานรวมมือกันระหวางเพื่อน ครู ผูปกครองทําใหการเรียนรูของนักเรยีน
สามารถเชื่อมตอกับปจจัยสิ่งแวดลอม เกิดคานิยมในการบริโภคอาหารที่ถูกตอง  

3. ควรมีการรณรงคใหมีโครงการสงเสริมสุขภาพในโรงเรียน เชน โครงการควบคุมปองกัน
ภาวะโภชนาการเกิน การสงเสริมการออกกําลังกาย โดยเนนท่ีการมีสวนรวมในการจัดหากิจกรรมที่
เหมาะสม และมีการประเมินผลเพื่อนําไปเปนแนวทางในการปรับปรุงวิธีการเรียนการสอนเพื่อ
นําไปสูการปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวันใหมากที่สุด 

4.  ควรมีการรณรงคเผยแพรประชาสัมพันธผานสื่อตางๆ เชน วิทยุ โทรทัศน วารสาร 
แผนพับ โปสเตอร เปนตน เพื่อใหนักเรียนรับทราบและตระหนักถึงปญหาความสําคัญของภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานและมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่ถูกตองเหมาะสม
และมีประสิทธิภาพ 

ขอเสนอแนะสําหรับการศึกษาคนควาคร้ังตอไป 
1.  ควรมีการศึกษาปจจัยอื่นๆที่สงผลตอพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกิน

มาตรฐานของเด็กวัยรุน เชน ภาวะอวนในบิดามารดา หรือพี่นองบิดามารดาเดียวกัน ระดับ
การศึกษาของบิดามารดา รูปแบบการรับประทานอาหารของครอบครัว การเลี้ยงดู เพื่อนําขอมูล
พื้นฐานในการจัดกิจกรรมที่เหมาะสมสอดคลองกับปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน 

2.  ควรมีการศึกษาเรื่องน้ีในกลุมตัวอยางอื่น เชน เด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาและ 
อุดมศึกษา ซึ่งอาจมีปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการจัดการกับภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานที่แตกตาง
กัน 

3.   ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงทดลองโดยนําตัวแปรอิทธิพลจากเพื่อน ผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน และคานิยมในการบริโภคอาหาร ซึ่งเปนตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในการศึกษาครั้งนี้ ไปจัดโครงการหรือรูปแบบกิจกรรมในการศึกษาครั้ง
ตอไปได  

4.  ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานโดยทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางนักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดีและควร
ปรับปรุง 
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  ชื่อ - สกุล ……………………………………………..……………...……………... 
  ตําแหนง  ……………………………… สถานที่ทํางาน ………………..………… 

คําชี้แจงเกี่ยวกับการตอบแบบประเมิน 
แบบประเมินบทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  มีทั้งหมด 5 เรื่อง ดังนี้ 

บทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตนู เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  เรื่องที่ 1   วัฎจักรของน้ํา 
บทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  เรื่องที่ 2   แหลงน้ํา 
บทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  เรื่องที่ 3   ประโยชนของน้ํา 
บทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  เรื่องที่ 4   ปญหาเกี่ยวกับนํ้า 
บทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  เรื่องที่ 5   การอนุรักษนํ้า 

ในแตละบทประกอบดวย 
  สวนที่ 1 บทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตนู เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 

สวนที่ 2 เอกสารประกอบบทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  
(เน้ือหา และแบบฝกหัดทายเร่ือง) 
  สวนที่ 3 แผนการสอนบทเรยีนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 
 
  
 

โปรดประเมนิ และใหความคิดเหน็สําหรับเปนแนวทางในการปรับปรุงแกไขบทเรียน
สําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ มีทั้งหมด 6 เรื่องดังกลาว โดยกาเครื่องหมาย   
ลงในชองวาง ตัวเลขที่ 5 4 3 2 และ 1 ตามความหมายดังนี้ 
  5   หมายถึง   เห็นดวยมากที่สุด 
  4   หมายถึง   เห็นดวยมาก 
  3   หมายถึง   เห็นดวยปานกลาง 
  2   หมายถึง   เห็นดวยนอย 

1   หมายถึง   เห็นดวยนอยที่สุด 
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แบบประเมนิบทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 

 โปรดประเมินและใหความคดิเห็นสําหรับเปนแนวทางในการปรับปรงุแกไขบทเรียน
สําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต น้ี โดยกาเครื่องหมาย   ลงในชองวาง ตัวเลขที่ 5 
4 3 2 และ 1 ตามที่ทานเห็นวาเหมาะสม 
 

รายการ 5 4 3 2 1 
1.บทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 
   1.1 จุดประสงค 
       1.1.1 มีความชัดเจน 
       1.1.2 ประเมินผลได 
ขอเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 
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รายการ 5 4 3 2 1 
2.เอกสารประกอบบทเรยีนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต 
(เน้ือหา และแบบฝกหัดทายเร่ือง) 
   2.1 เนื้อหา 
       2.1.1 สอดคลองกับภาพการตูน 
       2.1.2 ลําดับขั้นตอนเหมาะสม 
       2.1.3 ระยะเวลาเหมาะสม 
       2.1.4 เหมาะสมกับเวลาทีใ่ช 
       2.1.5 มีความยากงายพอเหมาะ 
       2.1.6 เนื้อหามีความถูกตองครบถวน 
       2.1.7 สอดคลองกับจุดประสงค 
   2.2 การใชภาษา 
       2.2.1 มีความเหมาะสมกับตวันักเรยีน 
       2.2.2 ไมวกวนเขาใจงาย 
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   2.3 แบบฝกหัดทายเรื่อง 
       2.3.1 คําถามสอดคลองกับจุดประสงค 
       2.3.2 คําถามสอดคลองกับเน้ือหา 
       2.3.3 ความสั้นยาวของคําถามเหมาะสม 
       2.3.4 สงเสริมการนําไปใช 
ขอเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 

 
…
… 
… 
… 
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รายการ 5 4 3 2 1 
3.แผนการสอนบทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 
   3.1 จุดประสงค 
       3.1.1 มีความชัดเจน 
   3.2 สื่อบทเรียนสําเร็จรูป 
       3.2.1 เหมาะสมกับระดับของนักเรยีน 
       3.2.2 เหมาะสมกับเนื้อหาที่เรียน 
   3.3 ผลการทดลอง 
       3.3.1 รายละเอียดของการทํากิจกรรมชัดเจน 
       3.3.2 เนื้อหามีความถูกตอง ครบถวน 
       3.3.3 งายตอการประเมินผล 
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แผนการสอนกลุมวิทยาศาสตร    ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

โรงเรียนวดับางระโหง (ภิรมยศิริ) 

เร่ือง น้ําเพือ่ชีวิต      จํานวน      5  คาบ 
แผนการสอนที่ 1 เร่ือง วัฎจักรของน้ํา      เวลาเรียน  1  คาบ 
 

 

จุดประสงค 
 นักเรียนสามารถบอกความหมายและแหลงน้ําซึ่งอยูในสภาพตางๆ ที่อยูในวัฎจักรของน้ํา
ได 

 

เน้ือหา 
 วัฎจักรของนํ้า 
 วัฎจักรของน้ํา คือ ระบบการหมุนเวียนเปลี่ยนสภาพระหวางน้ําผวิดิน นํ้าใตดิน นํ้าจาก
อากาศหรือทองฟา นํ้าจากทะเลและมหาสมุทร  

เม่ือความรอนจากดวงอาทิตยสองกระทบผิวน้ํา เชน แมนํ้า ลําคลอง หวย หนอง บึงทะเล 
และมหาสมุทร จะทําใหนํ้าระเหยกลายเปนไอลอยขึ้นบนทองฟา ไอน้ําจํานวนมากจะรวมตวัเขา
ดวยกันเปนกอนเมฆ  
 เม่ือกอนเมฆลอยอยูบนทองฟากระทบกบัอากาศเย็น ก็จะรวมตวักนัเปนหยดน้ําเล็กๆ จาก
หยดน้ําเล็กๆ ก็จะคอยๆ ใหญขึ้น จนบรรยากาศรับไมไหว จึงตกลงสูพ้ืนโลก ในรูปของ หมอก 
นํ้าคาง นํ้าฝน หิมะ และลูกเห็บ ตกลงสูพ้ืนโลกน้ําเหลานี้บางสวนจะถูกพื้นดินดูดเอาไว บางสวน
ไหลลงสูชัน้ใตผิวดิน กลายเปนน้ําใตดินและน้ําบาดาลในขณะที่นํ้าบางสวนก็ไหลลงสูแหลงน้ํา เชน 
แมนํ้า ลําคลอง ทะเล และมหาสมุทร ในลกัษณะของน้ําผิวดิน  

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ใหนักเรียนเรยีนรูดวยตนเอง จากบทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 
ในแผนการสอนที่ 1  การทําแบบฝกหัด และการคนควาเพิ่มเติม 
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สื่อการเรียนการสอน 
 บทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต ในแผนการสอนที่ 1 
 

การวัดและประเมินผล 
 1.สังเกตความสนใจในการเรียน 
 2.ทําแบบฝกหัดในบทที่ 1 
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แผนการสอนกลุมวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

โรงเรียนวดับางระโหง (ภิรมยศิริ) 
เร่ือง น้ําเพือ่ชีวิต               จํานวน      5  คาบ 
แผนการสอนที่ 2 เร่ือง แหลงน้ํา             เวลาเรียน  1  คาบ 
 

 

จุดประสงค 
 นักเรียนสามารถบอกความหมายและประเภทของแหลงน้ํา พรอมทั้งยกตัวอยางชนิดและ
การเกิดของน้ําแตละชนิด ซ่ึงอยูตามแหลงน้ําประเภทตางๆ ไดอยางนอย 2 ชนิด 

 

เน้ือหา 

แหลงนํ้า  

แหลงน้ํา แบงออกเปน 4 ประเภท ดังนี้ 
  1.แหลงน้ําผิวดิน 
  2.แหลงน้ําใตผิวดิน 
  3.แหลงน้ําจากอากาศหรือทองฟา 
  4.แหลงน้ําจากทะเลและมหาสมุทร 
  

1.แหลงน้ําผิวดิน 
  เปนแหลงน้ําที่อยูบนผวิดิน เชน นํ้าที่อยูใน หวย หนอง คลอง บึง ทะเลสาบ นํ้าตก 
อางเก็บน้ํา เขือ่น ทะเล และมหาสมุทร แหลงน้ําผิวดิน เปนแหลงน้ําจืดที่มนุษยนํามาใชมากที่สดุ 
เราเรียกแหลงน้ําผิวดินไดอีกอยางหนึ่งวา “ นํ้าทา “ 
 2. แหลงน้ําใตผิวดิน 
  นํ้าใตดินเกิดจากน้ําฝนตกลงสูพ้ืนดิน แลวซึมลงไปยังใตดิน กลายเปนน้ําในดิน 
การไหลซึมของน้ําบางสวนจะผานชั้นดิน ชั้นทราย และชั้นหินตางๆ ในระดับทีล่ึกๆลงไป จนกระทั่ง
ไปแทรกตวัอยูระหวางชั้นของหินเนื้อทึบ เรียกวา “ นํ้าบาดาล ”  ทําใหเกิดการกรองตามธรรมชาติ 
สวนมากน้ําจึงมีลักษณะใสสะอาด นํ้าบาดาลซึ่งเปนน้ําใตดินสวนมากนํามาใชทําเปนน้ําประปาได 
แตการสูบน้ําบาดาลขึ้นมาใชปริมาณมากๆ อาจทําใหแผนดินทรุดในบริเวณนัน้ๆ 
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 3.แหลงน้ําจากอากาศหรือทองฟา 
  เรียกอีกอยางหนึ่งวา “ หยาดน้ําฟา “ หรือ “ แมนํ้าในทองฟา “ เกิดจากความรอน
จากดวงอาทิตยสองกระทบแหลงน้ํา ทําใหนํ้าระเหยกลายเปนไอลอยขึ้นบนทองฟา แลวรวมตวั
กลายเปนกอนเมฆ เม่ือกอนเมฆกระทบกับอากาศเยน็ก็จะทําใหกลั่นตวัเปนหยดน้ําเล็กๆ เม่ือมีมาก
ขึ้น ก็จะตกลงสูพ้ืนโลก เชน หมอก นํ้าคาง นํ้าฝน หิมะ และลูกเห็บ 
 4. แหลงน้ําจากทะเลและมหาสมุทร 
  ทะเลและมหาสมุทรเปนแหลงน้ําธรรมชาติที่มีขนาดใหญ นํ้าทะเลจะมีความเค็ม
และมีแรธาตุผสมอยูมาก จึงทําใหมีขอจํากัดในการนํามาใชแทนน้ําจืด เพราะการนําน้ําเค็มมาทํา
เปนน้ําจืดจะเสียคาใชจายสงู 
 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
ใหนักเรียนเรยีนรูดวยตนเอง จากบทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 

ในแผนการสอนที่ 2  การทําแบบฝกหัด และการคนควาเพิ่มเติม 

สื่อการเรียนการสอน 
 บทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต ในแผนการสอนที่ 2 
 

การวัดและประเมินผล 
 1.สังเกตความสนใจในการเรียน 
 2.ทําแบบฝกหัดในบทที่ 2  
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แผนการสอนกลุมวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

โรงเรียนวดับางระโหง (ภิรมยศิริ) 
เร่ือง น้ําเพือ่ชีวิต               จํานวน     5  คาบ 
แผนการสอนที่ 3 เร่ือง ประโยชนของน้ํา           เวลาเรียน  1  คาบ 

 

 

จุดประสงค 
 นักเรียนสามารถบอกประโยชนของน้ําตอการดําเนินชีวติ พรอมทั้งยกตัวอยางได 
 

เน้ือหา 
 ประโยชนของนํ้า 

 ในชีวติประจําวันเราใชประโยชนจากน้ํา เชน การลางหนา แปรงฟน ด่ืม อาบ ซัก
ลาง ทําความสะอาดบานเรอืน นํ้าจึงมีประโยชนตอคน พืช สัตว 
 นอกจากนี้ นํ้ายังเปนปจจัยสําคัญในการพัฒนาประเทศ 
  ประโยชนของน้ํา มีดังนี้ 

 ประโยชนดานการชลประทาน 
 ประโยชนดานการเกษตร 
 ประโยชนดานการอุตสาหกรรม 
 ประโยชนดานการประมง 
 ประโยชนดานการผลิตพลงังานไฟฟา 
 ประโยชนดานการคมนาคมขนสง 

 
ประโยชนดานการชลประทาน  

การจัดหาน้ําใหประชาชนใชสําหรับการอุปโภค บริโภค และทําการเกษตร เพ่ือใหมี
ปริมาณของน้ําที่เพียงพอกับความตองการ เราเรียกวา “การชลประทาน” เชน ชาวนา ชาวสวน และ
ชาวไร รับน้ําจากคลองสงน้ําของโครงการชลประทานสงเขาไปยังแปลงเพาะปลูก 
  การชลประทานมีประโยชนตอการเกษตรกรรม เพราะพื้นที่เพาะปลกูแหงใดมีการ
ชลประทานดยีอมมีปริมาณนํ้าที่เพียงพอสําหรับการทาํเกษตรกรรม เชน การเพาะปลูกพืชพรรณ 
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และทําการเกษตรกรรมตางๆ ที่มีความตองการใชนํ้าไดตลอดป ไมตองพ่ึงฝนธรรมชาต ิและน้าํจาก
ทางน้ํา และแหลงน้ําธรรมชาติเพียงอยางเดียว 

 การชลประทาน คือ การจัดหาและควบคมุปริมาณน้ําใหมีความเหมาะสม
กับความตองการใช เชน โดยการสรางเขื่อน และอางกักเก็บนํ้า เพ่ือเก็บไวใชในฤดูแลง และในฤดู
แลงจะมีการปลอยน้ําจากเขือ่นลงสูพ้ืนที่เกษตรกรรม โดยผานตามคลองสงน้ํา และลําน้ํา ซ่ึงมีอยู
ตามธรรมชาต ิและชวยปองกันและลดความรุนแรงจากปญหาน้ําทวมและอุทกภัย และน้ําปาไหล
หลากจากบริเวณตอนเหนือของเขื่อน นอกจากนั้นการกักเก็บนํ้าในเขื่อนยังอาจไดประโยชนอีก คือ 
นําไปใชในการผลิตพลังงานไฟฟา 
ประโยชนดานการเกษตร  

การประกอบอาชีพเกษตรกรรม ไดแก การเพาะปลูกพืช และการเลี้ยงสัตว
เกษตรกรจึงตองอาศัยน้ํา เพ่ือการเพาะปลูกพืช และใหสัตวกนิเปนอาหาร ในขณะที่พืชและสัตวบาง
ชนิดก็จะตองปลูก และเลี้ยงในน้ํา เชน พืชและสตัวนํ้าตางๆ ดังนั้นจะเห็นไดวา หากพื้นที่ใดมีนํ้า
อุดมสมบูรณก็จะทําใหมีโอกาสที่จะไดผลผลติทางการเกษตรมากกวาบริเวณที่มีพ้ืนที่แหงแลง 
ประโยชนดานการอุตสาหกรรม 

โรงงานอุตสาหกรรมบางโรงงานใชนํ้าเปนวัตถุดิบในการผลิต บางโรงงานใชระบาย
ความรอนใหกับเครื่องจักร ใชชําระลางของเสียหรือสิ่งสกปรกที่เกิดขึ้นมาจากกระบวนการผลติ และ
ใชนํ้าในการทาํความสะอาด ดังนั้นน้ําทิ้งจากโรงงานอุตสาหกรรมจงึมักจะเปนน้ําทีมี่ความสกปรก 
ซ่ึงจะตองผานกระบวนการทําใหนํ้ามีความสะอาดขึ้น เพียงพอเสียกอนที่จะปลอยกลับออกไปสู
แหลงน้ําธรรมชาต ิหรือแหลงน้ําสาธารณะ 
ประโยชนดานการประมง 

แมนํ้า ลําคลอง ทะเล มหาสมุทร รวมทั้งแหลงน้ําอ่ืนๆ เปนที่อยูอาศัยของสัตวนํ้า 
เชน กุง หอย ปู ปลา ตามธรรมชาต ิ
  นอกจากนั้นมนุษยยังไดอาศัยน้ําในการเพาะปลูก และเลี้ยงสตัวนํ้า โดยใชวธิีการ
ตางๆ เชน การขุดบอเพาะเลี้ยงปลาและสตัวนํ้าในกะชัง ฯลฯ 
  ชาวประมงมีรายไดจากการจับสัตวนํ้าเปนจํานวนมาก จากแหลงน้ําจืดและน้ําเค็ม 
รวมทั้งกะชังและบอเลี้ยงสตัวนํ้า เชน บอเลี้ยงปลา บอเลี้ยงกุง บอเลีย้งตะพาบ เปนตน 
ประโยชนดานการผลิตพลังงานไฟฟา 

การนําพลังงานจากการไหลของน้ํามาผลิตกระแสไฟฟา โดยการนําเอาพลังงาน
จากการไหลของน้ํามาหมุนเครื่องกําเนิดไฟฟา (กังหันน้ํา) ซ่ึงจะเปลีย่นพลังงานจากการไหลของ
กระแสน้ําใหกลายเปนพลังงานไฟฟา ซ่ึงน้ําที่นํามาหมุนกังหันผลิตกระแสไฟฟาแลว จะมีคุณภาพ
คงเดิม ไมเปลี่ยนแปลงสามารถนํามาใชประโยชนอยางอ่ืนไดอีก 
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ประโยชนดานการคมนาคมขนสง 
  เปนการใชประโยชนจากทางน้ํา และแหลงน้ําตางๆ เพ่ือการเดินทางติดตอไปมา
กันทางแมนํ้า ลําคลอง และแหลงน้ําตางๆ โดยทางเรอื เชน ไปพบญาต ิพ่ีนอง ไปวัด ไปตลาด 
รวมทั้งการขนสงสินคาทางน้ําโดยใชเรือบรรทุกสินคา 
  ปจจุบันกรุงเทพฯ กําลังประสบปญหาการจราจรติดขัด ทําใหประชาชนหันมาใช
การคมนาคมทางน้ํากันมากขึ้น 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ใหนักเรียนเรยีนรูดวยตนเอง จากบทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 
ในแผนการสอนที่ 3  การทําแบบฝกหัด และการคนควาเพิ่มเติม 

สื่อการเรียนการสอน 
 บทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  ในแผนการสอนที่ 3 
 

การวัดและประเมินผล 
 1.สังเกตความสนใจในการเรียน 
 2.ทําแบบฝกหัดในบทที่ 3  
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แผนการสอนกลุมวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

โรงเรียนวดับางระโหง  (ภิรมยศิริ) 
เร่ือง น้ําเพือ่ชีวิต               จํานวน     5  คาบ 
แผนการสอนที่ 4 เร่ือง ปญหาที่เก่ียวกับน้ํา          เวลาเรียน  1  คาบ 
 

จุดประสงค 
นักเรียนสามารถบอกสาเหตุที่ทําใหนํ้าเสยีได 

 

เน้ือหา 

ปญหาที่เก่ียวกับน้ํา 
 นํ้าเสีย คือ นํ้าที่มีการปนเปอนของมลสาร ซ่ึงสาเหตสุวนใหญมาจากการกระทําของมนุษย 
เชน การทิ้งขยะหรือสิ่งปฎิกูลลงในแหลงน้ํา การะระบายน้ําทิ้งจากกระบวนการผลิต และการทํา
ความสะอาดโรงงาน ของโรงงานอุตสาหกรรม การเพาะปลุกหรือเลีย้งสัตวที่มีการระบายน้ําซึ่ง
ปนเปอนสารเคมีกําจัดศัตรพืูชและสตัวตางๆ หรือมีสวนผสมของมูลสัตวลงสูทางน้ําและแหลงน้ํา 
การเกิดอุบัติเหตุทางน้ํา หรืออาจเกิดจากสาเหตตุามธรรมชาต ิ
แหลงที่มาของน้ําเสีย 

 ขยะและสิ่งปฎิกูลจากอาคารบานเรือน 
 นํ้าทิ้งจากโรงงานอุตสาหกรรม 
 ขยะและสิ่งปฎิกูลจากการเกษตร 
 นํ้าเสียที่เกิดตามธรรมชาต ิ
 อุบัติเหตุทางน้ําหรือการรั่วไหลของน้ํามันและสารพษิในระหวางการขนถาย 

สาเหตุทีท่ําใหนํ้าเสีย 
 ของแข็งที่เปนตะกอนลอยตามกระแสน้ํา จะกอใหเกิดอันตรายขึน้กับเหงือกและระบบ

การหายใจของปลาและสัตวนํ้า  
 อินทรียสาร เม่ือมีอยูในน้ําจํานวนมากจะทําใหนํ้าเนา 
 สารพิษ จะทําใหนํ้าเปนพิษ ไมสามารถที่จะเอามาใชประโยชนไดตามปกต ิเกิดการตาย

ของสิ่งที่มีชีวติในน้ํา ทําใหปริมาณอินทรียสารในน้ําเพิม่ขึ้น ออกซิเจนที่ละลายน้ําจะมี
ปริมาณลดลง ปลาและสิ่งทีมี่ชีวิตขาดออกซิเจน ทําใหตายหรือมีอัตราการเจริญเติบโต
ที่ลดลงและเกดิสภาพการเนาเสียของน้ําขึ้น 
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การปองกันไมใหนํ้าเสีย 
 ไมทิ้งขยะมูลฝอยหรือระบายสิ่งตางๆ ลงแหลงน้ํา 
 ไมยอมใหโรงงานอุตสาหกรรมปลอยของเสียลงแหลงน้ํา 
 ปองกันการปลอยซากอินทรียในน้ํา 
 ปองกันการทิ้ง หรือการรั่วไหลของสารพษิลงสูทางน้ําและแหลงน้ํา 
 การปองกันการเกิดอุบัติเหตุทางน้ํา 
 ปองกันการเกิดอนุภาคของของแข็งแขวนลอยอยูในน้าํ เชน การปลกูพืชคลุมดิน 
 ชวยกันรักษาปาที่เปนตนกาํเนิดของแหลงน้ํา เพราะจะชวยปองกันน้าํทวมไดอีก 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ใหนักเรียนเรยีนรูดวยตนเอง จากบทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 
ในแผนการสอนที่ 4  การทําแบบฝกหัด และการคนควาเพิ่มเติม 

สื่อการเรียนการสอน 
 บทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  ในแผนการสอนที่ 4 
 

การวัดและประเมินผล 
 1.สังเกตความสนใจในการเรียน 
 2.ทําแบบฝกหัดในบทที่ 4 
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แผนการสอนกลุมวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

โรงเรียนวดับางระโหง (ภิรมยศิริ) 
เร่ือง น้ําเพือ่ชีวิต               จํานวน     5  คาบ 
แผนการสอนที่ 5 เร่ือง การอนุรักษน้ํา           เวลาเรียน  1  คาบ 
 

 

จุดประสงค 
 นักเรียนสามารถอธิบายถึงวธิีการใชนํ้าอยางประหยัดได 

 

เน้ือหา 
 การอนุรักษนํ้า 
 หมายถึง การที่จะนําเอาทรพัยากรน้ํามาใชประโยชนใหไดอยางคุมคามากที่สุด และ
สามารถใชไดอยางยั่งยืน โดยมีหลักการดําเนินงานที่ประกอบไปดวย การแสวงหาทรัพยากรน้ํามา
ใชประโยชน การใชประโยชนอยางคุมคา การสงวนรกัษา และการฟนฟูทรัพยากรน้ําที่มีสภาพที่
เสื่อมโทรม ดังนี้ 
  1.การไมทิ้งขยะลงแหลงน้ํา นํ้าเสียที่เกิดจากบานเรือน ชุมชน และโรงงาน 
อุตสาหกรรม ควรมีการบําบัดกอนปลอยลงสูแหลงน้ํา 
  2.การเก็บกักน้ําไวใชและการพัฒนาแหลงน้ํา ในฤดูฝนจะมีปริมาณน้ํามากจนเหลือ
ใช จึงควรมีการเก็บกักน้ําไวใช เชน การขุดบอเก็บนํ้า การสรางโอง การชลประทาน โดยเก็บกักน้ํา
ในเขื่อนและอางเก็บน้ํา การพัฒนาแหลงน้ํา เชน การขุดเจาะบอบาดาล เพ่ือนํามาใชในกิจกรรม
ตางๆ 
  3.การใชนํ้าน้าํซ้ําหลายๆ ครั้ง เชน นํ้าที่เหลือจากการดื่ม การซักผา ควรเกบ็ใส
ภาชนะแลวนาํไปใชรดน้ําตนไม หรือใชในการลางพื้นผิวได 

 วิธีการกรองน้ําใหสะอาด 
 1.การเติมอากาศ การแกปญหาน้ําเสีย ดวยการเติมอากาศเปนการเพิ่มปริมาณออกซิเจน
ในน้ํา เพ่ือใหพืชและสตัว ที่อาศัยอยูในน้ําดํารงชีวิตอยูได 
 2.การขุดบอพักน้ํา เปนการเก็บกักน้ําเสียจากโรงงาน บาน ชุมชน ตลาด รานคา ภายในบอ
จะมีเครื่องปนน้ํา เพ่ือทําหนาที่เติมอากาศใหกับนํ้า การขุดบอตื้นๆ เพ่ือพัฒนาน้ําเสียจากการเลีย้ง
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สัตวนํ้าตางๆ เชน เลีย้งกุง เลี้ยงปลา ควรปลูกตนออ ตนกก ผักบุง ไวริมตลิ่ง เพ่ือดูดซับของเสียที่
อยูในน้ํา 
 วิธีทํานํ้าใหสะอาด 
 นํ้าที่ผานการใชแลว หรือนํ้าที่ยังไมไดนํามาใช อาจจะมีสิ่งแปลกปลอม เชน เปนน้ําขุน มี
ฝุนละอองเจือปนอยูในน้ํา เราสามารถทําน้ําใหสะอาดไดโดยใชวธิีการกรอง เปนการทําน้ําใหสะอาด 
โดยผานวัสดทุี่ใชในการกรอง นํ้าที่ผานการกรองแลวจะใสขึ้น เพราะการกรองสิ่งปะปนออกไป นํ้าที่
ผานการกรอง ถาจะใหสะอาดดื่มได ตองนําไปตมใหสกุ วัสดุที่ใชในการกรอง ไดแก ทรายหยาบ 
ทรายละเอียด ถาน กรวดละเอียด กรวดหยาบ และสําล ี

เรามีสวนชวยประหยัดนํ้าในชีวิตประจําวันไดอยางไรบาง 
 เราทุกคนตองใชนํ้าอยางประหยัด รูคณุคาของน้ํา รวมทั้งรักษาแหลงน้ําตางๆ ใหอยูใน
สภาพที่ดี เพ่ือใหมีแหลงน้ําไวใชตอไปนานๆ 
 วิธีงายๆ ในการประหยัดน้ํา 
 1.ลางจาน ควรรองน้ําเก็บไวในอางแทนการเปดน้ําใหไหลผานจาน 
 2.เม่ือตองการดื่มนํ้า ควรกดน้ําแตเพียงพอดื่ม อยากดจนลนแกว 
 3.การซักผา ควรใชภาชนะ เชน กะละมัง รองน้ํา เพ่ือเปนการประหยัดน้ํา 
 4.การอาบน้ําดวยฝกบัว จะประหยัดกวาการใชขันตักอาบ แตในการอาบน้ําเราไมควรเปด
นํ้าแรงเกินไป ควรปดน้ําขณะฟอกสบู และควรตรวจสอบวาปดกอกน้ําสนิททุกรั้งที่อาบนํ้าก็จะทําให
ประหยัดคาน้าํได 
 5.ขณะแปรงฟน หรือ ฟอกสบู ควรปดกอกน้ําชั่วคราว และเปดน้าํอีกครั้งตอเม่ือบวนปาก 
หรือลางฟองสบู 
 6.หม่ันตรวจสอบดูมาตรวัดน้ํา เม่ือเราเลกิใชนํ้าแลว ถามาตรวัดยังเดินอยูแสดงวาในบานมี
จุดที่นํ้าซึม ซ่ึงเปนสาเหตทุีท่ําใหสูญเสียน้ําและคาน้ําเพิ่มขึ้น 
 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ใหนักเรียนเรยีนรูดวยตนเอง จากบทเรียนสําเร็จรปูประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 
ในแผนการสอนที่ 5  การทําแบบฝกหัด และการคนควาเพิ่มเติม 

สื่อการเรียนการสอน 
 บทเรียนสําเรจ็รูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต  ในแผนการสอนที่ 5 

การวัดและประเมินผล 
 1.สังเกตความสนใจในการเรียน 
          2.แบบฝกหัดในบทที่  



 78

แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน    
บทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตนู เรื่อง นํ้าเพื่อชีวิต 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1   จํานวน 30 ขอ  เวลา 50 นาที 

คําชี้แจง   
1.ขอสอบฉบบันี้เปนขอสอบแบบเลือกตอบมี 4 ตัวเลอืก มีจํานวน 30 ขอ ใหเวลาทํา 50 

นาที 
2.ใหนักเรียนเขียนชื่อ – นามสกุล ชั้น เลขที่ ลงในกระดาษคําตอบใหชัดเจน 

3.ใหนักเรียนเลือกคําตอบทีเ่ห็นวาถูกที่สดุเพียงขอเดียว แลวเขียนเครื่องหมาย x ลงใน
ชองตัวเลือกในกระดาษคําตอบ 

4.หามขีดเขียนเครื่องหมายหรืออักษรใดๆ ลงในแบบทดสอบ 
5.หากมีขอสงสัยใดๆ ใหถามกรรมการคุมสอบ 

 
1. เม่ือเอาน้ําใสแกวตั้งทิ้งไว 2 – 3 วัน  จะพบวาระดับน้ําในแกวลดลง เพราะเหตใุด 
 ก. นํ้าในแกวระเหยกลายเปนไอ   ข. นํ้าในแกวถูกดูดซึมโดยแกว 
 ค. นํ้าในแกวเปลี่ยนสถานะเปนกาซออกซิเจน ง.นํ้าในแกวทาํปฏิกิริยากับกาซในอากาศ 
2. ขอความตอไปน้ีกลาวถงึอะไร “นํ้าถูกความรอนกลายเปนไอลอยขึ้นไปในอากาศ ความเย็น 
สามารถทําใหไอน้ํากลายเปนน้ํา” 

ก. การระเหยของน้ํา    ข. วัฎจักรของน้ํา 
 ค. การควบแนนของน้ํา    ง. ผลของความรอนจากดวงอาทิตย 
3. ปาไมชวยในการหมุนเวยีนของน้ํา ตามลําดับในขอใด 

1. นํ้าฝนตกลงสูแหลงน้ําและปาไม 
2. ปาไมคายไอน้ําใหกับอากาศ 
3. ไอน้ําคายความรอนจะควบแนนรวมตวักนัเปนเมฆ แลวตกลงมาเปนฝน 

   คําตอบที่ถกู คือ 
 ก. 1       2         3    ข. 2        3         1 
 ค. 3       2         1    ง. 1        3          2 
4. ขอใดเรียงลําดับการหมุนเวียนของน้ําไดถูกตอง 
 ก. นํ้า        ไอน้ํา          ละอองน้ํา     เมฆ          ฝน 
 ข. ไอน้ํา     ละอองน้ํา     นํ้า             เมฆ          ฝน 
 ค. เมฆ       ฝน           ละอองน้ํา      ไอน้ํา         นํ้า 
 ง. ฝน        เมฆ           นํ้า           ละอองน้ํา     ไอน้ํา 
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5. ปจจัยใดตอไปน้ีไมเกี่ยวของกับการเกดิวัฎจักรของน้ํา 
 ก. ความรอนและลม    ข. ลม พืชและสัตว 
 ค. ปฏิกิริยาเคมีของกาซในอากาศ  ง. อากาศและปาไม 
6. วัฎจักรของน้ําหมายถึงอะไร 

ก. การกลายเปนไอและการควบแนนของน้ํา 
ข. การหมุนเวยีนของน้ําบนผิวโลกกบัไอน้ําในอากาศที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาต ิ
ค. การเปลี่ยนสถานะระหวางน้ํากับไอน้ําในธรรมชาต ิ
ง. การแลกเปลี่ยนน้ําบนผิวโลกกับนํ้าในบรรยากาศ 

7. ขอใดไมใชแหลงน้ําธรรมชาต ิ
 ก. หนอง     ข. อางเก็บนํ้า 
 ค. ลําธาร     ง. บึง 
8. ที่ใดบางทีมี่แหลงน้ําธรรมชาต ิ
 ก. ผิวดิน     ข. ใตดิน 
 ค. ในอากาศ     ง. ถูกทุกขอ 
9. ขอใดเปนแหลงน้ําที่มนุษยสรางขึ้น 
 ก. ทะเลสาบสงขลา    ข. อางเก็บนํ้าบางพระ 
 ค. กวานพะเยา     ง. บึงบรเพ็ด 
10.มนุษยสรางอางเก็บน้ําขึน้มาเพื่อวัตถปุระสงคใดบาง 
 ก. เพ่ือการเกษตร    ข. เพ่ือการผลติไฟฟา 
 ค. เพ่ืออุปโภคบริโภค    ง. ถูกทุกขอ 
11. แหลงน้ําที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เปนน้ําที่อยูบนผวิดิน ไดแก 
 ก. นํ้าประปา     ข. เขื่อน 
 ค. แมนํ้า ลําคลอง    ง. คลองชลประทาน 
12. พลังน้ําจากเขื่อนสามารถที่จะนํามาใชในการผลติอะไร 
 ก. กระแสไฟฟา     ข. เกลือ 
 ค. แรธาต ุ     ง. คลองชลประทาน 
13. ในรางกายของคนเรามนํ้ีาประกอบอยูเทาไร 
 ก. 4 ใน 5 ของน้ําหนักตัว   ข. 3 ใน 4 ของน้ําหนักตัว 
 ค. 2 ใน 3 ของน้ําหนักตัว   ง. 1 ใน 2 ของน้ําหนักตัว 
14. ปกติรางกายคนเรามีนํ้าอยูแลว เหตุใดจึงตองด่ืมนํ้าอีก 
 ก. เพ่ือใหเลือดไหลไดสะดวกดี   ข. เพ่ือชวยในการยอยอาหาร 
 ค. เพ่ือลดความรอนใหกับรางกาย  ง. เพ่ือชดเชยน้ําที่สูญเสียไป 
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15. เหตุใดจึงตองมีการชลประทาน 
 ก. เพราะมีความตองการใชนํ้ามากขึ้น   

ข. เพ่ือลดปญหานํ้าเสีย 
 ค. เพ่ือกักเก็บน้ําใหไดมากที่สุด   
 ง. เพ่ือควบคมุระดับน้ําใหมีความเหมาะสมกับความตองการใชในในฤดูแลง 
16. ขอใดเปนประโยชนจากน้ําในดานชลประทาน 

ก. ปองกันและชวยลดปญหามลพิษทางน้ํา  
ข. ชวยควบคุมระดับน้ําใหพอเหมาะในพื้นทีเ่กษตรกรรม 
ค. ชวยใหการคมนาคมทางน้ําในชวงระยะเวลาที่มีนํ้าตามธรรมชาตนิอยสะดวกขึ้น 
ง. ชวยใหฝนตก 

17. การขนสงทางน้ําที่ทํามาตั้งแตในอดีตจนปจจุบันเพราะอะไร 
 ก. ไดปริมาณมาก    ข. ราคาประหยัด 
 ค. รวดเร็ว     ง. ขอ ก และ ขอ ข ถูก 
18. การใชประโยชนจากน้ําในขอใดแตกตางจากขออ่ืน 
 ก. การเลี้ยงปลา     ข. การเลี้ยงหมู 
 ค. การเลี้ยงไก     ง. การเลี้ยงโค 
19. นํ้าเสีย คอื นํ้าที่มีสมบัติตามขอใด 
 ก. มีกลิ่นเหม็น     ข. มีสีดํา 
 ค. มีออกซิเจนนอยกวา 3 มิลลิกรัมตอลติร ง. ถูกทุกขอ 
20. นํ้าทิ้งจากบานเรือนในเขตเทศบาล สวนใหญมีสิ่งใดเจือปนอยู 
 ก. อุจจาระ     ข. ปสสาวะ 
 ค. สารละลายผงซักผา    ง. นํ้ามันจากการปรุงอาหาร 
21. สิ่งปฏิกูลจากการเกษตรในขอใดที่อาจเปนอันตรายตอคนและสัตวนํ้ามากที่สุด 
 ก. มูลสัตว     ข. สารเคมีกําจัดศัตรูพืชที่สลายตวัยาก 
 ค. โพแทสเซยีมไนเตรต    ง. ปุยที่มีฟอสฟอรัสผสมอยู 
22. การปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมเปนพิษเปนหนาที่ของใคร 
 ก. เจาของกิจการตางๆ    ข. ผูนําทองถิ่นที่เกิดปญหา 
 ค. ทุกคนที่เกีย่วของกับปญหา   ง. เจาหนาที่ของรฐั 
23. การชะลางมูลสัตวลงสูแหลงน้ํา ทําใหเกิดผลเสียในขอใด 
 ก. ทําใหพืชนํ้าไมเจริญเตบิโด   ข. ทําใหผูใชนํ้าไดรับเชื้อโรค 
 ค. ทําใหพืชและสตัวนํ้าตาย   ง. ทําใหสตัวนํ้าหยุดการแพรพันธุ 
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24. ที่กลาววา “แหลงน้ําตางๆ ของเราเริม่มีปญหา” ปญหานั้นมีลักษณะอยางไร 
 ก. นํ้าขุนมาก     ข. ลักษณะของแหลงน้ํากําลงัเปนน้ําเสีย 
 ค. มีสารพิษเจือปนอยูในน้ํา   ง. มีสิ่งสกปรกอยูในน้ํามาก 
25. ในขณะนี้เริ่มปรากฎใหเห็นชัดแลววาในแมนํ้าลําคลองไมเหมาะสมที่จะนําไปใชในการเกษตร  
     เพราะเหตุใด 
 ก. นํ้าสกปรกและมีสารพษิปนอยู   ข. นํ้าขุนมากขึ้น 
 ค. นํ้ามีกลิ่นเหม็น    ง. ไมพอใชในโรงงานอุตสาหกรรม 
26. การขยายตัวดานอุตสาหกรรมอยางรวดเร็วกอใหเกิดปญหาแกแหลงน้ําอยางไร 
 ก. โรงงานอุตสาหกรรมใชนํ้ามากเกินไป   

ข. โรงงานอุตสาหกรรมปลอยกาซพิษออกมา 
 ค. โรงงานอุตสาหกรรมปลอยน้ําทิ้งลงแหลงน้ํา  

ง. โรงงานอุตสาหกรรมเอาวัสดุเหลือใชทิง้ลงแหลงน้ํา 
27. “ แหลงน้ํามีคุณคา ชวยรักษากันตอไป ” บุคคลในขอใดมีหนาที่ในการรักษาแหลงน้ํา 
 ก. เจาหนาที่ของรัฐ    ข. ผูใชนํ้าจากแหลงน้ํานั้น 
 ค. เจาของกิจการตางๆ    ง. คนไทยทุกคน 
28. วิธีการใดที่เหมาะสม จะตองพิจารณาคัดเลือกใหเหมาะสมกับพ้ืนที่ และชวงระยะเวลาการ
อนุรักษนํ้าที่ดีที่สุด สําหรับประเทศไทยในปจจุบันนี้คือ 
 ก. รักษาปาตนน้ําลําธารไว   ข. สรางเขื่อนใหมาก 
 ค. ปลูกพืชอวบน้ํา เชน ตะบองเพชร ใหมาก     ง.ผลติเครื่องกรองทําน้ําทะเลใหเปนน้ําจืด 
29. นักเรียนมีวิธีการที่จะชวยอนุรักษแหลงน้ําไดอยางไร 

ก. ไมทิ้งขยะลงในแมนํ้า ลําคลอง         
ข. กําจัดวัตถุมีพิษโดยการเผาทําลาย 
ค. กําจัดพืชนํ้าทุกชนิดที่ทําใหแหลงน้ําตื้นเขิน   
ง. กําจัดสิ่งปฏิกูลโดยนําไปทําปุยใหพืชผักสวนครวั 

30. นักเรียนควรปฏบิัติอยางไรเพ่ือปองกันไมใหแหลงน้ําถูกทําลาย 
 ก. ไมลอยกระทงดวยโฟมในแมนํ้าลําคลอง 
 ข. ไมตกปลาในแมนํ้าลําคลอง 
 ค. ไมกอไฟใกลแมนํ้าลําคลอง 
 ง. ไมเอาเทาลงแชนํ้าในลําคลอง 
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ตาราง 6 แสดงความยากงาย (p) และคาอํานาจจําแนก (r) ของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน บทเรียนสําเร็จรูปประกอบภาพการตูน เรื่อง นํ้าเพื่อชีวติ 
 

ขอที่ จํานวนผูทีต่อบถูก
ในกลุมสูง 

จํานวนผูทีต่อบถูก 
ในกลุมต่ํา 

p r ขอที่เลือก 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 

26 
22 
29 
32 
31 
24 
31 
16 
6 
22 
27 
30 
9 
17 
31 
27 
19 
5 
30 
16 
33 
10 

28 
17 
13 
18 
17 
6 
11 
10 
6 
12 
13 
9 
11 
7 
8 
3 
7 
6 
14 
9 
13 
8 

0.85 
0.64 
0.66 
0.77 
0.72 
0.40 
0.73 
0.37 
0.21 
0.56 
0.59 
0.62 
0.26 
0.31 
0.70 
0.53 
0.34 
0.16 
0.72 
0.45 
0.75 
0.25 

0.81 
0.75 
0.63 
0.75 
0.72 
0.45 
0.62 
0.37 
0.18 
0.51 
0.60 
0.59 
0.31 
0.36 
0.59 
0.45 
0.37 
0.16 
0.66 
0.37 
0.69 
0.27 

/ 
/ 
- 
- 
- 
- 
- 
/ 
- 
/ 
/ 
/ 
- 
- 
/ 
/ 
- 
- 
/ 
- 
/ 
- 
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ตาราง 6 (ตอ) 
 

ขอที่ จํานวนผูทีต่อบถูก
ในกลุมสูง 

จํานวนผูทีต่อบถูก 
ในกลุมต่ํา 

P r ขอที่เลือก 

23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 

32 
32 
8 
30 
25 
23 
17 
33 
31 
32 
5 
27 
32 
27 
31 
30 
17 
24 
27 
14 
29 
32 
18 

10 
8 
10 
3 
8 
8 
3 
8 
9 
1 
5 
7 
6 
4 
4 
6 
9 
4 
14 
9 
9 
6 
9 

0.67 
0.58 
0.30 
0.50 
0.53 
0.54 
0.32 
0.68 
0.58 
0.44 
0.67 
0.56 
0.58 
0.44 
0.57 
0.54 
0.40 
0.49 
0.60 
0.37 
0.54 
0.56 
0.35 

0.62 
0.59 
0.27 
0.50 
0.48 
0.45 
0.30 
0.62 
0.60 
0.51 
0.12 
0.51 
0.59 
0.46 
0.51 
0.54 
0.39 
0.40 
0.62 
0.34 
0.59 
0.56 
0.40 

/ 
/ 
/ 
/ 
/ 
/ 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
/ 
/ 
/ 
- 
/ 
- 
/ 
- 
/ 
- 
/ 
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ตาราง  6 (ตอ) 
 

ขอที่ จํานวนผูทีต่อบถูก
ในกลุมสูง 

จํานวนผูทีต่อบถูก 
ในกลุมต่ํา 

p R ขอที่เลือก 

46 
47 
48 
49 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 
57 
58 
59 
60 

6 
7 
14 
29 
26 
17 
30 
28 
28 
12 
27 
7 
16 
13 
27 

7 
10 
10 
6 
9 
8 
5 
7 
5 
7 
9 
9 
3 
12 
7 

0.18 
0.24 
0.32 
0.52 
0.46 
0.37 
0.44 
0.55 
0.44 
0.29 
0.52 
0.25 
0.37 
0.36 
0.54 

0.19 
0.25 
0.36 
0.53 
0.53 
0.37 
0.48 
0.53 
0.50 
0.27 
0.54 
0.22 
0.28 
0.37 
0.50 

- 
- 
/ 
- 
/ 
/ 
/ 
- 
/ 
- 
/ 
- 
- 
- 
/ 

 
แบบทดสอบทั้งหมด 30 ขอ  นําไปหาคาความเชื่อมม่ันไดเทากับ  0.89 
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ตาราง 7 คะแนนจากการทําแบบทดสอบกอนอานบทเรียนสําเร็จรูป แบบฝกหัดระหวางอาน
บทเรียนสําเรจ็รูป แบบทดสอบหลังอานบทเรียนสําเรจ็รูป ของนักเรียนกลุมทดลอง จํานวน 3 คน 
 

กลุมตวัอยาง คะแนนกอนอาน 
บทเรียนสําเรจ็รูป  
เต็ม 30 คะแนน 

คะแนนแบบฝกหัดระหวางอาน
บทเรียนสําเรจ็รูป 

เต็ม 20 คะแนน (E1) 

คะแนนหลังอาน 
บทเรียนสําเรจ็รูป 

เต็ม 30 คะแนน (E2) 
1 17 17 23 
2 18 16 24 
3 17 18 24 

รวมคะแนนทีไ่ด 52 51 79 
คะแนนเฉลี่ย 17.33 17 23.66 
คิดเปนรอยละ 57.76 70.00 78.86 
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ตาราง 8 คะแนนจากการทําแบบทดสอบกอนอานบทเรียนสําเร็จรูป แบบฝกหัดระหวางอาน
บทเรียนสําเรจ็รูป แบบทดสอบหลังอานบทเรียนสําเรจ็รูป ของนักเรียนกลุมทดลอง จํานวน 9 คน 
 

กลุมตวัอยาง คะแนนกอนอาน 
บทเรียนสําเรจ็รูป  
เต็ม 30 คะแนน 

คะแนนแบบฝกหัดระหวางอาน
บทเรียนสําเรจ็รูป 

เต็ม 20 คะแนน (E1) 

คะแนนหลังอาน 
บทเรียนสําเรจ็รูป 

เต็ม 30 คะแนน (E2) 
1 19 18 25 
2 18 16 24 
3 18 16 24 
4 13 16 24 
5 19 16 25 
6 20 16 25 
7 18 17 24 
8 17 17 23 
9 16 16 24 

รวมคะแนนทีไ่ด 158 148 218 
คะแนนเฉลี่ย 17.55 16.44 24.22 
คิดเปนรอยละ 58.50 82.20 80.73 
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ตาราง 9 คะแนนจากการทําแบบทดสอบกอนอานบทเรียนสําเร็จรูป แบบฝกหัดระหวางอาน
บทเรียนสําเรจ็รูป แบบทดสอบหลังอานบทเรียนสําเรจ็รูป ของนักเรียนกลุมทดลอง จํานวน 30 คน 
 

กลุมตวัอยาง คะแนนกอนอาน 
บทเรียนสําเรจ็รูป  
เต็ม 30 คะแนน 

คะแนนแบบฝกหัดระหวางอาน
บทเรียนสําเรจ็รูป 

เต็ม 20 คะแนน (E1) 

คะแนนหลังอาน 
บทเรียนสําเรจ็รูป 

เต็ม 30 คะแนน (E2) 
1 14 16 24 
2 21 18 24 
3 18 16 27 
4 17 18 27 
5 19 18 28 
6 17 16 27 
7 17 17 27 
8 20 19 27 
9 20 18 25 
10 15 17 25 
11 16 17 26 
12 19 18 26 
13 21 18 24 
14 19 18 26 
15 19 16 28 
16 21 19 27 
17 21 18 27 
18 20 17 27 
19 20 19 27 
20 20 19 27 
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ตาราง 9 (ตอ) 
 
กลุมตวัอยาง คะแนนกอนอาน 

บทเรียนสําเรจ็รูป  
เต็ม 30 คะแนน 

คะแนนแบบฝกหัดระหวางอาน
บทเรียนสําเรจ็รูป 

เต็ม 20 คะแนน (E1) 

คะแนนหลังอาน 
บทเรียนสําเรจ็รูป 

เต็ม 30 คะแนน (E2) 
21 18 19 30 
22 13 17 23 
23 19 19 26 
24 18 19 27 
25 20 17 28 
26 21 19 28 
27 16 19 29 
28 22 18 26 
29 18 19 27 
30 19 18 26 

รวมคะแนนทีไ่ด 558 536 796 
คะแนนเฉลี่ย 18.60 17.86 26.53 
คิดเปนรอยละ 62 89.30 88.43 
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ตาราง 10   คะแนนของนักเรียน คาเฉลีย่ และคารอยละ ของคะแนนเฉลี่ยของการทดสอบกอน
เรียนและหลังเรียน ของกลุมควบคุม 
 
 

คะแนนทดสอบกอนเรียน 
 

คะแนนทดสอบหลังเรียน 
คะแนนที่ผูเรยีนสอบไดจาก
คะแนนเต็ม 30 คะแนน 

จํานวน 
ผูเรียน 

คะแนนรวมของ
นักเรียนทั้งหมด 

จํานวน 
ผูเรียน 

คะแนนรวม
ของนักเรียน
ทั้งหมด 

24 
23 
22 
21 
20 
19 
18 
17 
16 
15 
14 
13 
12 

 
 
 
 
 
 
 
5 
4 
3 
3 
5 
10 

 
 
 
 
 
 
 

85 
64 
45 
42 
65 
120 

2 
5 
1 
7 
4 
3 
2 
2 
2 
2 

48 
115 
22 
147 
80 
57 
36 
34 
32 
30 

รวม 30 421 30 601 
เฉลี่ย - 14.03 - 201 
รอยละ - 46.76 - 66.76 

 
 จากตาราง 10  แสดงใหเห็นวา นักเรียนจํานวน 30 คน ไดคะแนนเฉลี่ยจากการทดสอบ
กอนเรียน  เทากับ 14.03  คิดเปนรอยละ 46.76 ของคะแนนเตม็   และคะแนนเฉลี่ยจากการ
ทดสอบหลังเรียน  เทากับ  20.03  คิดเปนรอยละ  66.76 ของคะแนนเตม็ 
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ตาราง 11 คะแนนของนักเรยีน คาเฉลีย่ และคารอยละ ของคะแนนเฉลี่ยของการทดสอบกอนเรียน
และหลังเรียน ของกลุมทดลอง 
 

คะแนนทดสอบกอนเรียน 
 

คะแนนทดสอบหลังเรียน 
คะแนนที่ผูเรยีนสอบไดจาก
คะแนนเต็ม 30 คะแนน 

จํานวน 
ผูเรียน 

คะแนนรวมของ
นักเรียนทั้งหมด 

จํานวน 
ผูเรียน 

คะแนนรวมของ
นักเรียนทั้งหมด 

30 
29 
28 
27 
26 
25 
24 
23 
22 
21 
20 
19 
18 
17 
16 
15 
14 
13 

 
 
 
 
 
 
 
 
1 
5 
6 
6 
4 
3 
2 
1 
1 
1 

 
 
 
 
 
 
 
 

22 
105 
120 
114 
72 
51 
32 
15 
14 
13 

1 
1 
4 
12 
6 
2 
3 
1 

30 
29 
112 
324 
156 
50 
72 
23 

รวม 30 558 30 796 
เฉลี่ย - 18.60 - 26.53 
รอยละ - 62 - 88.43 

 
 จากตาราง 11  แสดงใหเห็นวา นักเรียนจํานวน 30 คน ไดคะแนนเฉลี่ยจากการทดสอบ
กอนเรียน  เทากับ 18.60  คิดเปนรอยละ 62  ของคะแนนเต็ม   และคะแนนเฉลี่ยจากการทดสอบ
หลังเรียน  เทากับ  26.53  คิดเปนรอยละ  88.43 ของคะแนนเตม็ 
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วัฎจักรของน้ํา 
 
 นํ้าเปนทรัพยากรธรรมชาตทิี่สําคัญในการดํารงชีวิตของพืช สัตว และมนุษย ซ่ึงในรางกาย
ของสิ่งที่มีชีวติมีนํ้าเปนสวนประกอบอยูมากกวา 90% นอกจากนั้นเรายังใชนํ้าเพื่อด่ืม อาบ ซักลาง 
และใชเพ่ือประโยชนอยางอ่ืนในชวีิตประจําวันอีกดวยนะ 

 
 

 
 

 
 

นํ้าตามทางน้าํ และแหลงน้ําตางๆ สามารถที่จะมีปริมาณเพิ่มมากขึ้นไดอยูตลอดเวลา 
เน่ืองจากน้ําฝนที่ตกลงมา เชน เม่ือเรานําเอาน้ําจากบอนํ้า และแมนํ้า มาดื่ม หรือมาใชประโยชน
ตางๆ แลว กจ็ะมีฝนตกลงมาเพิ่มปริมาณของน้ําในบอนํ้าและแมนํ้าตางๆ น้ัน 
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ขอถามหนอย ? 
 
ขอใดกลาวถูกตอง 

  ก.น้ําเปนทรัพยากรที่เราสามารถสรางขึ้นมาได 
  ข.น้ําเปนทรัพยากรที่ใชแลวหมดไป 
  ค.น้ําเปนทรัพยากรธรรมชาติที่สามารถจะเกิดหมุนเวยีนมาใหเรา
ใชใหมไดตลอดเวลา 
  ง.ถูกทุกขอ 
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คําตอบนั้นคอื !!! 
 
 ขอ ค. นํ้าเปนทรัพยากรธรรมชาติที่สามารถจะเกิดหมุนเวียนมาให
เราใชใหมไดตลอดเวลา 
 

 
 

                                                   

 เปนยังไงบางครับ ถูกเหรอ เกงมาก อานตอไปเลย 
 อาว ! ผิดเหรอครับ ไมเปนไร ลองยอนกลับไปอานดใูหมนะครับ 
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เม่ือความรอนจากดวงอาทิตยสองกระทบผิวน้ํา เชน แมนํ้า ลําคลอง หวย หนอง บึง ทะเล 
และมหาสมุทร จะทําใหนํ้าระเหยกลายเปนไอลอยขึ้นบนทองฟา ไอน้ําจะคอยๆ สูญเสียความรอน 
และรวมตวักนักลายเปนละอองน้ํา ซ่ึงมีขนาดที่เล็กมากๆ เรียกวา  “ เมฆ ” 
 

 
 

 
เม่ือกอนเมฆลอยอยูบนทองฟากระทบกบัอากาศเย็น ซ่ึงอาจเกิดขึ้นเนื่องมาจากการ

เปลี่ยนแปลงอุณหภูมิของอากาศตามชวงฤดูกาล หรือเกิดจากการที่ไอน้ําในอากาศถูกพัดพาเขาสู
บริเวณที่มีอุณหภูมิต่ํา เชน บริเวณยอดเขาสูง ซ่ึงมีปาไมที่มีความอุดมสมบูรณขึ้นปกคลมุ ก็จะ
รวมตวักันเปนหยดน้ําเล็กๆ จากหยดน้ําเล็กๆ ก็จะคอยๆ ใหญขึ้น จนบรรยากาศรับไมไหว จึงตก
ลงสูพ้ืนโลก ในรูปของ หมอก นํ้าคาง นํ้าฝน หิมะ และลูกเห็บ 
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ขอถามหนอย ? 
 

เมื่อแสงอาทิตยสองกระทบผิวน้ําในแมน้ํา ลําคลอง จะทําใหน้ํากลายเปน
อะไร 

 ก.ความรอน 
 ข.ไอน้ํา 
 ค.กอนเมฆ 
 ง.ฝน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

คําตอบนั้นคอื !!! 
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  ขอ ข.  ไอน้ํา 
 
 

 
        
 
 ถูกเหรอ เกงจัง !  
 อาว ! ผิดเหรอครับ ไมเปนไร ยอนไปอานใหเขาใจอกีรอบสิ จะไดเขาใจยิ่งขึน้ 
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 เม่ือนํ้าฝน หิมะ หรือลูกเห็บ ตกลงมาสูพ้ืนโลก บางสวนจะไหลลงไปสูทางน้ํา และแหลงน้ํา  
ตางๆ บนผวิดิน กลายเปนน้ําซึ่งอยูตามลําหวย ลําธาร แมนํ้า ทะเล มหาสมุทร ลาํคลอง หนอง และ
บึงตางๆ บางสวนไหลซึมลงไปใตดิน กลายเปนน้ําในดิน และน้ําบาดาล นํ้าบางสวนจะถูกพืชและ
สัตวนําไปใชสาํหรับการดํารงชีวติ หลังจากนั้นเม่ือพืชคายน้ํา หรือการระเหยของน้ําจากเหงื่อ 
ปสสาวะ อุจจาระของสัตว ตลอดจนการระเหยของน้ําจากสิ่งที่ขับถายออกมาจากสิ่งที่มีชีวติ รวมทั้ง
จากทางน้ําและแหลงน้ําตางๆ ก็จะกลับกลายเปนไอน้ําในอากาศตอไป 
 
 

ขอถามหนอย ? 
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 เมื่อไอน้ําระเหยขึ้นบนทองฟาจะรวมตัวกลายเปนอะไร 
  ก.กอนเมฆ 
  ข.ทองฟา 
  ค.น้ําบาดาล 
  ง.น้ํา 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

คําตอบนั้นคอื !!! 
 
  ขอ ก.  กอนเมฆ 
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 ถูกอีกแลว อานตอไปเลย 
 ออ ! ผิดเหรอ ไมเปนไร ลองอานซ้ําอีกทีนะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 วัฎจักรของน้ําเริ่มจาก ความรอนสองกระทบผวิน้ํา ทําใหระเหยกลายเปนไอ ลอยขึ้นบน
ทองฟาแลวรวมตวักันเปนกอนเมฆ เม่ือกอนเมฆมีจํานวนมากกระทบกบัความเย็นจึงกลั่นตัวตกลง
มาเปนฝน หิมะ และลูกเหบ็ตกลงมาสูพ้ืนผิวโลก 
 นํ้าเหลานี้บางสวนจะกลายเปนน้ําผิวดินอยูตามทางน้ําและแหลงน้ําตางๆ บนผวิดิน 
บางสวนจะซมึลงไปใตผิวดิน กลายเปนน้ําในดิน และนํ้าบาดาล บางสวนจะถกูสิ่งที่มีชีวตินาํไปใช
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ประโยชน หลังจากนั้นก็จะกลับเปนไอลอยสูอากาศ เนื่องจากการคายน้ําของพืช และการระเหยของ
นํ้าจากเหงื่อ และสิ่งขบัถายของสิ่งที่มีชวีิต 
 
                                                                   เมฆ 
              
                           ฝน 

 

 
                                                                        ไอน้ําระเหย                   แสงแดด 

       พ้ืนดิน  
                                                              รากพืชดูดน้ํา                    ทะเล 
 
                              นํ้าใตดิน     

ขอถามหนอย ? 
 
 ขอใดเปนวฎัจักรของน้ําตามลําดับที่ถูกตอง 
  ก.น้ํา – ไอน้ํา – ความรอน – เมฆ – ฝน – ความเย็น 
  ข.น้ํา – ความรอน – ไอน้ํา – เมฆ – ฝน – ความเย็น 
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  ค.น้ํา – ไอน้ํา – ความรอน – เมฆ – ความเย็น – ฝน 
  ง.น้ํา – ความรอน – ไอน้ํา – เมฆ – ความเย็น – ฝน 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

คําตอบนั้นคอื !!! 
 
  ขอ ง.  นํ้า – ความรอน – ไอน้ํา – เมฆ – ความเย็น – ฝน 
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 เปนไงบางจะ ถาตอบถูกใหอานตอไปเลยนะ 
 ถาไมละกเ็ห็นจะตองกลับไปอานซ้ําอีกครั้งจะไดเขาใจลึกซึ้งกวานี ้

 
        
 
 
 
 

แหลงน้ํา 
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                         แหลงน้ํา 

       แหลงน้ํา แบงออกเปน 4 ประเภท ดังนี้ 
1.แหลงน้ําผิวดิน 
2.แหลงน้ําใตผิวดิน 
3.แหลงน้ําจากฟา 
4.แหลงน้ําจากทะเลและมหาสมุทร 

 
 
 
 
1.แหลงน้ําผิวดิน 
 แหลงน้ําผิวดิน เปนแหลงน้ําที่อยูบนพ้ืนผิวโลก ซ่ึงอาจจําแนกเปน แหลงน้ําจืด ไดแก หวย 
หนอง คลอง บึง ทะเลสาบ นํ้าตก อางเก็บนํ้า และเขื่อน ฯลฯ ซ่ึงเปนแหลงน้ําที่เรานําเอามาใช
ประโยชนมากที่สุด เราเรียกแหลงน้ําผิวดินไดอีกอยางหนึ่งวา “นํ้าทา”  และแหลงน้ําเค็ม ไดแก 
ทะเล มหาสมุทร แหลงน้าํผิวดินจะมีปริมาณเพิ่มมากขึ้นได เนื่องจาก แหลงน้ําจากฟา ในรูปของ     
”หยาดน้ําฟา” 
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ขอถามหนอย ? 
 
 น้ําตกจัดเปนแหลงน้าํประเภทใด 
  ก.แหลงน้ําผิวดิน 
  ข.แหลงน้ําใตผิวดิน 
  ค.แหลงน้ําจากฟา 
  ง.แหลงน้ําในรางกายของสิ่งที่มชีีวิต 
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คําตอบนั้นคอื !!! 
 
 ขอ ก.  แหลงน้ําผิวดิน 
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 ถูกหรือเปลาจะ ถูกเกงมาก 
 ออ ! ผิดไป ไมเปนไรใหฝกมากกวานี้ จะไดถูกไงละ 

 
 
 
 
 
2.แหลงน้ําใตผิวดิน  
 แหลงน้ําใตผิวดิน เปนแหลงน้ําที่อยูใตระดับพ้ืนผิวโลก ซ่ึงอาจจําแนกเปนแหลงน้ําในดิน 
ซ่ึงเปนน้ําที่ถกูดูดเอาไวโดยเนื้อดิน โดยจะอยูเหนือชั้นของหินเนื้อแนนทึบ ซ่ึงอยูตอนลางขึ้นมา 
และน้ําบาดาลซึ่งเปนน้ําที่ซึมผานชั้นของหินเนื้อแนนทึบลงไป และไปแทรกตวัอยูในระหวางชั้นของ
หินเนื้อแนนทึบ การไหลซมึของน้ําจะผานชั้นดิน ชั้นทรายตางๆ ทําใหเกิดการกรองตามธรรมชาต ิ
นํ้าจึงมีลักษณะใสสะอาด นํ้าบาดาลสวนใหญนํามาใชทาํเปนน้ําประปาได แตการสบูนํ้าบาดาลขึน้มา
ใชปริมาณมากๆ อาจทําใหแผนดินทรุดและเกิดน้ําเค็มในบริเวณนั้นๆ 
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ขอถามหนอย ? 
 
 แหลงน้ําในขอใดเปนแหลงน้ําใตผิวดิน 
  ก.น้ําฝน 
  ข.บอน้ําบาดาล 
  ค.บึง 
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  ง.น้ําคาง 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

คําตอบนั้นคอื !!! 
 

 ขอ ข.  บอนํ้าบาดาล 
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 เปนยังไงบางครับ ถูกเหรอ เกงมาก อานตอไปเลย 
 อาว ! ผิดเหรอครับ ไมเปนไร ลองยอนกลับไปอานดใูหมนะครับ 

 
 
 
 
 
 
3.แหลงน้ําจากฟา 
 แหลงน้ําจากฟา เรียกอีกอยางหนึ่งวา “หยาดน้ําฟา” หรือ “แมนํ้าในทองฟา” เกดิจากความ
รอนจากดวงอาทิตยสองกระทบแหลงน้ํา ทําใหระเหยกลายเปนไอลอยขึ้นบนทองฟาแลวรวมตวั
กลายเปนกอนเมฆ เม่ือกอนเมฆกระทบกับอากาศเยน็ก็จะทําใหกลั่นตวัเปนหยดน้ําเล็กๆ เม่ือมีมาก
ขึ้นก็จะตกลงสูพ้ืนโลก เชน หมอก นํ้าคาง นํ้าฝน หิมะ และลูกเหบ็ 
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ขอถามหนอย ? 
 
 ไอน้ําบนทองฟาไปกระทบกับสิ่งใดจึงกลายเปนหยดน้าํเล็กๆ ที่ทําใหเกิด
หมอก น้ําคาง น้ําฝน หิมะ ลูกเห็บ 
  ก.ลม 
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  ข.อากาศเย็น 
  ค.อากาศรอน 
  ง.ถูกทุกขอ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

คําตอบนั้นคอื !!! 
 

ขอ ข.  อากาศเย็น 
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 ถูกเหรอ เกงจัง !  
 อาว ! ผิดเหรอครับ ไมเปนไร ยอนไปอานใหเขาใจอกีรอบสิ จะไดเขาใจยิ่งขึน้ 

 
 
 
 
 

 
4.แหลงน้ําจากทะเลและมหาสมุทร 
 ทะเลและมหาสมุทร เปนแหลงน้ําธรรมชาติที่มีขนาดใหญ นํ้าทะเลจะมีความเค็มและมีแร
ธาตุผสมอยูมาก จึงทําใหมีขอจํากัดในการนํามาใชแทนน้ําจืด เพราะการนําน้ําทะเลมาทําเปนน้าํจืด
จะเสียคาใชจายสูง 
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ขอถามหนอย ? 
  
 เหตุใดเราจงึไมนิยมนาํน้ําทะเลมาทําน้ําจืด 
  ก.มีแรธาตุผสมอยูมาก 
  ข.เสียคาใชจายมากในการแปลงน้ําเค็มเปนน้ําจืด 
  ค.น้ําทะเลมีความเค็ม 
  ง.ถูกทุกขอ 
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คําตอบนั้นคอื !!! 
 

 ขอ. ง    มีแรธาตุผสมอยูมาก 
    เสียคาใชจายมากในการแปลงน้ําเค็มเปนนํ้าจืด 
    นํ้าทะเลมีความเค็ม 
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 ถูกอีกแลว อานตอไปเลย 
 ออ ! ผิดเหรอ ไมเปนไร ลองอานซ้ําอีกทีนะ 
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