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บทคดัย่อ 
 

การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์ ดังน้ี 1) เพื่อพฒันาหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักสําหรับ

นักเรียนระดับมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี 2) เพื่อเปรียบเทียบ

ความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายของนกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุม

นํ้าหนกัหลงัเรียนกบัก่อนเรียน  3) เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออก

กาํลงักายของนักเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักหลงัเรียนกับก่อนเรียน และ 4) เพื่อ

เปรียบเทียบค่าดชันีมวลกาย (BMI) หลงัเรียนกบัก่อนเรียน 

กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี         

ท่ีมีนํ้ าหนักเกินมาตรฐานและสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั จาํนวน 30 คน เคร่ืองมือวิจยั ประกอบด้วย       

1) แบบประเมินความเหมาะสมของหลกัสูตร 2) แบบทดสอบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้น

การออกกาํลงักาย มีค่าความยากง่าย 0.70 และค่าอาํนาจจาํแนก 0.24 และ 3) แบบสอบถามพฤติกรรม

ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายมีค่าความเช่ือมัน่ 0.70 และ 0.87 ตามลาํดบั วเิคราะห์

ขอ้มูลโดยใชค้่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที  

ผลการศึกษาพบว่า 1) องค์ประกอบหลกัสูตรคือ หลกัการและเหตุผล จุดมุ่งหมาย โครงสร้าง

หลกัสูตรสาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนการสอน ส่ือการเรียนรู้ และการวดัและประเมินผล มีค่าดชันี

ความสอดคลอ้ง (IOC) ระหว่าง 0.93–0.96  2) ความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายของ

นกัเรียนหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 3) พฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหาร

และดา้นการออกกาํลงักายของนกัเรียนหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ 

4) ค่าดชันีมวลกาย (BMI) ของนกัเรียนหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

คําสําคัญ: การพฒันาหลกัสูตร การควบคุมนํ้าหนกั ภาวะนํ้าหนกัเกิน 
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ABSTRACT 
 

The purposes of this research were to 1) develop the weight control curriculum for 

mathayomsuksa 1 students, Depsirinklongsipsam Pathumthani School, 2) compare the pre-test  and 

post-test of the students, 3) compare the students habits before and after having studied food 

consumption and exercise, and 4) compare the body mass index (BMI) both before and after having 

studied the weight control curriculum. 

The samples of the research were 30 overweight students of Debsirinklongsibsam Pathumthani 

School who volunteered in this research. Research instruments were 1) curriculum.evaluation form,                      

2) achievement test on food consumption and exercise with the difficulty index at 0.70 and the 

discriminative index at 0.24, and 3) a questionnaire on food consumption and exercise with the 

reliability ranged between 0.70 and 0.87. Mean (�̅�𝑥), standard deviation (S.D.) and dependent samples 

t-test were used for data analysis. 

The findings showed that 1) the curriculum consisted of the importance of the problem, 

objectives, goals, content, teaching activities, instructional media and assessment with evaluation 

index. corresponding (IOC) of the curriculum between 0.93-0.96, 2) the post-test on food 

consumption and exercise was statistically significant higher difference than the pre-test at the levels 

of .01, 3) the students’ habits evaluation on food consumption and exercise after having studied was 

statistically significant higher difference than the before at the levels of .01, and 4) the body mass 

index (BMI) after having studied was statistically significant  higher difference than the before at the 

levels of .01. 
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สําเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี จนผูว้ิจยัสามารถดาํเนินการทาํวิทยานิพนธ์ไดป้ระสบความสําเร็จ ผูว้ิจยัขอ

กราบขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ ท่ีน้ี 

ขอขอบพระคุณ นายวรพนัธ์  แก้วอุดม ผูอ้าํนวยการโรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี และเพื่อนครูท่ีให้กาํลงัใจ ให้การสนบัสนุน และอาํนวยความสะดวกตลอดการดาํเนินการ

ศึกษาวจิยั 

สุดทา้ยน้ีขอกราบขอบพระคุณบิดา นายสงคราม  ขนัตีเรือง  มารดา นางประสงค ์ ขนัตีเรือง 

และบุคคลในครอบครัว ท่ีได้อบรมสั่งสอนและเป็นกาํลังใจกับผูว้ิจยัจนประสบความสําเร็จได้   

ตลอดจนครูอาจารยทุ์กท่านท่ีประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ อนัเป็นพื้นฐานสาํคญัท่ีทาํให้ผูว้จิยัประสบ

ความสําเร็จในหนา้ท่ีการงานและการศึกษาดว้ยดีตลอดมา และท่ีสําคญัคือ ความช่วยเหลือจากเพื่อนๆ 

นกัศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาการวิจยัและพฒันาหลกัสูตร ร่วมรุ่นทุกท่าน ทาํให้ปริญญานิพนธ์ฉบบั

น้ีสาํเร็จลุล่วงไปดว้ยดี 
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บทที ่1 

บทนํา 

 

1.1 ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

เด็กและเยาวชนท่ีมีคุณภาพเป็นพื้นฐานสําคญัของการพฒันาสังคมไทย ภาวะโภชนาการ

ของเด็กเป็นดชันีบ่งช้ีท่ีดีของภาวะสุขภาพโดยรวมของเด็ก และภาวะโภชนาการท่ีดีเป็นตน้ทุนสําคญั

ท่ีส่งเสริมให้เด็กเติบโตไดเ้ต็มศกัยภาพ โรคอว้นในวยัเด็กเป็นตน้เหตุของปัญหาสุขภาพหลายระบบ 

ร้อยละ 30 -80 ของเด็กเหล่าน้ีจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ียงัคงอว้นและป่วยดว้ยโรคหวัใจและหลอดเลือด 

โรคเบาหวาน และโรคความดนัโลหิตสูง นอกจากน้ีเด็กอว้นท่ีขาดวิตามินและแร่ธาตุอาจตรวจพบ   

ได้ยาก การท่ีพบโรคอ้วนเพิ่มข้ึน ทั้ งท่ียงัมีปัญหาขาดสารอาหาร จึงเป็นภัยคุกคามต่อสุขภาพ          

ของประชาชาติ องค์การอนามยัโลกรายงานว่า ค่าใช้จ่ายในการรักษาโรคอ้วนคิดเป็นร้อยละ 2- 6    

ของภาระค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพและร้อยละ 0.2 -1.2 ของผลผลิตมวลรวมของประเทศท่ีพฒันาแล้ว      

มีการประมาณว่าโรคอว้นจะเป็นภาระกบัผลผลิตมวลรวมของประเทศท่ีกาํลงัพฒันา สูงถึงร้อยละ    

1.1 – 2.1 ซ่ึงหากไม่รีบแกไ้ข ภาระค่าใชจ่้ายท่ีเกิดจากโรคอว้นน้ีอาจทาํให้เศรษฐกิจของประเทศกาํลงั

พฒันาหยดุชะงกัได ้(สถาบนัแห่งชาติเพื่อการพฒันาเด็กและครอบครัว, 2557, น. 49) 

ตลอดระยะเวลา 5 ปีท่ีผ่านมา เด็กก่อนวยัเรียนอว้นเพิ่มข้ึนร้อยละ 36 เด็กวยัเรียนช่วงอาย ุ 

6-13 ปี อว้นเพิ่มข้ึนร้อยละ 15.5 นอกจากน้ี ยงัพบวา่เด็กและผูใ้หญ่อว้นเพิ่มข้ึนปีละ 4 ลา้นคน เสียชีวิต

จากโรคอว้นปีละประมาณ 20,000 คน สาเหตุสําคญัเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม 

เช่น รับประทานอาหารท่ีไม่มีคุณค่าทางโภชนาการมีไขมนัสูงมีรสหวาน เค็มจดั ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี

นํ้ าตาลสูง รวมทั้งการขาดการออกกาํลงักาย ผลการสํารวจพฤติกรรมเส่ียงต่อโรคอว้นในกลุ่มเด็ก

มธัยมศึกษาตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 400 คน ของศูนยเ์ฝ้าระวงัและเตือนภยัพฤติกรรม

สุขภาพ กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ พบกลุ่มตวัอยา่ง 72 คน หรือร้อยละ 18 มีค่าดชันีมวลกายอยูใ่น

ระดบัอว้น ซ่ึงพบวา่กลุ่มตวัอยา่งน้ีด่ืมนํ้าหวาน นํ้ าอดัลมร้อยละ 69 กินอาหารทอดร้อยละ 57 กินขนม     

กรุบกรอบร้อยละ 56 และเกือบร้อยละ 50 ของกลุ่มตวัอยา่งเคล่ือนไหวร่างกาย รวมทั้งออกกาํลงักาย

นอ้ยกวา่ 6 ชัว่โมงใน 1 วนั ทั้งน้ี โรคอว้นเป็นสัญญาณอนัตราย และทาํให้เส่ียงต่อการเป็นโรคเร้ือรัง

หลายโรค เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลือดสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด 

ภาวะนํ้ าหนักเกินในเด็กเป็นปัญหาสําคญัทางสาธารณสุขเร่งด่วนท่ีตอ้งการแก้ไขทัว่โลก

รวมทั้งในประเทศไทยดว้ย เน่ืองจากปัจจุบนัแนวโนม้การมีภาวะนํ้ าหนกัเกินของเด็กตั้งแต่เกินเกณฑ์

มาตรฐานจนถึงเป็นโรคอว้น มีอตัราเพิ่มสูงข้ึนและมีการระบาดไปทัว่โลกอยา่งรวดเร็ว ภาวะนํ้ าหนกั



เกินในเด็กพบได้มากในกลุ่มคนในประเทศแถบตะวนัตก และปัจจุบันพบมากข้ึนในประเทศ         

กําลังพัฒนาอ่ืนๆ(World Health Organization[WHO], 2011 อ้างถึงใน ปุลวิชช์   ทองแตง และ      

จนัทร์จิรา  สีสวา่ง, 2555) สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาสยามบรมราชกุมารี มีพระราชดาํรัส เม่ือวนัท่ี  

8  มกราคม พุทธศกัราช  2542  ขอให้ทุกฝ่ายร่วมกนัพฒันาแกไ้ขปัญหาความวา่  “...เด็กมีความสําคญั

ในฐานะเป็นอนาคต เป็นความหวงัของชาติ แต่ยงัมีเด็กไทยอีกเป็นจาํนวนมากท่ีขาดความสมบูรณ์ทั้ง

ร่างกายและทางสมอง เพราะไม่ได้รับประทานอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะและถูกส่วน อนัเน่ืองมาจาก

ฐานะทางครอบครัวหรือขาดความรู้เร่ืองโภชนาการ ยิ่งยามท่ีประเทศชาติอยูใ่นภาวะวิกฤตเศรษฐกิจ

เช่นน้ี ยิ่งน่าเป็นห่วงว่าจาํนวนเด็กเหล่าน้ีจะมีเพิ่มมากข้ึน ในการพฒันาเด็ก ถ้าไม่สามารถพฒันา

ปัจจยัพื้นฐานในดา้นสุขภาพและอนามยัก่อน เด็กก็จะไม่มีความพร้อมสําหรับการพฒันาดา้นอ่ืนๆ   

ไม่อาจนับเป็นอนาคตของชาติได้ การท่ีจะช่วยให้เด็กเหล่าน้ีมีโอกาสในเร่ืองการกินดีข้ึนนั้น ตอ้ง

อาศยัความร่วมมืออย่างจริงจงัทุกฝ่าย...” (สมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ ์

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมาร, 2553, น. 9) 

ภาวะโภชนาการเกินในเด็กเป็นปัญหาสุขภาพท่ีสําคญัของประเทศไทย ตอ้งดาํเนินการ

แกไ้ขอยา่งจริงจงัจากทุกหน่วยงาน สุขภาพกบัการศึกษา เป็นส่ิงท่ีตอ้งดาํเนินการควบคู่กนัไปให้เกิด

การประสานเอ้ืออาํนวยประโยชน์และเก้ือกูลซ่ึงกันและกันในทุกฝ่ายท่ีเก่ียวข้อง เพื่อผลลัพธ์ท่ีมี

ประสิทธิภาพสูงสุดต่อกลุ่มเป้าหมายเด็กนักเรียนการพฒันาเด็กและเยาวชน จึงอยู่ท่ีกระบวนการจดั

การศึกษาและการสร้างสุขภาพ จุดเร่ิมต้นจึงจําเป็นต้องมุ่ งไปท่ีการเพิ่มประสิทธิภาพของ

สถาบนัการศึกษาให้เป็นแกนนาํหรือศูนยก์ลาง การสร้างสุขภาพพร้อมๆกบัการพฒันาดา้นการศึกษา 

(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2554, น. 7-8) 

โรงเรียนเป็นสถานศึกษา ท่ีรวมของประชากรกลุ่มวยัเรียนและเยาวชนซ่ึงอาศยัอยูใ่นชุมชน 

ท่ีสําคญัเป็นประชากรกลุ่มเป้าหมายสําคญัในการพฒันาประเทศ โรงเรียนจึงจาํเป็นตอ้งเป็นสถานท่ี   

ท่ีมีความปลอดภยัจากการบาดเจ็บหรืออุบติัเหตุต่างๆ ตลอดระยะเวลาท่ีเด็กอยู่ในโรงเรียน พร้อมทั้ง

ส่งเสริมให้มีสุขภาพดีแบบองคร์วม (ดุษณีย ์ สุวรรณคง, 2555) การคดักรองภาวะโภชนาการเกินของ

นกัเรียนจึงเป็นหน้าท่ีของโรงเรียน เพื่อส่งเสริมและปรับปรุงให้นกัเรียนมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ เป็นไป

ตามพระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 มาตรา 6 การจดัการศึกษาตอ้งเป็นไปเพื่อพฒันาคน

ไทยให้เป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ทั้ งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรมและ

วฒันธรรมในการดาํรงชีวิตสามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, 

น. 4) และหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551 มุ่งพฒันาผูเ้รียนทุกคน ซ่ึงเป็นกาํลงัของชาติ

ใหเ้ป็นมนุษยท่ี์มีความสมดุลทั้งดา้นร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มีจิตสํานึกในความเป็นพลเมืองไทยและ

11 



เป็นพลโลก ยึดมัน่ในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็นประมุข มี

ความรู้และทกัษะพื้นฐาน รวมทั้ง เจตคติ ท่ีจาํเป็นต่อการศึกษาต่อการประกอบอาชีพและการศึกษา

ตลอดชีวติ โดยมุ่งเนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญับนพื้นฐานความเช่ือวา่ ทุกคนสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเอง

ไดเ้ตม็ตามศกัยภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 164) 

หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551 ไดก้าํหนดให้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา

และพลศึกษาเป็นการศึกษาดา้นสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการดาํรงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพและ

การพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ย ัง่ยืน เพื่อให้เกิดสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้ง  

ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร่ืองสําคญั 

เพราะเก่ียวโยงกบัทุกมิติของชีวิต ซ่ึงทุกคนควรจะไดเ้รียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพื่อจะไดมี้ความรู้ความเขา้ใจ

ท่ีถูกตอ้ง มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมทั้งมีทกัษะปฏิบติัดา้นสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย 

อนัจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ โดยสุขศึกษามุ่งเน้นให้ผูเ้รียนพฒันาพฤติกรรมดา้นความรู้ 

เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และ การปฏิบติัเก่ียวกบัสุขภาพควบคู่ไปดว้ยกนั พลศึกษามุ่งเน้นให้ผูเ้รียน

ใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเคร่ืองมือในการพัฒนา

โดยรวมทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา และ

ได้กาํหนดให้สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค มาตรฐาน พ 4.1     

เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ การป้องกนัโรคและการสร้างเสริม

สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ มีกรอบเน้ือหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ประกอบดว้ยการสร้างเสริมสุขภาพ 

สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผูเ้รียนจะได้เรียนรู้เก่ียวกับหลักและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร   

ผลิตภณัฑแ์ละบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ และการป้องกนัโรคทั้งโรคติดต่อ

และโรคไม่ติดต่อ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 165) 

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี จดัการเรียนการสอนตามแนวทางหลักสูตร

แกนกลาง การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 กาํหนดให้กลุ่มสารการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

จดักิจกรรมต่างๆ เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียนเกิดสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม

และสติปัญญา ไดแ้ก่ 1) การจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ 2) บริการอนามยัโรงเรียน 3) สุขศึกษาใน

โรงเรียน 4) โภชนาการและอาหารท่ีปลอดภัย 5) ออกกําลังกาย กีฬา และนันทนาการ 6) การให้

คาํปรึกษาและสนบัสนุนทางสังคม 7) การส่งเสริมสุขภาพบุคลากรในโรงเรียน 

การดาํเนินการตรวจสุขภาพนกัเรียนประจาํปีเป็นกิจกรรมหน่ึงของการบริการอนามยัโรงเรียน 

ผลการตรวจสุขภาพประจาํปีการศึกษา 2557 ของนักเรียนโรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี

พบว่านกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 ทั้งหมดจาํนวน 151 คน มีนํ้ าหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐาน
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จาํนวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 31.12 (รายงานผลการตรวจสุขภาพนกัเรียนประจาํปีการศึกษา 2557, 

น. 12) แสดงให้เห็นถึงปัญหาภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน

เทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี ท่ีควรไดรั้บการแกไ้ขอยา่งเร่งด่วน หากพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารท่ีไม่ถูกตอ้งและการขาดการออกกาํลงักายไม่ไดรั้บการแกไ้ขอยา่งถูกตอ้ง นอกจากเป็นตน้เหตุ

ของปัญหาสุขภาพหลายระบบแล้ว เม่ือเติบโตเป็นผู ้ใหญ่ท่ีอ้วน  และเป็นสาเหตุของการป่วย           

ดว้ยโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และโรคความดนัโลหิตสูง เพ็ญศิริ  เปลียนขาํ และคณะ 

(2553) ได้ศึกษาเร่ืองการพฒันาโปรแกรมการควบคุมภาวะนํ้ าหนักเกินของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้น จงัหวดัเพชรบุรี ผลการวิจยัพบว่าหลังทดลองการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการใช้

พลังงานในชีวิตประจาํวนัถูกต้อง นํ้ าหนักตัวลดลง นักเรียนมีความพึงพอใจในระดับสูงกับทุก

กิจกรรมท่ีใช้ในการทดลอง ขอ้เสนอแนะจากการศึกษาคือโรงเรียนควรกาํหนดนโยบายและมอบครู

ผูรั้บผดิชอบโปรแกรม PCPA-SSplus ไปปรับใชก้บันกัเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกิน 

จากปัญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็กเป็นปัญหาสุขภาพท่ีสาํคญัของประเทศไทย ท่ีตอ้งเร่ง

ดาํเนินการแกไ้ขอยา่งจริงจงัจากทุกหน่วยงาน ผูว้ิจยัในฐานะครูผูส้อนสุขศึกษา และปฏิบติัหนา้ท่ีงาน

อนามยัโรงเรียน จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก สําหรับนกัเรียน

ระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี สํานกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา

มธัยมศึกษาเขต 4 เพื่อสร้างความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกาํลังกาย ปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย  และการมีรูปร่างท่ีสมส่วนโดยใช ้ค่าดชันีมวลกาย

(BMI) ซ่ึงเป็นการปลูกฝังพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งให้กบันกัเรียน

และป้องกนัการเกิดปัญหาสุขภาพอ่ืนๆอีกดว้ย โดยมุ่งหวงัวา่การพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั

จะสามารถปรับปรุงพฤติกรรมของนกัเรียน เพื่อใหมี้ภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมตามเกณฑ ์

 

1.2 วตัถุประสงค์ในการวจิัย 

1.2.1 เพื่อพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักสําหรับนักเรียนระดบัมธัยมศึกษาปีที่ 1

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษาเขต 4 

1.2.2 เพื่อเปรียบเทียบความรู้ด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลงักายของ

นกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกัระหวา่งหลงัเรียนกบัก่อนเรียน 

1.2.3 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลังกายของ

นกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกัระหวา่งหลงัเรียนกบัก่อนเรียน 
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1.2.4 เพื่อเปรียบเทียบค่าดชันีมวลกาย (BMI) ของนกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุม

นํ้าหนกัระหวา่งหลงัเรียนกบัก่อนเรียน 

 

1.3 สมมติฐานของการวจิัย 

1.3.1 หลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกัมีความสอดคลอ้งเหมาะสม 

1.3.2 นกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัมีความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและ

ดา้นการออกกาํลงักายหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

1.3.3 นักเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักมีพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร

และดา้นการออกกาํลงักายหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนท่ีระดบันยัสาํคญัทางสถิติ .01 

1.3.4 นกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัมีค่าดชันีมวลกาย (BMI) หลงัเรียน

ดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 

1.4 ขอบเขตของการวจิัย 

1.4.1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

1.4.1.1 ประชากร คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษาเขต 4 ท่ีเรียนในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 ท่ีมี

นํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน จาํนวน 47 คน 

1.4.1.2 กลุ่มตวัอย่างนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษาเขต 4 ท่ีมีนํ้ าหนักเกินมาตรฐานจาํนวน 30 คน 

ไดม้าจากนกัเรียนท่ีสมคัรใจในการเขา้ร่วมการวจิยั 

1.4.2 ขอบเขตดา้นเน้ือหา 

1.4.2.1 เติบโตสมวยั ประเมินการเจริญเติบโตด้านร่างกายของตนเอง โดยประเมินจาก

นํ้ าหนักและส่วนสูง เปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโต

เป็นไปตามเกณฑห์รือไม่ 

1.4.2.2 การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ การเลือกบริโภคอาหารท่ีให้คุณค่าทางอาหารท่ี

ครบถว้นและพอเหมาะกบัความตอ้งการของร่างกาย 

1.4.2.3 การออกกาํลงักายสําหรับวยัรุ่น เป็นกิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับวยัรุ่น เพื่อ

เสริมสร้างกลา้มเน้ือ และสมรรถภาพทางกาย 
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1.4.2.4 การทดสอบสมรรถภาพด้านดชันีมวลกาย (BMI) ความคล่องแคล่วว่องไว

ความอ่อนตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เพื่อประเมินและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

1.4.3 ระยะเวลาท่ีดาํเนินกิจกรรมอยูใ่นช่วงระหวา่งเดือนกุมภาพนัธ์ ถึง เดือนมีนาคม พ.ศ. 2558 

1.4.4 ตวัแปรท่ีศึกษา 

1.4.4.1 ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ การจดัการเรียนการสอนโดยใชห้ลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั 

1.4.4.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ 

1) ความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

2) พฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

3) รูปร่างท่ีเหมาะสม โดยใชค้่าดชันีมวลกาย (BMI) 

 

1.5 คาํจํากดัความในการวจิัย 

1.5.1 หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก  หมายถึง แนวคิด หลกัการ มวลประสบการณ์

แผนการจดัการเรียนรู้ให้กับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 กาํหนดแผนการจดัการเรียนรู้โดยการ

บรรยาย การสร้างเสริมความรู้ และพฤติกรรมในการบริโภคอาหารการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม     

การจดบันทึกรายการอาหารท่ีรับประทานและการออกกาํลังกายแต่ละวนั ให้เหมาะสมกับความ

ตอ้งการ 

1.5.2 ความรู้ดา้นการบริโภคอาหาร หมายถึง ผลการเรียนรู้ดา้นการเลือกซ้ือ เลือกวิธีปรุง

อาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ สุกสะอาดปราศจากการปนเป้ือน มีสารอาหารครบถว้นในปริมาณท่ีเหมาะสม

กบัความตอ้งการของร่างกาย วดัผลจากคะแนนการทดสอบ 

1.5.3 ความรู้ดา้นการออกกาํลงักาย หมายถึง ผลการเรียนรู้การเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักาย    

ท่ีเหมาะสมกบัตนเองไดรู้ปร่างท่ีเหมาะสม โดยคาํนวณค่าดชันีมวลกาย วดัผลจากคะแนนการทดสอบ 

1.5.4 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติปฏิบติัท่ีเคยชินในการรับประทาน

อาหาร ไดแ้ก่ ชนิดของอาหารท่ีกิน รูปแบบการกิน หรือกินอะไร กินอย่างไร จาํนวนม้ือท่ีกิน และ

อุปกรณ์ท่ีใช ้รวมทั้งสุขนิสัยก่อนและหลงักิน 

1.5.5 พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง ความสนใจ การตดัสินใจ และการปฏิบัติ

เก่ียวกบัการออกกาํลงักาย 

1.5.6 ค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index หรือเรียกย่อว่า BMI) หมายถึง ค่าดชันีท่ีคาํนวณ

จากนํ้าหนกัและส่วนสูง เพื่อใชเ้ปรียบเทียบความสมดุลระหวา่งนํ้ าหนกัตวั ต่อความสูงของมนุษย ์ซ่ึง 

ค่าดชันีมวลกายหาไดโ้ดยนาํนํ้ าหนักตวัหารดว้ยกาํลงัสองของส่วนสูงตนเอง เน่ืองจากเด็กอยู่ในวยั
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เจริญเติบโต และมีความแตกต่างกนัในการเจริญเติบโตระหว่างเด็กหญิงและเด็กชาย ดงันั้นในการ

คาํนวณค่า BMI จึงตอ้งใชอ้ายแุละเพศเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย เรียกวา่ ค่า BMI-for-Age percentile 

 

1.6 กรอบแนวคดิในการวจิัย  

จากความสําคญัของปัญหาและประสบการณ์ของผูว้ิจยัเก่ียวกบัปัญหาภาวะนํ้ าหนักตวัเกิน

มาตรฐานผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาพฤติกรรมการควบคุมนํ้ าหนกัตวัของนกัเรียนซ่ึงสรุปเป็นกรอบแนวคิด

ดงัภาพท่ี 1.1 

 

        ตวัแปรอิสระ        ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่1.1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

 

1.7 ประโยชน์ทีจ่ะได้รับ 

1.7.1 ได้หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักสําหรับนักเรียนระดับมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน

เทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี  

1.7.2 นกัเรียนรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายเพื่อควบนํ้าหนกัได ้

1.7.3 นกัเรียนมีพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายเพื่อควบนํ้าหนกัได ้

1.7.4 นกัเรียนมีค่าดชันีมวลกาย (BMI) ท่ีดีข้ึน 

 

 

 

การจดัการเรียนการสอน 

โดยใช ้

หลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั 

1. ความรู้ดา้นการบริโภคอาหาร 

และดา้นการออกกาํลงักาย 

2. พฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหาร 

และดา้นการออกกาํลงักาย 

3. ค่าดชันีมวลกาย BMI 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 

ในการศึกษาหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกัเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ

การออกกําลังกายสําหรับนักเรียนท่ีมีนํ้ าหนักเกินมาตรฐาน ผูว้ิจ ัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัย            

ท่ีเก่ียวขอ้งดงัหวัขอ้ต่อไปน้ี 

2.1 หลกัสูตรโรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี 

2.1.1 หลกัสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

2.1.2 มาตรฐานและตวัช้ีวดั เพื่อพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั 

2.2 การสร้างหลกัสูตรและการพฒันาหลกัสูตร 

2.2.1 ความหมายของหลกัสูตร 

2.2.2 หลกัการและแนวคิดการพฒันาหลกัสูตร 

2.3 หลกัการควบคุมนํ้าหนกั 

2.3.1 แนวทางการดูแลและการควบคุมภาวะนํ้าหนกัเกินในเด็ก 

2.3.2 การบริโภคอาหารเพื่อการควบคุมนํ้าหนกั 

2.3.3 การออกกาํลงักายเพื่อการควบคุมนํ้าหนกั 

2.4 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2.4.1 งานวจิยัในต่างประเทศ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

2.4.2 งานวจิยัในประเทศ 

 

2.1 หลกัสูตรโรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี 

จากการศึกษาข้อมูลจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 10 เก่ียวกับ

แนวทางการพฒันาคนในสังคมไทย และจุดเน้นของกระทรวงศึกษาธิการใน การพฒันาเยาวชนสู่

ศตวรรษท่ี 21 นาํไปสู่การพฒันาหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 ใหมี้ความ

เหมาะสม ชัดเจน ทั้ งเป้าหมายของหลักสูตร ในการพัฒนาคุณภาพผูเ้รียน และกระบวนการนํา

หลกัสูตรไปสู่การปฏิบติัในระดับเขตพื้นท่ีการศึกษาและสถานศึกษา โดยมีการกาํหนดวิสัยทศัน์ 

จุดหมาย สมรรถนะสําคญัของผูเ้รียน คุณลกัษณะอนัพึงประสงค์ มาตรฐานการเรียนรู้และตวัช้ีวดัไว้

อยา่งชดัเจน นอกจากน้ีไดก้าํหนดโครงสร้างเวลาเรียนขั้นตํ่าของแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ในแต่ละ

ชั้นปีไวใ้นหลกัสูตรแกนกลาง และเปิดโอกาสใหส้ถานศึกษาเพิ่มเติมเวลาเรียนไดต้ามความพร้อมและ



จุดเน้น อีกทั้งไดป้รับกระบวนการวดัและประเมินผลผูเ้รียน เกณฑ์การจบการศึกษาแต่ละระดบั และ

เอกสารแสดงหลกัฐานทางการศึกษาให้มีความสอดคลอ้งกบัมาตรฐานการเรียนรู้ ดงันั้นในการจดัทาํ

หลกัสูตรสถานศึกษา โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี จึงใชห้ลกัสูตรแกนกลางการศึกษา

ขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 2551 เป็นกรอบความคิด กาํหนดทิศทางในการจดัทาํหลกัสูตรสถานศึกษา

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี ซ่ึงไดจ้ดัทาํข้ึนสําหรับจดัการเรียนการสอนเพื่อพฒันา

เด็กและเยาวชนไทยทุกคนในระดบัการศึกษาขั้นพื้นฐานให้มีคุณภาพดา้นความรู้ และทกัษะท่ีจาํเป็น

สาํหรับการดาํรงชีวติในสังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลง และแสวงหาความรู้เพื่อพฒันาตนเอง อยา่งต่อเน่ือง

ตลอดชีวิต สะท้อนคุณภาพผูเ้รียน ตามมาตรฐานการเรียนรู้และตวัช้ีวดัท่ีกําหนดไวใ้นหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

การพ ฒั น าห ลกั สูตรส ถาน ศึก ษ าโรงเรียน เท พ ศิริน ท ร์ค ล องสิบ ส าม  ป ท ุม ธานี 

พุทธศกัราช 2554 ประสบความสําเร็จ ตามเป้าหมายท่ีคาดหวงัได ้เพราะทุกฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้ง ทั้งระดบั

เขตพื้นท่ีการศึกษา ชุมชน ผูบ้ริหารสถานศึกษาและคณะครูโรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี  ร่วมกันรับผิดชอบ ร่วมกันทํางานอย่างเป็นระบบ และต่อเน่ือง ทั้ งในการวางแผน              

การดาํเนินการ การส่งเสริมสนบัสนุน การตรวจสอบ ตลอดจนไดมี้การปรับปรุงแกไ้ข โดยมีเป้าหมาย

ร่วมกนั เพื่อพฒันาเยาวชนคนสาํคญัของชาติ สู่คุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ท่ีกาํหนดไว ้

วิสัยทศัน์: พฒันาคุณภาพการศึกษาสู่มาตรฐานสากลบนพื้นฐานความเป็นไทย ดาํรงตน

ตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

สมรรถนะสําคัญของผู ้เรียน: หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี มุ่งเน้นพัฒนาผูเ้รียนให้เกิดสมรรถนะสําคัญ 5 ประการ ดังน้ี 1) ความสามารถในการ             

2) ความสามารถในการคิด 3) ความสามารถในการแก้ปัญหา 4) ความสามารถในการใช้ทกัษะชีวิต      

5) ความสามารถในการใชเ้ทคโนโลย ี 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์: หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี มุ่งพฒันาผูเ้รียนให้มีคุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์เพื่อให้สามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมได้

อยา่งมีความสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ดงัน้ี 1) รักชาติ ศาสน์ กษตัริย ์2) ซ่ือสัตยสุ์จริต     

3) มีวินัย 4) ใฝ่เรียนรู้ 5) อยู่อย่างพอเพียง 6) มุ่งมั่นในการทํางาน 7) รักความเป็นไทย 8). มีจิต

สาธารณะ 

2.1.1 หลกัสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

องค์การอนามยัโลก (WHO : World Health Organization, 1998) ได้ให้ความหมาย

ของ สุขภาพไวใ้นธรรมนูญขององคก์ารอนามยัโลกเม่ือปี ค.ศ.1948 ไวด้งัน้ี “สุขภาพหมายถึง สภาวะ
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แห่งความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ รวมถึงการดาํรงชีวิตอยู่ในสังคมไดอ้ย่างเป็นปกติสุข และ

มิไดห้มายความเฉพาะเพียงแต่การปราศจากโรคและทุพพลภาพเท่านั้น” ต่อมาในท่ีประชุมสมชัชา

องค์การอนามยัโลก เม่ือเดือนพฤษภาคม พ.ศ.2541 ไดมี้มติให้เพิ่มคาํว่า “Spiritual well-being” หรือ

สุขภาวะทางจิตวิญญาณเขา้ไป ในคาํจาํกดัความของสุขภาพเพิ่มเติม สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง 

ภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพ หรือ

สุขภาวะ จึงเป็นเร่ืองสําคญั เพราะเก่ียวโยงกบัทุกมิติของชีวิต ซ่ึงทุกคนควรจะไดเ้รียนรู้เร่ืองสุขภาพ

เพื่อจะได้มีความรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมทั้งมีทกัษะ

ปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ หลักสูตรกลุ่มสาระ        

การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โดยสุขศึกษาเป็นวชิาท่ีสร้างองคค์วามรู้ดา้นสุขภาพ การดูแลตนเอง

ท่ีถูกตอ้งและการใชท้กัษะชีวิต ซ่ึงส่งผลเก้ือหนุนต่อสุขภาพของผูเ้รียน ส่วนพลศึกษาเป็นการศึกษา

เล่าเรียนในดา้นการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ให้เป็นประโยชน์

ต่อร่างกาย ช่วยให้เด็กมีพฒันาการทางดา้นสมองและร่างกาย มีสุขภาพจิตท่ีดี ซ่ึงเด็กทุกคนควรจะได้

เรียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพื่อจะไดมี้ความรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง มีเจตคติ คุณธรรม และค่านิยมท่ีเหมาะสม

ตามวยั รวมทั้งมีทกัษะปฏิบติัดา้นสุขบญัญติัจนเป็นกิจนิสัย อนัจะส่งผลให้ผูเ้รียนมีสุขภาพท่ีดี มีการ

เจริญเติบโตของร่างกายท่ีสมบูรณ์และแขง็แรง 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ไดก้าํหนดกรอบเน้ือหาหรือขอบข่าย

องค์ความรู้ดงัน้ี 1) การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองธรรมชาติของ

การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพนัธ์เช่ือมโยงใน

การทาํงานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบติัตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพฒันาการท่ี

สมวยั  2) ชีวิตและครอบครัว ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตวัต่อ

การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น    

สุขปฏิบติัทางเพศ และทกัษะในการดาํเนินชีวติ 3) การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬา

ไทย และกีฬาสากล ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้เร่ืองการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่างๆ การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย

และกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบติัตามกฎ 

กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และกีฬา และความมีนํ้ าใจนักกีฬา          

4) การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เก่ียวกบัหลกัและวธีิการ

เลือกบริโภคอาหาร ผลิตภณัฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ และการ

ป้องกนัโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ และ 5) ความปลอดภยัในชีวิต ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองการ
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ป้องกนัตนเองจากพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ ทั้งความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบติัเหตุ ความรุนแรง อนัตรายจาก

การใชย้าและสารเสพติด รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภยัในชีวติ 

จากกรอบเน้ือหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ     พล

ศึกษา จึงกาํหนดสาระการเรียนรู้และมาตรฐาน ซ่ึงประกอบดว้ย 5 สาระการเรียนรู้ 6 มาตรฐาน ดงัน้ี  

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการ

เจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว มาตรฐาน พ 2.1 เขา้ใจและเห็น

คุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทกัษะในการดาํเนินชีวิต สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออก

กาํลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล มาตรฐาน พ 3.1 เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว 

กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกาํลงักาย การเล่นเกม และการเล่น

กีฬา ปฏิบติัเป็นประจาํอย่างสมํ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณใน

การแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและ

การป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ 

การป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ สาระท่ี 5 ความปลอดภยัในชีวิต มาตรฐาน 

พ 5.1 ป้องกนัและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบติัเหตุ การใชย้าสารเสพติด และ

ความรุนแรง (คู่มือการจดัการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนเทพศิรินทร์

คลองสิบสาม ปทุมธานี, 2553) 

2.1.2 มาตรฐานและตวัช้ีวดั เพื่อพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั 

จากสาระการเรียนเรียนรู้ มาตรฐานและตวัช้ีวดักลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ

พลศึกษาของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 สามารถสรุปสาระการเรียนรู้ มาตรฐานและตวัช้ีวดั เพื่อ

พฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั สําหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลอง

สิบสาม ปทุมธานี ไดด้งัน้ี 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ มาตรฐาน พ 1.1 เขา้ใจธรรมชาติ

ของการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์

1. วเิคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกบัเกณฑม์าตรฐาน 

2. แสวงหาแนวทางในการพฒันาตนเองใหเ้จริญเติบโตสมวยั 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ 3.1 เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

1. เพิ่มพูนความสามารถของตน ตามหลกัการเคล่ือนไหวท่ีใชท้กัษะกลไกและทกัษะ

พื้นฐานท่ีนาํไปสู่การพฒันาทกัษะการเล่นกีฬา 
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2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใชท้กัษะพื้นฐานตามชนิด

กีฬาอยา่งละ 1 ชนิด 

สาระที่ 3 การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกกาํลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจาํอยา่งสมํ่าเสมอ

มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ ในการแข่งขนั และช่ืนชม กติกา มีนํ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในสุนทรียภาพ

ของการกีฬา 

1. อธิบายความสาํคญัของการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา จนเป็นวถีิชีวติท่ีมีสุขภาพดี 

2. ออกกาํลงักายและเลือกเขา้ร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด ความสนใจอย่างเต็ม

พร้อมทั้งมีการประเมินการเล่นของตนและผูอ่ื้น 

สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1 

เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ การป้องกนัโรค และการสร้างเสริม

สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

1. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั 

2. วเิคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากการภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 

3. ควบคุมนํ้าหนกัของตนเองใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน 

4. การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 

 

2.2 การสร้างและการพฒันาหลกัสูตร 

หลักสูตรมีความสําคญัยิ่งในการจดัการศึกษาทุกระดับ หลักสูตรถือเป็นหัวใจสําคญัของ

การศึกษา การจดัการเรียนการสอนจาํเป็นต้องมีหลักสูตรเพื่อเป็นข้อกําหนดหรือเป็นแบบแผนใน

การศึกษา วา่ผูเ้รียนตอ้งเรียนรู้อะไร เพราะเป็นโครงร่างกาํหนดกรอบแนวทางการปฏิบติัท่ีจะนาํไปสู่การ

จดัการเรียนรู้ให้ผูเ้รียนไดรั้บประสบการณ์ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการดาํเนินชีวิตรวมทั้งเป็นแนวทางในการ

ให้การศึกษา ให้วิชาความรู้ การถ่ายทอดวฒันธรรม การปลูกฝังเจตคติและค่านิยม การสร้างความ

เจริญเติบโต ความสมบูรณ์ทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา หรืออีกนัยหน่ึงก็คือการพฒันา

ผูเ้รียนในทุกๆดา้น เพื่อให้ผูเ้รียนไดพ้ฒันาไปในทิศทางท่ีสอดคล้องกบัความมุ่งหมายทางการศึกษาท่ี

กาํหนด ฉะนั้น เพื่อสามารถนาํความรู้เหล่าน้ีไปใชใ้นการจดัการเรียนรู้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยศึกษา

ในหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 1) ความหมายของหลกัสูตร 2) ความหมายการพฒันาหลกัสูตร  
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2.2.1 ความหมายของหลกัสูตร  

คาํวา่ “หลกัสูตร” แปลมาจากคาํในภาษาองักฤษวา่ “curriculum” ซ่ึงมีรากศพัทม์าจาก  

ภาษาลาตินวา่ “currere” หมายถึง “running course” หรือ เส้นทางท่ีใชว้ิ่งแข่ง ต่อมาไดน้าํศพัทน้ี์มาใช้

ในทางการศึกษาว่า “running sequence of course or learning experience” (Armstrong, 1989, pp. 2 

อา้งถึงใน สุนีย ์ ภู่พนัธ์, 2546, น. 6) เป็นการเปรียบเทียบหลกัสูตรเสมือนสนามหรือลู่วิ่งให้ผูเ้รียน

จะต้องฟันฝ่าความยากของวิชา หรือประสบการณ์การเรียนรู้ต่างๆ ท่ีกาํหนดไวใ้นหลักสูตรเพื่อ

ความสาํเร็จ 

2.2.1.1 ความหมายของหลกัสูตรของนกัวชิาการต่างประเทศ 

ความหมายของหลักสูตร ตามความเช่ือทางการศึกษาและความเข้าใจท่ี

แตกต่างกนั ในส่วนนักการศึกษาและนกัพฒันาหลกัสูตรของต่างประเทศ ได้ให้ความหมายและคาํ

จาํกดัความของหลกัสูตรไว ้โดยสรุปไดด้งัน้ี  

ไทเลอร์ (Tyler, 1949, p. 79) ได้สรุปว่าหลกัสูตร เป็นส่ิงท่ีเด็กจะตอ้งเรียนรู้

ทั้งหมด โดยมีโรงเรียนเป็นผู ้วางแผนและกาํกบัเพื่อใหบ้รรลุถึงจุดหมายของการศึกษา 

ท าบ า  (Taba, 1962, p. 11) ให้ ค ําส รุป เก่ี ยวกับ ห ลัก สู ตรอย่างสั้ น ๆ  ว่า 

หลกัสูตรเป็นแผนการเก่ียวกบัการเรียนรู้ 

ม าช  แ ล ะ วิ ลิ ส  (Marsh & Wills, 2003, p. 4) ไ ด้ก ล่ าวว่ าห ลัก สู ต ร  คื อ 

ประสบการณ์ต่างๆภายในหอ้งเรียน ท่ีไดรั้บการวางแผน และการนาํๆปใชโ้ดยครู 

โอลิวา (Oliva, 1992, pp. 8-9) ได้ให้นิยามความหมายของหลักสูตรโดยยึด

จุดประสงค ์บริบทหรือสภาพแวดลอ้มและวธีิดาํเนินการหรือยทุธศาสตร์ ดงัน้ี 

1. ยึดจุดป ระสงค ์ หลกัสูตรจึงมีภาระหน ้าที ่ท ําให้ผู ้เรียนควรจะเป็น

อย่างไร หรือมีลักษณะอย่างไร หลักสูตรตามแนวคิดน้ีจึงมีความหมายในลักษณะท่ีเป็นวิธีการท่ี

นาํไปสู่ความสําเร็จตามจุดประสงค์หรือจุดมุ่งหมายนั้นๆ เช่น หลกัสูตร คือ การถ่ายทอดมรดกทาง

วฒันธรรม หลกัสูตร คือ การพฒันาทกัษะการคิดผูเ้รียน เป็นตน้ 

2. ยึดบริบทหรือสภาพแวดล้อม หลักสูตรลักษณะน้ีจึงเป็นการอธิบายถึง

ลักษณะทั่วไปของหลักสูตร แล้วแต่ว่าเน้ือหาสาระของหลักสูตรนั้ นมีลักษณะเป็นอย่างไร เช่น 

หลกัสูตรท่ียดึเน้ือหาวิชา หรือหลกัสูตรท่ียดึผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง หรือหลกัสูตรท่ีเนน้การปฏิรูปสังคม 

เป็นตน้ 

3. ยึดวิธีดาํเนินการการหรือยทุธศาสตร์ เป็นวิธีดาํเนินการท่ีเป็นกระบวนการ 

ยุทธศาสตร์หรือเทคนิควิธีการ ในการจดัการเรียนการสอน เช่น หลกัสูตร คือ กระบวนการแกปั้ญหา 
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การอยู่รวมกนัเป็นกลุ่ม การทาํงานกลุ่ม การเรียนรู้เป็นรายบุคคล โครงการหรือแผนการจดัการเรียน

การสอน เป็นตน้ 

โอลิวา ได้สรุปความหมายของหลกัสูตรไวว้่า หลกัสูตร คือ แผนงานหรือ

โครงการท่ีจดัประสบการณ์ทั้งหมดใหแ้ก่ผูเ้รียน ภายใตก้ารดาํเนินงานของโรงเรียน และในทางปฏิบติั

หลกัสูตรประกอบด้วยจาํนวนของแผนการต่างๆ ท่ีเขียนเป็นลายลกัษณ์อกัษร และมีขอบเขตกวา้ง

หลากหลาย เป็นแนวทางของการจดัประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีตอ้งการ ดงันั้น หลกัสูตรอาจเป็นหน่วย

(Unit) เป็นรายวิชา (course) หรือเป็นรายวิชายอ่ยต่างๆ (sequence of courses) แผนงานหรือโครงการ

ทางการศึกษาดงักล่าวน้ีอาจจดัข้ึนไดท้ั้งในและนอกชั้นเรียนหรือโรงเรียนก็ได ้

2.2.1.2 ความเห็นของนกัวชิาการไทย 

นักวิชาการและนักการศึกษาในประเทศไทย ได้ให้คาํจาํกดัความของ

หลกัสูตรไว ้ดงัน้ี 

สงดั  อุทรานันท์ (2532, น. 6) กล่าวว่า หลกัสูตร หมายถึง ลกัษณะใด

ลกัษณะหน่ึงต่อไปน้ี  

1. หลกัสูตร คือ ส่ิงท่ีสร้างข้ึนในลกัษณะของรายวิชา ซ่ึงประกอบไปด้วย

เน้ือหา สาระท่ีจดัเรียงลาํดบัความยากง่าย หรือเป็นขั้นตอนอยา่งดีแลว้  

2. หลกัสูตร ประกอบดว้ยประสบการณ์ทางเรียนซ่ึงไดว้างแผนล่วงหน้าเพื่อ

มุ่งหวงัจะใหเ้ด็กไดเ้ปล่ียนแปลงพฤติกรรมในทางท่ีตอ้งการ 

3.หลกัสูตร เป็นส่ิงท่ีสังคมสร้างข้ึนสําหรับให้ประสบการณ์ทางการศึกษา     

แก่เด็กในโรงเรียน  

4. หลกัสูตร ประกอบดว้ยมวลประสบการณ์ทั้งหมดของผูเ้รียน ซ่ึงเขาไดท้าํ

ไดรั้บรู้ และไดต้อบสนองต่อการแนะแนวของโรงเรียน 

ธาํรง  บวัศรี (2542, น. 7) ไดก้ล่าวถึงความหมายของหลกัสูตร คือ แผนซ่ึงได้

ออกแบบจดัทาํข้ึนเพื่อแสดงจุดหมาย การจดัเน้ือหากิจกรรม และประมวลประสบการณ์ ในแต่ละ

โปรแกรมการศึกษา เพื่อใหผู้เ้รียนมีพฒันาการในดา้นต่างๆ ตามจุดหมายท่ีกาํหนดไว ้

มาเรียม  นิลพนัธ์ุ (2543, น. 6) หลกัสูตร หมายถึง เอกสารขอ้กาํหนดเก่ียวกบั

มวลประสบการณ์ เพื่อใหผู้เ้รียนมีพฒันาไปในแนวทางท่ีตอ้งการ 

ชวลิต   ชูกําแพง ( 2551, น. 15) ได้สรุปความหมายของหลักสูตรไว้ว่า 

หลกัสูตรหมายถึง มวลประสบการณ์ทุกๆ อยา่งท่ีเก่ียวขอ้งกบการเรียนการสอน ทั้งท่ีเป็นเอกสารหรือ

กระบวนการต่างๆ ท่ี นาํไปใชเ้พื่อใหผู้เ้รียนไปสู้เป้ าหมายท่ีพึงปรารถนา 
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กาญจนา  คุณารักษ์ (2553, น. 38) หลักสูตร หมายถึง โครงการหรือแผน หรือ

ขอ้กาํหนด อนัประกอบดว้ยหลกัการ จุดหมาย โครงสร้าง กิจกรรมและวสัดุอุปกรณ์ต่างๆในการจดัการ

เรียนการสอนท่ีจะพฒันาผูเ้รียนให้เกิดความรู้ ความสามารถและประสบการณ์ โดยส่งเสริมให้เอกตับุคคล

ไปสู่ศกัยภาพสูงสุดของตนเอง รู้จกัตนเอง มีชีวิตอยูใ่นโรงเรียน ในสังคม และในโลกอย่างมีคุณภาพและ

อยา่งมีความสุข 

บุญเล้ียง  ทุมทอง (2553 น. 5) ไดก้ล่าวว่า หลกัสูตร คือ แผนซ่ึงไดอ้อกแบบ 

จดัทาํข้ึนเพื่อแสดงจุดหมาย การจดัเน้ือหารสาระ กิจกรรม และมวลประสบการณ์ในแต่ละโปรแกรม

การศึกษา เพื่อใหผู้เ้รียนมีพฒันาการในดา้นต่างๆตามจุดประสงคท่ี์กาํหนดไว ้

วิชั ย   วงษ์ ให ญ่  (2554, น . 6) ได้วิ เค ราะ ห์ ค วาม ห ม ายข อ งห ลัก สู ต ร                           

ซ่ึ งโอลิ วา  (Oliva, 2009, p. 3) ให้ ไว้ พ บ ว่าค วาม ห ม าย ท่ี แค บ ข องห ลัก สู ตรคื อ  วิช าท่ี ส อ น                        

ส่วนความหมายท่ีกวา้งของหลักสูตรคือ มวลประสบการณ์ทั้ งหลายท่ีจดัให้กับผูเ้รียน ทั้ งภายใน        

และภายนอกสถานศึกษา ซ่ึงเป็นทั้งทางตรงและทางออ้ม 

สุเทพ  อ่วมเจริญ (2555, น. 4) สรุปวา่หลกัสูตร หมายถึง ศาสตร์ท่ีเรียนรู้เพื่อ

นาํไปกาํหนดวถีิทางท่ีนาํไปสู่การจดัประสบการณ์ใหผู้เ้รียนเพื่อการเรียนรู้ 

จากแนวคิดขา้งตน้ จึงสรุปไดว้า่ หลกัสูตร หมายถึงมวลประสบการณ์ความรู้

ต่างๆ ท่ีจดัให้ผูเ้รียนทั้งในและนอกห้องเรียน ซ่ึงมีลกัษณะเป็นกิจกรรม โครงการหรือแผนการจดัการ

เรียนเรียนรู้ ท่ีมุ่งเน้นพฒันาผูเ้รียนให้บรรลุจุดมุ่งหมายทางการศึกษา และมีคุณลกัษณะตามความมุ่ง

หมายท่ีไดก้าํหนดไว ้

2.2.2 หลกัการและแนวคิดการพฒันาหลกัสูตร 

หลกัสูตรถือเป็นหวัใจสําคญัของการจดัการศึกษา เพราะเป็นเคร่ืองมือในการกาํหนด

แนวทางการจดัการศึกษา ในการพฒันาผูเ้รียนให้มีทกัษะพื้นฐานในการดาํรงชีวิต สามารถพฒันา

คุณภาพชีวิตของตนเองและสังคมได ้การจดัการศึกษาท่ีดีจึงควรตอ้งมีความเหมาะสมสอดคลอ้งกบั

สภาพชีวิตและสังคมของผูเ้รียน หลักสูตรจึงจาํเป็นต้องปรับปรุงหรือพฒันาให้มีความเหมาะสม     

ทนัต่อการเปล่ียนแปลงของสภาพเศรษฐกิจและสังคมอยูเ่สมอ 

 2.2.2.1 ความหมายการพฒันาหลกัสูตร  

การพฒันาหลักสูตรเป็นกิจกรรม ภารกิจท่ีต้องดําเนินอย่างต่อเน่ือง ตาม

สภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป ดงันั้นจึงมีนักวิชาการหลายท่านท่ีได้ให้ความหมายของการพฒันา

หลกัสูตรไวอ้ยา่งหลากหลาย ดงัน้ี 
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ส งัด   อุท รานัน ท์  (2532, น. 30) กล่ าวคําว่า “การพัฒ น า” ห รือ คําใน

ภาษาองักฤษว่า “development” มีความหมายท่ีเด่นชดัอยู ่2 ลกัษณะ คือ ลกัษณะแรก หมายถึงการทาํ

ให้ดีข้ึน หรือทาํให้สมบูรณ์ข้ึน และอีกลกัษณะหน่ึง หมายถึงทาํให้เกิดข้ึน โดยเหตุน้ีความหมายของ

การพฒันาหลกัสูตรจึงอาจมีความหมายได ้2 ลกัษณะเช่นเดียวกนั คือ ความหมายแรก หมายถึงการทาํ

หลกัสูตรท่ีมีอยู่แล้วให้ดีข้ึนหรือสมบูรณ์ข้ึน และอีกความหมายหน่ึงก็คือ เป็นการสร้างหลักสูตร

ข้ึนมาใหม่โดยไม่มีหลกัสูตรเดิมเป็นพื้นฐานอยูเ่ลย 

สุนีย ์ ภู่พนัธ์ (2546, น. 174) กล่าวว่า การพฒันาหลกัสูตร เป็นกระบวนการ

สําคญัในการพฒันาการศึกษาของชาติ เพราะฉะนั้นการพฒันาหลกัสูตรจึงเป็นภารกิจสําคญัท่ีผูมี้

หน้าท่ีรับผิดชอบและผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งจะตอ้งเล็งเห็นถึงความสําคญัและทาํหน้าท่ีในจุดน้ีอย่างเต็ม

ความสามารถ เพื่อให้ไดห้ลกัสูตรท่ีมีประสิทธิภาพสามารถเป็นเคร่ืองมือท่ีดีในการจดัการศึกษาเพื่อ

พฒันาประเทศตามจุดมุ่งหมาย 

จากการท่ีกล่าวมาแล้วสรุปได้ว่า การพฒันาหลักสูตร หมายถึง การปรับ   

แต่ง เสริม เติมต่อ หรือการดาํเนินงานอ่ืนๆ เพื่อให้ไดม้าซ่ึงความเหมาะสมสอดคลอ้งกบัความตอ้งการ

ของสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปและสนองต่อความตอ้งการของผูเ้รียน  

2.2.2.2 พื้นฐานการพฒันาหลกัสูตร 

การพฒันาหลกัสูตร เป็นกระบวนการท่ีสลบัซับซ้อนและเก่ียวขอ้งกบัคน 

ส่วนมากจึงตอ้งมีการวางแผนอย่างรอบคอบดว้ยการศึกษาขอ้มูล และความจาํเป็นพื้นฐานของการ

พฒันาหลกัสูตรในหลายๆ ดา้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งกบัตวัผูเ้รียน (สภาพของบา้น 

ครอบครัว ชุมชน) เกี่ยวขอ้งกบัสังคมและเกี่ยวขอ้งกบัการเรียนรู้ ขอ้มูลและความจาํเป็นเหล่าน้ี    

จะเป็นพื้ นฐานเบ้ืองต้นในการกําหนดจุดมุ่งหมายของหลักสูตร การเลือกเน้ือหาวิชา และ

ประสบการณ์การเรียนรู้ เพื่อช่วยใหผู้เ้รียนมีพฒันาการตามจุดมุ่งหมายของหลกัสูตรพื้นฐาน 

ไท เลอร์ (Tyler, 1950, p. 78) ได้กําห นดปั ญ ห าพื้ น ฐาน ในก ารพัฒ น า

หลกัสูตรและการสอน 4 ขอ้ ดงัน้ี  

1. จุดมุ่งหมายทางการศึกษาท่ีโรงเรียนตอ้งการใหผู้เ้รียนบรรลุมีอะไรบา้ง 

2. การท่ีจะบ รรลุตามจุดหมายทางการศึกษาท่ี กําหนดนั้ น  จะต้องมี

ประสบการณ์ทางการศึกษาอะไรบา้ง 

3. ประสบการณ์ทางการศึกษาท่ีกาํหนดนั้นสามารถจดัใหป้ระสิทธิภาพไดอ้ยา่งไร 

4. จะทราบไดอ้ยา่งไรวา่ ผูเ้รียนไดบ้รรลุตามจุดมุ่งหมายทางศึกษานั้นๆ 

 

25 



ทาบา (Taba, 1962, p. 67) ไดเ้สนอแนะขั้นตอนการพฒันาหลกัสูตร ดงัน้ี 

1. สาํรวจสภาพปัญหา ความตอ้งการและความจาํเป็นต่างๆ 

2. กาํหนดวตัถุประสงคข์องการศึกษาท่ีตอ้งการ 

3. คดัเลือกเน้ือหาวิชาความรู้ท่ีจะนาํมาสอน เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ท่ีตรงกบั

วตัถุประสงคข์องการศึกษาท่ีตั้งไว ้

4. จดัลาํดบัขั้นตอนแกไ้ขปรับปรุงเน้ือหาสาระท่ีเลือกมา 

5. คดัเลือกประสบการณ์เพื่อการเรียนรู้ต่างๆ ซ่ึงจะนาํมาเสริมเน้ือหาสาระ

กระบวนการเรียนใหส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน และสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์

6. จดัระเบียบ จดัลาํดบัขั้นตอน และแกไ้ขปรับปรุงประสบการณ์ต่างๆ ท่ีจะ

นาํมาเสริมเน้ือหาสาระการเรียน 

7. กาํหนดเน้ือหาสาระอะไรบา้ง หรือประสบการณ์อยา่งใดท่ีตอ้งการประเมิน

ว่า ได้มีการเรียนรู้ตรงกับวตัถุประสงค์ท่ีตั้ งไวห้รือไม่เพียงใด นอกจากน้ีตอ้งกาํหนดไวด้้วยว่าจะมี

ขอ้มูลอะไรบา้ง ท่ีจะนาํมาช่วยในการกาํหนดเกณฑก์ารประเมินผล และจะใชว้ธีิการประเมินอยา่งไร 

บุญชม  ศรีสะอาด (2546, น. 63-73) กล่าวว่า จากรูปแบบและทฤษฎีการ

พฒันาหลกัสูตร สรุปเป็นหลกัของการพฒันาหลกัสูตรดงัน้ี 

1. ใชพ้ื้นฐานจากประวติัศาสตร์ ปรัชญา สังคม จิตวทิยา และวชิาความรู้ต่างๆ 

2. พฒันาให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของสังคม โดยวเิคราะห์ปัญหาความ

ตอ้งการและความจาํเป็นต่างๆ ของสังคม 

3. พฒันาให้สอดคล้องกบัระดับพฒันาการ ความตอ้งการและความสนใจ

ของผูเ้รียน 

4. พฒันาใหส้อดคลอ้งกบัหลกัของการเรียนรู้ 

5. ในการเลือกและจดัประสบการณ์การเรียน จะตอ้งพิจารณาความเหมาะสม

ในดา้นความยากง่าย ลาํดบัก่อนหลงั และบูรณาการของประสบการณ์ต่างๆ 

6. พฒันาในทุกจุดอยา่งประสานสัมพนัธ์กนั ตามลาํดบัจากจุดประสงค ์สาระ

ความรู้และประสบการณ์ กระบวนการเรียนการสอน และการประเมินผล 

7. พิจารณาถึงความเป็นไปไดสู้งในทางปฏิบติั 

8. พฒันาอยา่งเป็นระบบ 

9. พฒันาอยา่งต่อเน่ืองไม่หยดุย ั้ง 

10. มีการวจิยัติดตามผลอยูต่ลอดเวลา 
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11. ดาํเนินการในรูปของคณะกรรมการ 

12. อาศยัความร่วมมืออยา่งจริงจงัของผูเ้ช่ียวชาญและผูเ้ก่ียวขอ้งหลายฝ่าย  

สุนีย์  ภู่พ ันธ์ (2546, น. 28-47) ได้ กล่าวว่า การพัฒนาหลักสูตรจาํเป็นต้อง

ศึกษาวิเคราะห์ สํารวจวิจยัสภาพพื้นฐานดา้นต่างๆ เพื่อให้ไดข้อ้มูลอย่างเพียงพอท่ีจะสนับสนุนอา้งอิง

ในการตดัสินใจดาํเนินการต่างๆ เพื่อให้ไดห้ลกัสูตรท่ีดี สามารถพฒันาให้ผูเ้รียนมีความรู้ความสามารถ 

และทศันคติท่ีจะนาํไปใชใ้ห้เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคมได ้โดยอาศยัขอ้มูลพื้นฐานดงัน้ี 

1. ขอ้มูลพื้นฐานทางดา้นสังคมและวฒันธรรม 

2. ขอ้มูลพื้นฐานทางดา้นเศรษฐกิจ 

3. ขอ้มูลพื้นฐานทางดา้นการเมืองการปกครอง 

4. ขอ้มูลพื้นฐานทางสภาพปัญหา และแนวทางการแกปั้ญหาในสังคม 

5. ขอ้มูลพื้นฐานทางวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี

6. ขอ้มูลพื้นฐานทางสภาพของสังคมในอนาคต 

7. ขอ้มูลพื้นฐานจากบุคคลภายนอกและนกัวชิาการสาขาต่างๆ 

8. ขอ้มูลพื้นฐานท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรงเรียน ชุมชนหรือสังคมท่ีโรงเรียนตั้งอยู ่

9.  ขอ้มูลพื้นฐานทางประวติัศาสตร์และการศึกษาหลกัสูตรเดิม 

10. ขอ้มูลพื้นฐานเก่ียวกบัธรรมชาติของความรู้ 

จากแนวคิดดา้นพื้นฐานในการพฒันาหลกัสูตร พอสรุปไดว้า่ พื้นฐานในการ

พฒันาหลักสูตรนั้ น ประกอบด้วย 6 ด้าน ได้แก่ 1) พื้นฐานทางด้านปรัชญา 2) พื้นฐานทางด้าน

จิตวิทยา 3) พื้นฐานทางดา้นประวติัศาสตร์ 4) พื้นฐานทางดา้นสังคมวิทยาซ่ึงรวมถึงดา้นวฒันธรรม

และภาษา การเมืองการปกครอง เศรษฐกิจ 5) พื้นฐานทางดา้นสาขาวิชาท่ีตอ้งการจะพฒันาหลกัสูตร

และ 6) ความกา้วหนา้วทิยาการเทคโนโลยี ดงันั้นครูและสถานศึกษาจึงมีบทบาทสําคญัในการพฒันา

หลักสูตร การจัดการเรียนการสอนให้มีความสอดคล้องและทันสมัยตอบรับต่อกระแสการ

เปล่ียนแปลงต่างๆ เพื่อพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์ห้มีความรอบรู้ สามารถเป็นพลเมืองท่ีมีคุณภาพและ

สอดคลอ้งตอบรับต่อความตอ้งการของสังคมในปัจจุบนั 

2.2.2.3 หลกัการและกระบวนการพฒันาหลกัสูตร  

การจะพฒันาส่ิงใดก็ตามให้เป็นระบบ จะตอ้งอยู่บนพื้นฐานท่ีสมเหตุสมผล 

ซ่ึงเป็นหลักในการพฒันา โดยมีจุดเน้นท่ีวตัถุประสงค์และวิธีการท่ีจะบรรลุบรรลุวตัถุประสงค ์        

ในการจดัทาํหรือพฒันาหลกัสูตรนั้น ส่ิงท่ีตอ้งปฏิบติัและพิจารณาท่ีสําคญั คือ การกาํหนดเป้าหมาย

เบ้ืองตน้ของหลกัสูตรท่ีจดัทาํนั้นให้ชัดเจนว่าเป้าหมายเพื่ออะไร ทั้งโดยส่วนรวมและส่วนยอ่ยของ
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หลักสูตร หลังจากนั้ นจึงเลือกเน้ือหากิจกรรมการเรียนการสอน วิธีการประเมินผล และกาํหนด 

รูปแบบการนําหลักสูตรไปใช้ ซ่ึงการดําเนินการจะเป็นไปอย่างต่อเน่ือง จึงจะทําให้การพฒันา

หลกัสูตรดาํเนินไปอยา่งครบถว้นและเกิดผลดีนัน่คือไดห้ลกัสูตรท่ีมีประสิทธิภาพ 

โอลิวา (Oliva, 1992, pp. 171-175) ไดเ้สนอแนวคิดในการพฒันาหลกัสูตร         

โดยขยายความคิดของตนเอง จากท่ีไดเ้สนอรูปแบบการพฒันาหลกัสูตรไวเ้ม่ือปี ค.ศ. 1976 ไวแ้ล้ว 

กระบวนการพฒันาหลกัสูตรของโอลิวา ไดเ้สนอองคป์ระกอบต่างๆ ดงัน้ี  

1. กาํหนดเป้าหมายของการจดัการศึกษา ปรัชญาและหลกัจิตวทิยาการศึกษา 

ซ่ึงเป้าหมายน้ีเป็นความเช่ือท่ีไดม้าจากตอ้งการของสังคมและผูเ้รียน  

2. วเิคราะห์ความตอ้งการของชุมชน ผูเ้รียน และเน้ือหาวชิา  

3. กาํหนดจุดหมายของหลกัสูตร  

4. กาํหนดวตัถุประสงคข์องหลกัสูตร  

5. จดัโครงสร้างของหลกัสูตรและนาํหลกัสูตรไปใช ้ 

6. กาํหนดจุดหมายของการเรียนการสอน  

7. กาํหนดจุดประสงคก์ารเรียนการสอน  

8. เลือกยทุธวธีิการจดัการเรียนการสอน  

9. เลือกวธีิการประเมินผลก่อนเรียนและหลงัเรียน  

10. นาํยทุธวธีิการจดัการเรียนการสอนไปใช ้ 

11. ประเมินผลการจดัการเรียนการสอนไปใช ้ 

12. ประเมินผลหลกัสูตร 

ไทเลอร์ (1950, p. 1) ไดแ้สดงหลกัการและเหตุผลเพื่อวิเคราะห์ และพฒันา

หลกัสูตรวา่จะตอ้งเร่ิมดว้ย การเสาะแสวงหาคาํตอบต่อคาํถามพื้นฐาน 4 ประการคือ  

1. มีจุดมุ่งหมายทางการศึกษาอะไรบา้งท่ีโรงเรียนควรจะแสวงหา  

2. มีประสบการณ์ทางการศึกษาอะไรบา้ง ท่ีโรงเรียนสามารถจาํให้เพื่อช่วย

ใหบ้รรลุจุดมุ่งหมายท่ีกาํหนดไว ้ 

3. จะสามารถจดัประสบการณ์ทางการศึกษาเหล่าน้ีใหมี้ประสิทธิภาพไดอ้ยา่งไร   

4. จะสามารถประเมินไดอ้ยา่งไรวา่ ไดบ้รรลุจุดมุ่งหมายท่ีกาํหนดไว 

จากคาํถามพื้นฐาน 4 ประการของ ไทเลอร์ แสดงถึงการพฒันาหลักสูตร    

ทั้ ง 4 ขั้นตอน คือ 1) การกําหนดวตัถุประสงค์ 2) การคัดเลือกวิถีทางเพื่อให้บรรลุวตัถุประสงค ์          

3) การจดัและดาํเนินการ 4) การประเมินผลผลิต 
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ทาบา (1962, pp. 422-425) ไดเ้สนอแนวคิดการพฒันาหลกัสูตร ซ่ึงเป็นคนแรก

ท่ีนําวิธีการรากหญ้า (grassroots approach)  มาใช้ในการพฒันาหลักสูตร เพราะทาบามีความเช่ือว่า     

ครูมีบทบาทสําคญั เป็นผูน้ําหลักสูตรไปสู่การปฏิบัติมากกวาผูบ้ริหาร ครูจึงควรเป็นผูมี้ส่วนร่วม       

ในการพฒันาหลักสูตรจึงมีลักษณะจากล่างข้ึนบน (grassroots approach) ทาบาเสนอว่า หลักสูตร   

ควรมาจากครูผูส้อนมากกวาผูบ้ริหารระดบัสูง ซ่ึงกระบวนการพฒันาหลกัสูตรของทาบามีทั้งหมด             

7 ขั้นตอน ดงัน้ี  

1. วเิคราะห์สภาพปัญหา  

2. การกาํหนดจุดมุ่งหมายของหลกัสูตร  

3. การเลือกเน้ือหาสาระ  

4. การจดัรวบรวมเน้ือหาสาระ  

5. การคดัเลือกประสบการณ์การเรียนรู้  

6. การจดัประสบการณ์การเรียนรู้  

7. การประเมินผล 

สงัด  อุทรานันท์ (2532, น. 36-43) ได้เสนอกระบวนการพฒันาหลักสูตร 

โดยยึดหลกัการพฒันาหลกัสูตรทั้งระบบ โดยแบ่งเป็นการร่างหลกัสูตร การนาํหลกัสูตรไปใช้ และ

การประเมินหลกัสูตรทั้งระบบ ต่อเน่ืองสัมพนัธ์เป็นวฏัจกัร ซ่ึงมีขั้นตอนดงัน้ี  

1. จดัวเิคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานเพื่อการพฒันาหลกัสูตร  

2. การกาํหนดจุดมุ่งหมาย  

3. การคดัเลือกและจดัเน้ือหาสาระและประสบการณ์  

4. การกาํหนดมาตรการวดัและประเมินผล  

5. การนาํหลกัสูตรไปใช ้ 

6. การประเมินผลการใชห้ลกัสูตร  

7. การปรับปรุงแกไ้ขหลกัสูตร 

วิชัย  วงษ์ใหญ่ (2551, น. 19) ได้เสนอกระบวนการพฒันาหลักสูตรแบบ

ครบวงจรไว ้3 ระบบโดยเร่ิมตน้จากระบบการร่างหลกัสูตร ระบบการนาํหลกัสูตรไปใช้ และระบบ

การประเมินหลกัสูตรซ่ึงแต่ละระบบมีรายละเอียดและขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

1. ระบบการร่างหลกัสูตร ประกอบดว้ย การกาํหนดหลกัสูตร โดยดูความ

สอดคลอ้งกบัเน้ือหาวิชา สภาพสังคม เศรษฐกิจ และการเมืองหลงัจากนั้นกาํหนดรูปแบบหลกัสูตร 

ได้แก่ การกาํหนดหลักการ โครงร้าง องค์ประกอบหลักสูตร วตัถุประสงค์ เน้ือหา ประสบการณ์    
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การเรียน และการประเมินผล หลงัจากนั้นดาํเนินการตรวจสอบคุณภาพหลกัสูตรโดยผา่นผูเ้ช่ียวชาญ 

หรือการสัมมนาและมีการทดลองนําร่อง พร้อมทั้งรวบรวมผลการวิจยัและปรับแก้หลักสูตรก่อน

นาํไปใช ้

2. ระบบการใช้หลกัสูตร ประกอบด้วยการขออนุมติัหลกัสูตรจาหน่วยงาน

หรือกระทรวงดาํเนินการวางแผนการใช้หลกัสูตร โดยเร่ิมจากการประชาสัมพนัธ์หลกัสูตร การเตรียม

ความพร้อมของบุคลากร จดังบประมาณและวสัดุหลกัสูตร บริหารสนบัสนุนจดัเตรียมอาคารสถานท่ี 

ระบบบริหารและจดัการฝึกอบรมเชิงปฏิบติัการ และติดตามผลการใชห้ลกัสูตร หลงัจากนั้นเขา้สู่ระบบ

การบริหารหลกัสูตร โดยการดาํเนินการตามแผน กิจกรรมการเรียนการสอนแผนการสอน คู่มือการ

สอน คู่มือการเรียนเตรียมความพร้อมของผูส้อน ความพร้อมของผูเ้รียนและการประเมินผลการเรียน 

3. ระบบการประเมินผล ซ่ึงประกอบดว้ยการวางแผนการประเมินผลการใช้

หลักสูตร ทั้งการประเมินย่อย การประเมินระบบหลักสูตร ระบบการบริหารและผลสัมฤทธ์ิของ

ผูเ้รียน หลงัจากนั้นเก็บรวบรวมขอ้มูล วเิคราะห์ขอ้มูล และรายงานขอ้มูลตามลาํดบั 

ธาํรง  บวัศรี (2542, น. 152) ไดก้ล่าววา่ถึงกระบวนการพฒันาหลกัสูตรไว ้ดงัน้ี  

1. การวเิคราะห์ขอ้มูลพื้นฐาน  

2. การกาํหนดจุดหมายของหลกัสูตร  

3. การกาํหนดรูปแบบและโครงสร้างของหลกัสูตร  

4. การกาํหนดจุดประสงคข์องวชิา  

5. การเลือกเน้ือหา 

6. การกาํหนดจุดประสงคก์ารเรียนรู้  

7. การกาํหนดประสบการณ์การเรียนรู้  

8. การกาํหนดยทุธศาสตร์การเรียนการสอน  

9. การประเมินผลการเรียนรู้  

10 การจดัทาํวสัดุหลกัสูตรและส่ือการเรียนการสอน 

จากแนวคิดของนกัศึกษาเก่ียวกบัการพฒันาสูตร สามารถสรุปไดว้่าการพฒันาหลกัสูตรเป็น

ภารกิจท่ีนกัพฒันาหลกัสูตรตอ้งทาํอยา่งต่อเน่ือง เพื่อให้เหมาะสมกบัสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป การ

จดัทาํหรือพฒันาหลกัสูตรนั้นมีส่ิงท่ีต้องปฏิบติัและพิจารณาสําหรับขั้นตอนในการจดัทาํหลักสูตร

ตน้แบบท่ีสําคญั ดงัน้ี ขั้นท่ี 1 การวเิคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานท่ีใชใ้นการพฒันาหลกัสูตร การเลือกเน้ือหาวชิา

ท่ีมีความสอดคล้องกัน เหมาะกับสภาพสังคม เศรษฐกิจ และการเมือง ขั้นท่ี 2 การกําหนดจุดหมาย     

ของหลกัสูตร และการกาํหนดรูปแบบ โครงสร้างของหลกัสูตร ขั้นท่ี 3 การกาํหนดจุดประสงค์ และ
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เน้ือหาของวิชา ขั้นท่ี 4 การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ขั้นท่ี 5 การประเมินผลการเรียนรู้ เป็นการ

วเิคราะห์ขอ้มูล ประเมินผล แกไ้ขปรับปรุงหลกัสูตร  

สรุปการสร้างและการพฒันาหลกัสูตร เป็นกระบวนการปรับปรุงเปล่ียนแปลงหลกัสูตร    

ท่ีมีอยู่แล้วให้ดียิ่งข้ึนหรือสร้างหลักสูตรข้ึนมาใหม่ เพื่อให้มีความเหมาะสม สอดคล้องกับความ

ตอ้งการของสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป สนองต่อความตอ้งการของผูเ้รียน โดยพฒันาตามความ

จาํเป็นพื้นฐานด้านต่างๆ และมีกระบวนการทาํงานท่ีเป็นระบบ เป็นวงจรเช่ือมโยงกนัของการร่าง

หลกัสูตร การนาํหลกัสูตรไปใช ้และการประเมินหลกัสูตร 

 

2.3 หลกัการควบคุมนํา้หนัก 

นํ้ าหนักตวัเกิน และโรคอว้น (Overweight and obesity) โดยองค์การอนามยัโลก ให้นิยาม

วา่ นํ้ าหนกัตวัเกินและโรคอว้น หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายมีการสะสมไขมนัในส่วนต่างๆของร่างกาย

เกินปกติ จนเป็นปัจจยัเส่ียง หรือ เป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่างๆท่ีส่งผลถึงสุขภาพ จนอาจเป็นสาเหตุให้

เสียชีวิตไดส้าเหตุของภาวะนํ้ าหนกัเกิน หรือโรคอว้นในเด็กเกิดจากหลายปัจจยั แต่ปัจจยัท่ีสําคญัคือ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง (อนุกูล  พลศิริ, 2551 และ องคก์ารอนามยัโลก:WHO, 2000) 

พฤติกรรมการออกกาํลงักายและกิจกรรมท่ีไม่เหมาะสม เก่ียวขอ้งกบัภาวะโภชนาการเกินในเด็กโดย

การเคล่ือนไหวร่างกายลดลงทาํให้ใชพ้ลงังานลดลงไปดว้ย (นวลอนงค ์ บุญจรูญศิลป์, 2546) ปัจจยัท่ี

เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมและกิจกรรมทางกายในเด็กมีหลายด้าน เช่น ผูป้กครอง และสถานศึกษา มี

รายงานวา่เด็กท่ีอยูใ่นกลุ่มเส่ียงท่ีจะเกิดภาวะนํ้ าหนกัเกิน ส่วนใหญ่เป็นเด็กท่ีติดทีวี เล่นเกม โดยจะมี

โอกาสเกิดภาวะโภชนาการเกินมากกวา่เด็กทัว่ไปถึง 4.7 เท่า  

2.3.1 แนวทางการดูแลและการควบคุมภาวะนํ้าหนกัเกินในเด็ก 

แนวปฏิบติัในการดูแลควบคุมนํ้ าหนักตวั คือ การรับประทานอาหารให้เหมาะกับ

ความตอ้งการของร่างกาย และออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม การไดรั้บพลงังานท่ีมากกว่าปกติ มากกว่า

ความต้องการของร่างกายนั้นเป็นสาเหตุท่ีทาํให้เกิดโรคอว้น (Atkinson, 1999) และพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารก็เป็นสาเหตุสําคญัท่ีทาํให้เด็กรับประทานอาหารท่ีมีแคลอร่ีสูง จากงานวิจยัในเด็กอว้น

พบวา่ มกัจะชอบบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัมากกวา่เด็กปกติ (จนัฑ์ฑิตา  พฤกษานานนท,์ 2541) ซ่ึงเป็น

อาหารท่ีให้พลงังานสูง การได้รับอาหารท่ีให้พลังงานสูงมากกว่าปกติและร่างกายใช้พลังงานใน

กระบวนการเมตาบอลิซึมน้อยจึงเกิดการเก็บไขมนัไวใ้นร่างกายก่อให้เกิดโรคอว้น (Tershakovec      

et al., 2002) เพราะอาหารท่ีมีไขมนัสูงจะให้พลงังานต่อร่างกายมากกว่าอาหารประเภทโปรตีนและ

คาร์โบไฮเดรต อาหารท่ีมีไขมนัสูงจะน่ารับประทานมากกวา่อาหารประเภทอ่ืน เพราะมีใยอาหารตํ่า
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และอ่อนนุ่ม ทาํให้เค้ียวและกลืนง่ายใช้เวลาน้อย พร้อมทาํให้ผูกิ้นไม่อ่ิมง่ายเหมือนอาหารประเภท

คาร์โบไฮเดรต จึงทาํใหรั้บประทานอาหารไดเ้พิ่มมากข้ึน 

การดูแลและควบคุมภาวะนํ้ าหนักเกินท่ีปลอดภัยและได้ผลในระยะยาว คือการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในเร่ืองการบริโภคอาหาร และการทาํกิจกรรมออกกาํลงักายซ่ึงถือวา่เป็นวิธีการ

ท่ีดีท่ีสุดในการพยายามแกปั้ญหาภาวะนํ้าหนกัเกินในทุกกลุ่มเช้ือชาติ (Caprio et al., 2008) 

ดงันั้นในการควบคุมภาวะนํ้าหนกัเกินในเด็กจาํเป็นตอ้งใชก้ลยทุธ์ดงัน้ี 

1. การเปล่ียนแปลงแบบแผนการรับประทานอาหารเพื่อลดโคเลสเตอรอล โดยลด

อาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตไขมนั และนํ้ าตาล รวมทั้งหลีกเล่ียงอาหารทอด หรืออาหารผดัท่ีใช้นํ้ ามนั 

แกงหรือขนม ซ่ึงใส่กะทิเปล่ียนมาใช้วิธีอบ ตม้ น่ึง ย่าง เพื่อลดการใชน้ํ้ ามนัปรุงอาหาร รับประทาน

อาหารม้ือหลกัให้ครบ 3 ม้ือ มีอาหารวา่งท่ีไม่หวานและไม่มีไขมนัมาก หากเป็นผลไมค้วรเป็นผลไม ้

ท่ีไม่หวาน เช่น มะละกอ ฝร่ัง ชมพู่ เน้นการรับประทานอาหารท่ีมีกากใยให้เพิ่มข้ึน เช่น ขา้วกลอ้ง 

ขนมปังโฮลวีตจากข้าวสาลีหรือธัญพืชชนิดอ่ืน ท่ีไม่ขดัสี ผกั ผลไม้ (Wolf et al., 2003 อ้างถึงใน 

ปุลวชิช์  ทองแตง และ จนัทร์จิรา  สีสวา่ง, 2555) 

2. ควรส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายซ่ึงสามารถทําเป็นส่วนหน่ึงของงาน หรือ

ระหว่างท่ีมีเวลาว่างได้ หลักในการออกกาํลังกายจะต้องคาํนึงถึงระยะเวลา ความแรง ความบ่อย

รวมทั้งมีการอบอุ่นร่างกาย และผ่อนคลาย การมีกิจกรรมทางกายอย่างสมํ่าเสมอเป็นประจาํทาํให้

ร่างกายมีเน้ือเยื่อกลา้มเน้ือและมีการใช้พลงังานพื้นฐานเพิ่มข้ึน ส่ิงเหล่าน้ีจะช่วยควบคุมนํ้ าหนกัตวั

ไม่ให้เพิ่มข้ึนในระยะยาว (องค์การอนามยัโลก:WHO, 2000) ซ่ึงตวัอย่างของกิจกรรมการออกกาํลงั

กาย เช่น การเดินหรือการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกชนิดต่างๆ เช่นวา่ยนํ้า เตน้รํา เป็นตน้ 

2.3.2 การบริโภคอาหารเพื่อการควบคุมนํ้าหนกั  

การบริโภคอาหารเพื่อการควบคุมนํ้ าหนัก คือ การควบคุมอาหารและรวมไปถึง

เคร่ืองด่ืมต่างๆ ใหอ้ยูใ่นปริมาณท่ีพอเหมาะ มีประโยชน์ต่อร่างกาย และถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 

2.3.2.1 ความหมายของอาหาร สารอาหารและภาวะโภชนาการ 

พทัธนนัท ์ ศรีม่วง (2554) ไดใ้หค้วามหมายของอาหารและสารอาหารดงัน้ี 

อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีนําเข้าสู่ร่างกายโดยวิธีใดๆ ก็ได้ และมีประโยชน์ต่อ

ร่างกาย ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนเน้ือเยื่อ และส่วนท่ีสึกหรอ อาหารท่ีดีเม่ือบริโภคแลว้

ตอ้งให้พลงังานและสารท่ีจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิต การไดรั้บสารอาหารท่ีสมดุลในปริมาณท่ีเหมาะสม 

และเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายรวมทั้งการมีสุขปฏิบติัท่ีดีจะมีผลให้สุขภาพกายและจิตท่ี

สมบูรณ์ ซ่ึงในประเทศไทยไดมี้การจดัแบ่งอาหารออกเป็น 5 หมู่ ดงัน้ี หมู่ท่ี 1 ไดแ้ก่ เน้ือสัตวต่์างๆ นม 
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ไข่ และถัว่เมล็ดแหง้ หมู่ท่ี 2 ไดแ้ก่ ขา้ว แป้ง นํ้ าตาล หวัเผือก และหวัมนั หมู่ท่ี 3 ไดแ้ก่ ผกัต่างๆ หมู่ท่ี 4 

ไดแ้ก่ ผลไมต่้างๆ หมู่ท่ี 5 นํ้ามนัและไขมนั 

สารอาหาร หมายถึง สารเคมีท่ีได้จากอาหารท่ีสําคัญมี  6 ชนิด ได้แก่

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั เกลือแร่ วิตามิน และนํ้ า หนา้ท่ีสําคญัของสารอาหารคือ ให้พลงังานแก่

ร่างกาย ควบคุมปฏิกิริยาเคมีท่ีเกิดข้ึนในร่างกายให้ดาํเนินไปอย่างดี และทาํให้ร่างกายมีสุขภาพท่ีดี 

การไดรั้บสารอาหารในปริมาณไม่สมดุลก่อใหเ้กิดปัญหาโภชนาการ 

เสาวนีย ์ จกัรพิทกัษ์ (2544) ได้ให้ความหมายของภาวะโภชนาการ สรุปว่า

เป็นสภาพหรือสภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

1) ภาวะโภชนาการดี หมายถึง สภาพของร่างกายท่ีเกิดจากการไดรั้บอาหารท่ี

ถูกหลกัโภชนาการหรือมีสารอาหารครบถว้น และปริมาณเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายและ

ร่างกายใชส้ารอาหารเหล่านั้นในการเสริมสร้างสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเตม็ท่ี 

2) ภาวะโภชนาการไม่ดี หรือทุพโภชนาการ หมายถึง สภาพของร่างกาย   

ที่เกิดจากการไดร้ับอาหารไม่ครบถว้นหรือมีปริมาณไม่เหมาะกบั ความตอ้งการของร่างกายหรือ

อาจเกิดจากร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้นพอเหมาะ แต่ร่างกายไม่สามารถใช้สารอาหารนั้นได ้

จึงทําให้เกิดภาวะผิดปกติข้ึน ซ่ึงมีผลต่อการเจริญเติบโตของวยัรุ่นทั้งร่างกายและสติปัญญา 

ร่างกายเจริญเติบโตไดไ้ม่เต็มที่ ทาํให้การเรียนรู้และการทาํกิจกรรมต่างๆไดไ้ม่เต็มประสิทธิภาพ 

ภาวะโภชนาการที่ไม่ดีแบ่งเป็น แบ่งเป็น 2 ลกัษณะ ดงัน้ี 1) ภาวะโภชนาการตํ่า (Under Nutrition)   

คือ สภาพของร่างกายท่ีเกิดจาก การได้รับอาหารไม่เพียงพอ หรือได้รับสารอาหารไม่ครบ หรือ            

มีปริมาณตํ่ ากว่าท่ี ร่างกายต้องการทําให้ เกิดโรคข้ึนได้ เช่นโรคขาดโปรตีน ขาดแคลอรี หรือ              

ขาดวิตามิน 2) ภาวะโภชนาการเกิน (Over Nutrition) คือ สภาพร่างกายท่ีไดรั้บอาหารหรือสารอาหาร

บางอยา่งเกินกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการเป็นระยะเวลาติดต่อกนันานๆ เช่น ไดรั้บสารอาหารท่ีให้พลงังาน

มากเกินไปจนเกิดการสะสมพลงังานไวใ้นร่างกายในรูปของไขมนัเพิ่มข้ึน หรือสะสมสารอาหาร

บางอย่างไวจ้นเกิดโทษแก่ร่างกาย เช่น โรคอว้นและทาํให้เกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา เช่น โรคเบาหวาน    

โรคไขมนัในเลือดสูง โรคจากการไดรั้บวติามินเอและดีมากเกิน หรือแมแ้ต่วิตามินบีรวม ซ่ึงละลายนํ้ า

ง่ายและขบัถ่ายออกจากร่างกาย ถา้ไดรั้บมากเกินไปอาจเกิดการแพไ้ด ้ 

2.3.2.2 หลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ 

กองโภชนาการ  กระทรวงสาธารณ สุ ข  และส ถาบันวิจัยโภชนาการ

มหาวิทยาลยัมหิดลร่วมกบัหน่วยงานที่เกี่ยวขอ้ง ไดจ้ดัทาํขอ้ปฏิบตัิการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี

ของคนไทยภายใต้กรอบวฒันธรรมการกินอาหารของคนไทยและอยู่บนพื้นฐานของความเป็น
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วทิยาศาสตร์เพื่อป้องกนัภาวะขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการการกิน  ตลอดจนพิษภยัจากอาหาร  

หรือโภชนบญัญติั 9 ประการ เพื่อแนะนาํประชาชนให้มีความรู้และความเขา้ใจในการรับประทาน

อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี 

1) หลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ มีรายละเอียด ดงัน้ี 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมัน่ดูแลนํ้ าหนักตวั

เน่ืองจาก ร่างกายตอ้งการสารอาหารต่างๆ ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั แร่ธาตุ วิตามิน รวมทั้งนํ้ า 

และใยอาหาร แต่ไม่มีอาหารชนิดใดชนิดเดียวท่ีให้สารอาหารต่าง ๆ ครบในปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการ   

จึงจาํเป็นตอ้งกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และกินแต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย 

“นํ้าหนกัตวั” เป็นเคร่ืองบ่งช้ีท่ีบอกถึงสุขภาพของเราจึงควรหมัน่สํารวจโดย

ดชันีมวลกาย ซ่ึงคาํนวณโดยใชสู้ตร 

 

ดชันีมวลกาย   =    
 

     

2. กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ ขา้วเป็น

อาหารหลกัของคนไทยท่ีให้กาํลงังาน มีสารอาหารคาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน แร่ธาตุ และ ใย

อาหาร ควรกินขา้วท่ีขดัสีแต่นอ้ยและกินสลบั กบัอาหารประเภทแป้งอ่ืนๆ  

3. กินพืชผกัให้มาก และกินผลไมเ้ป็นประจาํ พืชผกัและผลไม ้ให้วิตามิน  

แร่ธาตุ ใยอาหาร และยงัมีสารท่ีช่วยป้องกนัไม่ให้ไขมนัไปเกาะตามผนงัหลอดเลือด และช่วยทาํให้

เยือ่บุของเซลลแ์ละอวยัวะต่างๆ แขง็แรงอีกดว้ย 

4. กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่และถัว่เมล็ดแห้งเป็นประจาํเน้ือสัตวท์ุก

ชนิดมีโปรตีนแต่ควรกินชนิดไม่ติดมนั เพื่อลดการสะสมไขมนัใน ร่างกายและควรกินปลาอย่าง

สมํ่าเสมอ ไข่ เป็นอาหารโปรตีน ราคาถูก หาซ้ือง่าย เด็กสามารถกินไดทุ้กวนั แต่ผูใ้หญ่ควรกินไม่

เกินสัปดาห์ละ 2-3 ฟอง ถัว่เมล็ดแห้งและผลิตภณัฑ์ เป็นโปรตีนที่ดีและราคาถูก ควรกินสลบักบั

เน้ือสัตวเ์ป็นประจาํ 

5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั นมมีโปรตีน วิตามินบี และแคลเซียมซ่ึง

สาํคญัต่อการเจริญเติบโตและเสริมสร้างความแข็งแรงให้กระดูกและฟัน จึงเป็นอาหารท่ีเหมาะสมกบั

บุคคลทุกวยั 

6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร ไขมนัให้พลังงานและความอบอุ่นแก่

ร่างกาย ทั้ งช่วยดูดซึมวิตามิน เอ ดี อี เค แต่หากกินมากจะทําให้อ้วน และเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา        

  นํ้าหนกั(กิโลกรัม) 

   ส่วนสูง(เมตร)2 
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การได้รับไขมันอ่ิมตวัจากสัตว์และอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลมากเกินไปจะทาํให้โคเลสเตอรอล        

ในเลือดสูง และเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจ การกินอาหารประเภท ตม้ น่ึง ยา่ง อบ และช่วยลดปริมาณ

ไขมนัในอาหารได ้

7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั การกินอาหารรสจดัมาก

จนเป็นนิสัยใหโ้ทษแก่ร่างกาย รสหวานจดัทาํใหอ้ว้น รสเคม็จดัเส่ียงต่อภาวะความดนัโลหิตสูง 

8. กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน อาหารท่ีสะอาด ปรุงสุก

ใหม่ๆ มีการปกปิดป้องกนัเช้ือโรคแมลงวนัและบรรจุในภาชนะท่ีสะอาด มีอุปกรณ์หยิบจบัท่ีถูกตอ้ง

ยอ่มทาํใหป้ลอดภยัจากการเจบ็ป่วยและร่างกายไดรั้บประโยชน์จากอาหารอยา่งเตม็ท่ี 

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์ป็น

ประจาํ เป็นโทษแก่ร่างกายทาํใหส้มรรถภาพการทาํงานลดลง ขาดสติทาํให้เกิดอุบติัภยัไดง่้าย เส่ียงต่อ

การเป็นโรคตบัแข็ง แผลในกระเพาะอาหารและลาํไส้ มะเร็งหลออาหารและโรคขาดสาร อาหาร จึง

ควรงดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลแ์ละไม่ขบัข่ียานพาหนะในขณะมึนเมา 

จากโภชนบัญญติั 9 ประการ ได้แนะนําให้รับประทานอะไร รับประทาน

อยา่งไร แต่ไม่ไดแ้นะนาํถึงปริมาณท่ีควรกินไดใ้น 1 วนั และหลากหลายอยา่งไรจึงขยายความให้รู้วา่

ตอ้งรับประทานอาหารกลุ่มต่างๆ อยา่งละเท่าใด ใน 1 วนั จึงจะเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย

ไวใ้น “ธงโภชนาการ” 

1) ธงโภชนาการ 

ธงโภชนาการ คือ ภาพจาํลองสัดส่วนอาหารท่ีแนะนาํให้คนไทยบริโภค

ใน 1 วนั กาํหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” เพื่อแสดงให้เห็นแนวทางการบริโภคอาหาร จากมากไป

นอ้ย เป็นสัดส่วนกนัโดยใชห้ลกัดงัน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่2.1  ธงโภชนาการสาํหรับคนไทย   

ทีม่า: กองโภชนาการ กรมอนามยั (2543) 
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ความหมายในธงโภชนาการมีดงัน้ี  

1. กลุ่มอาหารท่ีบริโภคจากมากไปนอ้ย แสดงดว้ยพื้นท่ีในภาพ 

    ชั้นที ่ 1 ขา้ว-แป้ง  กินปริมาณมากที ่สุด  ให้สารอาหารหลกั  คือ

คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลงังาน 

    ชั้นที่ 2 พืช  ผกั  ผลไม  ้กินเป็นปริมาณมาก  รองลงมาให้วิตามิน     

แร่ธาตุและใยอาหาร 

    ชั้นท่ี 3 เน้ือสัตว ์ถัว่ นม กินปริมาณพอเหมาะ เพื่อไดโ้ปรตีนคุณภาพดี 

    ชั้นท่ี 4 นํ้ามนั นํ้าตาล เกลือ กินแต่นอ้ยๆเท่าท่ีจาํเป็น 

2. อาหารท่ีหลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่ม สามารถเลือกกันสลับเปล่ียน

หมุนเวยีนกนัไดภ้ายในกลุ่มเดียวกนัทั้งกลุ่มผกั กลุ่มผลไมแ้ละกลุ่มเน้ือสัตวส์ําหรับกลุ่มขา้ว-แป้ง ให้กิน

ขา้วเป็นหลกั อาจสลบักบัผลิตภณัฑ์ท่ีทาํจากแป้งเป็นบางม้ือ เพื่อให้ไดส้ารอาหารต่างๆ ครบถว้น และ

หลีกเล่ียงการสะสมพิษภยัจากสาร ปนเป้ือนในอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีกินเป็นประจาํ 

3. ปริมาณอาหาร บอกจาํนวนเป็นหน่วยครัวเรือน เช่น ทพัพี ชอ้นกินขา้ว 

แกว้ และผลไมก้าํหนดเป็นส่วน ดงัน้ี 

ทพัพี , ใช้ในการตวงนับปริมาณอาหาร กลุ่มข้าว-แป้งและผกั เช่น 

ขา้ว เหนียว 1/2  ทพัพี 35 กรัม เท่ากับขา้วจา้ว1 ทพัพี หรือขา้วจา้ว 1 ทพัพี ประมาณ 55 กรัม หรือ 

ก๋วยเต๋ียว เส้นใหญ่ 1 ทัพพี ประมาณ 60 กรัม หรือขนมปัง 1 แผ่น ประมาณ  30 กรัม หรือผกัสุก          

1 ทพัพี ประมาณ 80 กรัม 

ช้อนกินข้าว, ใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มเน้ือสัตว์ เช่น 

เน้ือสัตวสุ์ก 1 ชอ้นกินขา้ว ประมาณ 15 กรัม เท่ากบัปลาทู 1/2 ตวั หรือไข่ 1/2 ฟอง  

ส่วน, ใชก้บัการนบัปริมาณผลไม ้เช่น ผลไม ้1 ส่วนเท่ากบักลว้ยนํ้าวา้ 

1 ผล หรือ กล้วยหอม 1/2 ผล หรือส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ หรือ เงาะ 4 ผล หรือ ฝร่ัง 1/2 ผลกลาง       

ถา้เป็นผลใหญ่ ไดแ้ก่ มะละกอ สับปะรด ประมาณ 6-8 คาํ 

4. ชนิดของอาหารท่ีควรบริโภคปริมาณน้อยๆ เท่าท่ีจาํเป็น คือ นํ้ ามนั 

นํ้าตาล เกลือ 
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ตารางที ่2.1 ตวัอยา่งปริมาณอาหารท่ีแนะนาํให้รับประทานในแต่ละวนั 
 

กลุ่มอาหาร หน่วย พลงังาน (กิโลแคลอรี) 

1,600 2,000 2,400 

ขา้ว-แป้ง ทพัพี 8 10 12 

ผกั ทพัพี 4(6) 5 6 

ผลไม ้ ส่วน 3(4) 4 5 

เน้ือสัตว ์ ชอ้นกินขา้ว 6 9 12 

นม แกว้ 2(1) 1* 1* 

นํ้ามนั นํ้าตาล และเกลือ ชอ้นชา กินแต่นอ้ยเท่าท่ีจาํเป็น 
 

หมายเหตุ เลขใน ( ) คือ ปริมาณท่ีแนะนาํสาํหรับผูใ้หญ่ 

* ถา้ไม่ด่ืมนม ใหกิ้นปลาซาร์ดีน 1 กระป๋อง หรือปลาเล็กปลานอ้ย 2 ชอ้นกินขา้ว 

จากตารางท่ี 2.1 จะเห็นไดว้า่ปริมาณพลงังานท่ีเหมาะสมสําหรับบุคคล คือ 1,600 กิโล

แคลอรี สาํหรับ เด็กอายุ 6-13 ปี หญิงวยัทาํงาน 25-60 ปี และผูสู้งอาย ุ60 ปี ข้ึนไป 2,000 กิโลแคลอรี 

สาํหรับวยัรุ่นหญิง-ชาย อายุ 14-25 ปี และชายวยัทาํงานอาย ุ25-60 ปี 2,400 กิโลแคลอรี สาํหรับหญิง-

ชาย ท่ีใชพ้ลงังานมากๆ เช่น เกษตรกร ผูใ้ชแ้รงงาน นกักีฬา 

การรับประทานอาหารตามหลักโภชนบญัญัติและธงโภชนาการ เป็นวิธีท่ีจะช่วย

กาํหนดปริมาณอาหารท่ีร่างกายควรไดรั้บในแต่ละวนั ซ่ึงง่ายต่อการปฏิบติั และไดรั้บสารอาหารใน

ปริมาณท่ี เหมาะสมสําหรับคนไทย โดยเฉพาะผู ้ท่ีต้องการควบคุมอาหาร เช่น ผู ้ป่ วยท่ี เป็น

โรคเบาหวาน โรคไต โรคไขมนัในเลือดสูง และโรคอว้น เป็นตน้ 

2.3.2.3 อาหารสาํหรับวยัรุ่น 

ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช (2556) กล่าววา่ วยัรุ่น หมายถึง ผูท่ี้มีอาย ุ

12-20 ปี เป็นระยะท่ีร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างเต็มท่ีและรวดเร็ว รวมถึงมีการเปล่ียนแปลงทั้ง

ขนาดโครงสร้าง ดงันั้นควรส่งเสริมให้เด็กวยัรุ่นไดรั้บอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการและเหมาะสมกบั

ความตอ้งการจึงเป็นส่ิงจาํเป็น อาหารมีความสําคญักบัวยัรุ่น ดงัน้ี 1) เพื่อใช้ในการเจริญเติบโตของ

ร่างกาย และสร้างพลงังานกบัการใชป้ระกอบกิจกรรมต่างๆในแต่ละวนั ตอ้งการของช่วงวยั 2) เพื่อให้

ไดรั้บอาหารท่ีเหมาะสมกบัความตอ้งการของช่วงวยั 

กลุ่มอาหารท่ีวยัรุ่นควรเลือกบริโภค มีดงัน้ี 1) กลุ่มนํ้ านม เน่ืองจากในนมสด

มีสารอาหารครบถว้น ควรด่ืมนมสด วนัละ 2 แกว้ หรือรับประทานโยเกิร์ตรสธรรมชาติ 2 ถว้ยต่อวนั    
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2) กลุ่มผกั ผกัสดทาํให้ร่างกายไดรั้บแร่ธาตุและวิตามิน มีกากใยอาหาร ชวยลดการดูดซึมนํ้ าตาและ

ปริมาณโคเลสเตอรอล นอกจากน้ียงัช่วยเสริมสร้างระบบขบัถ่าย 3) กลุ่มผลไม ้ร่างกายไดรั้บแร่ธาตุ

และวิตามิน มีกากใยอาหารช่วยเสริมสร้างระบบขับถ่าย เลือกผลไม้ท่ีไม่มีรสหวานมาก ควร

รับประทานผลไมส้ดหรือผลไม่สุกในทุกม้ือ ม้ือละ 1/2 -1 สวน ทุกวนั 4) กลุ่มขา้ว แป้ง/ธญัพืช เป็น

อาหารท่ีให้พลังงาน ช่วยให้ร่างกายมีความสามารถในการประกอบกิจกรรม ถ้ารับประทานให้

หลากหลายจะไดรั้บสารอาหารต่างๆมากข้ึน และควรเป็นอาหารท่ีไม่ผ่านการแปรรูป เช่น ขา้วกลอ้ง 

5) กลุ่มเน้ือสัตว ์ใหส้ารอาหารโปรตีน ช่วยในการสร้างเน้ือเยือ่และอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย ควรเลือก

บริโภคเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัตํ่า เช่น ปลา หรือ ถัว่เมล็ดแห้ง และผลิตภณัฑ์จากถัว่ต่างๆ เช่น โปรตีน

เกษตร เตา้หู้ ลีกเล่ียงหนังสัตว ์กลุ่มไขมนั เป็นอาหารท่ีให้พลงังานและความอบอุ่น รวมถึงให้กรด

ไขมนัท่ีจาํเป็นต่อร่ากาย ไม่สามารถสังเคราะห์ได ้ช่วยในการละลายและดูดซึมวิตามินท่ีละลายไดใ้น

ไขมนั เช่น วติามินเอ วติามินดี เนน้ไขมนั นํ้ามนัท่ีมาจากพืช เช่นนํ้ามนัถวัเหลือง 

การดูแลสุขภาพ เร่ิมตน้จากการรับประทานอาหารตามหลกัโภชนบญัญติัและ

ตามหลกัธงโภชนาการ เพื่อให้เหมาะกบัเพศ วยั และปริมาณพลงังานท่ีควรไดรั้บในแต่ละวนั ทั้งน้ี

นอกจากเพื่อการเจริญเติบโตสมวยั และยงัป้องกนัปัญหาภาวะโภชนาการได ้

2.3.3 การออกกาํลงักายเพื่อการควบคุมนํ้าหนกั 

การออกกาํลงักายเพื่อการควบคุมนํ้ าหนกั เป็นวิธีการควบคุมนํ้ าหนกัท่ีดีต่อสุขภาพ

และปลอดภยั และสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง ซ่ึงการออกาํลงักายเพื่อควบคุมนํ้ าหนกัสามารถเล่น

กีฬาประเภทต่างๆ หรือเลือกกิจกรรมง่ายๆ ท่ีทาํให้ร่างกายหรือส่วนของร่างกายมีการเคล่ือนไหว      

ซ่ึงจะทาํใหเ้กิดความสนุกสนาน 

2.3.3.1 ความหมายของการออกกาํลงักาย 

กระทรวงสาธารณสุข (2540) ได้ให้ความหมายไวว้่า การออกกําลังกาย 

หมายถึง การเคล่ือนไหวออกกาํลังกายสะสมอย่างน้อยวนัละ 30 นาที ทุกวนั สัปดาห์ละประมาณ        

5 วนั ด้วยแรงปานกลางโดยรู้สึกเหน่ือยหายใจเร็วข้ึน แต่ยงัคงพูดกบัคนอ่ืนรู้เร่ือง ได้แก่  การออก

กาํลงักายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราว เช่น เดิน วิ่งเหยาะๆ ถีบจกัรยาน บริหารร่างกาย ว่ายนํ้ า กระโดดเชือก     

รํามวยจีน หรือเล่นกีฬาอ่ืนๆ รวมทั้งการออกแรงกายในการทาํงานบา้นตามชีวติประจาํวนั 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ได้ให้ความหมายว่า การออกกําลังกาย 

หมายถึง การกระทาํใดๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพเพื่อความสนุกสนาน

และ เพื่อสังคม โดยใชกิ้จกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขนัง่ายๆ 

38 



จากความหมายดงักล่าวขา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ การออกกาํลงักาย หมายถึง 

การเล่น การฝึก การกระทําใดๆ ท่ีทําให้ร่างกายหรือส่วนของร่างกายมีการเคล่ือนไหว โดยมี

วตัถุประสงค ์เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกา

การแข่งขนั หรือไม่ก็ได ้เช่น การเดิน การวิง่เพื่อสุขภาพ การบริหารร่างกาย การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ 

2.3.3.2 ประเภทของการออกกาํลงักาย 

มงคล  แว่นไธสง และคณะ (2546, น. 41) ได้กล่าวถึงประเภทของการออก

กาํลงักายวา่การออกกาํลงักายสามารถแบ่งออกเป็นหลายประเภท ดงัน้ี 

1. ประเภทความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและความอดทนของ

กลา้มเน้ือ (Endurance ) 

2. ประเภทการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 

3. ประเภทความอ่อนตวั (Flexibility) 

4. ประเภทความแขง็แรง (Strength) 

5. ประเภทการทรงตวั (Balance) 

6. ประเภทการประสานสัมพนัธ์ (Coordination) 

7. ประเภทความเร็ว (Speed) 

8. ประเภทความคล่องตวั (Agility) 

อนงค์  บุญอดุลยรัตน์ (2542, น. 19-23) ได้กล่าวถึงกิจกรรมท่ีกระทาํเป็น

กิจวตัรประจาํวนัของคนเราเป็นการออกกาํลังกายอย่างหน่ึง เช่น การอาบนํ้ า กินอาหาร แปรงฟัน 

ทาํงานบ้าน หรือออกกําลังกายเพื่อประกอบอาชีพ ซ่ึงใช้ก ําลังแตกต่างกัน เช่น กรรมกร ชาวนา         

นักธุรกิจ นายธนาคาร การออกกาํลงักายทาํให้สมบูรณ์แข็งแรง มีอยู่หลายลักษณะ แต่ละลกัษณะ       

มีวธีิการ ท่ีแตกต่างกนั ดงัน้ี  

1. ประเภทของการออกกาํลงักายแบ่งตามจุดมุ่งหมาย คือ 

1.1 การออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ เป็นการออกกาํลงักายท่ีเน้นวิธีการให้

ร่างกายเกิดการพฒันาใหสุ้ขภาพแขง็แรง  

1.2 การออกออกกาํลงักายเพื่อเล่นกีฬา คือการออกกาํลงักายชนิดหน่ึง ซ่ึงมี

กฎกติกาแน่นอน แลว้แต่ชนิดกีฬานั้นๆ มุ่งเนน้การแข่งขนักีฬาเพื่อความเป็นเลิศ  

1.3 การออกกาํลงักายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดส่วน เป็นการออกกาํลงั

กายท่ีเนน้การบริหารเฉพาะส่วนเพื่อใหมี้รูปร่างทรวดทรงท่ีสมส่วน 
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1.4 การออกกาํลงักายเพื่อแกไ้ขความพิการ เป็นการออกกาํลงักายท่ีเนน้ให้

อวยัวะหรือส่วนต่างๆของร่างกายท่ีอ่อนแอหรือพิการใหส้ามารถแขง็แรงและสามารถทาํงานได ้

1.5 การออกกาํลงักายเพื่อความสนุกสนาน เป็นกิจกรรมนนัทนาการ เป็น

การออกกาํลงักายท่ีเนน้การส่งเสริมสุขภาพจิต คลายเครียด 

2. ประเภทของการออกกาํลงักายแบ่งตามวยั ดงัน้ี 

การออกาํลงักายสําหรับวยัรุ่น (12 – 18 ปี) วยัน้ีร่างกายมีการเปล่ียนแปลง

ทางสรีรวทิยามากมาย เม่ือเขา้สู่วยัหนุ่มสาวเตม็ท่ี การทาํงานของระบบต่างๆในร่างกายจะเป็นไปอยา่งมี

ประสิทธิภาพมาก ควรจดักิจกรรมการออกกาํลงักายหลายๆอยา่ง เพื่อให้เด็กไดมี้โอกาสเลือกเล่นกีฬาท่ี

ตนชอบ โดยให้มีส่วนเป็นผูว้างแผนการจดักิจกรรมดว้ย เช่น กิจกรรมกีฬาทุกประเภท ควรระมดัระวงั

และป้องกันอันตรายจากการบาดเจ็บทางกีฬา กิจกรรม กิจกรรมเข้าจังหวะกิจกรรมเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายและกิจกรรมเสริมทกัษะพื้นฐานท่ีดีในการเล่นกีฬาหรือการออกกาํลงักาย 

3. ประเภทของการออกกาํลงักายแบ่งตามอุปกรณ์ สามารถแบ่งออกได ้ดงัน้ี 

3.1 การออกกําลังกายมือเป ล่า เป็ นการออกกําลังกายโดยใช้การ

เคล่ือนไหวของร่างกายอยา่งมีระเบียบระบบ เช่น การบริหาร โยคะ มวยจีน 

3.2 การออกกาํลงักายใช้อุปกรณ์ เป็นการออกกาํลงักายท่ีตอ้งใช้อุปกรณ์

ช่วยในการออกกาํลงักาย เพื่อทาํให้กิจกรรมการออกกาํลงักายสนุกสนาน เร้าความสนใจ ช่วยให้มี

รูปแบบการออกกาํลงักายเพิ่มข้ึน เช่น ดนตรี อุปกรณ์กีฬา ลูกบอล ไม ้เชือก 

4. การออกกาํลงักายแบ่งตามลกัษณะวธีิฝึก สามารถจาํแนกไดด้งัน้ี 

4.1 การออกกาํลงักานโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) คือ การ

ออกกาํลงักายโดยใช้พลงังานท่ีสะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือในรูปของ Glycogen สลายออกมาเป็นพลงังาน

โดยไม่ใชอ้อกซิเจนช่วยสันดาป (Oxidation) ทาํใหอ้อกแรงไดท้นัทีอยา่งรวดเร็ว และไดอ้ยา่งหนกั   

4.2 การออกกาํลงักายโดยใชอ้อกซิเจน หรือการออกาํลงักายแบบแอโรบิก 

(Aerobic Exercise) โดยเผาผลาญพลงังานทั้งหมดจาก Glycogen และไขมนั โดยมีออกซิเจนจากการ

หายใจช่วยสันดาป สามารถออกกาํลงักายไดน้านเป็นชัว่โมงเน่ืองจากไขมนัท่ีมีอยูใ่นร่างกายมีจาํนวน

มาก นอกจากน้ียงัสามารถสังเคราะห์พลงังานท่ีใชแ้ลว้กลบัมาใชใ้หม่ไดอี้ก การพฒันาการทาํงานของ

หัวใจ ปอดและระบบไหลเวียนเลือด อนัเป็นปะโยชน์ต่อสุขภาพ และเป็นการออกกาํลังกายท่ีใช้

พลงังานจากไขมนัท่ีสะสมอยู่ในร่างกาย ทาํให้นํ้ าหนกัตวัลดลง ตวัอยา่งเช่นการเดินเร็ว วิ่งเยาะ ถีบ

จกัรยาน กระโดดเชือก วา่ยนํ้ า และเตน้แอโรบิก (Aerobic Dance) เป็นตน้ ผลของการออกกาํลงักายท่ี

มีต่อสุขภาพดงักล่าวนั้น จะเกิดเฉพาะการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกเท่านั้น 
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จากประเภทของการออกกาํลงักายท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สามารถสรุปได้ว่า 

การออกกาํลงักายมีอยา่งหลากหลาย ซ่ึงลว้นเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งมีการเคล่ือนไหวของร่างกาย ซ่ึงทาํให้

เกิดการพฒันาการทาํงานของหัวใจ ปอดและระบบไหลเวียนโลหิต ตลอดจนสามารถทาํให้ระบบ

กลา้มเน้ือของร่างกายมีความแขง็แรงมากยิง่ข้ึน 

2.3.3.3 ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 

การออกกําลังกายท่ี เหมาะสมกับวยัและสภาพของร่างกายเป็นประจํา

สมํ่าเสมอ จะเป็นยาอายุวฒันะอย่างหน่ึงท่ีมีคุณประโยชน์ต่อร่างกายหลายส่ิงหลายประการ โดย

ผูจ้ดัทาํไดย้กตวัอยา่งจากนกัวชิาการท่านหน่ึงซ่ึงใหข้อ้คิดเห็นดงัน้ี 

ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539, น. 3-6) ได้อธิบายถึงประโยชน์ของการออกกาํลงั

กาย และการ เล่นกีฬาท่ีมีต่อส่วนบุคคลในดา้นต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 

1. ทางด้านร่างกาย อว ัยวะในระบบต่างๆ ของร่างกายสามารถทํางาน

ประสานกนัได ้อยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นผลใหร่้างกายสมบูรณ์แขง็แรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดี 

2. ทางด้านจิตใจ การออกกําลังกายสมํ่ าเสมอนอกจากจะทําให้ร่างกาย

แข็งแรง สมบูรณ์แลว้ จิตใจร่าเริง แจ่มใส เบิกบาน ก็จะควบคู่กนัมาเน่ืองจากร่างกายปราศจากโรคภยั

ไข้เจ็บ ถ้าได้ออกกาํลังกายร่วมกันหลายๆ คน เช่น การเล่นกีฬาเป็นทีม ทาํให้เกิดความเอ้ือเฟ้ือมี

เหตุผล อดกลั้น สุขมุ รอบคอบและยติุธรรม 

3. ทางดา้นอารมณ์ มีอารมณ์เยือกเยน็ ไม่หุนหนัพลนัแล่น ความเครียดจาก

การประกอบอาชีพนอ้ยลง เม่ือไดอ้อกกาํลงักายสมํ่าเสมอ 

4. ทางดา้นสติปัญญา การออกกาํลงักายสมํ่าเสมอทาํให้ความคิดอ่านปลอดโปร่ง 

มีไหวพริบ มีความคิดสร้างสรรค์ การคน้หาวิธีเอาชนะคู่ต่อสู้ในวิถีของเกมการแข่งขนั ซ่ึงบางคร้ัง 

สามารถนาํมาใชใ้นการดาํเนินชีวติไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

5. ทางด้านสังคม สามารถปรับตวัเขา้กบัผูร่้วมงานและผูอ่ื้นได้ดีเพราะการ

เล่นกีฬา หรือการออกกาํลังกายร่วมกันเป็นหมู่มากๆ ทาํให้เกิดความเข้าใจและเรียนรู้พฤติกรรม          

มีบุคลิกภาพ ท่ีดี มีความเป็นผูน้าํมีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี และสามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

2.3.3.4 หลกัในการออกกาํลงักายเพื่อควบคุมนํ้าหนกั 

การออกกาํลงักายเป็นหน่ึงในกระบวนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีถูกแนะนาํ

ให้คนอ้วนหรือคนท่ีมีนํ้ าหนักเกินทําอยู่เสมอ ซ่ึงเครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย ์          

แห่งประเทศไทย (2554, น. 138-140) ไดเ้สนอหลกัการออกกาํลงักายเพื่อการลดนํ้ าหนกั ดงัน้ี 
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1. การเลือกกิจกรรมทางกาย (Mode of physical activity) การออกกาํลงักายมี

หลายรูปแบบ ทั้งการเพิ่มกิกรรมในชีวติประจาํวนั  

2. ความหนกัในการออกกาํลงักาย (Intensity of exercise) สามารถกาํหนดได ้

2 แบบ ดงัน้ี  

แบบท่ี 1 กาํหนดดัชนีภายนอกร่างกาย อาทิ หากเป็นการยกนํ้ าหนักจะ

แสดงในหน่วยกิโลกรัมของตุม้นํ้ าหนกัท่ียกได ้หาเป็นการออกกาํลงักายท่ีต่อเน่ืองนานๆ จะแสดงใน

หน่วยเป็นระยะทางท่ีทาํไดห้รือระยะเวลาท่ีออกกาํลงักาย 

แบบท่ี 2 กาํหนดจากดชันีภายในร่างกาย เช่น ใชเ้ปอร์เซ็นตข์องอตัราชีพจร 

(% Age predicted maximum heart rate, % HRmax) โดยอตัราชีพจรสูงสุด คาํนวณจาก 220 – อายุใน

หน่วยปีและประเมินความรู้สึกเหน่ือย (subjective evaluation) โดยการพูดกับตวัเอง (self-talk test) 

หากไม่สามารถพูดต่อเน่ือง แต่พูดเป็นคาํๆ ขาดๆ หายๆ แสดงวา่เหน่ือยมากแลว้ 

3. ความถ่ีบ่อยในการออกกาํลังกาย (Frequency of exercise) หน่วยนับเป็น

จาํนวนคร้ังต่อสัปดาห์ ในหน่ึงวนัควรออกกาํลงักายใหไ้ดร้วม 30 นาที ไม่วา่จะเป็นการออกกาํลงักาย

รวดเดียวหรือค่อยๆแบบสะสม เช่น อาจแบ่งการออกกาํลงักายเป็นคร้ังละ 10 นาที รวม 3 คร้ัง หรือ  

15 นาที 2 คร้ัง 

4. ระยะเวลาในการออกกกาํลงักาย (Exercise duration) ในท่ีน้ีจะยกตวัอย่าง

การเดิน – วิ่ง ซ่ึงนิยมและเลือกทาํกนัมาก ระยะเวลาในการเดิน – วิ่ง เพื่อลดนํ้ าหนกัท่ีเหมาะสมและ

ได้ผลท่ีสุดในแต่ละคร้ัง ประมาณ 30 นาที ซ่ึงเขา้สู่สภาวะการใช้ไขมนัเป็นพลงังาน (fat – burning 

zone) ระยะเวลาท่ีไม่แนะนําในการออกกําลังกายท่ีน้อยไป เช่น การเดินช้าๆ เพียง 15 นาที หรือ      

ออกกาํลงักายอย่างหนกัและระยะเวลานานเกินไป ทาํให้ร่างกายจะทรุดโทรม ปวดเม่ือยและตอ้งใช้

เวลาพกัฟ้ืนนาน ทาํใหไ้ม่ค่อยประสบผลสาํเร็จ 

การควบคุมนํ้ าหนกัให้อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐานจะตอ้งรักษาความสมดุลของพลงังานท่ีไดรั้บ

และพลังงานท่ีใช้ไป ดงันั้นการเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมตามความตอ้งการของร่างกายและ   

ออกกาํลงักายอย่างเหมาะสมตามวยั ก็จะสามารถควบคุมนํ้ าหนกัให้อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน ทั้งน้ีเพื่อ

สุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง 
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2.4 งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง  

ผูว้จิยัไดศึ้กษางานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งในและต่างประเทศ ดงัน้ี 

2.4.1 งานวจิยัในประเทศ 

ฐิติมา  โกศลัวิตร และคณะ (2549) ไดว้ิจยัเชิงสํารวจเร่ือง ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบั

ภาวะโภชนาการเกิน และความเส่ียงต่อสุขภาพจากภาวะโภชนาการเกินในเด็กระดบัประถมศึกษา      

ในเขตเทศบาลนครอุบลราชธานี ผลการวิจยัพบว่าพฤติกรรมเส่ียงจากการบริโภคอาหารเกินและ

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ เป็นปัจจยัความเส่ียงต่อสุขภาพเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ซ่ึง

ระดับการศึกษาของผู ้ปกครองไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ              

( p < 0.05) และพบวา่ผูป้กครองส่วนใหญ่มีความรู้สูงเก่ียวกบัโรคอว้นในเด็ก แต่กลบัมีความคิดเห็นต่อ

สุขภาพเด็กอว้นท่ีไม่ถูกตอ้งเหมาะสม อาจเน่ืองจากโรคอว้นไม่ไดคุ้กคามหรือแสดงผลให้เห็นทนัที ทาํ

ใหคิ้ดวา่ไม่อนัตรายและเด็กท่ีอว้นเป็นผูป้กครองเขา้ใจวา่เด็กท่ีมีสุขภาพดี 

ธญัลกัษณ์  สุวรรณโณ และ อุทยั  ธารมรรค (2547) ไดท้าํการวิจยัก่ึงทดลองเพื่อศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพเพื่อควบคุมนํ้ าหนกันกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จงัหวดั

ราชบุรี โดยประยุกตท์ฤษฏีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครอง ครู

ประจาํชั้นและเพื่อน กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีมีนํ้ าหนกัเกิน โดยใชเ้คร่ืองมือ

ในการทดลอง 1) แบบสอบถามผูป้กครอง 2) การตรวจร่างกาย โดยการชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูงและ

เปรียบเทียบกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย-หญิงอายุ 2-7 ปี ของกรมอนามยั

กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 3) กิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับกลุ่มทดลอง

จะได้รับเอกสารเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กลุ่ม

ทดลองนักเรียนโรงเรียนวดัเขาวงัจาํนวน 35 คน และกลุ่มเปรียบเทียบเป็นนักเรียนโรงเรียนอนุบาล 

ราชบุรี จาํนวน 49 คน ใช้เวลาในการศึกษา 11 สัปดาห์ และติดตามผล 12 สัปดาห์ รวบรวมขอ้มูลโดย

ใช้แบบสอบถามและตรวจร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ผลการวิจยั

พบว่าภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีการรับรู้ ความรุนแรงของโรคอว้น การรับรู้โอกาสเส่ียงท่ีจะ

เป็นโรคอว้น การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลดีของการปฏิบติั และการปฏิบติัเพื่อ

ควบคุมนํ้ าหนักในด้านการบริโภคอาหาร เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายดีข้ึนกว่าก่อนการทดลองและ

ดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพมีประสิทธิผลทําให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพื่อควบคุมนํ้าหนกัได ้
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ณฐกร  ชินสรีวงศ์กูล (2544) ได้ทําการศึกษาเร่ืองปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถมศึกษา สังกดัสํานกังาน

คณะกรรมการการศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความสัมพนัธ์

ระหวา่งปัจจยันาํ ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน และปัจจยัท่ีมี

ผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน ผลการศึกษาพบว่า

นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานส่วนใหญ่เป็นเพศชายมากกวา่เพศหญิง เป็นบุตรคนท่ี 1 ใน

จาํนวนพี่นอ้ง 2 คน ร้อยละ 83.6 ของนกัเรียนมีบิดามารดาท่ีมีรูปร่างอว้น นกัเรียนมีความรู้เก่ียวกบัการ

บริโภคอาหารโดยเฉล่ียอยู่ในระดบัพอใช้ สําหรับทศันคติด้านลบต่อภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน

พบวา่ ร้อยละ 93.9 เห็นดว้ยกบัทศันคติท่ีวา่คนอว้นคือ คนท่ีอยู่ดีกินดีและร้อยละ 70.50 เห็นดว้ยวา่คน

อว้นคือ คนท่ีมีสง่าราศี ในดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวา่ร้อยละ ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ พฤติกรรม

ของผูป้กครอง ครูและเพื่อน การศึกษาของบิดา 

นวลอนงค์  บุญจรูญศิลป์  (2547) ได้วิจัยเร่ือง ปัจจัยทํานายพฤติกรรมของเด็ก 

ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal factors ) เช่นความรู้ ความเช่ือ ค่านิยม ระดบัความสามารถ 

ปัจจยัทางสังคมพื้นฐาน (Sociodemographic factors ) เช่นการศึกษา รายได้ อายุ เพศ และปัจจยัทาง

ส่ิงแวดล้อม  ( Socio -environmental factors ) เช่นพ่ อแม่  พี่ น้อง ส่ื อต่างๆ  ปั จจัยทางพฤติกรรม                    

(Behavioral factors)เช่นแรงจูงใจ ทกัษะ ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีมีอิทธิพลต่อเด็ก โดยมีตวัแบบ โอกาสหรือการ

ไดเ้ผชิญ การสนบัสนุนทางสังคม และความคาดหวงัทางสังคมเป็นตวัผลกัดนัให้เกิดพฤติกรรม 

เพญ็ศิริ  เปลียนขาํ และคณะ (2553) ไดว้ิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการควบคุมภาวะ

นํ้ าหนกัเกินของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ จงัหวดัเพชรบุรี ผลการวิจยัพบว่า ภาวะนํ้ าหนกัเกินของ

นกัเรียนมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง ดา้นการเลือกชนิดอาหาร

และพฤติกรรมการใชพ้ลงังานนอ้ยในชีวติประจาํวนัดา้นการทาํงานบา้นและการออกกาํลงักาย หลงัการ

เขา้ร่วมโปรแกรมการควบคุมนํ้ าหนกัและการสนบัสนุนทางสังคมจากผูใ้กลชิ้ดพบวา่ กลุ่มทดลองมีการ

บริโภคอาหารและพฤติกรรมการใช้พลงังานในชีวิตประจาํวนัถูกตอ้งมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ซ่ึงไม่พบในกลุ่มควบคุม ส่วนนํ้ าหนักตัวในการทดลอง พบว่ากลุ่ม

ทดลองมีนํ้ าหนักตวัลดลงมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<0.001) กลุ่มควบคุม

ส่วนใหญ่มีนํ้ าหนกัตวัเท่าเดิมหรือเพิ่มข้ึน การประเมินหลงัส้ินสุดโปรแกรม  พบวา่นกัเรียนมีความพึง

พอใจในระดบัสูงกบัทุกกิจกรรมท่ีใชใ้นการทดลอง ขอ้เสนอแนะจากการศึกษาคือโรงเรียนควรกาํหนด

นโยบายและมอบครูผูรั้บผดิชอบโปรแกรม PCPA-SSplus ไปปรับใชก้บันกัเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกิน 
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ลลิตา  แจ่มจํารัส  (2545) ได้วิจัยเร่ือง พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาตอนปลาย ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ผลการวิจยัพบว่านักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน      

มีความเช่ือด้านสุ ขภาพแตกต่างกัน และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารทีไม่ ถูกต้อง ได้แก่                  

การรับประทานอาหารเร็ว บริโภคขนมกรุบกรอบ อาหารทอด นํ้ าอัดลม นํ้ าหวาน ปัจจัยท่ี มี

ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการผิดปกติ ไดแ้ก่ ความเช่ือ

ดา้นสุขภาพ เพศ และรายไดข้องครอบครัว ส่วนปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคของ

นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ไดแ้ก่ การศึกษาของบิดา และจาํนวนเงินค่าเคร่ืองด่ืม ปัจจยัท่ีมีอิทธิผล

ต่อภาวะโภชนาการ ไดแ้ก่ ความเช่ือดา้นสุขภาพ พฤติกรรมการบริโภค การศึกษาของบิดา โดยสามารถ

จาํแนกภาวะโภชนาการของนกัเรียนไดถู้กตอ้งร้อยละ 77.08 

ลดัดา  เหมาะสุวรรณ (2554) ไดส้ํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการสัมภาษณ์และ

ตรวจร่างกายคร้ังท่ี 4 พ.ศ. 2551-2 ผลการวิจบั พบวา่เด็กไทยมีการเติบโตทางกายและภาวะโภชนาการดี

ข้ึน ทั้งเด็กชายและเด็กหญิงมีส่วนสูงเพิ่มข้ึนประมาณ 4 ซม.ในช่วง 8 ปีท่ีผา่นมา อยา่งไรก็ตาม ประเทศ

ไทยยงัเผชิญทั้งภาวะโภชนาการพร่องและภาวะโภชนาการเกิน แมว้า่ภาวะเต้ียและภาวะนํ้ าหนกัน้อย

กว่าเกณฑ์จะลดลงตามลาํดบั โดยเฉพาะในเด็กอายุ 6-14 ปี แต่บางภาคความชุกก็ยงัสูงกว่าร้อยละ 5 

และในเด็กอายุ 1-5 ปี ความชุกของภาวะเต้ียยงัลดลงช้ากว่าความชุกของภาวะนํ้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ ์

ความชุกของภาวะเต้ียบางภาคสูงร้อยละ 7.5 เม่ือรวมกันแล้ว ใน พ.ศ. 2551-2 เด็กไทยอายุ 1-14 ปี 

520,000 คนมีภาวะเต้ียและ 480,000 คนมีนํ้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ์เส่ียงต่อสุขภาพไม่แข็งแรงและมี

เด็กไทยอายุต ํ่ากว่า 2 ปี 18,000 คนท่ีเต้ียแคระแกร็นรุนแรง เส่ียงต่อระดบัเชาวน์ปัญญาตํ่าในวยัผูใ้หญ่ 

บัน่ทอนคุณภาพประชากรในอนาคตโรคอว้นกาํลังเป็นภยัคุกคามใหม่ของเด็กไทยเข้าขั้นอนัตราย 

ความชุกของภาวะนํ้ าหนกัเกินและโรคอว้นเพิ่มข้ึน   อยา่งต่อเน่ือง และเด็กในเขตชนบทเร่ิมพบปัญหาน้ี

เพิ่มข้ึน เด็กไทยอายุ 1-14 ปี 540,000 คน มีนํ้ าหนักเกินและอีก 540,000 คนอว้น ในจาํนวนน้ี 135,000 

คนเส่ียงเป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 ปัญหาอว้นในเด็กน้ีจะส่งผลให้พบปัญหาโรค ไม่ติดต่อเร้ือรังเพิ่มข้ึนใน

ผูใ้หญ่ เป็นภาระค่าใชจ่้ายดา้นสุขภาพท่ีอาจกระทบต่อเศรษฐกิจของประเทศ จึงเป็นปัญหาท่ีตอ้งไดรั้บ

การแกไ้ขอยา่งรีบด่วน โดยการมีส่วนร่วมของหลายฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้ง บูรณาการทุกระดบัดว้ยมาตรการใน

การป้องกนัควบคุม คดักรองและบาํบดัรักษา ท่ีครอบคลุมกลุ่มปัจจยัดา้นพฤติกรรมการบริโภค การมี

กิจกรรมทางกายและปัจจยัแวดลอ้มท่ีมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคล การแกปั้ญหานํ้ าหนกัเกินและโรค

อว้นยงัมีความทา้ทาย ท่ีตอ้งระวงัไม่ให้ส่งผลสะทอ้นกลบัให้ปัญหาโภชนาการพร่องในเด็กบางกลุ่ม

กลบัรุนแรง 
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อรอนงค ์ ทวสุีข (2547) ไดว้ิจยัเชิงสํารวจ (Survey research) ความชุกและปัจจยัท่ีมีผล

ต่อการเกิดโรคอว้นในเด็กนกัเรียนประถมศึกษาในเขตเมือง โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาเปรียบเทียบ

ความชุกและปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการเกิดโรคอว้นในเด็กนกัเรียนประถมศึกษาระหวา่งโรงเรียน

รัฐบาลและเอกชนในเขตเมืองเก็บขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถามผูป้กครองเด็ก ผลการวิจยัพบว่าไม่ว่าจะ

เป็นนักเรียนชายหรือหญิงท่ีเรียนในสถานศึกษาของเอกชนหรือของรัฐ ก็จะมีโอกาสเกิดโรคอว้นได้

เท่าๆกัน ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเกิดโรคอ้วนท่ีระดับความเช่ือมั่นร้อยละ 95 ในการศึกษาคร้ังน้ีได้แก่

นํ้ าหนกัและส่วนสูงของนกัเรียน นํ้ าหนกัของพ่อและแม่ ประเภทอาหารท่ีชอบ ซ่ึงไดแ้ก่เน้ือสัตวแ์ละ

อาหารท่ีตอ้งทอดดว้ยนํ้ ามนั อาหารจานด่วน(Fast food) ขนมขบเค้ียว (Junk – food) และนํ้ าอดัลม โดย

ผูป้กครองรับรู้ภาวะโภชนาการของเด็กจากนํ้ าหนกัของเด็กท่ีเพิ่มข้ึน แทนการแปลผลภาวะโภชนาการ

จากกราฟมาตรฐาน มีความเห็นวา่เด็กในปกครองท่ีเป็นโรคอว้น ควรมีการลดนํ้ าหนกั ดงันั้นโรงเรียน

ควรมีกิจกรรมการรณรงค์ให้ความรู้เก่ียวกบัอาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสม เพื่อป้องกนัโรคอว้น

โดยเฉพาะเด็กนกัเรียนท่ีมีพอ่และ/หรือแม่อว้น และควรปรับปรุงอาหารกลางวนัในโรงเรียน โดยจดัทาํ

อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการแต่มีพลงังานนอ้ยเพื่อใหบ้ริการแก่เด็กนกัเรียนท่ีเป็นโรคอว้น 

2.4.2 งานวจิยัในต่างประเทศ 

กฤษณา  มอตี และคณะ (Krishnamoorthy et al., 2006) ไดศึ้กษาเร่ืองการระบาดของโรค

อ้วนในวยัเด็ก: การทบทวนงานวิจยัและความหมายของนโยบายสาธารณะพบว่ากว่า 30 ปีท่ีผ่านมา  

อตัราของโรคอว้น ในวยัเด็กมีมากกวา่สองเท่าสําหรับเด็กก่อนวยัเรียนอายุ 2 - 5 ปี และวยัรุ่นอายุ 12 

ถึง 19 ปี และ มีมากกว่าสามเท่า สําหรับเด็ก 6 ถึง 11 ปี (สถาบนัการแพทย,์ 2005) ปัจจุบนัประมาณ         

9 ล้านคน มากกว่า 6 ปี ถือว่าอ้วน (สถาบันการแพทย ,์ 2005) ดังนั้ นเห็นได้อย่างชัดเจนว่ามีความ

ตอ้งการป้องกนัการแพร่ระบาดของโรคเด็กอว้น นโยบายท่ีมีประสิทธิภาพเป็นส่ิงจาํเป็นแกไ้ขปัญหา

โรคอว้นในเด็ก ซ่ึงขนาดของปัญหาโรคเด็กอว้นน้ีต้องได้รับความร่วมมือจากหลายภาคส่วนของ

สังคมในหลายแง่มุม รวมทั้งชุมชน สถาบนัการศึกษา ภาคราชการ และภาคเอกชน ในการส่งเสริม

สุขภาพในเด็กของ  

แคท่ี  วตัต์ และคณะ (Katie Watts et al., 2005) ได้ทาํการศึกษาเร่ือง การออกกาํลงักาย

ในเด็กและวยัรุ่นท่ีเป็นโรคอว้น โดยจะเน้นท่ีการทดลองการควบคุมการออกแบบมาเป็นอยา่งดีวา่มีการ

ประเมินผลของการฝึกอบรมการออกกาํลงักายในเด็กอว้นและวยัรุ่นในองคป์ระกอบของร่างกายตวัแปร 

การไหลเวียนของเลือด การเผาผลาญพลงังาน ความแข็งแรงกล้ามเน้ือและการทาํงานของหลอดเลือด  

จากการศึกษาพบว่าแมก้ารฝึกอบรมการออกกาํลงักายจะไม่สามารถลดนํ้ าหนกัไดอ้ย่างสมํ่าเสมอ แต่ก็

ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงท่ีดีต่อไขมนัและดชันีมวลกาย ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทาํงานของหัวใจและ
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หลอดเลือด ระดบัไขมนัในเลือดและความดนัโลหิตดีข้ึน กลา้มเน้ือแข็งแรงข้ึน ดงันั้นการออกกาํลงักาย

สามารถลดปัจจยัเส่ียงของเด็กและวยัรุ่นท่ีเป็นโรคอว้นในอนาคตได ้

เส่ียวยี่ฉาน และคณะ (Xiao-Yi Shan et al., 2010) ได้ทําการศึกษาเร่ืองความชุกและ

ปัจจยัเส่ียงพฤติกรรมของนํ้ าหนกัเกินและโรคอว้นในเด็กอายุ 2-18 ในกรุงปักก่ิงประเทศจีน การศึกษาน้ี           

มีวตัถุประสงค์เพื่อประเมินความชุกของโรคอว้นและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเส่ียงของพฤติกรรมของ

เด็กในกรุงปักก่ิง ผลรวมความชุกของโรคอว้นและมีนํ้ าหนักเกินในเด็กอายุ 2-18 ปี พบว่า เด็กวยัเรียน 

(อายุ 7-18 ปี) 21.7% ขาดการออกกาํลงักาย ระยะเวลาการนอนหลบัน้อยกว่าการบริโภคท่ีสูงข้ึนของ

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ขนมขบเค้ียวและอาหารจานด่วนตะวนัตกและดูโทรทศัน์เป็นสาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบั

ภาวะนํ้ าหนักเกินและโรคอว้น (p <0.05) สรุปผลการวิจยั กว่า 20% ของเด็กและวยัรุ่นในกรุงปักก่ิงมี

นํ้าหนกัเกินหรือเป็นโรคอว้น ควรหาวธีิลดการแพร่ระบาดของโรคอว้นท่ีเพิ่มข้ึน 

อีทิลสัน และคณะ (Etelson et al., 2003) ได้วิจยัเร่ืองความตระหนักของพ่อ แม่ในการ

ดูแลเด็ก โดยสํารวจพ่อ แม่ท่ีมีบุตรนํ้ าหนกัเกินจาํนวน 83 คน ผลการวจิยัพบวา่ พ่อ แม่ ส่วนใหญ่ไม่เห็น

ความสําคญั ในเร่ืองผลเสียต่อสุขภาพ จากการท่ีเด็กมีนํ้ าหนักเกินและไม่มีความรู้เร่ืองรูปแบบการ

รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ มีเพียงร้อยละ 10.5 ของพ่อ แม่เด็กท่ีมีความเขา้ใจเก่ียวกบันํ้ าหนกับุตรท่ี

เกิน ฉะนั้นจึงควรมีการให้ความรู้กบั พอ่ แม่เด็กไดต้ระหนกัและมีความเขา้ใจถึงผลเสียของนํ้าหนกับุตร  

เอลียา  คิม และคณะ (Eliya  kim et al., 2007) ไดว้จิยัเร่ืองผลของกิจกรรมทางกายโดยใช้

โรงเรียนเป็นฐาน ขอ้มูลทางโภชนาการความอว้นและการออกกาํลงักายในเด็กปฐมวยั มีวตัถุประสงค์

เพื่อศึกษาผลของการแทรกแซงในท่ีอนาคต โรงเรียนวดัสัดส่วนร่างกาย พกัผอ่น นิสัย เวลาและการออก

กาํลงักายในเด็กปฐมวยัโดยใช้โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อป้องกนัและรักษาภาวะโรคอว้นในเด็ก ประชากร

ใชเ้วลา 14 สัปดาห์ในการดาํเนินกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับเด็กวยัก่อนเรียน 

อาย ุ5-6 ปี โดยให้กลุ่มทดลองมีกิจกรรมทางกายประจาํวนัมีมากกวา่ในกลุ่มควบคุม พบการเปล่ียนแปลง

ของนํ้ าหนักตวัท่ีดีข้ึน (P < 0.05 ) ค่า BMI (p < 0.01 ), เปอร์เซ็นต์ไขมนัใตผ้ิวหนังลดลง และมีความ

อดทนในการออกกาํลงักายไดม้ากข้ึน สรุปผลการทดลองกิจกรรมทางมีบทบาทในการส่งเสริมสุขภาพ 

การป้องกนั และการรักษาโรคอว้นในวยัเด็ก 

ฮอง เค ถัง (Hong K. Tang, 2007) ได้ศึกษาเร่ืองความแตกต่างทางเพศ เศรษฐกิจและ

สังคมใน BMI ของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาในเมืองโฮจิมินห์ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อประเมินภาวะ

โภชนาการของวยัรุ่นในเมืองโฮจิมินห์ และโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความชุกของภาวะนํ้ าหนักเกินและโรค

อ้วนในวยัรุ่นในกลุ่มย่อยท่ีแตกต่างกัน ข้ึนอยู่กับเพศ ครัวเรือน ฐานะทางเศรษฐกิจ และท่ีตั้ งทาง

ภูมิศาสตร์ โดยใช้แบบสํารวจแบบตัดขวางตามแบบกลุ่มแบบเจาะจง โดยศึกษาวยัรุ่นในโรงเรียน 
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มธัยมศึกษาในเมืองโฮจิมินห์ พบวา่นกัเรียนจากโรงเรียนในเขตเมืองท่ีร่ํารวยมีภาวะนํ้ าหนกัเกินและโรค

อว้นในผูห้ญิงสูงกวา่ผูช้าย สรุปผลการศึกษา พบวา่การเปล่ียนแปลงภาวะโภชนาการของวยัรุ่นท่ีนํ้าหนกั

เกินและโรคอว้นเป็นปัญหาสุขภาพท่ีเกิดข้ึนใหม่ แต่พบวา่ภาวะนํ้ าหนกัตํ่ากว่าเกณฑ์ยงัคงเป็นปัญหาท่ี

สาํคญัของนกัเรียนจากโรงเรียนในชนบทหรือเขตก่ึงชนบท 

จากเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีไดศึ้กษามา สามารถสรุปไดว้า่ ปัญหาภาวะโภชนาการ

เกิน กาํลงัเป็นปัญหาสําคญัของหลายประเทศรวมทั้งประเทศไทย ผลงานวิจยัท่ีไดศึ้กษาถึงปัญหาภาวะ

โภชนาการเกิน ลว้นแสดงให้เห็นวา่ปัญหาภาวะโภชนาการเกิน เกิดจากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

ท่ีไม่ถูกตอ้ง การรับประทานอาหารท่ีให้พลงังานมากเกินความตอ้งการของร่างกาย และขาดการออกาํลงั

กายหรือมีกิจกรรมทางกายน้อยทําให้การเผาผลาญพลังงานน้อยลงตามไปด้วย ดังนั้ นปัญหาภาวะ

โภชนาการเกินจึงมีความสําคญัและมีความเป็นไปได ้ในการพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับ

นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม  ปทุมธานี โดยมุ่งหวงัวา่หลกัสูตร

การควบคุมนํ้ าหนกั อนัจะเป็นประโยชน์ ต่อการนาํไปใชใ้นการปรับปรุงพฤติกรรมของนกัเรียนเพื่อให้มี

ภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมตามเกณฑม์าตรฐานในอนาคตต่อไป 
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บทที ่3 

 วธีิดาํเนินการวยั 

 

ในการวิจัยค ร้ังน้ี  มุ่ ง ศึกษาการพัฒ นาหลักสูตรควบคุมนํ้ าหนัก  สําหรับ นักเรียน                    

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา

มธัยมศึกษา เขต 4 เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้และพฤติกรรมท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการ

ออกกาํลงักาย ซ่ึงผูว้จิยัไดด้าํเนินและเก็บรวบรวมขอ้มูลในการศึกษาคน้ควา้ โดยมีขั้นตอนดาํเนินงาน

ดงัน้ี 

3.1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

3.2 รูปแบบการวจิยั 

3.3 การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

3.4 การดาํเนินการทดลอง 

3.5 สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

3.3.1 ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์

คลองสิบสาม ปทุมธานี ท่ีเรียนในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 ท่ีมีนํ้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน

จาํนวน 47 คน 

3.3.2 กลุ่มตวัอยา่ง 

นักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี ท่ีมี

นํ้ าหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐานจาํนวน 30 คน ท่ีสมคัรใจในการเขา้ร่วมการวิจยั ประกอบดว้ยนกัเรียน

หญิงจาํนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 56.67 และนกัเรียนชายจาํนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 43.33  

 

 

 

 

 



3.2 รูปแบบการวจิัย 

การศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ีใชรู้ปแบบการวจิยั One Group Pretest Posttest Design (ลว้น สายยศ 

และองัคณา  สายยศ, 2538, น. 249) ดงัน้ี 
 

 

 

 

 

                              สัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นรูปแบบการวจิยั 

O1  แทน การสอบก่อนทาํการทดลอง (Pre-test)  

X  แทน การจดัการเรียนการสอนโดยใชห้ลกัสูตรควบคุมนํ้าหนกั 

O2  แทน การสอบหลงัทาํการทดลอง (Post-test) 

 

3.3 การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

หลกัสูตรควบคุมนํ้ าหนกั ซ่ึงผูว้ิจยัไดส้ร้างข้ึนเพื่อเสริมสร้างให้นกัเรียนมีความรู้ ความเขา้ใจ 

และพฤติกรรมในการเลือกบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมกบัวยัของ

นกัเรียน โดยมีเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยั ดงัน้ี 

3.3.1 หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั โดยมีองคป์ระกอบของหลกัสูตร คือ หลกัการและเหตุผล 

โครงสร้างหลกัสูตร สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนการสอน ส่ือการเรียนรู้ และการวดัประเมินผล   

ซ่ึงประกอบด้วยแผนการจัดการเรียนรู้เร่ืองการบริโภคอาหาร การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและ

เหมาะสมกบัวยัของตนเองและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จาํนวน 5 แผน รวมทั้งหมด 20 ชั่วโมง 

ดงัน้ี 

 แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 1 เร่ืองเติบโตสมวยั 

 แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ืองไม่อว้นเอาเท่าไหร่ 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ืองลองทาํดู 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ืองฝึกกระชบัร่างกาย 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 5 เร่ืองการทดสอบสมรรถภาพ 

3.3.2 แบบทดสอบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย  

3.3.3 แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

O1    x    O2 
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3.3.1 หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั 

การสร้างหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน

เทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี มีขั้นตอนในการดาํเนินการดงัน้ี 

3.3.1.1 ศึกษาเน้ือหาจากตาํรา เอกสาร และการวิจยัต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัสูตรการ

ควบคุมนํ้าหนกั 

3.3.1.2 ศึกษาหลกัเกณฑ์ และวิธีการสร้างหลกัสูตร และการพฒันาหลกัสูตร จดัทาํ

แผนการจดัการเรียนรู้ และนาํไปใหค้ณะกรรมการพิจารณา ปรับปรุงแกไ้ขเพื่อนาํไปใชจ้ริง 

3.3.1.3 นาํแผนการจดัการเรียนรู้หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัให้ประธาน คณะกรรมการ

อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ข 

3.3.1.4 นาํแผนการจดัการเรียนรู้หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้

เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญจาํนวน 9 ท่าน เพื่อพิจารณาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content validity) ของ

แผนการจดัการเรียนรู้และตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม แลว้นาํมาหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) 

3.3.1.5 นาํแผนการจดัการเรียนรู้แบบสอบถามความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้น

การออกกาํลงักาย แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย ที่สร้าง

เสร็จแล้ว ไปให้ประธาน คณะกรรมการท่ีปรึกษาแล้วนาํมาแก้ไข 

3.3.1.6 นาํแผนการจดัการเรียนรู้ท่ีแกไ้ขปรับปรุงแลว้ ไปให้ผูเ้ช่ียวชาญจาํนวน 9 ท่าน 

ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) แล้วนํามาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 

โดยพิจารณาว่ามีความสอดคล้องกบัส่ิงที่ตอ้งการวดัหรือไม่ โดยไม่เกณฑ์กาํหนดคะแนนดงัน้ี 

(พวงรัตน์  ทวรัีตน์, 2540, น. 117) 

+1    เม่ือ    แน่ใจวา่ขอ้คาํถามนั้นมีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั 

  0    เม่ือ    ไม่แน่ใจวา่ขอ้คาํถามนั้นมีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั  

-1     เม่ือ    แน่ใจวา่ขอ้คาํถามนั้นไม่มีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั 

ผลการประเมินค่าดชันีความสอดคล้องและความเหมาะสมเฉล่ียของร่าง

หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั พบว่าผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 9 ท่าน มีระดบัความคิดเห็นความสอดคลอ้ง

หลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั ไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่ง 0.93 - 0.96 

3.3.1.7 นาํแผนการสอนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักที่ได้รับคืนจากผูเ้ช่ียวชาญ

ไปวิเคราะห์ และแกไ้ขปรับปรุงตามขอ้เสนอแนะ 
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3.3.2 แบบทดสอบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย  

การสร้างแบบทดสอบความรู้ด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลงักาย

สําหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี มีขั้นตอนในการ

ดาํเนินการดงัน้ี 

3.3.2.1 ศึกษาเอกสารทางวิชาการ หนังสือตาํรา และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งเน้ือหา

เก่ียวกบัอาหารและโภชนาการ หลกัการเลือกบริโภคอาหาร และการออกกาํลงักาย เพื่อเป็นขอ้มูลใน

การสร้างแบบทดสอบ และเป็นแนวทางในการศึกษาคน้ควา้ 

3.3.2.2 ศึกษาหลกัเกณฑ์ และวิธีการสร้างเคร่ืองมือในการวิจยัจากหนังสือ ตาํรา

และผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร และการออกกาํลงักาย 

3.3.2.3 วิเคราะห์เน้ือหาเก่ียวกบัดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย

ในระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ในวชิากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

3.3.2.4 กาํหนดขอบเขต และโครงสร้างเน้ือหา เพื่อนาํมาสร้างแบบทดสอบ

เพื่อให้ครอบคลุมวตัถุประสงค์ของการวิจัย  

3.3.2.5 สร้างแบบทดสอบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย

ลกัษณะขอ้สอบเป็นแบบเลือกตอบ (multiple choice test) ประกอบขอ้ความท่ีเป็นประโยคท่ีสมบูรณ์

เป็นตวัคาํถาม (stem) เพื่อวดัความรู้ความสามารถ 4 ตวัเลือก ในตวัเลือกนั้นจะมีทั้งคาํตอบถูก (key) 

และคาํตอบผดิ (distracter) ท่ีเป็นตวัลวงมาใหน้กัเรียนพิจารณา  

3.3.2.6 นาํแบบทดสอบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย

ให้ประธาน คณะกรรมการ ท่ีปรึกษาตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ข และนาํไปให้ผูเ้ช่ียวชาญจาํนวน    

9 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) แล้วนาํมาหาค่าดชันีความสอดคล้อง 

(IOC) โดยพิจารณาเป็นรายขอ้วา่แต่ละขอ้คาํถามนั้น มีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดัหรือไม่ โดย

ไม่เกณฑก์าํหนดคะแนนดงัน้ี (พวงรัตน์  ทวรัีตน์, 2540, น. 117) 

+1   เม่ือ    แน่ใจวา่ขอ้คาํถามนั้นมีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั 

  0   เม่ือ    ไม่แน่ใจวา่ขอ้คาํถามนั้นมีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั  

 -1   เม่ือ    แน่ใจวา่ขอ้คาํถามนั้นไม่มีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั 

บนัทึกผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญแต่ละขอ้แลว้นาํไปหาค่า 

ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ระหว่างขอ้คาํถามกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดัของแบบทดสอบความรู้ดา้นการ

บริโภคอาหารและด้านการออกกาํลังกาย คดัเลือกขอ้ท่ีมีค่าดัชนีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC)         
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ท่ีมีค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป ดงัแสดงในตารางภาคผนวกท่ี ค-2 และแกไ้ข

ปรับปรุงตามขอ้เสนอแนะ 

3.3.2.7 นาํแบบทดสอบความรู้ ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ไปลองใช ้(Try out) กบันกัเรียน 

ชั้นมธัยมศึกษาท่ี 1 โรงเรียนนวมิทราชินูทิศสวนกุหลาบวิทยาลัย ปทุมธานี ท่ีมีนํ้ าหนักเกินเกณฑ์

มาตรฐาน จาํนวน 30 คน แลว้นาํมาวเิคราะห์หาค่าความยากง่ายและค่าอาํนาจจาํแนกของแบบทดสอบ

ความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย โดยวิธีหาค่าสหสัมพนัธ์แบบพอยทไ์บซีเรียล  

(Point buserial correlation) ระหวา่งคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมทั้งฉบบั (ltem to total correlation) 

(สุณี  รักษาเกียรติศกัด์ิ, 2533, น. 215-119) โดยค่าความยากง่ายเท่ากบั 0.70 อยู่ในระดบัดี และค่า

อาํนาจจาํแนกเท่ากบั 0.24 อยูใ่นระดบัพอใช ้ดงัแสดงในตารางภาคผนวกท่ี ค-2  

3.3.3 แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

การสร้างแบบทดสอบความรู้ด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลังกาย

สําหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี มีขั้นตอนในการ

ดาํเนินการดงัน้ี 

3.3.3.1.ศึกษาเอกสารทางวิชาการ หนังสือตํารา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องเน้ือหา

เก่ียวกบัอาหารและโภชนาการ หลกัการเลือกบริโภคอาหาร และการออกกาํลงักาย เพื่อเป็นขอ้มูลใน

การสร้างแบบทดสอบ และเป็นแนวทางในการศึกษาคน้ควา้ 

3.3.3.2 ศึกษาหลกัเกณฑ์ และวธีิการสร้างเคร่ืองมือในการวิจยัจากหนงัสือ ตาํรา และ

ผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร และการออกกาํลงักาย 

3.3.3.3 วิเคราะห์เน้ือหาเก่ียวกบัความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย

ในระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ในวชิากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

3.3.3.4 กาํหนดขอบเขต และโครงสร้างเน้ือหา เพื่อนาํมาสร้างแบบสอบถาม เพื่อให้

ครอบคลุมวตัถุประสงคข์องการวจิยั 

3.3.3.5 สร้างแบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

โดยมีเน้ือหาครอบคลุมและตรงตามวตัถุประสงคร์วมทั้งกาํหนดเกณฑ์ในการให้คะแนนในแต่ละขอ้

คาํถาม 

1) ขอ้ความท่ีมีการปฏิบติัทางบวก ใหค้ะแนนดงัน้ี 

ปฏิบติัประจาํทุกวนั ให ้  2  คะแนน 

ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง ให ้ 1  คะแนน 

ไม่เคยปฏิบติั ให ้  0  คะแนน 
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2) ขอ้ความท่ีมีการปฏิบติัทางลบ ใหค้ะแนนดงัน้ี 

ปฏิบติัประจาํทุกวนั ให ้ 0  คะแนน 

ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง ให ้ 1  คะแนน 

ไม่เคยปฏิบติั ให ้  2  คะแนน 

3.3.3.6 นําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลังกาย ให้

ประธาน คณะกรรมการ ท่ีปรึกษาตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ข เพื่อให้ขอ้คาํถามมีความชดัเจนและ

ถูกตอ้ง 

3.3.3.7 นาํแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญจาํนวน 9 ท่าน เพื่อ

พิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) แลว้นาํมาหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง 

(IOC) โดยพิจารณาเป็นรายขอ้วา่แต่ละขอ้คาํถามนั้น มีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดัหรือไม่ โดย

ไม่เกณฑก์าํหนดคะแนนดงัน้ี (พวงรัตน์  ทวรัีตน์, 2540, น. 117) 

+1     เม่ือ   แน่ใจวา่ขอ้คาํถามนั้นมีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั 

   0    เม่ือ  ไม่แน่ใจวา่ขอ้คาํถามนั้นมีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั 

 -1     เม่ือ   แน่ใจวา่ขอ้คาํถามนั้นไม่มีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั 

บนัทึกผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญแต่ละขอ้แลว้นาํไปหาค่า

ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ระหว่างขอ้คาํถามกบัส่ิงท่ีตอ้งการวดั ของแบบสอบถามพฤติกรรมดา้น

การบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย  คดัเลือกขอ้ท่ีมีค่าดชันีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) 

ท่ีมีค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป ดงัแสดงในตารางภาคผนวกท่ี ค-3 และแกไ้ข

ปรับปรุงตามขอ้เสนอแนะ 

3.3.3.8 นําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและพฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักายท่ีได้รับคืนไป

ปรับปรุงแกไ้ข และทดลองใชก้บันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  โรงเรียนนวมินทราชินูทิศสวนกุหลาบ

วิทยาลัย ปทุมธานี จ ํานวน 30 คน เพื่อวิเคราะห์ค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยใช้วิธีการหา 

“สัมประสิทธ์ิเอลฟ่า” (α = Coefficient)  (ล้วน  สายยศ และองัคณา  สายยศ, 2538, น. 197 – 198) 

โดยค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการการบริโภคอาหารเท่ากบั  0.70 อยูใ่นระดบัดี 

และพฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักาย เท่ากบั 0.87 อยูใ่นระดบัดี ดงัแสดงในตารางภาคผนวกท่ี ค-3 
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3.4 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ผูว้ิจยัใช้ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลรวม 20  ชั่วโมง ทาํการทดสอบก่อนเรียน

(Pretest) ในด้าน 1) ความรู้ด้านการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 2) พฤติกรรมดา้นการ

บริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายในชัว่โมงท่ี 1 และทดสอบหลงัเรียน (Posttest) ในชัว่โมงท่ี 

19 - 20 ดาํเนินกิจกรรมตามหลกัสูตการควบคุมนํ้ าหนกัประกอบดว้ยแผนการสอนจาํนวน 5 แผน ใน

ชัว่โมงท่ี 2 - 18 โดยมีรายละเอียดดงัตารางท่ี 3.1 

ตารางที ่3.1 การดาํเนินกิจกรรมหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั 

หน่วยการ

เรียนรู้ 

แผนการจดั 

การเรียนรู้ 
จุดประสงค ์

กิจกรรม 

การจดัการเรียนรู้ 

เวลา 

(ชัว่โมง) 

สร้าง

ปฏิสัมพนัธ์ 

 นกัเรียนเขา้ใจวตัถุ 

ประสงคข์องการ 

เขา้ร่วมกิจกรรม 

หลกัสูตรการควบคุม 

นํ้าหนกั 

ชัง่นํ้าหนกั  วดัส่วนสูง ประเมิน 

การเจริญเติบโตตามเกณฑ์ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ทดสอบหลงัเรียน (Posttest) 

1 

หน่วยการ

เรียนรู้ท่ี 1 

เติบโต

สมวยั 

1. เติบโต

สมวยั 

พฒันาตนเองให้

เติบโตสมวยั 

นกัเรียนตรวจสอบการจริญ

เติบโตของตนเองและระดม

ความคิดต่อแนวทางในการดูแล

และควบคุมนํ้าหนกัของตนเองให้

อยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน 

2-3 

2. ไม่อว้น       

เอาเท่าไหร่ 

ตระหนกัถึงความ 

สาํคญัของการ 

รับประทานอาหาร   

ตามหลกัโภชนาการ 

และธงโภชนาการได ้

นกัเรียนศึกษาและวเิคราะห์คุณค่า 

ทางโภชนาการ และความตอ้งการ 

พลงังานต่อวนัของวยัรุ่นท่ี 

เหมาะสมตามหลกัโภชนาการ 

และธงโภชนาการ      

4-7 
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ตารางที ่3.1 การดาํเนินกิจกรรมหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั (ต่อ) 

หน่วยการ

เรียนรู้ 

แผนการจดั 

การเรียนรู้ 

จุดประสงค ์ กิจกรรม 

การจดัการเรียนรู้ 

เวลา 

(ชัว่โมง) 

หน่วยการ

เรียนรู้ท่ี 1 

เติบโตสมวยั 

(ต่อ) 

2. ไม่อว้น       

เอาเท่าไหร่ 

(ต่อ) 

 นกัเรียนบนัทึกและวเิคราะห์ 

คุณค่าทางโภชนาการ พลงังาน  

และความเหมาะสมกบัความ 

ตอ้งการของร่างกายหรือไม่   

จากรายการอาหารท่ี 

รับประทาน  วเิคราะห์ปัญหา 

และแนวทางในการแกไ้ข 

ร่วมกนั 

4-7 (ต่อ) 

หน่วยการ

เรียนรู้ท่ี 2 

ลองทาํดู...

หนูทาํได ้

3.  ลองทาํดู ออกกาํลงักายได้

อยา่งถูกตอ้ง 

เหมาะสม 

 

นกัเรียนศึกษา วเิคราะห์  และ 

เลือกกิจกรรมการออกกาํลงั 

กายท่ีเหมาะสมกบัวยัรุ่น  

นกัเรียนนาํไปฝึกปฏิบติัและ 

บนัทึกผล แลกเปล่ียน 

ประสบการณ์ และแนวทางใน 

การแกไ้ขร่วมกนั 

8-11 

 4.  ฝึกกระชบั 

ร่างกาย 

ออกกาํลงักายแบบ 

บอด้ีเวทไดอ้ยา่ง 

ถูกตอ้งเหมาะสม 

กบัวยั 

นกัเรียนฝึกปฏิบติัการออก 

กาํลงักายแบบบอด้ีเวท  

บนัทึกผล  แลกเปล่ียน 

ประสบการณ์ และแนวทาง 

ในการแกไ้ขร่วมกนั 

12-15 

หน่วยการ

เรียนรู้ท่ี 3 

สมรรถภาพ

ทางกาย 

5.สมรรถภาพ 

ทางกาย 

ตระหนกัถึง

ความสาํคญัของ

การมีสมรรถภาพ

ทางกายท่ีดี 

นกัเรียนศึกษาและวเิคราะห์ 

ความสาํคญัในการทดสอบ 

สมรรถภาพท่ีเหมาะสมกบั 

วยัรุ่น 

16-18 
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ตารางที ่3.1 การดาํเนินกิจกรรมหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั (ต่อ) 

หน่วยการ

เรียนรู้ 

แผนการจดั 

การเรียนรู้ 

จุดประสงค ์ กิจกรรม 

การจดัการเรียนรู้ 

เวลา 

(ชัว่โมง) 

ประเมินผล  ติดตามและ 

ประเมินผล 

ชัง่นํ้าหนกั  วดัส่วนสูง  

ประเมินการเจริญเติบโตตาม 

เกณฑ ์ ทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกาย  ทดสอบหลงัเรียน  

(Posttest) 

19-20 

 

3.5 สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

 3.5.1 สถิติท่ีใชใ้นการหาคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั  

3.5.1.1 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC ของแผนการจดัการเรียนรู้ แบบทดสอบความรู้

ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและ

ดา้นการออกกาํลงักาย (Index of  ltem – Objective Congruence)  ซ่ึงจะแทนค่าในสูตร ดงัน้ี 

  

  
N

R
IOC

∑=    

เม่ือ  

  IOC  แทน     ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้สอบกบัจุดประสงค ์

           ∑R  แทน     ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญเน้ือหาวชิาหมด 

      N  แทน     จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญ 
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3.5.1.2 ค่าความยากง่าย (p) ของแบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและดา้นการออกกาํลงักาย จากสูตร (พวงรัตน์  ทวีรัตน์, 2540, น. 129) 

 

p      =   H + L 

                  2 N 

เม่ือ  

p แทน     ค่าความยาก 

   H แทน    จาํนวนคนในกลุ่มสูงทาํถูก 

   L แทน    จาํนวนคนในกลุ่มตํ่าทาํถูก 

   N แทน    จาํนวนคนในกลุ่มสูงและกลุ่มตํ่ารวมกนั 

   ค่า   p   ท่ีใชไ้ด ้ ควรมีค่าอยูร่ะหวา่ง  0.2  ถึง  0.8 

3.5.1.3 อาํนาจจาํแนกของแบบสอบถามพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารและด้าน

การออกกาํลงักาย โดยหาค่าสัมพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมทั้งฉบบั (Corrected item to 

total correlation) (สมชาย  วรกิจเกษมสกุล, 2539, น. 117-118) จากสูตร  

 

             r  =       

 เม่ือ 

         r   แทน  ค่าอาํนาจจาํแนก 

       แทน  จาํนวนผูต้อบถูกในกลุ่มสูง  

       แทน  จาํนวนผูต้อบถูกในกลุ่มตํ่า 

             แทน  จาํนวนผูต้อบทั้งหมดในกลุ่มสูงหรือกลุ่มตํ่า 

        (มีจาํนวนเท่ากนั) 
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  3.5.1.4 การหาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) นาํแบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภค

อาหารและด้านการออกกําลังกาย มาหาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยใช้สูตรของครอนบาค 

(Cronbach) วิธีน้ีเรียกว่าการหา “สัมประสิทธ์ิเอลฟ่า” (α  =  Coefficient) โดยมีสูตรการคาํนวณ ดงัน้ี  

(ลว้น  สายยศ และ องัคณา  สายยศ, 2538, น. 197 – 198) 

 

α = 







− 1k
k

 









− ∑ 2

2

1
t

i

S
S

 

เม่ือ  

 α แทน ความเท่ียงของแบบสอบถาม 

      k แทน จาํนวนขอ้คาํถาม 

          ∑ 2
iS  แทน ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนแต่ละขอ้ 

     
2
ts  แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบบั 

 

 3.5.2 สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 3.5.2.1 สถิติพื้นฐาน 

        1) การหาค่าเฉล่ียเลขคณิต (Mean) โดยใชสู้ตร  

 

                 
n
XX ∑=  

เม่ือ    

   X  แทน     คะแนนเฉล่ีย 

  ∑X  แทน     ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

       n   แทน     จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่ง 
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2) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) โดยใชสู้ตร 

    
( )

( )1

22

−

−
= ∑ ∑

nn
XXN

S  

 เม่ือ   

   s   แทน    ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

  ∑ 2
X   แทน    ผลรวมทั้งหมดของคะแนนแต่ละคนยกกาํลงัสอง 

  ( )2
X∑  แทน    ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกาํลงัสอง 

        n    แทน    จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่ง 

 

3.5.2.2 สถิติท่ีใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน 

          สถิติท่ีใช้เพื่อทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกับการบริโภค

อาหารและการออกกาํลงักาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย ค่าดชันีมวลกาย

(BMI)  ระหวา่งหลงัเรียนกบัก่อนเรียน โดยใชสู้ตร t-test for dependent samples 
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   โดยท่ี  1−= ndf  

 เม่ือ 

∑D  แทน ผลรวมของความแตกต่างระหวา่งคะแนนการทดสอบหลงั

เรียนด้วยหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักกับคะแนนก่อน

เรียน 

∑ 2
D  แทน ผลรวมของกาํลงัสองของความแตกต่างระหว่างคะแนน

การทดสอบหลงัเรียนดว้ยหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกักบั

คะแนนก่อนเรียน 

 n  แทน       จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่ง 

 

 

60 



บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

การพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก สําหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน

เทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี 

สัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล  

ในการวเิคราะห์ขอ้มูลคร้ังน้ี ไดใ้ชส้ัญลกัษณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษาคน้ควา้ ดงัน้ี  

n    แทน  จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่ง 

    แทน  คะแนนเฉล่ีย 

S.D.   แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนน 

t    แทน  ค่าสถิติท่ีใชพ้ิจารณาในการแจกแจงแบบที (t – distribution)  

**    แทน  มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  

 

4.1 การวเิคราะห์ข้อมูล  

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก สําหรับนักเรียน           

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี โดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 

ตอนท่ี 1 ผลการพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั สําหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี 

ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการ

ออกกาํลงักาย พฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย และค่าดชันีมวลกาย 

(BMI) ระหวา่งก่อนและหลงัเรียนดว้ยหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกันําเสนอในรูปแบบตาราง

ประกอบความเรียง  

ตอนท่ี 3 ผลการสังเกตพฤติกรรมของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์

คลองสิบสาม ปทุมธานี ขณะดาํเนินกิจกรรมและหลงัการดาํเนินกิจกรรมหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั 

 

 

 

 



4.2 ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยันาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ประกอบดว้ย

ดชันีความสอดคล้องและความเหมาะสมของร่างหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก สําหรับนักเรียนชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบ

สมมุติฐานการวิจยั โดยการวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งคะแนนความรู้ดา้นการบริโภค

อาหารและดา้นการออกกาํลงักายก่อนเรียนและหลงัเรียน วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่ง

คะแนนพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลงักายก่อนเรียนและหลงัเรียน และ

วเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งค่าดชันีมวลกาย (BMI) ก่อนเรียนและหลงัเรียน 

ตอนท่ี 1 การพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั 

การพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกัท่ีผูว้ิจยัไดส้ร้างข้ึนประกอบดว้ย 1) หลกัสูตรการ

ควบคุมนํ้ าหนกั 2) แบบทดสอบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย และ         

3) แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

ผูว้ิจยัได้พฒันาหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักตามแนวคิดของ ธํารง  บวัศรี (2542) ท่ีว่า 

หลักสูตรเป็นส่ิงท่ีต้องมีการวางแผนล่วงหน้าก่อนนํามาใช้ โดยต้องกําหนดจุดมุ่งหมายและ

จุดประสงคใ์ห้แน่นอนวา่ตอ้งการใหเ้กิดผลอยา่งไรแก่ผูเ้รียน ดงันั้นในการออกแบบองคป์ระกอบของ

หลกัสูตรจึงตอ้งมีองคป์ระกอบหลายๆ อยา่งประกอบกนั เช่น การกาํหนดเน้ือหา วิธีการเรียนการสอน 

ส่ือการสอน จุดมุ่งหมาย ซ่ึงส่ิงต่างๆเหล่าน้ีจะรวมกนัทาํให้หลกัสูตรท่ีใชน้ั้นประสบความสําเร็จไดดี้ 

โดยผูว้ิจยัมีกระบวนการในการพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัดงัน้ี ขั้นท่ี 1 การวิเคราะห์ขอ้มูล

พื้นฐาน ขั้นท่ี 2 การกาํหนดจุดหมายของหลกัสูตร ขั้นท่ี 3 การกาํหนดรูปแบบและโครงสร้างของ

หลักสูตร ขั้นท่ี 4 การกําหนดจุดประสงค์ของวิชา ขั้นท่ี 5 การเลือกเน้ือหา ขั้นท่ี 6 การกําหนด

จุดประสงคก์ารเรียนรู้ ขั้นท่ี 7 การกาํหนดประสบการณ์การเรียนรู้ ขั้นท่ี 8 การกาํหนดยทุธศาสตร์การ

เรียนการสอน ขั้นท่ี 9 การประเมินผลการเรียนรู้ ขั้นท่ี 10 การจดัทาํวสัดุหลกัสูตรและส่ือการเรียนการ

สอน ซ่ึงหลกัสูตการควบคุมนํ้าหนกัท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนมีองคป์ระกอบหลกัสูตร คือ หลกัการและเหตุผล

ของหลักสูตร จุดมุ่งหมาย สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนการสอน ส่ือการเรียนรู้ และการวดั

ประเมินผล ทั้งน้ีเพื่อตอ้งการให้นกัเรียนท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน มีความรู้ความเขา้ใจต่อควบคุมนํ้ าหนกั

เพื่อให้มีการเจริญเติบโตสมวยั การบริโภคอาหารให้เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย และการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ตลอดจนการทดสอบสมรรถภาพด้วยตนเอง โดยเน้นกระบวนการ

แลกเปล่ียนประสบการณ์และแนวทางในการแกปั้ญหาร่วมกนั สร้างความตระหนกัในการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมเพื่อการควบคุมนํ้ าหนักให้เป็นไปตามมาตรฐานการเจริญเติบโตท่ีสมวยั ประกอบด้วย
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แผนการจดัการเรียนรู้ จาํนวน 5 แผน ดังน้ี แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 1 เร่ืองเติบโตสมวยั แผนการ

จดัการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ืองไม่อว้นเอาเท่าไหร่ แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ืองลองทาํดู แผนการจดัการ

เรียนรู้ท่ี 4 เร่ืองฝึกกระชบัร่างกายแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 5 เร่ืองการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รวม

ทั้งหมด 20 ชัว่โมง  

เม่ือนาํหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักมาหาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา โดยการประเมินค่า

ดชันีความสอดคลอ้งและความเหมาะสมเฉล่ียของร่างหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั พบวา่ผูเ้ช่ียวชาญ

จาํนวน 9 ท่าน มีระดบัความคิดเห็นความสอดคล้องหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก ไดค้่าดชันีความ

สอดคล้องระหว่าง 0.93 - 0.96 เม่ือพิจารณาตามลาํดบัพบว่าหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักมีค่าดชันี

ความสอดคลอ้ง IOC  สูงสุด คือแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 3 และ 5 เท่ากบั 0.96 รองลงมาคือแผนการ

จดัการเรียนรู้ท่ี 1 และ 2 เท่ากบั 0.95 และอนัดบัสุดทา้ยคือแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 4 เท่ากบั 0.93 ซ่ึง

แผนการจดัการเรียนรู้ทั้ง 5 แผน มีค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) อยู่ในระดบัสูง ดงัแสดงในตาราง

ภาคผนวกท่ี ค-1 ดังนั้ นเม่ือพิจารณาตามเกณฑ์ท่ีกําหนดถือว่าเป็นการพฒันาหลักสูตรท่ีมีความ

เหมาะสม  

ตอนท่ี 2 การวเิคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบสมมุติฐาน 

การวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบสมมุติฐานของการวิจยัคร้ังน้ี คือ 1) สมมติฐานการวิจยั ขอ้ท่ี 2 

คือนกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัมีความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงั

กายหลังเรียนดีกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) สมมติฐานการวิจยัข้อท่ี 3 คือ

นักเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักมีพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารและด้านการออก

กาํลงักายหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 3) สมมติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 4 คือ

นกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัมีค่าดชันีมวลกาย (BMI) หลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ 4) การสังเกตพฤติกรรมขณะดําเนินกิจกรรมและหลังเสร็จส้ิน

กิจกรรม 

การทดสอบสมมุติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 2 คือนกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัมี

ความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .01 โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของ 1) ความรู้ด้านการบริโภคอาหาร  

และ 2) ความรู้ดา้นการออกกาํลงักาย ก่อนเรียนกบัหลงัเรียนดว้ยหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั โดยใช้

การทดสอบค่าที (Dependent  Samples  t-test) ดงัแสดงในตารางท่ี 4.1 
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ตารางที่ 4.1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้น

การออกกาํลงักายก่อนเรียนและหลงัเรียนดว้ยหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี 

ผลการวเิคราะห์ n  S.D.   t Sig 

ความรู้ดา้นการ

บริโภคอาหาร 

(คะแนนเตม็ 12   

คะแนน) 

ก่อน

เรียน 
30 5.10 0.85 

4.93 1.02 26.626** .000 
หลงั

เรียน 
30 10.03 0.93 

ความรู้ดา้นการ 

ออกกาํลงักาย 

(คะแนนเตม็  14  

คะแนน) 

ก่อน

เรียน 
30 5.83 0.91 

4.73 1.17 22.112** .000 
หลงั

เรียน 
30 10.57 0.97 

** P< 0.01 

จากตารางท่ี 4.1 พบว่านักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี จาํนวน 30 คน เขา้เรียนในหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั ความรู้ดา้นการบริโภคอาหารมี

คะแนนเต็ม 12 คะแนน พบว่าคะแนนความรู้ด้านการบริโภคอาหารก่อนเรียน  = 5.10 คะแนน,  

S.D. = 0.845 คะแนน และคะแนนความรู้ด้านการบริโภคอาหารหลังเรียน  = 10.03 คะแนน ,       

S.D. = 0.928 คะแนน เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหวา่งก่อนเรียนและหลงัเรียนโดย

ใช้สถิติทดสอบ t - test (Dependent Samples t-test) พบว่ามีค่าผลต่างเฉล่ียก่อนเรียนและหลังเรียน     

(  )  = 4.93 คะแนน  ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลต่างระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียน       

= 1.02 ค่าสถิติทดสอบ t = 26.63 และ Sig = 0.000 ซ่ึงค่า Sig. นอ้ยกวา่ระดบันยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .01 จึงสรุปไดว้่านกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี    

มีความรู้ด้านการบริโภคอาหารหลังเรียนด้วยหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักดีกว่าก่อนเรียน              

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

ความรู้ด้านออกกําลังกายมีคะแนนเต็ม 14 คะแนน พบว่าก่อนเรียนมีคะแนนความรู้          

ด้าน ก ารออก กําลังก าย  =  5.83 ค ะแน น , S.D. =  0.91 ค ะแน น  ห ลังเรียน มี ค ะแน น ความ รู้                   

ด้านการออกกําลังกาย  = 10.57 คะแนน , S.D. = 0.97 คะแนน  เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง          

ของค่าเฉล่ียระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียนโดยใช้สถิติทดสอบ t - test (Dependent Samples t-test) 
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พบว่ามีผลต่างเฉล่ียก่อนเรียนและหลังเรียน (  ) = 4.73 คะแนน ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ         

ผลต่างระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียน  = 1.17 ค่าสถิติทดสอบ t = 22.112 และ Sig = 0.000     

ซ่ึงค่า Sig น้อยกว่าระดับนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 จึงสรุปได้ว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี มีคะแนนเฉล่ียความรู้การออกกาํลงักายหลงัเรียนดีกว่า

ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

จากผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของ 1) ความรู้ดา้นการบริโภคอาหาร และ       

2) ความรู้ดา้นการออกกาํลงักายก่อนเรียนกบัหลงัเรียนดว้ยหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั โดยใช้การ

ทดสอบค่าที (Dependent Samples t-test) พบว่าสอดคลอ้งกบัสมมุติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 2 คือนักเรียน    

ท่ีเข้าเรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักมีความรู้ด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลังกาย  

หลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

การทดสอบสมมุติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 3 คือนกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก  

มีพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกําลังกายหลังเรียนดีกว่าก่อนเรียนอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของ 1) พฤติกรรมดา้นการ

บริโภคอาหาร และ 2) พฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักาย ก่อนเรียนกบัหลงัเรียนดว้ยหลกัสูตรควบคุม

นํ้าหนกัโดยใชก้ารทดสอบค่าที (Dependent Samples t-test) ดงัแสดงในตารางท่ี 4.2 

 

ตารางที่ 4.2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลังกาย      

ก่อนเรียนและหลงัเรียนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี 

ผลการวเิคราะห์ n  S.D. 
 

S  t Sig 

พฤติกรรม 

ดา้นการบริโภคอาหาร 

(คะแนนเตม็ 58   

คะแนน) 

ก่อน

เรียน 
30 4.80 4.47 

7.27 7.38 5.416** .000 
หลงั

เรียน 
30 32.07 4.75 

พฤติกรรม 

ดา้นการออกกาํลงักาย 

(คะแนนเตม็ 42   

คะแนน) 

ก่อน

เรียน 
30 22.50 3.71 

4.23 3.76 6.141** .000 
หลงั

เรียน 
30 26.73 4.74 

** P< 0.01 
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จากตารางท่ี 4.2 พบว่านักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี จาํนวน 30 คน เขา้เรียนในหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร    

มีคะแนนเต็ม 58 คะแนน พบว่าคะแนนพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารก่อนเรียน  = 24.80 คะแนน, 

S.D.= 4.47 คะแนน หลงัเรียน  = 32.07 คะแนน S.D.= 4.75 คะแนน เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของค่าเฉล่ียระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียนโดยใช้สถิติทดสอบ t-test (Dependent Samples t-test)   

พบวา่มีค่าผลต่างเฉล่ียของก่อนเรียนและหลงัเรียน (  ) = 7.27 คะแนน ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ

ผลต่างระหว่างก่อนเรียนและหลงัเรียน  = 7.38 สถิติทดสอบ t = 5.416 และ Sig = .000     

ซ่ึงค่า Sig น้อยกว่าระดบันยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  

ด้านพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีคะแนนเต็ม 42 คะแนน พบว่าก่อนเรียนมีคะแนน

พฤติกรรมด้านการออกกําลังกาย  = 22.50 คะแนน , S.D. = 3.71 คะแนน หลังเรียนมีคะแนน

พฤติกรรมด้านการออกกําลังกาย  = 26.73 คะแนน, S.D. = 4.74 คะแนน เม่ือเปรียบเทียบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างก่อนเรียนและหลงัเรียนโดยใช้สถิติทดสอบ t-test (Dependent Samples  

t-test) พบว่ามีค่าผลต่างเฉล่ียของก่อนเรียนและหลังเรียน(  )= 4.23 คะแนน  ค่าส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของผลต่างระหว่างก่อนเรียนและหลงัเรียน  = 3.76  ค่าสถิติทดสอบ t = 6.141 และ 

Sig  = .000 ซ่ึงค่า Sig นอ้ยกวา่ระดบันยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

จึงสรุปไดว้า่นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี มี

คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายหลงัเรียนดีกว่าก่อนเรียนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.01 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมุติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 3 คือนกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัมี

พฤติกรรมด้านการรับประทานอาหารและด้านการออกกาํลังกายหลังเรียนดีกว่าก่อนเรียนอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

การทดสอบสมมุติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 4 คือนกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัมี

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) หลังเรียนดีกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 วิเคราะห์

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าดชันีมวลกาย (BMI) ระหว่างก่อนเรียนและหลงัเรียน โดยใช้การ

ทดสอบค่าที (Dependent  Samples t-test) ดงัแสดงในตารางท่ี 4.3 
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ตารางที ่4.3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าดชันีมวลกาย (BMI) ระหวา่งก่อนเรียน

และหลังเรียนของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี  

ค่าดชันีมวลกาย n  S.D. t Sig 

ก่อนเรียน 30 28.91 3.82 
-4.236** .000 

หลงัเรียน 30 28.68 3.79 

** P< 0.01 

จากตารางท่ี 4.3 พบว่านักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม  

ปทุมธานี มีค่าดชันีมวลกาย(BMI) ดีข้ึนกว่าก่อนเรียน ซ่ึงตารางการคาํนวณค่าดชันีมวลกาย (BMI)     

ดูจากภาคผนวกตารางท่ี ง-1 ค่าดชันีมวลกาย (BMI) ก่อนเรียน  = 28.91 และค่าดชันีมวลกาย (BMI) 

หลงัเรียน  = 28.68 จะเห็นได้ว่าค่าดชันีมวลกาย(BMI) หลงัเรียนมีค่าน้อยกว่าก่อนเรียน แสดงว่า

นกัเรียนมีแนวโนม้ในการควบคุมนํ้ าหนกัตวัดีข้ึน เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียดชันี

มวลกาย (BMI) ก่อนเรียนและหลงัเรียนด้วยสถิติทดสอบที (Dependent Samples t-test) t = - 4.236

และ Sig  = 0.000 ซ่ึงค่า Sig น้อยกว่าระดบันัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 จึงสรุปได้ว่านักเรียนชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี มีค่าดชันีมวลกาย (BMI) ดีกว่าก่อน

เรียนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงสอดคล้องกบัสมมุติฐานขอ้ท่ี 4 คือหลงัการเขา้เรียน

หลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั นกัเรียนมีค่าดชันีมวลกายดีกวา่ก่อนเรียน  

ตอนท่ี 3 ผลการสังเกตพฤติกรรม 

ผลการสังเกตพฤติกรรมขณะดําเนินกิจกรรมและหลังการดําเนินกิจกรรมหลักสูตร              

การควบคุมนํ้ าหนกั สําหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี 

พบว่าจากกิจกรรมในชั้นเรียนขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ์สามารถสรุปสาเหตุท่ีส่งผลต่อการมีภาวะ

นํ้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานของนักเรียนคือ นักเรียนมีพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารท่ีไม่ดี        

คือรับประทานอาหารท่ีมีพลังงานสูง ไม่ชอบรับประทานผัก ชอบรับประทานขนมกรุบกรอบ 

รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา และด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีนํ้ าตาลสูง นมปรุงแต่งรส หรือด่ืมนํ้ าอดัลม ทั้งน้ี

เน่ืองมาจากการขาดความรู้ในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมตามความตอ้งการของวยัของตนเอง 

ปริมาณท่ีรับประทานมากกวา่ความตอ้งการของร่างกาย รับประทานอาหารบ่อย มีกิจกรรมทางกายน้อย 

ไม่ชอบออกกาํลงักาย 

ในขั้ นตอนการดําเนิน กิจกรรม หลักสู ตรการควบ คุม นํ้ าห นัก  นัก เรียนได้เข้าใจ                

และเห็นความสําคัญของการเติบโตสมวยั ซ่ึงการรับประทานอาหาร การมีกิจกรรมทางกายและ                    

67 



การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมจะช่วยให้นักเรียนมีภาวะการเจริญเติบโตสมวยัตามเกณฑ์การ

เจริญเติบโตนัน่เอง ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ นกัเรียนไดเ้รียนแลกเปล่ียนประสบการณ์และ

ความคิดเห็นต่ออนัตรายของการมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑม์าตรฐาน นกัเรียนให้ความสนในใจและ

ตระหนกัถึงความสําคญัของ “โรคร้ายแรงเด็กอว้นเส่ียงต่อการหยุดหายใจเม่ือหลบัสนิท” เป็นอย่าง

มาก ในขณะทาํกิจกรรม “อาหารกบัพลงังาน” นกัเรียนไดเ้รียนแสดงความคิดเห็นต่อเมนูอาหารอยา่ง

หลากหลาย เช่น “โอโฮ ้ มนัเยอะมาก” “เพิ่งรู้วา่ตอ้งกินแบบน้ี” แสดงให้เห็นวา่นกัเรียนสนใจในเร่ือง

ของพลงังานท่ีไดจ้ากอาหารแต่ละชนิด ซ่ึงนกัเรียนสมารถนาํความรู้เร่ือง “อาหารกบัพลงังาน” ไปใช้

ในการเลือกอาหารให้เหมาะสมตามหลกัโภชนาการและความตอ้งการของตนเองได ้ในกิจกรรม “วิ่ง

แข่งอาหาร” เป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนไดเ้รียนรู้ถึงการรักษาสมดุลของการรับประทานอาหารและการ

ออกกาํลงักายเพื่อใหมี้นํ้าหนกัอยูใ่นเกณฑป์กติ คือเม่ือรับประทานอาหารใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการ

ใช้พลงังานในชีวิตประจาํวนั ไดป้ระโยชน์และสารอาหารท่ีครบถว้น หรือเม่ือไดรั้บพลงังานจากการ

รับประทานอาหารมากเกินความตอ้งการ นกัเรียนจะตอ้งมีกิจกรรมหรือออกกาํลงักายอยา่งไร เพื่อให้

เกิดความสมดุลของร่างกายในหน่ึงวนั ดงัเช่นการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียนต่อการรับประทาน

อาหารและการออกกาํลงักายเพื่อให้เกิดความสมดุลกบัความตอ้งการของร่างกาย “กินขนาดน้ีจะตอ้งวิ่ง

ก่ีรอบเน่ีย”  กิจกรรมในหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักส่งผลให้นักเรียนเกิดความตระหนักต่อ

ความสําคญัของการเจริญเติบโตสมวยั ซ่ึงเกิดจากการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักายท่ี

เหมาะสมกบัตนเอง โดยนกัเรียนสามารถเลือกรับประทานอาหารและกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีช่ืน

ชอบอยา่งค่อยเป็นค่อยไปและไม่กดดนัตนเองในการลดนํ้ าหนกัหรือการควบคุมนํ้ าหนกัมากเกินไป 

ทาํให้นกัเรียนท่ีเขา้เรียนดว้ยหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการ

ออกกาํลงักายเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน และนํ้ าหนกัตวัค่อยๆลดลง พบวา่ค่าดชันีมวลกาย (BMI) 

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน 

หลังกิจกรรมหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักจบลง นักเรียนมีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารท่ียงัคงเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน “ครูหนูไม่ด่ืมนํ้ าอดัลมแลว้นะค่ะ” เป็นคาํพูดของนกัเรียน

แสดงให้เห็นว่า นักเรียนสามารถนาํความรู้ท่ีไดจ้ากการเขา้เรียนในหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัไป

ปรับใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้ และเหมาะสมกบัตนเอง 
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4.3 สรุปผลการศึกษา 

จากผลการวิเคราะห์ขอ้มูลสรุปได้ว่านักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์

คลองสิบสาม ปทุมธานี ท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐานหลงัเขา้เรียนดว้ยหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั

พบวา่ 1) นกัเรียนมีความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนท่ี

ระดบันยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 2) นกัเรียนมีพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออก

กาํลงักายหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนท่ีระดบันยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 3) นกัเรียนมีค่าดชันีมวลกาย 

(BMI) หลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนท่ีระดบันยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 4) การสังเกตพฤติกรรมการเขา้

ร่วมกิจกรรมหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักของนักเรียน พบว่านักเรียนมีความรู้ความเข้าใจและ

ตระหนกัถึงความสําคญัในการควบคุมนํ้ าหนกั ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการ

ออกกาํลังกายท่ีเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน นักเรียนสามารถนําความรู้ท่ีได้จากการเขา้เรียนใน

หลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกัไปปรับใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้และเหมาะสมกบัตนเอง 
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บทที ่5 

สรุปผลการวจิยั การอภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) มุ่งศึกษาการพัฒนา

หลกัสูตรควบคุมนํ้ าหนัก สําหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 4 เพื่อให้นักเรียนมีความรู้และ

พฤติกรรมท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย 

 

5.1 วตัถุประสงค์การวจิัย  

5.1.1 เพื่อพฒันาหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักสําหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี  

5.1.2 เพื่อเปรียบเทียบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายของนกัเรียนท่ี

เขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัหลงัเรียนกบัก่อนเรียน 

5.1.3 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและพฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักาย

ของนกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัหลงัเรียนกบัก่อนเรียน   

5.1.4 เพื่อเปรียบเทียบค่าดชันีมวลกาย (BMI) หลงัเรียนกบัก่อนเรียน 

 

5.2 วธีิดําเนินการวจิัย 

5.2.1 กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม 

ปทุมธานี สํานกังานเขตพื้นที่การศึกษามธัยมศึกษาเขต 4 ที่มีนํ้ าหนกัเกินมาตรฐานจาํนวน 30 คน           

ท่ีสมคัรใจ เขา้ร่วมการวิจยั 

5.2.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง ประกอบดว้ย 1) หลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั โดยจดั

กิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นการเสริมสร้างความรู้ ความเขา้ใจ ทกัษะและพฤติกรรมที่ดีดา้นการ

บริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพและเหมาะสมกบัวยัของตนเอง จาํนวน 5 แผน 

รวมทั้งหมด 20 ชัว่โมง ดงัน้ี แผนการสอนที่ 1 เร่ืองเติบโตสมวยั แผนการสอนที่ 2 เร่ืองไม่อว้น 

เอาเท่าไหร่ แผนการสอนท่ี 3 เร่ืองลองทาํดู แผนการสอนท่ี 4 เร่ืองฝึกกระชบัร่างกาย แผนการสอน

ท่ี 5 เร่ืองการทดสอบสมรรถภาพ 2) แบบสอบถามความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออก

กาํลงักาย 3) แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย 



5.3 สรุปผลการวจิัย 

5.3.1 หลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักท่ีผูว้ิจ ัยได้พัฒนาข้ึนเป็นไปตามกระบวนการสร้าง

หลกัสูตร ซ่ึงประกอบดว้ย ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา โครงสร้างเน้ือหา อตัราเวลาเรียน 

แนวทางการจดักิจกรรมการเรียนการสอน ส่ือการเรียนการสอน การวดัประเมินผล คาํอธิบายรายวิชา 

ตารางวเิคราะห์หลกัสูตร จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม รายละเอียดของเน้ือหา และบรรณานุกรม เม่ือนาํ 

มาหาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา ประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC พบวา่ผลการทดสอบ หาค่าความ

เหมาะสมของการพัฒนาหลักสูตรค่าเฉล่ียรวมจากผูเ้ช่ียวชาญทั้ งหมดจาํนวน 9 คน เม่ือพิจารณา

ตามลําดับพบว่า มีคะแนนค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 0.95 จากการพิจารณาค่าความสอดคล้อง (IOC)             

จากผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมดจาํนวน 9 คน พบวา่ผูเ้ช่ียวชาญคนท่ี 1 ,4 ,5, 8 และ 9 มีค่าความสอดคลอ้งเท่ากบั 

1.00 ถือเป็นคะแนนค่าความสอดคล้องลาํดบัสูงสุด เม่ือพิจารณาตามลาํดบัพบว่า ผูเ้ช่ียวชาญคนท่ี 2       

มีค่าความสอดคลอ้งเท่ากบั 0.99 ผูเ้ช่ียวชาญคนท่ี 3 มีค่าความสอดคลอ้งเท่ากบั 0.98 ผูเ้ช่ียวชาญคนท่ี 6 

มีค่าความสอดคลอ้งเท่ากบั 0.80 และผูเ้ช่ียวชาญคนท่ี 7 มีค่าความสอดคลอ้งเท่ากบั 0.82 เม่ือพิจารณา

ตามเกณฑ์ท่ีกาํหนดถือวา่เป็นการพฒันารูปแบบแผนการจดัการเรียนรู้ท่ีมีความเหมาะสม ซ่ึงสอดคลอ้ง

กบัสมมุติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 1 คือองค์ประกอบของหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักมีความสอดคลอ้งกบั

วตัถุประสงคก์ารจดัการเรียนรู้ 

5.3.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ด้านการบริโภคอาหารระหว่างก่อนเรียน

กบัหลงัเรียน พบวา่มีค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ดา้นการบริโภคอาหารหลงัเรียนดว้ยหลกัสูตรการควบคุม

นํ้ าหนักดีกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนน

ความรู้ดา้นการออกกาํลงักายระหว่างก่อนเรียนกบัหลงัเรียน พบว่า มีค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ดา้นการ

ออกกาํลงักายหลงัเรียนดีกว่าก่อนเรียนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมุติฐาน

การวิจยัขอ้ท่ี 2 คือนกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกัมีความรู้ดา้นการรับประทานอาหารและ

ดา้นการออกกาํลงักายหลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

5.3.3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหาร

ก่อนเรียนกับหลงัเรียน พบว่ามีค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารหลงัเรียนด้วย

หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัดีกวา่ก่อนเรียน อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และเม่ือเปรียบเทียบ

ความแตกต่างค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายระหว่างก่อนเรียนและหลงัเรียน พบว่า

ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักายหลงัเรียนดว้ยหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัดีกว่า  

ก่อนเรียน อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 จึงสรุปได้ว่านักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน

เทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายหลงัเรียนดีกว่าก่อน
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เรียน อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงสอดคล้องกบัสมมุติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 3 คือนักเรียนท่ี    

เขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัมีพฤติกรรมดา้นการรับประทานอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย

หลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

5.3.4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียดชันีมวลกาย (BMI) ระหว่างก่อน

เรียนกบัหลงัเรียน พบวา่หลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงสอดคลอ้ง

กบัสมมุติฐานข้อท่ี 4 คือหลงัการเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก นักเรียนมีค่าดชันีมวลกาย

ดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 

5.4 การอภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการการศึกษาการพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั สําหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา

ปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี สังกดัสํานกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษาเขต 4  

ผูว้จิยัขอเสนอการอภิปรายดงัน้ี 

 5.4.1 การพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั 

การพัฒนาหลักสูตราการควบคุมนํ้ าหนักสําหรับนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี เพื่อต้องการให้นักเรียนท่ีมีภาวะนํ้ าหนักเกินเกณฑ์

มาตรฐานมีความรู้ความเข้าใจต่อการเจริญเติบโตท่ีสมวัย การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับ           

ความตอ้งการของร่างกายและการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ ตลอดจนการทดสอบสมรรถภาพด้วย

ตนเอง ซ่ึงหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั มีองคป์ระกอบหลกัสูตร ไดแ้ก่ ความเป็นมาและความสําคญั

ของปัญหา โครงสร้างเน้ือหา อตัรา เวลาเรียน คาํอธิบายรายวิชา ตารางวเิคราะห์หลกัสูตร จุดประสงค์

เชิงพฤติกรรม รายละเอียดของเน้ือหา การจดักิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือการเรียนรู้ การวดัประเมินผล โดย

พฒันาหลักสูตรตามแนวคิดของธํารง  บัวศรี (2542, น.152) ไวด้ังน้ี ขั้นท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมูล

พื้นฐานขั้นท่ี 2 การกาํหนดจุดหมายของหลักสูตร ขั้นท่ี 3 การกาํหนดรูปแบบและโครงสร้างของ

หลักสูตร ขั้นท่ี 4 การกําหนดจุดประสงค์ของวิชา ขั้นท่ี 5 การเลือกเน้ือหา ขั้นท่ี 6 การกําหนด

จุดประสงคก์ารเรียนรู้ ขั้นท่ี 7 การกาํหนดประสบการณ์การเรียนรู้ ขั้นท่ี 8 การกาํหนดยทุธศาสตร์การ

เรียนการสอน ขั้นท่ี 9 การประเมินผลการเรียนรู้  ขั้นท่ี 10 การจดัทาํวสัดุหลกัสูตรและส่ือการเรียน  

การสอน เม่ือนําหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก มาหาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา ประเมินค่าดัชนี      

ความสอดคลอ้ง IOC ของหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั ซ่ึงหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั ประกอบดว้ย

แผนการจดัการเรียนรู้จาํนวน 5 แผน ดังน้ี แผนการสอนท่ี 1 เร่ืองเติบโตสมวยั แผนการสอนท่ี 2     

72 



เร่ืองไม่อว้นเอาเท่าไหร่  แผนการสอนท่ี 3 เร่ืองลองทาํดู แผนการสอนท่ี 4 เร่ืองฝึกกระชับร่างกาย 

แผนการสอนท่ี 5 เร่ืองการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รวมเวลา 20 ชัว่โมง 

ผลการทดสอบหาค่าความเหมาะสมของการพฒันาหลกัสูตรค่าเฉล่ียเม่ือพิจารณา   

ตามเกณฑ์ท่ีกาํหนดถือว่าเป็นการพฒันาหลกัสูตรท่ีมีความเหมาะสม การจดักิจกรรมการเรียนรู้ใน

หลกัสูตราการควบคุมนํ้ าหนกั  ใชก้ระบวนเรียนรู้และส่ือการสอนท่ีหลากหลาย ไดแ้ก่ การจดัเน้ือหา

ด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับการเจริญเติบโตตามวยั การจัด

กิจกรรมท่ีกระตุน้ให้นกัเรียนมีส่วนร่วมในการแลกเปล่ียนปัญหา เพื่อให้นกัเรียนเกิดความตระหนกั

ถึงปัญหาและพฤติกรรมท่ีทาํให้มีนํ้ าหนักตวัมากกว่าเกณฑ์การเจริญเติบโต การฝึกทกัษะในการ

วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการและพลงังานท่ีได้จากการการรับประทานอาหารแต่ละประเภท และ 

การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมสําหรับตนเองเพื่อเผาผลาญพลงังาน เพื่อการควบคุมนํ้ าหนักสําหรับ

ตนเอง ลดการสะสมของไขมนั ตลอดจนการแลกเปล่ียนแนวทางการแก้ไขปัญหาร่วมกัน เพื่อให้

สามารถควบคุมดูแลนํ้ าหนักตวัให้เหมาะสมตามเกณฑ์การเจริญเติบโต สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ                      

นุพิศ  อัคพิน (2553, น.94) การพัฒนาหลักสูตรท้องถ่ินกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและ

เทคโนโลยีเร่ืองผา้ฝ้ายยอ้มสีเปลือกไม ้ชั้นประถมปีท่ี 4 โรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา โดยใช้การวิจยั

แบบผสานวิธี พบว่าหลกัสูตรทอ้งถ่ินกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี เร่ืองผา้ฝ้าย

ยอ้มสีเปลือกไม ้ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีพฒันาข้ึนโดยใชก้ระบวนการวิจยัแบบผสานวิธีเป็นหลกัสูตร

ท่ีมีองค์ประกอบท่ีครบถว้นและสอดคลอ้งกนัโดยผ่านการประเมินจากกลุ่มผูเ้ช่ียวชาญในระดบัมาก  

มีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลเหมาะสม ผูเ้รียนมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากสามารถนาํไปใช้

ในการสอนให้ผูเ้รียนบรรลุจุดมุ่งหมายของหลกัสูตรได ้ดงันั้นหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัอาจนาํไป

พฒันาเป็นหลกัสูตรเพิ่มเติมกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สําหรับนักเรียนท่ีมีภาวะ

โภชนาการเกินในระดับชั้ นอ่ืนๆโดยปรับปรุงว ัตถุประสงค์ เน้ือหา กิจกรรมการเรียนรู้ให้ มี            

ความเหมาะสมมากยิง่ข้ึน 

 5.4.2 ความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย  

จากผลการวิจยัพบว่าความรู้ด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลงักายหลงั

เรียนดีกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงสอดคล้องกบัสมมุติฐานข้อท่ี 2 ท่ีว่า

นัก เรียนท่ี เข้าเรียนหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก  มีความ รู้ด้านการบริโภคอาหารและด้าน                  

การออก กําลังกายหลังเรียนดีกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  0.01 สอดคล้อง            

กบัการศึกษาของ เครือวลัย ์ตาปราบ (2550, น. 102) ท่ีพบว่าประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา         

ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการควบคุมนํ้ าหนักของนักเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน
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อสัสัมชัญคอนแวนต์  สังกัดสํานักงานคการศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร พบว่าภายหลงัได้รับ

โปรแกรมสุขศึกษา นักเรียนมีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร การออกกาํลงักาย ดีกว่าก่อนได้รับ

โปรแกรม และดีกวา่นกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ทั้งน้ีเน่ืองจากหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก ได้ทาํจดัแผนการสอนดา้นการบริโภค

อาหารและดา้นการออกกาํลงักาย โดยกาํหนดวตัถุประสงค ์เน้ือหา เป้าหมาย  กระบวนเรียนรู้และส่ือ           

ท่ีหลากหลาย นกัเรียนมีส่วนร่วมในกระบวนการการแลกเปล่ียนปัญหา ประสบการณ์และแนวทาง  

ในการปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง เกิดการเรียนรู้ในการเลือกบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งและ

เหมาะสมสําหรับตนเอง เกิดความตระหนกัและความสําคญัในการควบคุมนํ้ าหนกัให้เหมาะสมตาม

เกณฑ์มาตรฐาน สามารถนําไปประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจาํวนั ซ่ึงกิจกรรมในหลักสูตร มีความ

ยดืหยุน่สูง ไม่บีบบงัคบัให้นกัเรียนเกิดความรู้สึกอึดอดัในการควบคุมนํ้ าหนกั แต่เป็นการช้ีนาํให้เห็น

ถึงอนัตรายจากการมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์มาตรฐาน จนนกัเรียนรู้สึกอยากปรับเปล่ียนพฤติกรรม

เพื่อให้มีภาวะนํ้ าหนักท่ีอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานได้ ซ่ึงอาจทําให้นํ้ าหนักลดลงอย่างช้าๆ แต่เป็น

พฤติกรรมท่ีคงทน และเกิดความภาคภูมิใจเม่ือนกัเรียนสามารถควบคุมนํ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติได ้

และสอดคล้องกับการศึกษาของ พรทิพย์  ฐานวิเศษ (2551 , บทคัดย่อ) เร่ือง

ประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพและสุขศึกษาในการควบคุมนํ้ าหนักของนักเรียน             

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 จงัหวดัสมุทรปราการ พบวา่ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้ การรับรู้

ความสามารถของตนเอง ความภาคภูมิใจในความสามารถของตนเอง และการปฏิบติัเพื่อการควบคุม

นํ้ าหนกัและการออกกาํลงักายมากกวา่ก่อนการทดลองและมากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติท่ีระดับ .05 ความภาคภูมิใจจึงเป็นแรงกระตุน้ให้นักเรียนมีพฤติกรรมท่ีดีในการบริโภค

อาหารและการออกกาํลงักาย เพื่อควบคุมนํ้ าหนกัให้เป็นไปตามมาตรฐานได ้ทั้งน้ีการควบคุมนํ้ าหนกั

อาจต้องใช้ระยะเวลานาน นักเรียนอาจเกิดความท้อแท้เหน่ือยล้าในกิจกรรมต่างๆบ้าง ครูและ

ผูป้กครองควรกระตุน้ และให้กาํลงัใจในการควบคุมนํ้ าหนักต่อไป อาจส่งเสริมโดยการให้รางวลั    

เม่ือสามารถลดนํ้าหนกัลงไดต้ามเป้าหมาย 

5.4.3 ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย 

จากผลการวิจยัพบว่าพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกาํลังกาย        

หลงัเรียนดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมุติฐานขอ้ท่ี 2 ท่ีวา่

นัก เรียน ท่ี เข้าเรียน หลัก สู ตรการควบ คุมนํ้ าหนักมี พ ฤติกรรมด้านการบ ริโภคอาห ารและ                   

ด้านการออกกาํลังกายหลังเรียนดีกว่าก่อนเรียน ในขั้นการดําเนินกิจกรรมหลักสูตรการควบคุม

นํ้ าหนัก  นัก เรียน เกิดการเรียน รู้จากการแลกเป ล่ียนป ระส บ การณ์ ด้านบ ริโภคอาหารและ                  
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ดา้นการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้ง สามารถเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับตนเอง การฝึกปฏิบติัการ

เลือกเมนูอาหารและพลงังานท่ีไดจ้าการอาหาร การเผาผลาญพลงังานจากกิจกรรมการออกกาํลงักาย

ต่าง เพื่อให้เกิดความสมดุลในการดาํเนินชีวติ และควบคุมนํ้ าหนกัให้อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน ตลอดจน

อนัตรายต่างๆท่ีจากการมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ทิพยสุ์ดา  ไกรเกตุ (2550,  

บดคดัยอ่) การพฒันากิจกรรมการควบคุมนํ้ าหนกัสาํหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในโรงเรียน

ส่งเสริมสุขภาพ โรงเรียนราษีไศล อาํเภอราษีไศล จงัหวดัศรีสะเกษ พบว่าเม่ือนกัเรียนไดรั้บความรู้

เก่ียวกบัโภชนาการท่ีถูกตอ้งทาํให้นกัเรียนตระหนกัถึงการรับประทานอาหารท่ีเกินพอดี ว่ามีผลเสีย

ต่อร่างกาย คือทาํใหเ้ป็นโรคอว้นและยงัเป็นสาเหตุของโรคร้ายแรงอ่ืนๆท่ีจะตามมา และสอดคลอ้งกบั

การศึกษาของ ดุษฎี  พงษ์พิทักษ์ และคณะ (2550,  น. 38) การนําเสนอรูปแบบการควบคุมภาวะ

โภชนาการเกินของเด็กชั้นประถมศึกษาตอนปลาย พบวา่ รูปแบบการควบคุมภาวะโภชนาการเกินของ

เด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายท่ีพฒันาจากการวิจยัคร้ังน้ี กิจกรรม 1 การให้ความรู้ดา้นการ

ปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกายโดยการจัดประชุมเชิงปฏิบัติการเร่ือง                

“การควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย” ในภาพรวมคะแนน

เฉล่ีย ความรู้ เจตคติและพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายภายหลงัการประชุมฯ 

สูงกว่าก่อนการประชุมฯทาํให้เกิดการเรียนรู้ สามารถพฒันาความรู้และเจตคติส่งผลถึงการปรับ

พฤติกรรมในการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมในเวลาต่อมา 

นอกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ เพญ็ศรี  เปล่ียนขาํ และคณะ (2553,  น. 196)  

การพฒันาโปรแกรมการควบคุมนํ้ าหนกัเกินของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ จงัหวดัเพชรบุรี พบว่า

นักเรียนกลุ่มทดลอง หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม     

การใชพ้ลงังานในชีวิตประจาํวนั เพิ่มข้ึนสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  

ทั้งน้ีเน่ืองจากหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก ดาํเนินกิจกรรมการเรียนรู้ โดยกาํหนดวตัถุประสงค ์

เน้ือหา เป้าหมาย กิจกรรม ในการปลูกฝังพฤติกรรมการรับประทานอาหารรวมและการออกกาํลงักาย             

ท่ีถูกต้องโดยการแลกเปล่ียนปัญหา ประสบการณ์  การแสดงความคิดเห็นและสะท้อนปัญหา            

ด้านสุขภาพท่ีเกิดข้ึน รวมทั้ งร่วมกันสรุปแนวทางในการปฏิบัติท่ีถูกต้อง นักเรียนเกิดความรู้ใน       

การเลือกบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมสําหรับตนเอง และตระหนกัถึง

ความสาํคญัในการควบคุมนํ้าหนกัใหเ้หมาะสมตามเกณฑม์าตรฐาน 
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5.4.4 ดา้นค่าดชันีมวลกาย 

นักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม ปทุมธานี ภายหลัง       

ไดเ้ขา้เรียนในหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั พบวา่ค่าดชันีมวลกายดีกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั 

.01 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมุติฐานขอ้ท่ี 3 ท่ีวา่นกัเรียนท่ีเขา้เรียนหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักมีค่าดชันี

มวลกายดีกว่าก่อนเรียน จากตารางภาคผนวกท่ี ง-1 การคาํนวณค่าดัชนีมวลกาย (BMI) พบว่าจาก

นกัเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างจาํนวน 30 คน มีนักเรียน 14 คนท่ีมีนํ้ าหนักลดลงโดยเฉล่ีย 0.5 กิโลกรัม 

แสดงให้เห็นว่านักเรียนมีแนวโน้มของนํ้ าหนักท่ีลดลงหลังจากได้เข้าเรียนหลักสูตรการควบคุม

นํ้ าหนกั สอดคลอ้งกบัการศึกษาของทิพยสุ์ดา  ไกรเกตุ (2550, น. 94) การพฒันากิจกรรมการควบคุม

นํ้ าหนักสําหรับนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ โรงเรียนราษีไศล    

อาํเภอราษีไศล จงัหวดัศรีสะเกษ พบวา่ผลการดาํเนินงานพฒันาการควบคุมและแกไ้ขภาวะโภชนาการ

เกินในเด็กนักเรียนท่ีเป็นกลุ่มเป้าหมาย จาํนวน 20 คน มีการเปล่ียนแปลงด้านนํ้ าหนักทุกคน          

โดยนกัเรียนส่วนใหญ่มีนํ้ าหนกัลดลงประมาณ 1.5 – 2 กิโลกรัม มีนกัเรียน 5 คน มีการเปล่ียนแปลง

ในระดับท่ีดีมาก คือท่ีมีนํ้ าหนักลดลง 3 กิโลกรัม ทั้ งน้ีอาจเป็นเพราะเม่ือนักเรียนได้รับความรู้        

ด้านการบ ริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ี ถูกต้อง  ทําให้นัก เรียนตระหนักถึงผลเสี ย                  

ของการรับประทานอาหารท่ีเกินพอดี คือทาํให้เป็นโรคอว้นและยงัเป็นสาเหตุของโรคร้ายแรงอ่ืนๆ   

ท่ีจะตามมา และมีพฤติกรรมดา้นการบริโภคและดา้นการออกกาํลงักายท่ีดีข้ึน 

จากการตรวจสอบสมมุติฐานข้อท่ี 1และ 2 พบว่านักเรียนท่ีเข้าเรียนหลักสูตร        

การควบคุมนํ้ าหนัก มีความรู้และพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลงักายหลงั

เรียนดีกว่าก่อนเรียน โดยหลักสูตรการควบคุมนํ้ าหนักได้กาํหนดวตัถุประสงค์ เน้ือหา เป้าหมาย 

กิ จก รรม โดยเน้ น ท่ี ก ารให้ ค วาม รู้แล ะป ลู ก ฝั งพ ฤ ติก รรม ก ารรับ ป ระท าน อาห ารรวม ถึ ง                      

การออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้ง รวมทั้งการมีส่วนร่วมในการแลกเปล่ียนปัญหา ประสบการณ์ แนวทาง 

การปฏิบติัท่ีถูกตอ้งเหมาะสมสําหรับตนเอง ตลอดจนตระหนกัถึงความสําคญัในการควบคุมนํ้ าหนกั

ให้เหมาะสม ตามเกณฑ์มาตรฐาน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของเพญ็ศรี  เปล่ียนขาํและคณะ (2553, 

น. 196) นํ้ าหนกัของนกัเรียนกลุ่มทดลอง พบวา่มีค่าเฉล่ียของนํ้ าหนกัหลงัการทดลองลดลงมากกว่า            

ก่อนทดลอง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 ทั้งเขตเมืองและเขตนอกเมือง แสดงให้เห็นว่า

หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออก

กาํลงักายได ้ 
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ดงันั้นหลกัสูตรการควบคมนํ้าหนกัสาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์

คลองสิบสาม  ปทุมธานี เป็นหลกัสูตรท่ีมีการดาํเนินกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างความรู้ความเขา้ใจ

ต่อการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย  เพื่อใหก้ารเจริญเติบโตเหมาะสมตามวยั สร้างความตระหนกั

ต่อความสําคญัของการควบคุมนํ้ าหนกัให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน ตลอดจนปรับเปล่ียนพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายให้ดี ข้ึน และส่งผลต่อค่าดัชนีมวลกายท่ีดีข้ึนด้วย ทั้ งน้ี             

การควบคุมนํ้ าหนกัให้อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตดว้ยการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย

ท่ีเหมาะสม นอกจากมีรูปร่างท่ีสวยงามแล้วยงัส่งผลต่อการมีคุณภาพชีวิตดีข้ึน ลดภาวะเส่ียงต่อ            

การเกิดโรคต่างๆ และมีความมัน่ใจในตนเองมากข้ึนดว้ย 

 

5.5 ข้อเสนอแนะ 

การศึกษ าค ร้ังน้ี  ผู ้วิจ ัย มี ข้อเส นอแนะ 2 ป ระเด็นด้วยกัน  คือ  ข้อ เส น อแนะท่ี ได ้                

จากการศึกษาวจิยัและขอ้เสนอแนะในการทาํวจิยัคร้ังต่อไป ดงัมีรายละเอียดต่อไปน้ี 

5.5.1 ขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการศึกษาวจิยั 

5.5.1.1 จากผลการวิจยัพบว่ามีนักเรียนสามารถลดนํ้ าหนักได้ 1-3 กิโลกรัม และ

ขณะท่ีบางคนท่ีนํ้ าหนกัยงัไม่ลดลง ดงันั้นจึงควรขยายระยะเวลาในการดาํเนินกิจกรรมตามหลกัสูตร

การควบคุมนํ้าหนกัออกไป เพื่อใหเ้ห็นผลการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึน  

5.5.1.2 หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนักสามารถนาํไปพฒันาเป็นรายวิชาเพิ่มเติมของ

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ พลศึกษา โดยปรับปรุงวตัถุประสงค์ เน้ือหา กิจกรรมต่างๆ ให้

เหมาะสมมากยิง่ข้ึน 

5.5.2 ขอ้เสนอแนะสาํหรับการวจิยัคร้ังต่อไป 

5.5.2.1 ควรมีการนาํหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกัไปศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งระดบัอ่ืนๆ 

เช่น ประถมศึกษา มธัยมศึกษาตอนปลาย อาชีวะศึกษา อุดมศึกษา หรือบุคคลทัว่ไป 

5.5.2.2 ควรเพิ่มสมมุติฐานในหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกัดา้นอื่นๆ เช่น การวดั

รอบเอว การวดัระดบัไขมนัในร่างกาย เพื่อใหห้ลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกัมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

หลกัสูตรการควบคุมนํา้หนัก สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม  ปทุมธานี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โดย 

นางนางสาวพชิยา  ขนัตีเรือง 

นักศึกษาปริญญาโท สาขาวชิาการวจิัยและพฒันาหลกัสูตร 

มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธัญบุรี 
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หลกัการและเหตุผลของหลกัสูตร 

 เด็กและเยาวชนท่ีมีคุณภาพเป็นพื้นฐานสําคญัของการพฒันาสังคมไทย ภาวะโภชนาการ

ของเด็กเป็นดชันีบ่งช้ีท่ีดีของภาวะสุขภาพโดยรวมของเด็ก และภาวะโภชนาการท่ีดีเป็นตน้ทุนสําคญั

ท่ีส่งเสริมให้เด็กเติบโตไดเ้ตม็ศกัยภาพ  โรคอว้นในวยัเด็กเป็นตน้เหตุของปัญหาสุขภาพหลายระบบ 

ร้อยละ 30 -80 ของเด็กเหล่าน้ีจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ียงัคงอว้นและป่วยดว้ยโรคหวัใจและหลอดเลือด 

โรคเบาหวาน และโรคความดนัโลหิตสูง นอกจากน้ี เด็กอว้นท่ีขาดวิตามินและแร่ธาตุอาจตรวจพบได้

ยาก การท่ีพบโรคอ้วนเพิ่มข้ึน ทั้ งท่ียงัมีปัญหาขาดสารอาหาร จึงเป็นภัยคุกคามต่อสุขภาพของ

ประชาชาติ   (สถาบนัแห่งชาติเพื่อการพฒันาเด็กและครอบครัว, 2557, น.49)    

 ตลอดระยะเวลา 5 ปีท่ีผา่นมา เด็กก่อนวยัเรียนอว้นเพิ่มข้ึนร้อยละ 36  เด็กวยัเรียนช่วงอาย ุ6-

13 ปี อว้นเพิ่มข้ึนร้อยละ 15.5 นอกจากน้ี ยงัพบวา่เด็กและผูใ้หญ่อว้นเพิ่มข้ึนปีละ 4 ลา้นคน เสียชีวิต

จากโรคอว้นปีละประมาณ 20,000 คน สาเหตุสําคญัเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม 

เช่น รับประทานอาหารท่ีไม่มีคุณค่าทางโภชนาการมีไขมนัสูงมีรสหวาน เค็มจดั ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี

นํ้ าตาลสูง  รวมทั้งการขาดการออกกาํลงักาย  ผลการสํารวจพฤติกรรมเส่ียงต่อโรคอว้นในกลุ่มเด็ก

มัธยมศึกษาตอนต้นในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 400 คน ของศูนย์เฝ้าระวงัและ เตือนภัย

พฤติกรรมสุขภาพ กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ พบกลุ่มตวัอยา่ง 72 คน หรือร้อยละ 18 มีค่าดชันีมวล

กายอยูใ่นระดบัอว้น ซ่ึงพบวา่กลุ่มตวัอยา่งน้ีด่ืมนํ้าหวาน นํ้ าอดัลมร้อยละ 69 กินอาหารทอดร้อยละ 57 

กินขนมกรุบกรอบร้อยละ 56 และเกือบร้อยละ 50 ของกลุ่มตวัอยา่งเคล่ือนไหวร่างกาย รวมทั้งออก

กาํลงักายน้อยกว่า 6 ชัว่โมงใน 1 วนั ทั้งน้ี โรคอว้นเป็นสัญญาณอนัตราย และทาํให้เส่ียงต่อการเป็น

โรคเร้ือรังหลายโรค เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลือดสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด   

 ภาวะโภชนาการเกินในเด็กเป็นปัญหาสุขภาพท่ีสําคญัของประเทศไทย  ตอ้งดาํเนินการ

แกไ้ขอยา่งจริงจงัจากทุกหน่วยงาน  สุขภาพกบัการศึกษา เป็นส่ิงท่ีตอ้งดาํเนินการควบคู่กนัไปให้เกิด

การประสานเอ้ืออาํนวยประโยชน์และเก้ือกูลซ่ึงกันและกันในทุกฝ่ายท่ีเก่ียวข้อง เพื่อผลลัพธ์ท่ีมี

ประสิทธิภาพสูงสุดต่อกลุ่มเป้าหมายเด็กนักเรียนการพฒันาเด็กและเยาวชน จึงอยู่ท่ีกระบวนการจดั

การศึกษาและการสร้างสุขภาพ จุดเร่ิมต้นจึงจําเป็นต้องมุ่ งไปท่ีการเพิ่มประสิทธิภาพของ

สถาบนัการศึกษาให้เป็นแกนนาํหรือศูนยก์ลาง การสร้างสุขภาพพร้อมๆกบัการพฒันาดา้นการศึกษา 

(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2554,  น.7-8) การคดักรองภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนจึง

เป็นหน้าท่ีของโรงเรียน  เพื่อส่งเสริมและปรับปรุงให้นักเรียนมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ เป็นไปตาม

พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542  มาตรา 6 การจดัการศึกษาตอ้งเป็นไปเพื่อพฒันาคนไทย

ให้เป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรมและวฒันธรรม
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ในการดาํรงชีวิตสามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีความสุข(กระทรวงศึกษาธิการ,  2551, น. 4) และ

หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551  มุ่งพฒันาผูเ้รียนทุกคน ซ่ึงเป็นกาํลงัของชาติให้เป็น

มนุษยท่ี์มีความสมดุลทั้งดา้นร่างกาย ความรู้  คุณธรรม  มีจิตสํานึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็น

พลโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข           

มีความรู้และทกัษะพื้นฐาน รวมทั้ง เจตคติ ท่ีจาํเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพและการศึกษา

ตลอดชีวติ โดยมุ่งเนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญับนพื้นฐานความเช่ือวา่ ทุกคนสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเอง

ไดเ้ตม็ตามศกัยภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ,  2551,  น.164) 

 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551 ไดก้าํหนดให้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา

และพลศึกษาเป็นการศึกษาดา้นสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการดาํรงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพและ

การพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ย ัง่ยืน เพื่อให้เกิดสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้ง

ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร่ืองสําคญั  

เพราะเก่ียวโยงกบัทุกมิติของชีวิต ซ่ึงทุกคนควรจะได้เรียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความ

เขา้ใจท่ีถูกตอ้ง มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมทั้งมีทกัษะปฏิบติัดา้นสุขภาพ จนเป็น  

กิจนิสัย อนัจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ โดยสุขศึกษามุ่งเน้นให้ผูเ้รียนพฒันาพฤติกรรมดา้น

ความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และ การปฏิบติัเก่ียวกบัสุขภาพควบคู่ไปดว้ยกนั พลศึกษามุ่งเน้นให้

ผูเ้รียนใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย  การเล่นเกมและกีฬา  เป็นเคร่ืองมือในการพฒันา

โดยรวมทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา และ

ได้กําหนดให้สาระท่ี  4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค มาตรฐาน 

(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 165) 

 จากปัญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็กเป็นปัญหาสุขภาพท่ีสําคญัของประเทศไทย  ท่ีตอ้งเร่ง

ดาํเนินการแกไ้ขอยา่งจริงจงัจากทุกหน่วยงาน  ผูว้จิยัในฐานะครูผูส้อนสุขศึกษา และปฏิบติัหนา้ท่ีงาน

อนามยัโรงเรียน จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก สําหรับนกัเรียน

ระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 1  โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม  ปทุมธานี สํานกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา

มธัยมศึกษาเขต 4 เพื่อสร้างความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกาํลังกาย ปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย  และการมีรูปร่างท่ีสมส่วนโดยใช ้ค่าดชันีมวลกาย 

(BMI) ซ่ึงเป็นการปลูกฝังพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งให้กบันกัเรียน  

และป้องกนัการเกิดปัญหาสุขภาพอ่ืนๆอีกดว้ย โดยมุ่งหวงัวา่การพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั 

จะสามารถปรับปรุงพฤติกรรมของนกัเรียน เพื่อใหมี้ภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมตามเกณฑ ์
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หลกัการของหลกัสูตร 

 หลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก  สําหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์

คลองสิบสาม  ปทุมธานี มีหลกัการดงัน้ี 

1. เป็นหลกัสูตรเพื่อใช้จดักิจกรรมการเรียนการสอนสําหรับการควบคุมนํ้ าหนกัให้อยู่ใน

เกณฑม์าตรฐาน และเหมาะสมกบัวยัของตนเอง.  

2. เป็นหลกัสูตรเพื่อเสริมสร้างความรู้ความเขา้ใจ ทกัษะ เจตคติ และพฤติกรรมท่ีดี ในการ

ดูแล ควบคุมนํ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติได ้

3. รูปแบบการจดักิจกรรมอย่างหลากหลาย โดยยึดกระบวนการจดัการเรียนรู้เน้นผูเ้รียน

เป็นสาํคญั 

 

จุดมุ่งหมายของหลกัสูตร   

1. เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกาํลงักายใน

การควบคุมนํ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐานและเจริญเติบโตสมวยั 

2. เพื่อให้นกัเรียนมีทกัษะในการบริโภคอาหารและการออกาํลงักาย ในการควบคุมนํ้าหนกั

ใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐานและเจริญเติบโตสมวยั 

3. เพื่อให้นกัเรียนมีความตระหนกัถึงความจาํเป็นในเลือกการบริโภคอาหารและการออก

กาํลงักาย ในการควบคุมนํ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐานและเจริญเติบโตสมวยั 

 

สาระการเรียนรู้ 

 สาระการเรียนรู้ของหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก  สําหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  1 

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม  ปทุมธานี  ประกอบกอบดว้ย  3  หน่วยการเรียนรู้  ดงัน้ี 

หน่วยที ่ 1  เติบโตสมวยั  ประกอบด้วย  2  แผนการจัดการเรียนรู้  ดงัน้ี 

 แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  1  เติบโตสมวยั 

 แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  2  ไม่อว้นเอาเท่าไหร่   

หน่วยที ่ 2  ลองทาํดู...หนูทาํได้  ประกอบด้วย  2  แผนการจัดการเรียนรู้  ดงัน้ี 

 แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  3  ลองทาํดู   

 แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  4  ฝึกกระชบัร่างกาย 

หน่วยที ่ 3  สมรรถภาพทางกาย  ประกอบด้วย  1  แผนการจัดการเรียนรู้  ดงัน้ี 

 แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 5  การทดสอบสมรรถภาพ 
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กจิกรรมการเรียนการสอน 

ในการจดักิจกรรมการเรียนการสอนตามหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก สําหรับนักเรียน       

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม  ปทุมธานี ในแต่ละหน่วยการเรียนรู้นั้ น 

มุ่งเนน้กระบวนการจดัการเรียนรู้เนน้ผูเ้รียนเป็นสําคญั โดยใชกิ้จกรรมท่ีหลากหลาย เช่น การเล่นเกม  

การระดมความคิด การแลกเปล่ียนประสบการณ์ การอภิปราย กระบวนการกลุ่ม กระบวนการฝึก

ปฏิบติั โดย 

 

ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ 

1. ใบงาน 

2. ใบความรู้ 

3. วดีีทศัน์ 

 

การวดัและประเมินผล 

การวดัผลประเมินผลตามหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

ดงัน้ี 

1.  สังเกตการปฏิบติักิจกรรม  

2.  การประเมินจากแบบบนัทึกกิจกรรม 

3.  ประเมินจากงาน โดยใชแ้บบประเมินใบงาน 

4.  ทดสอบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

5.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
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คาํอธิบายรายวชิาการควบคุมนํา้หนัก 

ช้ันมธัยมศึกษาปีที ่1 เวลา 20 ช่ัวโมง 

 

 ศึกษา วเิคราะห์ ความหมายของการเจริญเติบโต อาหาร สารอาหาร ภาวะโภชนาการและการ

ออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม ปัจจยัและสาเหตุท่ีส่งผลต่อภาวะนํ้ าหนกัเกินสารอาหาร ภาวะโภชนาการ

และการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม ค่าดชันีมวลกาย(BMI) การออกกาํลงักายแบบบอด้ีเวท การทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย  

โดยใชก้ระบวนการระดมความคิด การแลกเปล่ียนประสบการณ์ การอภิปราย กระบวนกลุ่ม 

กระบวนการฝึกปฏิบติั  

เพื่อให้เกิดความรู้ความเขา้ใจ ทกัษะและพฤติกรรมในการรับประทานอาหารและการออก

กาํลงักาย เพื่อใหมี้นํ้าหนกัตวัเป็นไปตามเกณฑก์ารเจริญเติบโต  

 

ผลการเรียนรู้ 

1. วเิคราะห์ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโตสมวยัของวยัรุ่น 

2. รับประทานอาหารตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

3. การออกกาํลงักายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  เหมาะสมกบัวยั 

4. เลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมตามฉลากโภชนาการได ้

5. ตระหนกัถึงความสาํคญัของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

103 



โครงสร้างหลกัสูตรการควบคุมนํา้หนัก  ช้ันมธัยมศึกษาปีที ่1  เวลา 20 ช่ัวโมง  

 

หน่ว

ยที่ 

ช่ือหน่วย 

การเรียนรู้ 
ผลการเรียนรู้ สาระสําคัญ 

เวลา/

ช่ัวโมง 
นํา้หนัก 

 สร้าง

ปฏิสัมพนัธ์ 

นกัเรียนเขา้ใจวตัถุ 

ประสงคข์องการเขา้

ร่วมกิจกรรม

หลกัสูตรการควบคุม

นํ้าหนกั 

วตัถุประสงคข์องการเขา้

ร่วมกิจกรรมหลกัสูตรการ

ควบคุมนํ้าหนกั  ทดสอบ

ก่อนเรียน  ชัง่นํ้าหนกัวดั

ส่วนสูง  ประเมินการ

เจริญเติบโตตามเกณฑ์ 

1  

1 เติบโตสมวยั 

1.1 เติบโต

สมวยั 

 

1.2 ไม่อว้น

เอา

เท่าไหร่  

 

1.  วเิคราะห์ปัจจยัท่ี

ส่งผลต่อการเจริญ 

เติบโตสมวยัของ

วยัรุ่น 

2. รับประทาน

อาหารตามหลกั

โภชนบญัญติัและธง

โภชนาการไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้ง 

 

ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการ

เจริญเติบโตของวยัรุ่น  

การรับประทานอาหารให้

ถูกตอ้งตามหลกัโภชน

บญัญติัและธงโภชนาการ  

 

 

2 

4 

 

40 

2 ลองทาํดู...หนู

ทาํได้ 

2.1 ลองทาํดู 

 

2.2 ฝึกกระชบั

ร่างกาย 

 

 

1. ออกกาํลงักายได ้

อยา่งถูกตอ้ง  

เหมาะสมกบัวยั 

2. ออกกาํลงักาย 

แบบบอด้ีเวทไดไ้ด้

อยา่งถูกตอ้ง  

เหมาะสมกบัวยั

ตระหนกัถึง 

 

การออกกาํลงักาย  และ

ออกกาํลงักายแบบบอด้ี

เวทเพื่อสุขภาพร่างกายท่ี

แขง็แรงเจริญเติบโตได้

สมวยั และ มีนํ้าหนกัตาม

เกณฑป์กติ   การสร้าง

เสริมสมรรถภาพทางกาย

ท่ีดี และเหมาะสมตามวยั 

 

4 

 

 

4 

 

 

 

 

40 
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โครงสร้างหลกัสูตรการควบคุมนํา้หนัก  ช้ันมธัยมศึกษาปีที ่1  เวลา 20 ช่ัวโมง  (ต่อ) 

 

หน่วย

ที่ 

ช่ือหน่วย 

การเรียนรู้ 
ผลการเรียนรู้ สาระสําคัญ 

เวลา/

ช่ัวโมง 
นํา้หนัก 

3 สมรรถภาพทาง

กาย 

3.1 ทดสอบ 

สมรรถภาพ 

ทางกาย 

 

 

1.ความสาํคญัของ

การมี 

สมรรถภาพทาง

กาย ท่ีดี 

 

 

การสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายท่ีดี 

และเหมาะสมตามวยั    

การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 

 

 

3 

 

 

20 

 ประเมินผล ติดตามประเมินผล ชัง่นํ้าหนกัวดัส่วนสูง  

ประเมินการเจริญเติบโต

ตามเกณฑ ์ ทดสอบหลงั

เรียน   

1  

รวม 20 100 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที ่2 

วชิา  การควบคุมนํา้หนัก     หน่วยเรียน   เติบโตสมวยั 

เร่ือง  ไม่อว้นเอาเท่าไหร่    ระดับช้ัน   มธัยมศึกษาปีท่ี  1   เวลา  2  ช่ัวโมง 

ช่ือผู้สอน  นางสาวพิชยา  ขนัตีเรือง  วนัทีส่อน   

 

1. ผลการเรียนรู้ 

รับประทานอาหารตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

2. สาระสําคัญ 

การดาํเนินชีวิตประจาํวนัจะตอ้งไดรั้บพลงังานจากการรับประทานอาหารเพื่อให้เพียงพอกบั

ความต้องการของร่างกายในแต่ละวนั  ในขณะเดียวกันหากได้รับประทานอาหารมากเกินความ

ตอ้งการ  พลงังานส่วนเกินก็จะเปล่ียนเป็นไขมนัและสะสมตามส่วนต่างๆของร่างกาย   ดงันั้นการ

รับประทานอาหารใหถู้กตอ้งตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการเพื่อการเจริญเติบโตท่ีสมวยั  

3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 3.1 จุดประสงค์ทัว่ไป 

3.1.1 ตระหนกัถึงความสาํคญัของการรับประทานอาหารตามหลกัโภชนบญัญติัและ

ธงโภชนาการ 

3.1 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 

3.1.1 อธิบายความสาํคญัของการรับประทานอาหารตามหลกัโภชนาการและธง

โภชนาการได ้

3.1.2 วเิคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 

3.1.3 เลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัได ้
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4. สาระการเรียนรู้ 

 ความรู้ 

1. โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ 

2. คุณค่าของอาหารและโภชนาการท่ีมีต่อสุขภาพ 

3. เลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั  

ทกัษะ/กระบวนการ 

- ทกัษะการคิดวเิคราะห์ 

- ทกัษะกระบวนการกลุ่ม 

5. กจิกรรมการเรียนการสอน / กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

ช่ัวโมงที ่ 1 

ข้ันนํา ( 3-5 นาท ี)  

ครูและนกัเรียนทบทวน เร่ือง  “การเจริญเติบโตสมวยั” 

ข้ันสอน (35 นาท ี)  

1. ครูถามนกัเรียนวา่  “นกัเรียนชอบทานอะไรมากท่ีสุดบา้ง” 

2. ครูใหน้กัเรียนเล่นเกม  “วงิแข่งอาหาร”  โดยใหน้กัเรียนเลือกเมนูอาหารท่ีชอบ แต่ละเมนูจะ

บอกปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บ นกัเรียนจะตอ้งวิง่ออ้มแผน่ป้ายพลงังานตามเมนูท่ีนกัเรียนเลือก 

3. ครูถามนกัเรียนวา่ไดข้อ้คิดอะไรบา้งจากการเล่นเกมน้ี เกมน้ีแสดงใหน้กัเรียนทราบถึง

พลงังานท่ีไดจ้ากการรับประทานอาหาร  และการเผาผลาญพลงังาน กินเท่าไหร่ใชใ้ห้หมด  

จะทาํใหน้กัเรียนไม่อว้น 

4. ครูใหน้กัเรียนดู  VDO  เร่ือง  “ฉลาดลํ้าโลก  อาหารแคลอร่ีสูง” 

5. ครูใหน้กัเรียนเล่นเกม  “ลดหวาน  มนั  เคม็” 

6. ครูถามนกัเรียนวา่ไดข้อ้คิดอะไรบา้งจากการเล่นเกมน้ี 

7. ครูใหน้กัเรียนศึกษาใบความรู้ท่ี 2.1  เร่ือง  “วยัรุ่นกบัโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ” 

8. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปความรู้ลงในใบงานท่ี 2.1  เร่ือง  “วยัรุ่นกบัโภชนาการเพื่อสร้าง

เสริมสุขภาพ”   
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ข้ันสรุป ( 10 นาท ี)  

ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปถึงการมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีใหถู้กตอ้งตาม

หลกัการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั 

ช่ัวโมงที ่2  

ข้ันนํา ( 3-5 นาท ี)  

1. ครูและนกัเรียนทบทวน เร่ือง  “วยัรุ่นกบัโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ” 

ข้ันสอน (35 นาท ี)  

1. ครูใหน้กัเรียนดูภาพอาหารประเภทต่างๆ 

2. ครูถามนกัเรียนถึงอาหารท่ีนกัเรียนรับประทานใน 1  วนั  นกัเรียนรับประทานอะไรบา้ง   

3. ครูใหน้กัเรียนบนัทึกการรับประทานอาหารลงในแบบบนัโภชนาการ 

4. ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มเขียนเมนูอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีชอบรับประทาน 

5. ครูถามนกัเรียนวา่ “ในหน่ึงวนัเราตอ้งตอ้งการพลงังานเท่าไหร่และอาหารท่ีนกัเรียนชอบ

รับประทานใหพ้ลงังานเท่าไหร่” 

6. ครูใหน้กัเรียนศึกษาใบความรู้ท่ี  2.2  เร่ือง  “กินพอดี  ชีวีมีสุข”   

7. ครูใหน้กัเรียนดู  VDO  เร่ือง  “วธีิการกิน เพื่อลดความอว้นใหไ้ดผ้ล ในชีวติประจาํวนั” 

8. ครูยกตวัอยา่งรายการอาหารและพลงังานใหน้กัเรียนดู   

9. ครูใหน้กัเรียนวิเคราะห์และตรวจสอบวา่รายการอาหารท่ีนกัเรียนรับประทานนั้นถูกตอ้งตาม

หลกัการ  “กินพอดี  ชีวมีีสุข”  หรือไม่  และใหพ้ลงังานเป็นอยา่งไร 

10.   ครูเลือกนกัเรียน 2-3  กลุ่มออกมานาํเสนอหนา้ชั้นเรียน 

11. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปความรู้ เร่ือง  “กินพอดี  ชีวมีีสุข” 

ข้ันสรุป ( 5 นาท ี)  

ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปแนวทางการรับประทานอาหารเพื่อใหเ้ติบโตสมวยั 

 

6. ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 

6.1 ส่ือการเรียนการสอน 

1. รูปภาพอาหารและพลงังาน 

2. เกมวิง่แข่งอาหาร 
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3. เกมลดหวานมนัเคม็ 

4. ใบความรู้ท่ี 2.1  เร่ือง  “วยัรุ่นกบัโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ”   

5. ใบความรู้ท่ี  2.2  เร่ือง  “กินพอดี  ชีวมีีสุข”  

6. ใบงานท่ี 2.1   เร่ือง  “วยัรุ่นกบัโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ” 

7. ใบงานท่ี  2.2  เร่ือง  “กินพอดี  ชีวมีีสุข” 

8. แบบบนัโภชนาการ 

9. VDO  เร่ือง  “ฉลาดลํ้าโลก  อาหารแคลอร่ีสูง”  

10. VDO  เร่ือง  “วธีิการกิน เพื่อลดความอว้นใหไ้ดผ้ล ในชีวิตประจาํวนั” 

 

7. การวดัและประเมินผลการเรียนรู้ 

 

จุดประสงค์ วธีิการ เคร่ืองมือ 

3.2.1 อธิบายความสาํคญัของการ

รับประทานอาหารตามหลกัโภชนาการ

และธงโภชนาการได ้

ประเมินใบงาน 

สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมินใบงาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม 

3.2.2 วเิคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะ

โภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 

ประเมินใบงาน 

สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมินใบงาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม 

3.2.3 เลือกรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสมกบัวยัได ้

ประเมินใบงาน 

สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมินใบงาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม 
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แบบประเมินใบงาน 

คร้ังท่ี ………… เร่ือง ................................................................ 

วชิา .......................... ภาคเรียนท่ี…....ปีการศึกษา…………  ชั้น................ 

 

 

 

ลาํดบั 

 

 

 

ช่ือ  -  นามสกลุ 

รายการประเมิน 

การคิด

วิเคราะห์ 

การเขียน

ส่ือความ 

มีความ 

คิดสร้าง 

สรรค ์

ประโยชน์

ของการนาํ

ขอ้มูลไปใช ้

มีความเป็น

ระเบียบ 

 

รวม 

 

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 20 

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

 

ลงช่ือ...................................................ผูป้ระเมิน 

                                                                          (นางสาวพิชยา  ขนัตีเรือง) 

                                                                                            ............../.................../................ 
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เกณฑ์การให้คะแนน 

 

1.  การคิดวเิคราะห์ 

4  คะแนน  =  มีการจบัประเด็นสาํคญั  ขยายความ  ยกตวัอยา่ง  เปรียบเทียบและสรุปความคิด 

         รวบยอดไดดี้ 

3  คะแนน  =  มีการจบัประเด็นสาํคญั  ขยายความ  ยกตวัอยา่ง  สรุปความคิดได ้

 2  คะแนน  =  มีการจบัประเด็นสาํคญัได ้ แต่ขยายความหรือยกตวัอยา่งไม่ได ้  

 1  คะแนน  =  มีการจบัประเด็นสาํคญัไดน้อ้ย   

2.  การเขียน ส่ือความ 

 4  คะแนน  =  เขียนส่ือความไดถู้กตอ้งตามอกัขรวธีิ  ตรงประเด็นและเขา้ใจง่าย 

 3  คะแนน  =  เขียนส่ือความไม่ถูกตอ้งตามอกัขรวธีิ  2-3  แห่ง  ตรงประเด็น 

 2  คะแนน  =  เขียนส่ือความไม่ถูกตอ้งตามอกัขรวธีิ  4-5  แห่ง  ตรงประเด็น     

 1  คะแนน  =  เขียนส่ือความไดน้อ้ย  ไม่ตรงประเด็น 

3.  มีความคิดสร้างสรรค ์

 4  คะแนน  =  ผลงานมีรูปแบบน่าสนใจ  มีความสัมพนัธ์กบัหวัขอ้ท่ีกาํหนด  ระบายสี 

        ไดส้วยงาม 

 3  คะแนน  =  ผลงานมีรูปแบบน่าสนใจ  มีความสัมพนัธ์กบัหวัขอ้ท่ีกาํหนด   

  2  คะแนน  =  ผลงานมีความสัมพนัธ์กบัหวัขอ้ท่ีกาํหนด  แต่ไม่ดึงดูดความสนใจ 

1  คะแนน  = ผลงานมีความสัมพนัธ์กบัหวัขอ้ท่ีกาํหนดนอ้ยมาก   

4.  ประโยชน์ของการนาํขอ้มูลไปใช ้

 4  คะแนน  =  สามารถนาํไปประยกุตก์บัสถานการณ์ใชชี้วติประจาํวนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 

3  คะแนน  =  สามารถนาํไปประยกุตก์บัสถานการณ์ใชชี้วติประจาํวนัได ้

 2  คะแนน  =  สามารถนาํไปประยกุตก์บัสถานการณ์ใชชี้วติประจาํวนัไดบ้างคร้ัง  

1 คะแนน  =  สามารถนาํไปใชป้ระโยชน์ไดน้อ้ยมาก 

5.  มีความเป็นระเบียบ 

 4  คะแนน  =  ผลงานมีความเป็นระเบียบ แสดงออกถึงความประณีต 

3  คะแนน  =  ผลงานส่วนใหญ่มีความเป็นระเบียบแต่มีขอ้บกพร่องบางส่วน 

2 คะแนน  =  ผลงานมีความเป็นระเบียบแต่มีขอ้บกพร่องบางส่วนประจาํวนัไดบ้างคร้ัง  

1 คะแนน  =  ผลงานส่วนใหญ่ไม่เป็นระเบียบและมีขอ้บกพร่อง 
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เกณฑ์การประเมินผล 

 

คะแนน ระดับคุณภาพ 

17-20 ดีมาก 

13-16 ดี 

9-12 ปานกลาง 

5-8 ปรับปรุง 

 

เกณฑ์การผ่าน ร้อยละ  70  (  14  คะแนน ) 
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แบบบันทกึการสังเกตและประเมินผลพฤติกรรมกลุ่ม 

คร้ังท่ี ………… เร่ือง ................................................................  

วชิา .......................... ภาคเรียนท่ี…....ปีการศึกษา…………  ชั้น................  

******************************************************************************** 

คําช้ีแจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนกัเรียนในระหวา่งเรียนและนอกเวลาเรียน แลว้ขีด  

ลงในช่องวา่ง ท่ีตรงกบัระดบัคะแนน 

 

ลาํดบั

ท่ี 

ช่ือ-สกลุ 

 

ความ

ร่วมมือกนั

ทาํ

กิจกรรม 

การแสดง

ความ

คิดเห็น 

การรับฟัง

ความ

คิดเห็น 

การตั้งใจ

ทาํงาน 

การแกไ้ข

ปัญหา/หรือ

ปรับปรุง

ผลงานกลุ่ม 

รวม   

20  

คะแนน 

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

 

ลงช่ือ...................................................ผูป้ระเมิน 

                                                                          (นางสาวพิชยา  ขนัตีเรือง) 

                                                                          ............../.................../................  
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เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบติัหรือแสดงพฤติกรรมอยา่งทุกคร้ัง ให ้ 4 คะแนน 

 ปฏิบติัหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยคร้ัง ให ้ 3 คะแนน 

 ปฏิบติัหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให ้ 2 คะแนน 

 ปฏิบติัหรือแสดงพฤติกรรมนอ้ยคร้ัง ให ้ 1 คะแนน 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

 

 ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ  

 18 - 20 ดีมาก  

 14 - 17 ดี  

 10 - 13 พอใช ้  

 ตํ่ากวา่ 10 ปรับปรุง  

 

เกณฑ์การผ่าน ร้อยละ  70  (  14  คะแนน) 
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แบบตรวจสอบรายการการรับประทานอาหาร  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  1   

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม  ปทุมธานี 

วนัท่ี  ...............เดือน........................... พ.ศ........... นกัเรียนท่ีปฏิบติัตามรายการ 

ขอ้ รายการ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1  รับประทานอาหารครบ 5 หมู ่                     

2 รับประทานอาหารหลากหลายไม่ซํ้ าซากจาํเจ                     

3 รับประทานขา้วซอ้มมือ                     

4 รับประทานผลไม ้                     

5 รับประทานผกั                     

6 รับประทานปลา  เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั  ไข่ และ

ถัว่เมล็ดแหง้                     

7  ด่ืมนม                     

8  รับประทาน อาหารประเภททอด                     

9  รับประทาน อาหารหวาน และขนมหวาน                     

10  รับประทาน อาหารสะอาด                     

11  รับประทาน วุน้เส้น ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี เป็น

ประจาํ                     

12 รับประทาน แกงกะทิ                     

13 ด่ืมนํ้าทุกคร้ังหลงัรับประทานอาหาร                     

14 ด่ืมนมปรงแต่งรส                     

15  ด่ืมนํ้าอดัลม  นํ้าหวาน                     

16 รับประทานผลไมป้ระเภท  องุ่น  ทุเรียน  ลาํไย                     

17 รับประทานผลไมป้ระเภท  มะละกอ  ส้ม  ฝร่ัง                       

18  รับประทานผลไมจ้าํนวนจาํกดั                     

19 ด่ืมนํ้า  6 -8  แกว้ ต่อวนั                     

20  รับประทานอาหารอ่ิมเตม็ท่ี มากกวา่ 1 จาน                     
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ใบความรู้ที ่2.1 เร่ือง “วยัรุ่นกบัโภชนาการเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ” 

วยัรุ่นกบัโภชนาการเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ  

อาหารและโภชนาการเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัในการ

ดาํรงชีวิตของมนุษย ์ ท่ีจะทาํใหร่้างกายแขง็แรง  มีภาวะ

โภชนาการท่ีดี   เพราะการไดรั้บสารอาหารท่ีเพียงพอ  ไม่

มากไม่นอ้ยเกินไป การเรียนรู้ถึงหลกัของ โภชนบัญญตัิ  จะ

ทาํใหเ้ราบริโภคอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสมกบัวยั วยัรุ่น

เป็นวยัท่ีเจริญเติบโตเร็วจึงควรบริโภคใหถู้กตอ้ง เหมาะสม

กบัวยั ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ  

อาหารและโภชนาการ  

ความรู้ทัว่ไปเกี่ยวกบัอาหารและโภชนาการ  

การรับประทานอาหารนบัเป็นปัจจยัสาํคญัอนัดบัแรก  ซ่ึงจาํเป็นตอ้งมีความรู้ทางโภชนาการ

และอาหาร  เพื่อจะไดรั้บประทานอาหารท่ีมีประโยชน์  เหมาะสมกบัร่างกาย อนัเป็นการเสริมสร้าง

สุขภาพท่ีดีใหห่้างไกลจากโรคภยัไขเ้จบ็  

ความหมายของอาหารและโภชนาการ  

อาหาร  หมายถึง   ส่ิงท่ีรับประทานแลว้มีประโยชน์ต่อร่างกาย  แต่หากส่ิงใดท่ีรับประทาน

เขา้ไปแลว้ไม่เกิดประโยชน์ จะไม่จดัวา่เป็นอาหาร  เช่น เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เป็นตน้  

โภชนาการ  หมายถึง   เน้ือหาท่ีเป็นขอ้มูลทางวทิยาศาสตร์ท่ีเก่ียวกบัอาหาร ซ่ึงเรียกวา่ “วทิยาศาสตร์

การอาหาร” ระหวา่งอาหารกบักระบวนการท่ีเก่ียวกบัสุขภาพ และการเจริญเติบโต    

 

คุณค่าของอาหารต่อสุขภาพ 

 ช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโต 

 ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย 

 ใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

 ช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ ภายในร่างกายทาํงานได้

ตามปกติ 

 ช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานใหแ้ก่ร่างกาย 
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ภาวะโภชนาการ  

ภาวะโภชนาการ  หมายถึง   สภาพหรือสภาวะของร่างกายซ่ึงมาจากการบริโภคอาหารซ่ึง

ร่างกายนาํอาหารท่ีไดรั้บไปใชป้ระโยชน์ต่างๆ  เช่นการเจริญเติบโต  ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึก

หรอ  ตลอดจนช่วยให้อวยัวะต่างๆของร่างกายทาํงานไดต้ามปกติ 

ประเภทของภาวะโภชนาการ  

ภาวะโภชนาการท่ีดี คือ การท่ีร่างกายไดบ้ริโภคอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอ ถูกสัดส่วน  

หลากหลาย  เหมาะสมต่อความตอ้งการของร่างกาย  

ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี  หรือภาวะทุพโภชนาการ  คือ  การท่ีร่างกายบริโภคอาหารใน 

ลกัษณะท่ีไม่เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย  ซ่ึงแบ่งเป็น 2 ประเภท  ดงัน้ี  

1. ภาวะโภชนาการตํ่า  หรือ ภาวะขาดสารอาหาร  หมายถึง  ภาวะท่ีเกิดจากการบริโภค 

อาหาร   ไม่เพียงพอ  หรือไดรั้บสารอาหารไม่ครบถว้นตามความตอ้งการของร่างกาย  ทาํใหมี้สุขภาพ

ไม่แขง็แรง  อาจก่อให้เกิดโรคต่างๆไดง่้าย  

2. ภาวะโภชนาการเกิน  หมายถึง  ภาวะท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารหรือสารอาหารท่ีเกิน 

ต่อความตอ้งการของร่างกาย ภาวะโภชนาการท่ีดี   คือ  การท่ีร่างกายไดบ้ริโภคอาหารในปริมาณท่ี

เพียงพอ  ถูกสัดส่วน หลากหลาย  เหมาะสมต่อความตอ้งการของร่างกาย  

โภชนบัญญตัิและธงโภชนาการ  

โภชนบัญญตัิ  9  ประการ  

        โภชนบญัญติั  เป็นขอ้ปฏิบติัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9  ประการ  ดงัน้ี  

1. รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและดูแลนํ้าหนกัตวั  

2. รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั  สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ  

3. รับประทานพืชผกัใหม้ากและรับประทานผลไมเ้ป็นประจาํ  

4. รับประทานปลา  เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั  ไข่  และถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจาํ  

5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั  

6. รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร  

7. หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั  

8. รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน  

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์
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ภาพโภชนบัญญตัิ  9  ประการ  

ทีม่า http://www.jintana.mns.ac.th/pontape/p3-3.html     สืบค้นเม่ือวนัที ่ 5  พ.ย.  2557 
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ธงโภชนาการ  

ธงโภชนาการเป็นสัญลกัษณ์ท่ีส่ือใหค้นไทยเขา้ใจถึงปริมาณและความหลากหลายของอาหาร

ท่ีควรรับประทานเพื่อใหมี้สุขภาพดีตามหลกัโภชนบญัญติั  9  ประการ โดยเนน้ให้  “กินพอดีและ

หลากหลาย”    มีลกัษณะเป็นธงสามเหล่ียมแบบธงแขวนเอาปลายแหลมลง 

 

 ทีม่า https://www2.nestle.co.th/dekthaidd/knowledge-detail.aspx?nid=2  สืบค้นเม่ือวนัที ่ 5  พ.ย.  2557 
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หลกัการเลือกอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั  

อาหารท่ีจาํเป็นสาํหรับทุกคน ซ่ึงแต่ละคนต่างมีความตอ้งการอาการทั้งในดา้นปริมาณและ

สารอาหารท่ีแตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัความตอ้งการของแต่ละวยั โดยเฉพาะวยัรุ่นซ่ึงเป็นวยัท่ีการ

เจริญเติบโตเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็ว จาํเป็นตอ้งไดรั้บสารอาหารท่ีครบ 5 หมู่ ในปริมาณท่ีเพียงพอกบัร่าง

การตอ้งการ  

ประเภทของสารอาหารทีว่ยัรุ่นควรได้รับแต่ละวนั  

วยัรุ่นควรไดรั้บสารอาหารอยา่งครบถว้นทั้ง  หมู่และเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายใน

แต่ละวนั โดยในอาหาร 1 อยา่งนั้น อาจประกอบไปดว้ยสารอาหารท่ีจาํเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย

มากกวา่ 1 ชนิด ซ่ึงสารอาหารในแต่ละวนัท่ีควรไดรั้บ มีดงัน้ี  

1. คาร์โบไฮเดรต ข้าวแป้ง นํา้ตาล เผือก และมัน  

ประโยชน์ใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย  ซ่ึงคาร์โบไฮเดรต 

1 กรัม ใหพ้ลงังานประมาณ 4 แคลอร่ี  

 

 

2.โปรตีน เน้ือสัตวต่์าง ๆ ไข่ นม และถัว่เมล็ดแหง้              

ประโยชน์  สร้างความเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ

ใหแ้ก่ร่างกาย ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย ซ่ึงโปรตีน 1 กรัม ให้พลงังาน 

4 แคลอร่ี  

 

3.ไขมัน ไข่มนัต่างๆจากพืชและสัตว ์ประโยชน์ ช่วยใหค้วาม

อบอุ่นแก่ร่างกาย ช่วยป้องกกัการกระทบกระเทือนของอวยัวะ

ภายในร่างการ  
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4.วติามิน  ประโยชน์ ช่วยให้ร่างกายทาํงานไดอ้ยา่งปกติ ช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานโรคใหแ้ก่ร่างกาย 

วติามิน แบ่งออกเป็น  2 ประเภท 

1) ตามินท่ีละลายในนํ้า ไดแ้ก่ วิตามินซี และกลุ่มวติามินบี  

วติามินชนิดน้ี เม่ือเขา้สู่ร่างกายแลว้จะถูกละลายโดยนํ้า จากนั้นก็จะ

ลาํเลียงไปทาํ 

หนา้ท่ีในส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

2) วติามินท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วติามินเอ วิตามินดี วติามินอี   

วติามินเค ช่วยใหร่้างกาทาํงานไดเ้ป็นปกติ และช่วยเสริมสร้างภูมิ

ตา้นทานโรคให้แก่ร่างกาย  

5.เกลือแร่ แหล่งอาหารคือ แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก ไอโอดีน และ

โซเดียม ประโยชน์ช่วยควบคุมการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายใหเ้ป็นไปตามปกติ และช่วย

เสริมสร้างและซ่อมแซมโครงสร้างของร่างกาย เช่น กระดูก ฟัน เลือด เป็นตน้  

6.นํา้ ช่วยใหร่้างกายมีความชุ่มช่ืน ทาํใหผ้วิพรรณเปล่งปลัง่ สดช่ืน 

และช่วยในการยอ่ยและดูดซึมอาหารเขา้สู่ร่างกาย 
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อาหารทีเ่หมาะสมสําหรับวยัรุ่น  

       วยัรุ่นนอกจากจะรับประทานอาหารทีมีคุณค่าใหค้รบ 5 

หมู่ หรือไดรั้บสารอาหารให้ครบ 6 ชนิด ในแต่ละวนั คือตอ้ง

รับประทานอาหารใหห้ลากหลาย หรือท่ีเรียกกนัวา่ “กินให้

พอดี” และ “กินใหค้รบ” อาหารท่ีวยัรุ่นควรรับประทานใน

ปริมาณท่ีเพียงพอนั้น มีดงัน้ี 

1) ควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้ อาจเป็นนมววัหรือนมถัว่เหลืองก็ได ้สาํหรับวยัรุ่นท่ี

มีนํ้านกัเกินควรด่ืมนมจืดหรือพร่องมนัเนย แต่ไม่ควรด่ืมในขณะทอ้งวา่ง ควรด่ืม

หลงัม้ืออาหาร หรือรับประทานอาหารวา่งร่วมไปกบัการด่ืมนม  

 

2) รับประทานเน้ือสัตวช์นิดต่างๆ ใหเ้พียงพอต่อร่างกาย สาํหรับวยัรุ่นควรรับประทานอาหาร

ทะเลอยา่งนอ้งสัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง และรับประทานเคร่ืองในสัตวอ์ยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2 คร้ัง 

   3) รับประทานไข่ไดว้นัละ 1 ฟอง แต่สาํหรับวยัรุ่นท่ีเป็นโรคอว้น หรือมีนํ้าหนกัมาก ควร

รับประทานเฉพาะไข่ขาว และหลีกเล่ียงขนมท่ีทาํจากไข่แดง เพราะในไข่แดงนั้นจะมีคอเลสเตอรอล

สูง ซ่ึงในขณะเดียวกนัก็ควรออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ  

4) รับประทานพืชผกัผลไมต่้างๆ ใหเ้พียงพอต่อร่างกาย              

ผกัสีเขียวมีใยอาหารท่ีช่วยในการขบัถ่าย โดยนาํคอเลสเทอรอล 

และสารพิษท่ีก่อใหเ้กิดโรคมะเร็งออกจากร่างกาย ผกัจะช่วยใน

การเจริญเติบโตและเสริมสร้างใหร่้างกายทุกระบบทาํงานได้

ตามปกติ โดยควรรับประทานอาหารทุกม้ือวนัละประมาณ 1 

ถว้ยตวง 

5) รับประทานอาหารประเภทแป้งใหพ้อเหมาะกบัความตอ้งการของร่างกาย ขา้วท่ีจะให้

สารอาหารแก่ร่างกายดีท่ีสุด คือ ขา้วกลอ้งหรือขา้วขดัสีแต่นอ้ย ซ่ึงวยัรุ่นควรรับประทานขา้ววนัละ 5-

6 ถว้ยตวง ใหรั้บประทานขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ  

6) รับประทานอาหารท่ีใหไ้ขมนัพืชและสัตวใ์หพ้อเหมาะ ต่อร่างกายโดยวยัรุ่นควร

รับประทานไขมนัในปริมาณท่ีพอเหมาะไม่ควรเกิน 3 ชอ้นโตะ๊ต่อวนั  
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ใบงานที ่ 2.1  เร่ือง  “อาหารทีเ่หมาะสมสําหรับวยัรุ่น” 

คําช้ีแจง  ใหน้กัเรียนตอบคาํถามต่อไปน้ี 

1. อาหารและโภชนาการเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัในการดาํรงชีวิตของมนุษย ์อยา่งไร 

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................. 

2. ขอ้ปฏิบติัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทยเป็นอยา่งไร 

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................. 

3.  “ภาวะโภชนาการ”  มีความหมายวา่อยา่งไร  นกัเรียนจงอธิบาย 

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................. 

4. นกัเรียนมีวธีิการเลือกรับประทานอาหรท่ีเหมาะสมสาํหรับวยัรุ่นไดอ้ยา่งไรบา้ง  จงอธิบาย 

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................. 
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ใบความรู้ที ่2.2 เร่ือง  “กนิพอดี  ชีวมีีสุข” 

 

การ “กินพอดี” มีองคป์ระกอบสําคญัหลายประการ คือพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารพอเพียงกบั

พลงังานท่ีตอ้งใชไ้ปในการทาํกิจกรรมต่างๆ ถา้ไดรั้บพลงังานมากกวา่พลงังานท่ีตอ้งใชอ้ยา่งต่อเน่ือง 

จะทาํให้นํ้ าหนกัเกิน ถา้ไดรั้บพลงังานน้อยกว่าท่ีตอ้งใชจ้ะทาํให้นํ้ าหนกัน้อย และในระยะยาวจะทาํ

ให้ขาดสารอาหารได ้สารอาหารต่างๆ เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย มีความสมดุล มีปริมาณ

ของอาหารแต่ละกลุ่มหรือหมู่ในปริมาณท่ีเหมาะสม เม่ือบริโภคแลว้ทาํใหไ้ดรั้บสารอาหารในระดบัท่ี

สมดุลกนั  มีความหลากหลาย อาหารต่างๆ ท่ีบริโภคในแต่ละวนั ในแต่ละกลุ่มหรือหมู่ไม่ซํ้ าซาก จาํเจ 

เพื่อให้ได้สารอาหารชนิดต่างๆ เฉล่ียแลว้พอเพียง มีปริมาณพอเหมาะ ในการใช้นํ้ ามนั นํ้ าตาลและ

เกลือหรือนํ้าปลา หรือซอสปรุงรส ตอ้งมีปริมาณไม่มาก 

      

เพื่อให้คนไทยบริโภคอาหารท่ีมีความ

เพี ยงพ อ ส ม ดุล  ห ลาก ห ล าย  แล ะป ริม าณ

พ อ เห ม าะ  ก อ ง โ ภ ช น าก าร  ก ร ม อ น ามัย 

ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข  ไ ด้ แ น ะ นํ า  “ธ ง

โภชนาการ” ซ่ึงไดแ้บ่งพลงังานใหเ้หมาะสมกบั

เพศ วยั และ กิจกรรมประจาํวนั ดงัน้ี 

 

 

 กลุ่มเด็ก ผูห้ญิง (ทาํงานนัง่โตะ๊) ผูสู้งอาย ุควรไดพ้ลงังานประมาณ 1,600 กิโลแคลอรี 

 กลุ่มวยัรุ่นชาย หญิง ผูช้ายวยัทาํงาน ควรไดพ้ลงังานประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี 

 กลุ่มผูใ้ชแ้รงงาน เกษตรกร นกักีฬา ควรไดพ้ลงังานประมาณ 2,400 กิโลแคลอรี 
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กนิเท่าไหร่ถึงพอดี 

1. หมวดข้าว-แป้ง ให้กินขา้วเป็นหลกั และเปล่ียนเป็นผลิตภณัฑ์แป้งบางม้ือ เช่น ก๋วยเต๋ียว เส้น

หม่ี  ขนมจีน แป้งพิซซ่า ขนมท่ีทําจากแป้งทั้ งหลาย รวมทั้ งเผือก -มัน และข้าวโพด 

ขา้วราดแกงหรืออาหารจานเดียวจะมีขา้วประมาณ 2 –3 ทพัพี 

2. หมวดผกั ผกัผดัจานเล็กสาํหรับ 1 คน  

ประมาณ 2 ทัพพี หรือผกัท่ีใส่ในอาหารจานเดียว เช่น 

ราด ห น้ า  ป ระ ม าณ 1ทัพ พี  ค วรกิ น ผัก ช นิ ด ต่ าง  ๆ 

หมุนเวยีนผลดัเปล่ียนไปแต่ละวนั 

3. ผลไม้ สาํหรับผลไมท่ี้เป็นผล 1  

ส่วนจะประมาณดงัน้ี กลว้ยนํ้ าวา้ 1 ผล กลว้ยหอม 1/2 ผล ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ หรือเงาะ 

4 ผล องุ่น 20 ลูก สําหรับผลไมผ้ลใหญ่ท่ีหั่นเป็นช้ิน เช่น สับปะรดและมะละกอ 1 ส่วน จะ

ประมาณ 6-8 คาํ 

4. เน้ือสัตว์และผลติภัณฑ์จากสัตว์ ถั่วเมลด็แห้ง ควรกินเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 6-9ชอ้น 

กินขา้วต่อวนั (ประมาณ 18-27ช้ิน ขนาดหั่นผดั กินเน้ือสัตวช์นิดต่างๆสลบักบักินปลาอยา่ง

น้อยสัปดาห์ละ 3-4 คร้ัง ส่วนผลิตภณัฑ์จากสัตว ์เช่น ลูกช้ิน ไส้กรอก และหมูยอ กินเป็น

บางคร้ัง ถา้กินถัว่เมล็ดแทนเน้ือสัตวใ์ห้คิดว่าถัว่เมล็ดสุก 1 ช้อนกินขา้วเท่ากบัเน้ือสัตว ์1/2 

ชอ้นกินขา้ว 

5. นม เป็นแหล่งของโปรตีนและเกลือแร่ท่ีสาํคญั คือ  

แคลเซียมในผูใ้หญ่ ควรด่ืมนมพร่องมนัเนยวนัละ 1-2 แกว้ (นม 1 

แกว้ประมาณ 200 ซีซี.) ถา้ไม่ด่ืมนมให้กินปลาซาร์ดีน 1 กระป๋อง 

หรือปลาเล็กปลานอ้ย 2 ชอ้นกินขา้วแทน 

 

6. อาหารที่ให้ไขมัน ได้จากเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑ์ซ่ึงปริมาณท่ีกิน 

กําหนดตามความต้องการโปรตีนท่ีร่างกายต้องการ ไขมันท่ีเหลือจะได้จากนํ้ ามันปรุง

ประกอบอาหารซ่ึงควรเป็นนํ้ ามนัพืช เพราะมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัสูง ซ่ึงดีต่อสุขภาพ ไดแ้ก่ 

นํ้ ามนัรําขา้ว นํ้ ามนัถัว่เหลือง ฯลฯ ประมาณวนัละ 4-6 ช้อนชาหรือ 1-2ช้อนโต๊ะ ควรเล่ียง

นํ้ามนัท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัสูง ซ่ึงมีผลเสียต่อสุขภาพ คือ นํ้ ามนัจากสัตวเ์ช่นนํ้ ามนัหมู เนย จากพืช 

ไดแ้ก่ นํ้ามนัมะพร้าว กะทิ นํ้ามนัปาลม์ เป็นตนั 
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ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวยัรุ่น   

 

 

การรับประทานอาหารไม่เป็นเวลาและงดอาหารบางม้ือ วยัรุ่นควรรับประทานให้ครบ   ทั้ง 3 

ม้ือ คือม้ือเช้า กลางวนั และเย็น และควรรับประทานอาหารให้ตรงเวลา เพราะร่างกายจะต้องใช้

พลงังานจากอาหารเพื่อปฏิบติักิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจาํวนัในกรณีท่ีรับประทานอาหารไม่เป็น

เวลา กระเพาะอาหารจะทาํการหลัง่นํ้ ายอ่ยออกมาโดยไม่ไดรั้บประทานอาหาร นํ้ ายอ่ยซ่ึงมีฤทธ์ิเป็น

กรดจะกดัผนังกระเพาะอาหาร ทาํให้เกิดแผลได้ การรับประทานอาหารรสจดั ทาํให้เกิดการระคาย

เคืองต่อเยื่อบุทางเดินอาหาร โดยเฉพาะในกระเพาะอาหาร ซ่ึงมีผลทาํให้เกิดการยอ่ยอาหารไม่เป็นไป

ตามปกติ และปวดทอ้ง ดงันั้นควรเลือกรับประทานอาหารท่ีไม่มีรสจดัมากเกินเพื่อสุขภาพท่ีดีของ

ตนเองการรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ การใชเ้น้ือสัตวต่์างๆ ไม่วา่จะเป็น เน้ือปลา เน้ือหมู เน้ือววั ใน

การประกอบอาหาร อาจทาํให้เกิดโรคพยาธิต่างๆ ได ้เพราะในเน้ือสัตวท่ี์ใชป้ระกอบอาหารนั้นอาจมี

พยาธิอาศยัอยู ่ซ่ึงมีอนัตรายต่อสุขภาพมาก  

การด่ืมนํ้ าอดัลมเป็นประจาํ นํ้ าอดัลมโดยส่วนมากประกอบ

ไปดว้ย นํ้ า นํ้ าตาล แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ สารแต่งสี กล่ิน 

รส และคาเฟอีน ซ่ึงหากได้ด่ืมเป็นประจาํร่างกายจะได้รับ

นํ้ าตาลมาก ทาํให้มีระดบันํ้ าตาลสูงข้ึน อนัจะนาํไปสู่การเกิด

โรคขาดสารอาหาร โรคฟันผุ และโรคอว้นได ้การรับประทาน

อาหารจานด่วน (Fast Food) ในปัจจุบนัวยัรุ่นจาํนวนมากนิยม

รับประทานอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า แฮมเบอร์เกอร์ แซนดว์ชิ เป็นตน้  
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การรับประทานอาหารจุบจิบ รับประทานจุ การรับประทานอาหารจุบจิบหรือการรับประทาน

โดยไม่พิจารณาถึงคุณค่าของอาหารและปริมาณอาหารท่ีร่างกายควรได้รับในแต่ละวนั จะทาํให้

ร่างกายได้รับสารอาหารบางชนิดมากเกินไป เพราะฉะนั้นร่างกายก็จะไดรั้บอาหารจาํพวกแป้งและ

นํ้ าตาล รวมถึงเกลือมากเกินความตอ้งการอนจะนาํไปสู่การเป็นโรคอว้นซ่ึงมีผลทาํให้เกิดโรคอ่ืนๆ 

ตามมาได ้

ตัวอย่างรายการอาหารและพลงังาน 

รายการอาหาร พลงังาน รายการอาหาร พลงังาน 

 ขา้วสวย 1 ถว้ย    230 แคลอร่ี  นมจืด 1 กล่อง   160 แคลอร่ี 

ขา้วสวย 1 จาน    350 แคลอร่ี  กลว้ยไข่เช่ือม 2 ลูก    180 แคลอร่ี 

ก๊วยจับ๊ 1 ชาม    400 แคลอร่ี  ขา้วตม้มดั 1 คู่    320 แคลอร่ี 

ขา้วตม้ทรงเคร่ือง 1 ถว้ย    230 แคลอร่ี ถัว่ดาํตม้นํ้าตาล 1 ถว้ย    340 แคลอร่ี 

แกงจืดผกักาดขาว 1 ถว้ย    110 แคลอร่ี ส้ม 1 ผล    40 แคลอร่ี 

แกงกระหร่ีไก่ 1 ถว้ย    365 แคลอร่ี ลอดช่องนํ้ากระทิ 1 ถว้ย    290 แคลอร่ี 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง    160 แคลอร่ี ส้มตาํ 1 จาน 120 แคลอร่ี 

 ตม้ยาํกุง้    50 แคลอร่ี    ขา้วมนัไก่    600 แคลอร่ี    
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ตัวอย่างรายการอาหารและพลงังาน 

รายการอาหาร พลงังาน รายการอาหาร พลงังาน 

 ผดัผกับุง้จีน คร่ึงถว้ย    75 แคลอร่ี    ขา้วหมูแดง    500 แคลอร่ี    

มนัฝร่ังแผน่ทอด 10 ช้ินใหญ่    105แคลอร่ี เคก้ไม่มีหนา้   1 ช้ิน    120แคลอร่ี 

ไอสครีมวานิลา   1/2 ถว้ย   100แคลอร่ี บวัลอยเผอืก   1 ถว้ย    230แคลอร่ี 

ก๋วยเต๋ียวราดหนา้   1 จาน  397แคลอร่ี วุน้กะทิ   1 อนั    100แคลอร่ี 

ขา้วคลุกกะปิ   1 จาน    610แคลอร่ี ขนมชั้น   1 อนั    276แคลอร่ี 

ก๋วยเต๋ียวนํ้าเป็ด   1 ชาม   332แคลอร่ี เมด็ขนุน   1 เมด็    30แคลอร่ี 

เส้นหม่ีลูกช้ินเน้ือววั 1 ชาม  226แคลอร่ี ปอเป๊ียะทอด   2 อนั    164แคลอร่ี 

ขา้วหนา้เป็ดยา่ง   1 จาน   423แคลอร่ี แกงเขียวหวาน   1 จาน    483แคลอร่ี 

ขา้ว+แกงเน้ือ   1 จาน    476แคลอร่ี ขา้วหมกไก่   1 จาน    685แคลอร่ี 
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ใบงานที ่2.2 เร่ือง  “กนิพอดี  ชีวมีีสุข” 

 

คาช้ีแจง นกัเรียนเลือกอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีชอบรับประทานมา 1 รายการ 

 

เมนูโปรดของฉัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เมนูโปรดของฉนัคือ....................................... 

คุณค่าทางโภชนาการ...................................... 

........................................................................ 

........................................................................ 

........................................................................ 

........................................................................ 

.................................................................................................................................................

................................................................................................................................................. 

ติดรูป 

เคร่ืองด่ืมโปรดของฉนัคือ..............................  

คุณค่าทางโภชนาการ...................................... 

........................................................................ 

........................................................................ 

........................................................................ 

........................................................................ 

........................................................................... 

...............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ติดรูป 
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“แบบบันทกึโภชนาการของฉัน” 

 

คําช้ีแจง  ใหน้กัเรียนบนัทึกการรับประทานอาหารของนกัเรียนใน  1  วนั 

 

บันทกึโภชนาการของฉัน   

วนั มื้อ

อาหาร 

รายการอาหาร คุณค่าทาง

โภชนาการ 

พลงังาน หมายเหตุ 

 เช้า  

 

 

   

กลางวนั  

 

 

   

เยน็  
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แผนการจัดการเรียนรู้ที ่3 

วชิา  การควบคุมนํา้หนัก     หน่วยที ่3 ลองทาํดู..หนูทาํได ้

เร่ือง  ลองทาํดู   ระดับช้ัน   มธัยมศึกษาปีท่ี  1   เวลา  2  ช่ัวโมง 

ช่ือผู้สอน  นางสาวพิชยา  ขนัตีเรือง  วนัทีส่อน   

 

1. ผลการเรียนรู้ 

ออกกาํลงักายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  เหมาะสมกบัวยั 

2. สาระสําคัญ 

การออกกาํลงักายเป็นปัจจยัสําคญัท่ีช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต และการเพิ่มกิจกรรมต่างๆ      

ในชีวติประจาํวนั  การออกกาํลงักายอยา่งเพียงพอจึงเป็นวธีิท่ีดีต่อสุขภาพ  ในการลดพลงังานส่วนเกิน  

และดึงไขมนัสะสมอยู่ตามอวยัวะต่างๆมาใช้เป็นพลังงาน  เพื่อให้มีนํ้ าหนักตามเกณฑ์และมีการ

เจริญเติบโตสมวยั เราจึงควรเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักาย ในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการ

ของร่างกาย จึงกินอาหารใหถู้กสัดส่วนเหมาะสมกบัวยั และออกกาํลงักายเป็นประจาํ จะทาํให้ร่างกาย

แขง็แรง เจริญเติบโตสมวยั 

 

3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

6.2 จุดประสงค์ทัว่ไป 

3.1.1  การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยัรุ่นได ้

3.2 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 

3.2.1 อธิบายหลกัและขั้นตอนของการออกกาํลงักายได ้

3.2.2 อธิบายประโยชน์ของการออกกาํลงักายได ้

3.2.3 วเิคราะห์การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยัรุ่นได ้
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4. สาระการเรียนรู้ 

 ความรู้ 

4.1 คุณค่าของการออกกาํลงัท่ีมีต่อสุขภาพ 

4.2 เลือกออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั 

ทกัษะ/กระบวนการ 

- ทกัษะในการคิดวเิคราะห์ 

- ทกัษะการคิดอยา่งสร้างสรรค ์

- การประยกุตค์วามรู้มาใชใ้นชีวติประจาํวนั 

5. กจิกรรมการเรียนการสอน / กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

ช่ัวโมงที ่ 1 

ข้ันนํา ( 3-5 นาท ี)  

1. ครูและนกัเรียนทบทวน เร่ือง “กินพอดี  ชีวมีีสุข” 

2. ครูถามนกัเรียนเร่ืองการบนัทึกการรับประทานอาหารในแต่ละวนัเป็นอยา่งไรบา้ง พลงังาน

และสารอาหารท่ีไดเ้พียงพอและครบถว้นหรือไม่  นกัเรียนมีแนวทางในการแกปั้ญหาอยา่งไร

เพื่อใหไ้ดพ้ลงังานและสารอาหารท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 

 ข้ันสอน (40 นาท ี)  

1. ครูถามนกัเรียนวา่  “การแกไ้ขปัญหาความอว้น  สามารถทาํไดอ้ยา่งไรบา้ง” 

2. ครูใหน้กัเรียนดู  VDO  เร่ือง  “มาลดความอว้นดว้ยกนัไหม” 

3. ครูถามนกัเรียนวา่  “นกัเรียนจะลดความอว้นดว้ยการออกกาํลงักายอยา่งไรใหเ้หมาะสมกบัวยั 

ของนกัเรียน”  

4. ครูใหน้กัเรียนศึกษาใบความรู้ท่ี  3.1  เร่ือง  “การออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัวยัรุ่น”  

5. ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มออกมาสรุปและเขียนเป็น Mind  Mapping  บนกระดาน 

6. นกัเรียนสรุปลงในใบงานท่ี  3.1  เร่ือง  “การออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัวยัรุ่น” 

7. ครูถามนกัเรียนวา่กิจกรรมการออกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยัของนกัเรียนบา้ง 
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ข้ันสรุป ( 5 นาท ี)  

1. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปแนวทางในการรักษานํ้าหนกัใหเ้หมาะสมตามวยัของนกัเรียน 

2. ครูมอบหมายให้นกัเรียนบนัทึกการรับประทานอาหารและออกกาํลงักายลงแบบบนัทึก 

โภชนาการและการออกกาํลงักาย 

ช่ัวโมงที ่2  

ข้ันนํา ( 3-5 นาท ี)  

1. ครูและนกัเรียนทบทวน เร่ือง  “การออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัวยัรุ่น” 

ข้ันสอน (25 นาท ี)  

1. ครูถามนกัเรียนถึงการบนัทึกการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักายของนกัเรียนเป็น

อยา่งไรบา้ง พลงังานและสารอาหารท่ีไดเ้พียงพอและครบถว้นหรือไม่ นกัเรียนมีแนวทางใน

การแกปั้ญหาอยา่งไรเพื่อให้ไดพ้ลงังานและสารอาหารท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย  

การออกกาํลงักายของนกัเรียนเป็นอยา่งไร นกัเรียนเลือกกิจกรรมอะไรบา้ง และทาํไมถึงเลือก

กิจกรรมการออกกาํลงักายนั้น 

2. ครูเลือกนกัเรียน 2-3  กลุ่มมานาํเสนอหนา้ชั้นเรียน 

3. ครูและนกัเรียนรวมกนัอภิปรายปัญหา  อุปสรรคและแนวทางการแกปั้ญหา 

4. ครูใหน้กัเรียนดู  VDO  เร่ือง “นอ้งเปเปอร์กบัการลดนํ้าหนกั” 

5. ครูถามนกัเรียนวา่  “นกัเรียนรู้สึกอยา่งไรและไดข้อ้คิดอะไรบา้ง” 

6. ครูใหน้กัเรียนช่วยกนัตอบและสรุปความรู้เป็น  Mind  Mapping  บนกระดาน 

7. ครูใหน้กัเรียนดู  VDO  เร่ือง  “ 3  นาทีมีสุข –  การออกกาํลงักายสาํหรับคนอว้นครูให้นกัเรียน

ศึกษาใบความรู้ท่ี  3.2  เร่ือง  “ลดนํ้าหนกัอยา่งไรใหป้ลอดภยั” 

8. ครูอธิบายนกัเรียนถึงการลดนํ้าหนกัท่ีถูกตอ้งเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีและใหก้าํลงัใจนกัเรียนใน

ความพยายามในการควบคุมนํ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ  

9. ครูใหน้กัเรียนทาํใบงานท่ี  3.2  เร่ือง  “ลดนํ้าหนกัอยา่งไรใหป้ลอดภยั” 

ข้ันสรุป ( 5 นาท ี)  

1. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปแนวทางในการรักษานํ้าหนกัใหเ้หมาะสมตามวยัของนกัเรียน 

2. ครูมอบหมายให้นกัเรียนบนัทึกการรับประทานอาหารและออกกาํลงักายลงแบบบนัทึก 

โภชนาการและการออกกาํลงักาย 
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3. ครูและนกัเรียนฝึกปฏิบติั การอบอุ่นร่างกาย  การยดืกลา้มเน้ือก่อนออกกาํลงักาย  

การออกกาํลงักายดว้ยตาราง  9  ช่อง  การคลายกลา้มเน้ือ  (15 นาที ) 

6. ส่ือการเรียนการสอน 

11. ใบความรู้ท่ี  3.1  เร่ือง  “กินพอดี  ชีวมีีสุข”   

12. ใบความรู้ท่ี  3.2  เร่ือง  “ลดนํ้ าหนกัอยา่งไรใหป้ลอดภยั” 

13. ใบงานท่ี  3.1  เร่ือง  “การออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัวยัรุ่น” 

14. ใบงานท่ี  3.2  เร่ือง  “ลดนํ้าหนกัอยา่งไรใหป้ลอดภยั” 

15. VDO  เร่ือง  “วธีิการกิน เพื่อลดความอว้น ใหไ้ดผ้ล ในชีวิตประจาํวนั”   

16. VDO  เร่ือง  “วธีิการออกกาํลงักาย ใหไ้ดผ้ล ในชีวติประจาํวนั” 

17. VDO  เร่ือง “นอ้งเปเปอร์กบัการลดนํ้าหนกั” 

18. VDO  เร่ือง  “ 3  นาทีมีสุข –  การออกกาํลงักายสาํหรับคนอว้น”   

19. แบบบนัทึกโภชนาการและการออกกาํลงักาย 

 

7. การวดัและประเมินผลการเรียนรู้ 

จุดประสงค์ วธีิการ เคร่ืองมือ 

3.2.1 อธิบายความสาํคญัของการ

พฒันาตนเองให้เติบโตสมวยั 

ประเมินใบงาน 

สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมินใบงาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม 

3.2.2 บอกปัจจยัท่ีส่งผลต่อการ

เจริญเติบโตของวยัรุ่น 

ประเมินใบงาน 

สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมินใบงาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม 

3.2.3 ประเมินการเจริญเติบโตของ

ตนเองได ้

ประเมินใบงาน 

สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมินใบงาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม 

3.2.4 วเิคราะห์อนัตรายและผลเสีย

ของภาวะนํ้าหนกัเกิน  โรคอว้นได ้

ประเมินใบงาน 

สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมินใบงาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม 

3.2.5 บอกแนวทางในการพฒันา

ตนเองใหเ้ติบโตสมวยั  

ประเมินใบงาน 

สังเกตพฤติกรรม 

แบบประเมินใบงาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม 
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แบบประเมินใบงาน 

คร้ังท่ี ………… เร่ือง ................................................................ 

วชิา .......................... ภาคเรียนท่ี…....ปีการศึกษา…………  ชั้น................ 

 

 

 

ลาํดบั 

 

 

ช่ือ  -  นามสกลุ 

รายการประเมิน 

การคิด

วเิคราะห์ 

การเขียน

ส่ือความ 

มีความ 

คิดสร้าง 

สรรค ์

ประโยชน์

ของการนาํ

ขอ้มูลไปใช ้

มีความ

เป็น

ระเบียบ 

 

รวม 

 

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 20 

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

 

ลงช่ือ...................................................ผูป้ระเมิน 

                                                                          (นางสาวพิชยา  ขนัตีเรือง) 

                                                                                           ............../.................../................ 
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เกณฑ์การให้คะแนน 

1.  การคิดวเิคราะห์ 

4  คะแนน  =  มีการจบัประเด็นสาํคญั  ขยายความ  ยกตวัอยา่ง  เปรียบเทียบและสรุปความคิด 

         รวบยอดไดดี้ 

3  คะแนน  =  มีการจบัประเด็นสาํคญั  ขยายความ  ยกตวัอยา่ง  สรุปความคิดได ้

 2  คะแนน  =  มีการจบัประเด็นสาํคญัได ้ แต่ขยายความหรือยกตวัอยา่งไม่ได ้  

 1  คะแนน  =  มีการจบัประเด็นสาํคญัไดน้อ้ย   

2.  การเขียน ส่ือความ 

 4  คะแนน  =  เขียนส่ือความไดถู้กตอ้งตามอกัขรวธีิ  ตรงประเด็นและเขา้ใจง่าย 

 3  คะแนน  =  เขียนส่ือความไม่ถูกตอ้งตามอกัขรวธีิ  2-3  แห่ง  ตรงประเด็น 

 2  คะแนน  =  เขียนส่ือความไม่ถูกตอ้งตามอกัขรวธีิ  4-5  แห่ง  ตรงประเด็น     

 1  คะแนน  =  เขียนส่ือความไดน้อ้ย  ไม่ตรงประเด็น 

3.  มีความคิดสร้างสรรค ์

 4  คะแนน  =  ผลงานมีรูปแบบน่าสนใจ  มีความสัมพนัธ์กบัหวัขอ้ท่ีกาํหนด  ระบายสี 

        ไดส้วยงาม 

 3  คะแนน  =  ผลงานมีรูปแบบน่าสนใจ  มีความสัมพนัธ์กบัหวัขอ้ท่ีกาํหนด   

  2  คะแนน  =  ผลงานมีความสัมพนัธ์กบัหวัขอ้ท่ีกาํหนด  แต่ไม่ดึงดูดความสนใจ 

1  คะแนน  = ผลงานมีความสัมพนัธ์กบัหวัขอ้ท่ีกาํหนดนอ้ยมาก   

4.  ประโยชน์ของการนาํขอ้มูลไปใช ้

 4  คะแนน  =  สามารถนาํไปประยกุตก์บัสถานการณ์ใชชี้วติประจาํวนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 

3  คะแนน  =  สามารถนาํไปประยกุตก์บัสถานการณ์ใชชี้วติประจาํวนัได ้

 2  คะแนน  =  สามารถนาํไปประยกุตก์บัสถานการณ์ใชชี้วติประจาํวนัไดบ้างคร้ัง  

3 คะแนน  =  สามารถนาํไปใชป้ระโยชน์ไดน้อ้ยมาก 

5.  มีความเป็นระเบียบ 

 4  คะแนน  =  ผลงานมีความเป็นระเบียบ แสดงออกถึงความประณีต 

3  คะแนน  =  ผลงานส่วนใหญ่มีความเป็นระเบียบแต่มีขอ้บกพร่องบางส่วน 

4 คะแนน  =  ผลงานมีความเป็นระเบียบแต่มีขอ้บกพร่องบางส่วนประจาํวนัไดบ้างคร้ัง  

2 คะแนน  =  ผลงานส่วนใหญ่ไม่เป็นระเบียบและมีขอ้บกพร่อง 
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เกณฑ์การประเมินผล 

 

คะแนน ระดับคุณภาพ 

17-20 ดีมาก 

13-16 ดี 

9-12 ปานกลาง 

5-8 ปรับปรุง 

 

เกณฑ์การผ่าน ร้อยละ  70  (  14  คะแนน ) 
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แบบบันทกึการสังเกตและประเมินผลพฤติกรรมกลุ่ม 

คร้ังท่ี ………… เร่ือง ................................................................  

วชิา .......................... ภาคเรียนท่ี…....ปีการศึกษา…………  ชั้น................  

******************************************************************************** 

คําช้ีแจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนกัเรียนในระหวา่งเรียนและนอกเวลาเรียน แลว้ขีด  

ลงในช่องวา่ง ท่ีตรงกบัระดบัคะแนน 

 

ลาํดบั ช่ือ-สกลุ 

 

ความ

ร่วมมือกนั

ทาํ

กิจกรรม 

การแสดง

ความ

คิดเห็น 

การรับฟัง

ความ

คิดเห็น 

การตั้งใจ

ทาํงาน 

การแกไ้ข

ปัญหา/

หรือ

ปรับปรุง

ผลงาน

กลุ่ม 

รวม   

20  

คะแนน 

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

                       

 

ลงช่ือ...................................................ผูป้ระเมิน 

                                                                          (นางสาวพิชยา  ขนัตีเรือง) 

                                                                            ............../.................../................  
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เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบติัหรือแสดงพฤติกรรมอยา่งทุกคร้ัง ให ้ 4 คะแนน 

 ปฏิบติัหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยคร้ัง ให ้ 3 คะแนน 

 ปฏิบติัหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให ้ 2 คะแนน 

 ปฏิบติัหรือแสดงพฤติกรรมนอ้ยคร้ัง ให ้ 1 คะแนน 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

 

 ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ  

 18 - 20 ดีมาก  

 14 - 17 ดี  

 10 - 13 พอใช ้  

 ตํ่ากวา่ 10 ปรับปรุง  

 

เกณฑ์การผ่าน ร้อยละ  70  (14  คะแนน) 
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แบบตรวจสอบรายการ  การออกกาํลงักาย  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  1   

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม  ปทุมธานี 

  วนัท่ี  ...........เดือน............................ พ.ศ

.............  นกัเรียนท่ีปฏิบติัตามรายการ 

หมาย

เหตุ 

ขอ้ รายการ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

1 ปรับสภาพร่างกายก่อนออกกาํลงักายดว้ย    

การอบอุ่นร่างกายอยา่งถูกตอ้ง                     

 

2 ออกกาํลงักายโดยใชเ้วลาอยา่งนอ้ย  30  

นาที และสัปดาห์ละ 3  วนั                     

 

3 ออกกาํลงักายจนรู้สึกเหน่ือยเล็กนอ้ย                      

4 ออกกาํลงักายโดยเร่ิมตน้ท่ีเบาๆ  และค่อย

เพิ่มความหนกัของการออกกาํลงักาย                     

 

5 ปรับเปล่ียนการประเภทของการออกกาํลงั

กายใหเ้หมาะสมกบัเวลาและสถานท่ีได ้                     

 

6 เม่ือออกกาํลงักายเสร็จแลว้ปรับสภาพ

ร่างกาย โดยการผอ่นคลายร่างกาย                     
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ใบความรู้ที ่3.1 การออกกาํลงักายให้เหมาะสมกบัวยั 

 

การออกกาํลงักายให้เหมาะสมกบัวยั 

การออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพเปรียบเสมือนการให้อาหารเสริมท่ีดีกบัชีวติทุกคน  จึงควรออก

กาํลงักายอยางสมํ่าเสมอ  แต่ตอ้งเลือกใหเ้หมาะสมกบักลุ่มอาย ุ

วยัรุ่น เป็นวยัท่ีกาํลงัเจริญเติบโต การออกกาํลงั

กายเป็นการกระตุน้ใหมี้การหลัง่ฮอร์โมนต่างๆออกมา

โดยเฉพาะ Growth hormone ทาํใหร่้างกายเจริญเติบโต มี

สัดส่วนท่ีสูง และมีการพฒันาการสร้างกลา้มเน้ือ ควรจะ

เป็นการออกกาํลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวมาก ๆ หรือออก

กาํลงักายแบบแอโรบิค ซ่ึงออกแรงมากพอท่ีจะออกกาํลงั

กายได ้การออกกาํลงักายในวยัน้ีควรฝึกทกัษะในการเล่นกีฬาหลายๆ ชนิดไปพร้อมกนัดว้ย เนน้เร่ือง

ความคล่องแคล่วและปลูกฝังนํ้าใจนกักีฬา เช่น ปิงปอง แบดมินตนั ยมินาสติก ฟุตบอล แชร์บอล วา่ย

นํ้า ถีบจกัรยาน  

  

อยา่งไรก็ตามในวยัเด็กถึงวยัรุ่น

ตอ้งการการพกัผอ่นใหเ้พียงพอ เพื่อให้

ร่างกายเสริมสร้างกลา้มเน้ือและเจริญเติบโต

ซ่ึงเกิดข้ึนในขณะนอนหลบั และไม่ควรออก

กาํลงักายดว้ยการยกนํ้าหนกัมากๆ เพราะอาจ

ส่งผลร้ายต่อเยื่อเจริญของกระดูก  เช่น ชก

มวย และการออกกาํลงักายท่ีตอ้งใชค้วาม

อดทน เช่น วิง่ไกล  กระโดดไกล  ยก

หนกั  รักบ้ี  ยมินาสติกท่ีมีแรงกระแทกสูง เพราะจะขดัขวางการเติบโตและความยาวของกระดูก  
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ข้ันตอนการออกกาํลงักายทีถู่กวธีิ 

ข้ันตอนการออกกาํลงักาย 

ข้ันตอนที ่1 การอุ่นร่างกาย( Warm up) ก่อนท่ีจะออกกาํลงักาย ตอ้งอบอุ่นร่างกายก่อน   

เช่น  ถา้จะออกกาํลงักายดว้ยการวิง่   ก็ไม่สมควรท่ีจะลงวิง่ทนัที  เม่ือไปถึงสนามควรจะอุ่นร่างกายมี

อุณหภูมิสูงข้ึนก่อน ชา้ๆ เช่น การเคล่ือนไหวร่างกาย  สะบดั

แขง้  สะบดัขา แกวง่แขน  วิง่เหยาะอยูก่บัท่ี อยา่งชา้ๆ    

ชัว่ระยะเวลาหน่ึงก่อน แลว้จึงออกวิง่   

ดงันั้น การอุ่นร่างกายก่อนออกกาํลงักายจึงเป็นขั้นตอนแรกท่ี

จะตอ้งกระทาํ 

 

        ข้ันตอนที ่2  เป็นขั้นตอนการออกกาํลงัอยา่งจริงจงั  การออกกาํลงักายนั้นจะตอ้งเพียงพอ  ทาํให้

ร่างกายเกิดการเผาไหมอ้าหารในร่างกาย  โดยใชอ้อกซิเจนในอากาศ  โดยการหายใจเขา้ไปเพื่อทาํให ้

เกิดพลงังานจนถึงระดบัหน่ึง  การท่ีจะออกกาํลงักายไดถึ้งระดบัน้ี เป็นเร่ืองสาํคญัท่ีผูอ้อกกาํลงักาย

จะตอ้งเขา้ใจใหถู้กตอ้ง     การมีสุขภาพท่ีดีตามท่ีกล่าวมาแลว้คงเกิดข้ึนไม่ไดถ้า้ไม่มีการออกกาํลงักาย

ในรูปแบบต่างๆ โดยทัว่ไปการออกกาํลงักายมีสูตรง่ายๆ คือ F.I.T.T. 

      formula ยอ่มาจาก Frequency ความถ่ีในการออกกาํลงั

กาย ตอ้งออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 3 - 5 คร้ัง/สัปดาห์ 

      Intensity ความหนกัในการออกกาํลงักายใหห้วัใจเตน้

อยา่งนอ้ย 60% ของการเตน้ของหวัใจสูงสุด โดยคาํนวนจาก 

220 - อาย ุเช่น อาย ุ20 ปี หวัใจเตน้สูงสุดไม่ควรเกิน 200 คร้ัง/

นาที 65% เท่ากบั 135 คร้ัง/นาที ในออกกาํลงักายเพียง 60 - 

80% ก็เพียงพอ 

      Time ควรออกกาํลงักายต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย 20 - 30 นาที ควรเลือกเวลาการออกกาํลงักายท่ี

เหมาะสม เช่น การออกกาํลงักายในท่ีท่ีมีแดดอ่อนๆ อากาศถ่ายเทดี 

Type ชนิดของการออกกาํลงักายควรมีการผสมผสานการออกกาํลงักาย ใหมี้การออกกาํลงักายอยา่ง

ต่อเน่ือง แบบ Aerobic exercise ซ่ึงประกอบไปดว้ยการเดินเร็ว วิง่ วา่ยนํ้า ป่ันจกัรยาน หรือเตน้แอโร

บิค ฯลฯ ควรมีการทาํการยดืเหยยีดส่วนต่างๆของร่างกาย Stretching exercise ควรมีการฝึกกลา้มเน้ือ

เฉพาะท่ี Muscle training ฝึกการทรงตวัและความคล่องแคล่วดว้ย การออกกาํลงักายตามสูตรน้ีควร

เลือกปรับใหเ้หมาะสมกบัวยั 
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         ข้ันตอนที ่3  เป็นขั้นตอนการผอ่นใหเ้ยน็ลง คือ เม่ือไดอ้อกกาํลงักายตามกาํหนดท่ี

เหมาะสม   ตามขั้นตอนท่ี 2 แลว้ควรจะค่อยๆ ผอ่นการออกกาํลงักายลงท่ีละนอ้ยแทนการหยดุการ

ออกกาํลงักายโดยทนัที ทงัน้ีเพื่อใหเ้ลือดท่ีคัง่อยูต่ามกลา้มเน้ือ ไดมี้โอกาสกบัคืนสู่หวัใจ 

 บัญญตัิ 10 ประการในการออกกาํลงักาย 

1. ออกกาํลงักายเป็นประจาํ อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั 

2. ออกกาํลงักายคร้ังละ 15-30 นาที 

3. ออกกาํลงักายแบบค่อยเป็นค่อยไปอยา่หกัโหม 

4. ควรอบอุ่นร่างกายก่อนออกกาํลงักายและผอ่นกายก่อนเร่ิมออกกาํลงักาย 

5. ออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัวยั 

6. ออกกาํลงักายท่ีใหค้วามสนุกสนาน 

7. แต่งกายใหเ้หมาะสมกบักบัชนิดของการออกกาํลงักาย 

8. ออกกาํลงักายในสถานท่ีปลอดภยั 

9. ควรออกกาํลงักายหลากหลายชนิด 

10. ผูสู้งอาย ุหญิงมีครรภ ์ผูมี้โรคประจาํตวั ตอ้งตรวจสุขภาพก่อนออกกาํลงักาย 

  

สรุป การออกกาํลงักายมีวตัถุประสงค์ 

  เพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพท่ีแขง็แรงและมีความฟิต

พร้อม ซ่ึงสุขภาพท่ีแขง็แรงในท่ีน้ี หมายถึง 

      1. มีกาํลงักลา้มเน้ือท่ีดีแข็งแรง มีประสิทธิภาพในการ

หยบิจบั ยกส่ิงต่างๆไดต้ามสภาพร่างกาย 

      2. มีสมรรถภาพการทาํงานของระบบหวัใจ หลอดเลือด

และปอดดี 

      3. มีความยดืหยุน่ดี ทาํให้ระบบขอ้ต่างๆ รวมทั้งกระดูกสันหลงัเคล่ือนไหวไดดี้ 

      4. มีความคงทน สามารถทาํกิจกรรมท่ีตอ้งใชก้าํลงัไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 

      5. มีความความคล่องแคล่ว สามารถเคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ยา่งรวดเร็วในทิศทางต่างๆ 

      6. มีกาํลงัการใชพ้ลงังานไดม้ากเป็นพิเศษ สามารถใชก้าํลงักลา้มเน้ือไดเ้ป็นอยา่งดี 
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ใบงานที ่ 3.1  เร่ือง “การออกกาํลงักายให้เหมาะสมกบัวยั” 

  

คําส่ัง  ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปนี ้

 

1. วยัรุ่นควรออกกาํลงักายให้เหมาะสมกบัวยัได้อย่างไร 

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

2. ข้ันตอนในการออกกาํลงักายทีถู่กต้องเป็นอย่างไร 

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

3. การออกกาํลงักายให้ได้ผลดีต่อสุขภาพและปลอดภัยทาํได้อย่างไรบ้าง  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................  
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ใบความรู้ที ่ 3.2  เร่ือง  “ลดอ้วนอย่างไรให้ปลอดภัย” 

         

คาํวา่ อว้น น่ีฟังดูระคายหูอยูไ่ม่นอ้ย โดยเฉพาะคุณ

สาวๆ ทั้งสาวนอ้ยสาวใหญ่ เพราะจะโทษเร่ืองพนัธุกรรม

พื้นฐานท่ีคุณพ่อคุณแม่ใหม้าเพียงอยา่งเดียวก็ดู ไม่ยติุธรรม 

เพราะเร่ืองอาหารการกิน และส่ิงแวดลอ้มก็เป็นปัจจยัสาํคญั

ท่ีชวนใหค้นไทยวนัน้ีอว้นไดอ้ว้นดี จากงานวจิยัพบวา่

ขณะน้ีชาวกรุงเทพฯไม่นอ้ยกวา่ 25 % เป็นโรคอว้น และ

นบัวนัก็จะมีปริมาณเพิ่มมากข้ึน ทั้งท่ีความอว้นทาํใหเ้กิด

โรคต่างๆ ตามมามากมาย เช่น โรคเส้นเลือดหวัใจตีบ โรค

เส้นเลือดสมองตีบ เบาหวาน โรคความดนัโลหิต โรคระบบ

ทางเดินหายใจ โรคกระดูกเส่ือม โรคระบบทางเดินอาหาร ไส้เล่ือน น่ิวในถุงนํ้าดี โรคเก๊าท ์มะเร็งบาง

ชนิด เช่น มะเร็งมดลูก เตา้นม ลาํไส้ ต่อมลูกหมาก 

คนอว้นท่ีลงพุงมกัจะมีอตัราเส่ียงในการเสียชีวติมากกวา่คนท่ี อว้นทั้งตวั ซ่ึงผูช้ายน่าเป็นห่วง

มีความเส่ียงสูงมากกวา่ผูห้ญิงเพราะผูช้ายส่วนใหญ่ อว้นลงพุง แต่ผูห้ญิงส่วนใหญ่อว้นตํ่ากวา่พุง คือ

หนา้ทอ้ง ตน้ขา ขาหนีบ และเหตุท่ีทาํใหค้นอว้นลงพุงมีโอกาสเสียชีวติมากกวา่คนอว้นทั้งตวั เพราะ

ไขมนัในช่องทอ้งเป็นตวัทาํใหเ้กิดอนัตรายมากกวา่ เน่ืองจากไขมนัท่ีปลดปล่อยสู่กระแสเลือดและอุด

ตนัในเส้นเลือดจะมาจากไขมนั ท่ีมาจากช่องทอ้งมากกวา่ ไขมนัเหล่าน้ีทาํให้อินซูลินทาํงานมี

ประสิทธิภาพดอ้ยลง มีโอกาสเป็นเบาหวานมากข้ึนดว้ย 

ลดความอ้วนอย่างถูกต้อง 

หลกัสากลท่ีทราบกนัดีอยู ่แต่ส่วน

ใหญ่ทาํไม่ค่อยได ้เพราะอาจมีปัจจยัทาง ใจ ท่ี

ยงัขาดความมุ่งมัน่ แน่วแน่ อยูจึ่งทาํใหไ้ปถึง

เป้าหมายไดย้าก วธีิลดนํ้าหนกัท่ีถูกตอ้ง

ประกอบดว้ย 

1.การควบคุมอาหาร           

2.การออกกาํลงักาย 

3.การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม     

4.ปรึกษาแพทย ์
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การลดนํ้าหนกัท่ีถูกหลกัคุณจะตอ้งพึ่งตนเองก่อนเป็นคนแรก ดงันั้น 3 วธีิแรก จึงมี

ความสาํคญัมากท่ีจะทาํใหคุ้ณลดนํ้าหนกัลงไดจ้ริง ท่ีสาํคญัเหนือส่ิงอ่ืนใดเม่ือคุณยอมเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมใหไ้ด ้ก็จะทาํใหก้ารควบคุมนํ้าหนกั และการออกกาํลงักาย ทาํไดง่้ายข้ึนดว้ย 

เป้าหมายการลดนํา้หนักทีค่วรเป็น 

ร้อยทั้งร้อยคนอว้นส่วนใหญ่เวลาลดนํ้าหนกัมกัจะใจร้อน อยากลดเร็วๆ ลดมากๆ ทั้งๆ ท่ีจะ

สะสมความอว้นไดต้อ้งใชเ้วลาแรมปี ตามหลกัวทิยาศาสตร์และเป้าหมายท่ีเหมาะสมท่ีสุดของการลด

นํ้าหนกัคือ ควรลดนํ้าหนกัลงอยา่งชา้ๆ และลดลงเพียง 5-10 % ของนํ้าหนกัตั้งตน้ก็เพียงพอแลว้ท่ีจะ

ลดความเส่ียงต่อโรคต่างๆ ท่ีมากบัความอว้น การลดลงสัปดาห์ละ 0.5 กิโลกรัม คือมาตรฐานท่ีดีท่ีสุด 

และควรระลึกไวใ้หส้นิทใจวา่ ตราบใดท่ียิง่ลดลงเร็วๆ เช่น 1-2 กิโลกรัม/สัปดาห์ นํ้าหนกัก็ยิง่ดีดกลบั

ข้ึนเร็วเท่านั้นและมากกวา่เดิม ท่ีเรียกวา่ โยโย ่  ซ่ึงในคนท่ีลดนํ้าหนกัลงเร็วๆ ก็จะยิง่เพิ่มอตัราเส่ียงต่อ

การเป็นโรคหวัใจดว้ย       ถึง 10 % 

ไม่ใช้ยาลดความอ้วน 

คนไทยชอบพึ่งยาและปัจจยัภายนอกโดยไม่แกไ้ขท่ีตนเองก่อน ผมฟันธงไดเ้ลยวา่ถา้ลดความ

อว้นโดยทั้งท่ีถูกวธีิและไม่ถูกวธีิ แต่ไม่พร้อมท่ีจะแกท่ี้ตวัเองเลยเน่ีย นํ้าหนกัท่ีลงแลว้จะกลบัข้ึนมา

มากกวา่เดิม ภายในเวลา 1 ปี เกือบ 100 % ดงันั้นการลดนํ้าหนกัตอ้งทาํใหถู้กวธีิและลดแลว้ก็ตอ้งคุม

ใหไ้ด ้การลดนํ้าหนกัลงเพียง 5-10 % ก็ลดความเส่ียงต่อโรคต่างๆ ลงไดอ้ยา่งชดัเจน 

ปรับพฤติกรรมการกนิได้ไม่ยาก 

ในการลดนํ้าหนกัการควบคุมอาหารเป็น

ส่ิงจาํเป็นท่ีสุด ไม่วา่จะใชย้าหรือไม่ใชย้า ถา้คุม

อาหารผดิๆ จะก่อใหเ้กิดอนัตรายมากกวา่ดี เพราะจะ

ทาํใหสุ้ขภาพทรุดโทรมลง ดงันั้นคุณควรจะกิน

อาหารให้ครบสัดส่วนแต่ปริมาณนอ้ยลง 20 % มี

ความเขา้ใจผดิๆ ท่ีวา่การงดม้ือเยน็ทาํใหไ้ม่อว้น ซ่ึง

ในความเป็นจริงแลว้ขณะคุณนอนหลบัหลายส่วนของร่างกายยงัคงตอ้งใชพ้ลงังาน ทั้งหวัใจ ปอด 

และระบบต่างๆ ซ่ึงลว้นตอ้งใชพ้ลงังาน สังเกตไดจ้ากพระภิกษุไม่ฉนัทม้ื์อเยน็แต่เห็นอว้นเยอะแยะ 

ลดความอ้วนให้ปลอดภัยและได้ผล 

ออกกาํลงักายใหพ้อเพียง เป็นท่ีทราบกนัดีวา่คนอว้นส่วนใหญ่ไม่ชอบออกกาํลงักาย การปรับ

พฤติกรรมเร่ิมแรกเพื่อการลดนํ้าหนกัก็จาํเป็นท่ีจะตอ้งใชพ้ลงังานให ้มากข้ึน เช่นเปล่ียนจากข้ึนลิฟท์

มาเป็นข้ึนบนัได และเดินไปไหนมาไหนใหม้ากข้ึน ตอ้งมีความกระฉบักระเฉงและต่ืนตวัท่ีจะ
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เคล่ือนไหวมากข้ึน จากนั้นค่อยๆ พฒันาสู่การออกกาํลงักายเป็นกิจจะลกัษณะ จากการวจิยัพบวา่ การ

ออกกาํลงักายท่ีจะไดผ้ลลดนํ้าหนกัลง ตอ้งออกกาํลงักายใหไ้ดว้นัละ 45 นาที ทุกวนั คุณจะสามารถ

ลดนํ้าหนกัลงไดแ้น่นอน แต่คนส่วนใหญ่ทาํไม่ได ้พบกนัคร่ึงทางก็ยงัดี คือ ในหน่ึงสัปดาห์ขอให้ออก

กาํลงักายอยา่งนอ้ยวนัเวน้วนั และทาํใหไ้ดค้ร้ังละ 20-30 นที ก็เยีย่มแลว้ นอกจากจะลดนํ้าหนกัไดย้งั

ช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง ฟิต รูปร่างไดส้ัดส่วน และควบคุมนํ้าหนกัไดดี้ในระยะยาว ท่ีสาํคญัการออก

กาํลงักายช่วยใหคุ้ณลดความเครียดดว้ย 

อยา่หวงัวา่จะผอมในพริบตา เพราะกวา่จะอว้นข้ึนมาไดส้ะสมมาเป็นปีไม่ใช่กินทีเดียวอว้น

ข้ึนมาเลย และเป้าหมายลดลง 50 % หรือคร่ึงหน่ึงของนํ้าหนกัเดิมก็เป็นไปไม่ไดแ้น่นอนเช่นกนั เพียง 

5-10 % ก็พอแลว้ แต่หากวา่ในหน่ึงปีคุณเกิดมีนํ้าหนกัเพิ่มข้ึนทีละ 5-10 กิโลกรัม อยา่งน้ีขอแนะนาํวา่

ควรปรึกษาแพทย ์เพราะตามปกติของคนเราเพิ่มข้ึนปีละ 1-2 กิโลกรัมเท่านั้น แสดงวา่อาจมีปัญหาทาง

สุขภาพก็เป็นได ้เช่น โรคภยัไขเ้จบ็บางอยา่ง หรือยาบางชนิดท่ีทาํใหอ้ว้น แบบน้ีตอ้งรีบแกไ้ขโดย

แพทย ์ วธีิลดความอว้นหรือลดนํ้าหนกั ทาํไดโ้ดยหลกัการง่ายๆคือ จาํนวนแคลอร่ีท่ีกินเขา้ใหน้อ้ยกวา่

แคลอร่ีท่ีใช ้เพราะฉะนั้นถา้ร่างกายเราใชแ้คลอร่ีมากข้ึนและคุมอาหารท่ีไดรั้บใหน้อ้ยลง เราก็จะลด

นํ้าหนกัไดไ้ม่ยาก  

        อตัราการเผาผลาญของร่างกาย (Metabolic Rate) คืออะไร?  

ถา้ในหน่ึงวนัเรากินแคลอร่ีเขา้ไปจาํนวน2,500แคลอร่ีและร่างกายเราใชไ้ป2,500แคลอร่ี 

นํ้าหนกัของเราจะไม่เพิ่มไม่ลด แต่ถา้ร่างกายใชไ้ป2,000 และทานเขา้ไป2,500 เราจะนํ้าหนกัข้ึนโดย

เฉล่ียประมาณอาทิตยล์ะ0.5กิโลกรัม  นัน่คือคาํตอบวา่ทาํไมบางคนกินเท่าๆกนัแต่ไม่อว้น 

      แล้วเราจะรู้ได้อย่างไรว่าร่างกายเราต้องใช้เท่าไร?  

 Basal Metabolism Rate (BMR) คือ สูตรคาํนวณพลงังานท่ีใชต่้อวนัในภาวะร่างกายปกติ

เฉพาะคน ซ่ึงออกแบบมาให้มีความแม่นยาํ ช่วยกาํหนดและจาํกดัจาํนวนพลงังานท่ีร่างกายตอ้งการ 

โดยคิดจากนํ้าหนกั ส่วนสูง อาย ุเพศ และโครงสร้างของร่างกาย 

 

 BMR สาํหรับผูช้าย = 66+(13.7xนํ้าหนกั

ตวัเป็นกก.)+(5xส่วนสูงเป็นซม.)-

(6.8xอาย)ุ 

 BMR สาํหรับผูห้ญิง = 665+(9.6x

นํ้าหนกัตวัเป็นกก.)+(1.8xส่วนสูงเป็น

ซม.)-(4.7xอาย)ุ 
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ตวัอยา่งเช่น ผูห้ญิง อาย ุ35 ปี ส่วนสูง 165 ซม. นํ้าหนกั 60 กก. BMR จะเท่ากบั 665 +(9.6 x 

60)+(1.8 x 165)-(4.7 x 35) = 1373.5 แคลอรี 

       หากมีกิจกรรมท่ีตอ้งใชพ้ลงังาน หรือออกกาํลงักายเพิ่มเติม ร่างกายก็จะมีการเผาผลาญ

พลงังานเพื่อนาํมาใชม้ากข้ึน สามารถคาํนวณพลงังานดงัน้ี 

• นัง่ทาํงานอยูก่บัท่ี และไม่ไดอ้อกกาํลงักายเลย  

= BMR ท่ีคาํนวณได ้x 1.2 

• ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาเล็กนอ้ย ประมาณอาทิตยล์ะ 1-3 วนั 

= BMR ท่ีคาํนวณได ้x 1.375 

• ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาปานกลาง ประมาณอาทิตยล์ะ 3-5 วนั 

= BMR ท่ีคาํนวณได ้x 1.55 

• ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งหนกั ประมาณอาทิตยล์ะ 6-7 วนั 

 = BMR ท่ีคาํนวณได ้x 1.725 

• ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งหนกัทุกวนัเชา้เยน็  

= BMR ท่ีคาํนวณได ้x 1.9 

          ตวัอยา่งเช่น BMR ของคุณ = 1502.9 คุณเป็นคนออกกาํลงักายเล็กนอ้ย ก็เอา BMR x1.375 นัน่

คือปริมาณแคลอรีท่ีคุณตอ้งการต่อหน่ึงวนั คือ 1502.9 x 1.375 = 2066.49แคลอรี ดงันั้น เพื่อท่ีจะลด

นํ้าหนกัหรือควบคุมนํ้าหนกั เราก็ไม่ควรกินอาหารมากเกินกวา่ปริมาณแคลอรีท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนั 
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ตารางการเผาผลาญแคลอร่ี 

นํ้าหนกัจะลดลงไดก้็ต่อเม่ือเราใชพ้ลงังานมากกวา่รับพลงังานเขา้มาหรือการกินนัน่เองค่ะ 

ดงันั้นตารางการเผาผลาญพลงังานจะช่วยใหเ้รารู้ไดว้า่เราควรทานอาหารมากนอ้ยแค่ไหน นํ้าหนกัเรา

จึงจะลดลงตามตอ้งการค่ะ 

ตารางตัวอย่างการเผาผลาญแคลอร่ีของแต่ละกจิกรรม 

กจิกรรม ระยะเวลา แคลอร่ี 

กวาดบา้น ถูบา้น  1 ชัว่โมง 200-250 

นัง่ดูทีวี  1 ชัว่โมง 80-120 

ทาํสวน รดนํ้า พรวนดิน  1 ชัว่โมง 300-450 

เดินเล่น  1 ชัว่โมง 200-220 

เดินเร็วๆ   1 ชัว่โมง 400-500 

วา่ยนํ้า (ข้ึนอยูก่บัการออกแรงวา่ย) 1 ชัว่โมง 250-650 

วิง่ (ข้ึนอยุก่บัความเร็ว)  1 ชัว่โมง 600-1,000 

เตน้รํา  1 ชัว่โมง 300-450 

เล่นโบวล่ิ์ง  1 ชัว่โมง 300-400 

ข่ีจกัรยาน  1 ชัว่โมง 200-500 

เดินข้ึนบนัได  1 ชัว่โมง 400-700 

ตีแบดฯ  1 ชัว่โมง 280-380 

 

แหล่งขอ้มูลhttp://www.ladytip.com/lose-weight/burning-calories-activities.html. การเผาผลาญแคลอร่ี.  

สืบคน้เม่ือวนัท่ี  16  ธนัวาคม  2557. 
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ใบงานที ่ 3.2  เร่ือง  “ลดอ้วนอย่างไรให้ปลอดภัย” 

 

คําช้ีแจง  ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปนี ้

 

1.ถา้เพื่อนหรือคนในครอบครัวของนกัเรียนตอ้งการลดความอว้น  นกัเรียนจะแนะนาํวิธีการลดความ

อว้นท่ีปลอดภยัไดอ้ยา่งไรให้

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................. 

 

2. ให้นกัเรียนคาํนวณการใชพ้ลงังานตามสูตรคาํนวณพลงังานท่ีใช้ต่อวนัในภาวะร่างกายเฉพาะคน  

ปกติ (BMR)  

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................  

 

3. ถา้นกัเรียนมีกิจกรรมการออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาเล็กนอ้ย ประมาณอาทิตยล์ะ 1-3 วนั นกัเรียนจะ

มีปริมาณแคลอรีท่ีตอ้งการต่อหน่ึงวนัเท่าใด 

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................................. 
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แบบบันทกึการออกกาํลงักายของฉัน 

วนั/เดือน/ปี ชีพจรก่อน

ออก 

กจิกรรม/การออกกาํลงักาย เวลา ชีพจรหลงั

ออก 

หมาย

เหตุ 
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แบบทดสอบการควบคุมนํา้หนัก  ระดบัช้ันมัธยมศึกษาปีที่  1 

 

คําช้ีแจง 

1. ขอ้สอบทั้งหมด จาํนวน 40 ขอ้  เป็นแบบทดสอบปรนยัชนิด 4  ตวัเลือก  

2. เวลาท่ีใชใ้นการทาํแบบทดสอบ 1 ชัว่โมง 

3. เขียนช่ือ  -  นามสกุล บนกระดาษคาํตอบใหส้มบูรณ์ 
 

 

คาํสั่ง  ใหน้กัเรียนเลือกคาํตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
  

1. เพราะเหตุใดจึงตอ้งมีการส่งเสริมและพฒันาตนเองให ้ เจริญเติบโตสมวยั 

ก. เพื่อสร้างภาวะผูน้าํ 

ข. เพื่อการยอมรับและเขา้ใจในตนเอง 

ค. เพื่อพฒันาคุณภาพชีวิตในแต่ละวยัใหเ้หมาะสม 

ง. เพื่อการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

2. ขอ้ใด  ไม่ใช่  ปัจจยัภายนอกท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตของวยัรุ่น 

ก. การอบรมเล้ียงดู 

ข. ส่ิงแวดลอ้ม  ท่ีอยูอ่าศยั 

ค. การออกกาํลงักายอยา่งเพียงพอ 

ง. การถ่ายทอดโรคทางพนัธุกรรม 

3. การประเมินการเจริญเติบโตดา้นนํ้าหนกัและส่วนสูง ท่ีใชเ้ป็นดชันีบ่งช้ีภาวะโภชนาการของ

เด็กมีอยู ่3 ดชันี คือ 

ก. นํ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุนํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 

ข. นํ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุโครงสร้างของกระดูกตามเกณฑอ์ายุ 

ค. ความหนาของกะโหลกศีรษะตามเกณฑอ์าย ุนํ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุส่วนสูงตาม

เกณฑอ์ายุ 

ง. นํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง โครงสร้างกระดูกตามเกณฑอ์าย ุความหนาของกะโหลก

ศีรษะตามเกณฑอ์ายุ 
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4. บุคคลในขอ้ใดจดัวา่เป็นคนอว้น 

ก. ชายอาย ุ12 ปี นํ้าหนกั 35 กิโลกรัม สูง 133 เซนติเมตร 

ข. หญิงอาย ุ14 ปี นํ้าหนกั 50 กิโลกรัม สูง 150 เซนติเมตร 

ค. หญิงอาย ุ35 ปี นํ้าหนกั 75 กิโลกรัม สูง 150 เซนติเมตร 

ง. ชายอาย ุ50 ปี นํ้าหนกั 70 กิโลกรัม สูง 171 เซนติเมตร 

5. ขอ้ใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของเกณฑม์าตรฐานการเจริญเติบโต  

ก. เพื่อใหไ้ดท้ราบเก่ียวกบัวธีิการคาํนวณท่ีถูกตอ้ง  

ข. ช่วยใหท้ราบถึงแนวโนม้ของความบกพร่องท่ีจะนาํไปสู่การแกไ้ข 

ค. เพื่อแสดงใหถึ้งภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของบุคคลในแต่ละช่วงวยั  

ง. เป็นขอ้มูลตวัช้ีวดัท่ีนามาใชอ้า้งอิงเปรียบเทียบขอ้มูลระหวา่งอาย ุนํ้าหนกั  

และส่วนสูง 

6. โดยทัว่ไปคนอว้นมกัเสียชีวติดว้ยโรคใดมากท่ีสุด  

ก. โรคหวัใจ  

ข. โรคมะเร็ง  

ค. โรคเบาหวาน 

ง. โรคไขขอ้อกัเสบ 

7. ขอ้ใด  ไม่ใช่ โรคเร้ือรังท่ีมีสาเหตุมาจากความอว้น  

ก. โรคหวัใจ 

ข. โรคกระดูกพรุน 

ค. โรคขอ้เข่าอกัเสบ 

ง. โรคความดนัโลหิตสูง 

8. โรคใดต่อไปน้ีเป็นโรคท่ีจดัวา่อนัตรายท่ีสุดสาํหรับคนอว้น  

ก. หวัใจและหลอดเลือด 

ข. น่ิวในถุงนํ้าดีและขอ้เทา้เทียม  

ค. ภาวะหยดุหายใจเม่ือหลบัสนิท 

ง. ความดนัโลหิตสูง และโรคเบาหวาน 
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9. การปฏิบติัตนในขอ้ใดถูกตอ้งเก่ียวกบัการสร้างเสริมการเจริญเติบโตของวยัรุ่น  

ก. งดอาหารเชา้  

ข. ด่ืมนํ้าอดัลม 

ค. หลีกเล่ียงขนม  

ง. งดอาหารม้ือคํ่า 

10. เหตุใดเม่ือมนุษยรั์บประทานอาหารเขา้สู่ร่างกายแลว้จึงมีสุขภาพสมบูรณ์แขง็แรง ปราศจาก

โรคภยัไขเ้จบ็  

ก. อาหารช่วยสร้างภูมิตา้นทานโรค 

ข. อาหารช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 

ค. อาหารช่วยสร้างพลงังานแก่ร่างกาย 

ง. อาหารช่วยใหร่้างกายทาํงานไดเ้ป็นปกติ 

11. ขอ้ใดเป็นปัจจยัสาํคญัท่ีสุดท่ีซ่อมแซมอวยัวะต่าง ๆ ของมนุษยข์ณะสึกหรอใหเ้ป็นปกติอยู่

เสมอ 

ก. การออกกาํลงักาย 

ข. การพกัผอ่นท่ีเพียงพอ 

ค. อากาศบริสุทธ์ิท่ีหายใจเขา้ไป 

ง. สารอาหารท่ีไดจ้ากการรับประทานอาหาร   

12. นํ้ามีประโยชน์ต่อร่างกายอยา่งไร 

ก. แกท้อ้งอืด 

ข. แกท้อ้งผกู  

ค. สร้างกลา้มเน้ือแก่ร่างกาย 

ง. ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย 

13. โรคท่ีเกิดจากการขาดธาตุเหล็ก  คือขอ้ใด 

ก. โลหิตจาง 

ข. คอหอยพอก 

ค. ปากนกกระจอก 

ง. ลกักะปิดลกักะเปิด 
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14. โรคเหน็บชาเป็นผลจากการขาดวติามินใด  

ก. วติามินดี 

ข. วติามินเอ   

ค. วติามินบีหน่ึง  

ง. วติามินบีสิบสอง   

15. อาการเลือดไหลไม่หยดุหรือเลือดแขง็ตวัชา้ผดิปกติ เน่ืองจากขาดวติามินชนิดใด 

ก. วติามินซี 

ข. วติามินดี   

ค. วติามินอี  

ง. วติามินเค 

16. วยัรุ่นหญิงตอ้งการแร่ธาตุอาหารใดมากกวา่วยัรุ่นชาย  

ก. เหล็ก 

ข. ไอโอดีน 

ค. วติามินอี 

ง. แคลเซียม 

17. สารอาหารประเภทใดสร้างเสริมความตา้นทานโรคใหแ้ก่ร่างกาย 

ก. ไขมนั 

ข. โปรตีน 

ค. วติามิน 

ง. คาร์โบรไฮเดรท 

18. นกัเรียนควรรับประทานอาหารชนิดใดมากท่ีสุด จึงจะไดโ้ปรตีนครบถว้นและสูงสุดตามหลกั

โภชนาการ 

ก. ไข่. 

ข. นํ้านม 

ค. เน้ือสัตว ์

ง. เตา้หู้เหลือง 
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19. เพื่อส่งเสริมให้ร่างกายเจริญเติบโตไดเ้ตม็ท่ี วยัรุ่นควรรับประทานอาหารชนิดใดมากท่ีสุด 

ก. เนย ผกัสีเขียว 

ข. ไข่ มะเขือเทศ 

ค. เน้ือสัตว ์ขา้วจา้ว 

ง. นาํมนัมะพร้าว ถัว่เหลือง 

20. ควรเลือกรับประทานอาหารชนิดใดมากท่ีสุด เพื่อช่วยใหเ้ล็บ กระดูกและฟันเจริญเติบโตได้

เตม็ท่ีตามวยัอนัสมควร 

ก. อาหารท่ีใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย 

ข. อาหารท่ีช่วยสร้างภูมิตา้นทานโรค 

ค. อาหารท่ีช่วยสร้างความเจริญเติบโต 

ง. อาหารท่ีช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 

21. หลกัการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งท่ีสุดสาํหรับบุคคลท่ีมีสุขภาพปกติไดแ้ก่ขอ้ใด 

ก. ออกกาํลงักายวนัเวน้วนั คร้ังละ 120 นาที 

ข. ออกกาํลงักาย 5 คร้ัง ต่อสัปดาห์ คร้ังละ 60 นาที 

ค. ออกกาํลงักาย 7 คร้ัง ต่อสัปดาห์ คร้ังละ 90 นาที 

ง. ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 3 คร้ัง ต่อสัปดาห์ คร้ังละ 30 นาที 

22. เวลาท่ีใชใ้นขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) ไดแ้ก่ขอ้ใด 

ก. 1-5 นาที 

ข. 5-10 นาที 

ค. 10-15 นาที 

ง. 15-20 นาที 

23.  “Worm Up”  ก่อนการออกกาํลงักายมีประโยชน์อยา่งไร 

ก. เพื่อใหข้อ้ต่อยดืเหยยีดไดม้ากข้ึน 

ข. เพื่อเพิ่มความต่ืนตวัในการออกกาํลงักาย 

ค. เพื่อเตรียมความพร้อมและป้องกนัการบาดเจบ็ 

ง. เพื่อช่วยใหก้ลา้มเน้ือทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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24. ตวับ่งช้ีท่ีแสดงวา่ร่างกายมีการออกกาํลงักายหนกัระดบัปานกลาง คือขอ้ใด 

ก. ความดนัโลหิต 

ข. อตัราการหายใจ 

ค. ปริมาณเหง่ือท่ีออก 

ง. อตัราการเตน้ของชีพจร 

25. ขอ้ใด ไม่ใช่ สัญญาณอนัตรายอนัเน่ืองมาจากการออกกาํลงักาย 

ก. นอนไม่หลบัหลงัการออกกาํลงักาย 

ข. ปวดศีรษะหรือเวยีนศีรษะหลงัออกกาํลงักาย 

ค. ปวดร้าวบริเวณอกระหวา่งออกกาํลงักายหรือหลงัออกกาํลงักาย 

ง. อตัราการหายใจและการเตน้ของหวัใจแรงและเร็วขณะออกกาํลงักาย 

26. กีฬาชนิดใดช่วยพฒันาระบบและอวยัวะของร่างกายไดม้ากท่ีสุด 

ก. กีฬาเตน้รํา 

ข. กีฬาวา่ยนํ้า 

ค. กีฬายมินาสติก 

ง. กีฬาเทเบิลเทนนิส 

27. ในการออกกาํลงักายจาํเป็นตอ้งคาํนึงถึงอายแุละเพศเพราะเหตุใด 

ก. เพื่อจะไดเ้ล่นเตม็ท่ี 

ข. เพื่อความสนุกสนาน 

ค. เพื่อมีสุขภาพแขง็แรง 

ง. เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ 

28. บุคคลท่ีอาย ุ18 ปีมีเป้าหมายการออกกาํลงักายอยูท่ี่ร้อยละ 60–90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจ 

ดงันั้นเขาควรออกกาํลงักายใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจอยูร่ะหวา่งค่าใด 

ก. 121 - 172 คร้ัง/นาที 

ข. 121 – 182 คร้ัง/นาที 

ค. 121 – 192 คร้ัง/นาที 

ง. 132 - 192 คร้ัง/นาที 
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29. การออกกาํลงักายช่วยผอ่นคลายความเครียดไดอ้ยา่งไร 

ก. ทาํใหรู้้สึกสดช่ืน 

ข. ทาํใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลาย 

ค. ทาํใหเ้กิดความสนุกสนาน 

ง. ทาํใหลื้มความเครียดไปชัว่ขณะหน่ึง 

30. จุดมุ่งหมายของการออกกาํลงักายแบบแอโรบิค   ขอ้ใดถูกตอ้งท่ีสุด  

ก. ทาํใหร้ะบบการหายใจดีข้ึน 

ข. ทาํใหก้ลา้มเน้ือมีสมรรถภาพท่ีดี 

ค. ทาํใหร่้างกายไดใ้ชอ้อกซิเจนมากท่ีสุดในเวลาท่ีนานพอ 

ง. ทาํใหร่้างกายสามารถเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

31. การออกกาํลงักายแบบบอดีเวทมีความสาํคญัต่อการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ขอ้ใด ไม่

ถูกตอ้ง 

ก. สร้างความเร็วในการเคล่ือนท่ี 

ข. สร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

ค. สร้างความทนทานของกลา้มเน้ือ 

ง. เพิ่มความทนทานของระบบหมุนเวยีนของโลหิต 

32. ขอ้ใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของการออกกาํลงักายแบบบอด้ีเวท 

ก. ใชพ้ื้นท่ีนอ้ย 

ข. ประหยดัเวลา 

ค. ประหยดัค่าใชจ่้าย 

ง. ใชอุ้ปกรณ์ไดห้ลายอยา่ง 

33. ถา้เพื่อนชวนนกัเรียนไปทดสอบสมรรถภาพ นกัเรียนจะพูดตอบเพื่อนอยา่งไร 

ก. “ไม่แน่ใจ ฉนัตอ้งไปขออนุญาตจากพ่อแม่ก่อน” 

ข. “ไปซิ จะไดรู้้วา่ตอ้งปรับปรุงสมรรถภาพดา้นใดบา้ง” 

ค.  “ไม่ไปหรอก วนัน้ีตอ้งรีบไปอ่านหนงัสือเตรียมสอบ” 

ง. “ไปกนัก่ีคน ถา้ไปกนั 2 คน ฉนัไม่อยากไปเพราะไม่สนุก” 
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34. การทดสอบสมรรถภาพในขอ้ใดบ่งบอกถึงระดบัความคล่องแคล่วของร่างกาย 

ก. การดนัพื้น 

ข. การวิง่กลบัตวั 

ค. การวิง่ระยะสั้น 

ง. การวิง่ 15 นาที 

35. การยนืกม้ตวัลงดา้นหนา้เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นใด 

ก. ความรวดเร็ว 

ข. ความอ่อนตวั 

ค. ความทนทาน 

ง. ความแขง็แรง 

36. ส่ิงท่ีตอ้งคาํนึงก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกคืออะไร 

ก. ปัญหาสุขภาพ 

ข. ระดบัการศึกษา 

ค. ระยะเวลาทดสอบ 

ง. นํ้าหนกัของร่างกาย 

37. ขอ้ใดคือผลดีของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ก. ทาํใหมี้สุขภาพจิตท่ีดี 

ข. ทาํใหเ้กิดความภาคภูมิใจ 

ค. ทาํใหค้นรอบขา้งยกยอ่งช่ืนชม 

ง. ทาํใหท้ราบถึงระดบัสมรรถภาพ 

38. ขอ้ใด ไม่ใช่ หลกัการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 

ก. ออกกาํลงักายดว้ยกีฬาท่ีใชก้าํลงัมาก 

ข. ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 3  คร้ัง/สัปดาห์ 

ค. ออกกาํลงักายติดต่อกนัอยา่งนอ้ย  20 นาที 

ง. ระดบัความหนกัในการออกกาํลงักายประมาณ 50– 80  % 

 

 

 

 

160 



39. การออกกาํลงักายเพื่อสร้างเสริมความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือใชว้ธีิการใด 

ก. การวิง่  

ข. การเดินเร็ว 

ค. การเหยยีดกลา้มเน้ือ 

ง. การฝึกโดยใชน้ํ้าหนกั 

40. ขอ้ใดเป็นการออกกาํลงักายเพื่อสร้างเสริมความอ่อนตวั 

ก. การวิง่  

ข. การเดินเร็ว 

ค. การเหยยีดกลา้มเน้ือ 

ง. การฝึกโดยใชน้ํ้าหนกั 
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เฉลยแบบทดสอบด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกาํลงักาย 

ขอ้ เฉลย ขอ้ เฉลย 

1 ค 21 ง 

2 ง 22 ข 

3 ก 23 ค 

4 ค 24 ง 

5 ก 25 ค 

6 ก 26 ข 

7 ข 27 ง 

8 ค 28 ข 

9 ค 29 ข 

10 ก 30 ค 

11 ง 31 ก 

12 ง 32 ง 

13 ก 33 ง 

14 ค 34 ข 

15 ง 35 ข 

16 ก 36 ก 

17 ค 37 ง 

18 ก 38 ก 

19 ค 39 ง 

20 ค 40 ค 
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คําช้ีแจง 

 

1. แบบสอบถามฉบบัน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารและพฤติกรรม

การออกกาํลงักาย  

2. แบบสอบถามฉบบัน้ี แบ่งออกเป็น  2  ส่วน  คือ   

1) แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม              

2) แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

3. แบบสอบถามฉบบัน้ีใชส้าํหรับการศึกษาวจิยัเท่านั้น  การตอบแบบสอบถามน้ีจะไม่มี

ผลกระทบต่อท่านแต่อยา่งใด  
 

 

 

 

นักศึกษาปริญญาโท  สาขาวิจัยและพฒันาหลกัสูตร  คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม  

 มหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

 

 

 

ส่วนที ่1   ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 

คําช้ีแจง  โปรดทาํเคร่ืองหมาย   ลงใน  หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่งตรงตามความเป็นจริง 

 
 

1. เพศ      ชาย   หญิง 

2. นํ้าหนกั................กิโลกรัม 

3. ส่วนสูง...................เซนติเมตร 

แบบสอบถาม 

เร่ือง  พฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลงักาย 
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ส่วนที ่2  พฤติกรรการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
 

คําช้ีแจง  โปรดทาํเคร่ืองหมาย   ลงในช่องท่ีตรงตามพฤติกรรมของท่านมากท่ีสุด 

ข้อ ตอนที ่1  ด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ปฏิบัติ

ประจํา

ทุกวนั 

ปฏิบัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

1.  ฉนัด่ืมนมปรุงแต่งรส  นํ้าหวาน  นํ้าอดัลม    

2.  ฉนัรับประทานผกัและผลไมม้ากกวา่วนัละ 3 ทพัพี    

3.  ฉนัรับประทานอาหารโดยเค้ียวอาหารชา้ ๆ ใหล้ะเอียด

ก่อนกลืน 

   

4.  ฉนัรับประทานอาหารม้ือเยน็มากกวา่ม้ืออ่ืน ๆ    

5.  ฉนัเลือกรับประทานอาหารท่ีมีกากใย    

6.  ฉนัอ่านฉลากโภชนาการและปฏิบติัตามได ้    

7.  ฉนัชิมรสชาติของอาหารก่อนปรุง    

8.  ฉนัรับประทานขา้วหรือก๋วยเต๋ียวมากกวา่ 1จานในแต่ละ

ม้ือ 

   

9.  ฉนัรับประทานอาหารมากกวา่ วนัละ 3 ม้ือ    

10.  ฉนัรับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนั เช่น ขาหมู คอหมูยา่ง 

หนงัไก่ทอด 

   

11.  ฉนัรับประทานอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า ไก่ทอด    

12.  ฉนัรับประทานอาหารสาํเร็จรูป  เช่น  มาม่า  ยาํยาํ    

13.  ฉนัรับประทานแกงกะทิและขนมหวานใส่กะทิ เช่น แกง

เขียวหวาน  กลว้ยบวชชี 

   

14.  ฉนัรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ    

15.  ฉนัรับประทานขนมทอด เช่น ปาท่องโก๋ กลว้ยทอด    

16.  ฉนัรับประทานผลไมท่ี้มีรสหวานจดั เช่น ทุเรียน ละมุด 

มะม่วงสุก 

   

17.  ฉนัรับประทานขนมท่ีมีรสหวาน เช่น ทองหยบิ 

ทองหยอด 
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ข้อ ตอนที ่1  ด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (ต่อ) ปฏิบัติ

ประจํา

ทุกวนั 

ปฏิบัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

18.  ฉนัรับประทานขนมจุบจิบ ของขบเคียว เช่น มนัฝร่ังทอด 

ขา้วเกรียบ 

   

19.  ฉันรับประทานผกัใบเขียว เช่น ผกับุง้ ผกักาด ผกัคะน้า 

เป็นตน้ 

   

20.   ฉนัเลือกใชน้ํ้ามนัพืชในการประกอบอาหาร เช่น นํ้ามนั

จากถัว่เหลือง จากดอกทานตะวนั 

   

21.  ฉนัรับประทานอาหารอาหารทะเล  เช่น ปลาหมึก  หอย กุง้

เป็นตน้ 

   

22.  ฉนัรับประทานอาหารโดยปรุงจากวธีิตม้ น่ึง อบ เพื่อลด

ปริมาณไขมนัในอาหาร 

   

23.  ฉนัรับประทานผกัหลายๆ ชนิดท่ีมีสีสันแตกต่างกนั    

24.  ฉนัเติมนํ้าปลา หรือนํ้าปลาพริก ในอาหารท่ีรับประทาน

ก่อนชิมรสชาติ 

   

25.  ฉนัรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ หลากหลายไม่ซํ้ าซาก    

26.  ฉนัเลือกรับประทานปลา    

27.  ฉนัด่ืมนมขาดมนัเนย/พร่องมนัเนย วนัละ 1-2 แกว้    

28.  ฉนัรับประทานอาหารรสไม่จดั    

29.  ฉนัเลือกด่ืมนํ้าเปล่าแทนนํ้าอดัลมหรือนํ้าหวาน    

ข้อ ตอนที ่2  ด้านพฤติกรรมการออกกาํลงักาย ปฏิบัติ

ประจํา

ทุกวนั 

ปฏบิัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัต ิ

30.  ฉนัเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั    

31.  ฉนัเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักาย 30  นาที/  วนั    

32.  ฉนัตรวจชีพจรก่อนและหลงัการออกกาํลงักาย    
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ข้อ ตอนที ่2  ด้านพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  (ต่อ) ปฏิบัติ

ประจํา

ทุกวนั 

ปฏิบัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัต ิ

33.  ฉนัหลีกเล่ียงการออกกาํลงักายกลางแจง้ในขณะท่ีมี

อากาศร้อนจดั 

   

34.  ฉนัใชน้ํ้าแขง็ประคบทนัทีเม่ือเกิดการบาดเจบ็จากการ

ออกกกาํลงักาย เช่น ขอ้เทา้พลิก 

   

35.  ฉนัผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัการออกกาํลงักาย    

36.  ฉนัทาํงานออกแรงจนเหง่ือออกแทนการออกกาํลงักาย    

37.  ฉนัเลือกท่ีจะนอนหรือนัง่ดูโทรทศัน์มากกวา่ออกไปเล่น

กีฬาหรือออกกาํลงักายกบัเพื่อนๆ 

   

38.  ฉนัคิดวา่การออกกาํลงักายเป็นเร่ืองท่ีไม่จาํเป็น    

39.  ฉนัออกกาํลงักายสมํ่าเสมอโดยถือเป็นส่วนหน่ึงในการ

ดาํเนินชีวติประจาํวนั 

   

40.  ฉนัออกกาํลงักายจนกวา่จะรู้สึกวา่เหน่ือยและมีเหง่ือ

ออก 

   

41.  ฉนัสามารถวางแผนหรือจดัสรรเวลาในการออกกาํลงั

กายได ้

   

42.  ฉนัทาํงานบา้น  เช่นกวาดบา้นถูบา้น    

43.  ฉนัเร่ิมออกกาํลงักายดว้ยกิจกรรมท่ีเบาๆแลว้ค่อยเพิ่ม

ความหนกัของการออกกาํลงักาย 

   

44.  ฉนัออกกาํลงักายเพราะทาํให้ระบบยอ่ยอาหารทาํงานได้

ดีข้ึน 

   

45.  ฉนัออกกาํลงักาย  เพราะเป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้กิด

ประโยชน์ 

   

46.  ฉนัออกกาํลงักายเพราะทาํให้จิตใจแจ่มใสข้ึน    

47.  ฉนัออกกาํลงักายหลงัจากรับประทานอาหารทนัที    

48.  ฉนัออกกาํลงักายหลายรูปแบบเพื่อไม่ไดเ้กิดความเบ่ือ

หน่าย 
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ข้อ ตอนที ่2  ด้านพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  (ต่อ) ปฏิบัติ

ประจํา

ทุกวนั 

ปฏิบัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัต ิ

49.  ฉนัสามารถปรับเปล่ียนประเภทของการออกกาํลงักาย

ใหเ้หมาะสมกบัสถานท่ีและเวลาวา่งของฉนัได ้

   

50.  ฉนัยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5 – 10  นาที ทุกคร้ังหลงัการออก

กาํลงักาย หรือเล่นกีฬา ช่วยลดการเกิดการบาดเจบ็ 
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แบบสอบถามพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร 

ขอ้ความท่ีมีลกัษณะทางบวก  ไดแ้ก่   ขอ้ 1, 2, 3, 5, 6, 7, 19, 20, 22, 23, 25, 26, 27,  

28 และ 29 

ขอ้ความท่ีมีลกัษณะทางลบ   ไดแ้ก่   ขอ้ 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18,  

21 และ 24 

 

แบบสอบถามพฤติกรรมด้านการออกกาํลงักาย 

ขอ้ความท่ีมีลกัษณะทางบวก  ไดแ้ก่   ขอ้   30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 39, 40, 41, 42,  

43, 44, 45, 46, 48, 49 และ 50 

ขอ้ความท่ีมีลกัษณะทางลบ   ไดแ้ก่   ขอ้  37,  38 และ  47 
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ภาคผนวก ง 

ผลการวเิคราะห์คุณภาพเคร่ืองมือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ตารางภาคผนวกที่ ง-1 แสดงผลการพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนกั  นาํมาหาความเท่ียงตรงตาม

เน้ือหา และประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC ของแผนการจดัการเรียนรู้ 

 

ลาํดับ รายการประเมินความสอดคล้อง แผนการจดัการเรียนรู้   

1 2 3 4 5 

1 โครงสร้างหลกัสูตรมีความเหมาะสม 1.00 1.00 1.00 0.89 1.00 

2 แผนการจดัการเรียนรู้สอดคลอ้งสัมพนัธ์กบั

หน่วยการเรียนรู้ 

1.00 1.00 1.00 0.89 1.00 

3 แผนการจดัการเรียนรู้มีองคป์ระกอบสาํคญั

ครบถว้น และเช่ือมโยงสมพนัธ์กนั 

0.89 0.89 1.00 1.00 1.00 

4 ความสอดคลอ้งของสาระสาํคญักบัมาตรฐาน

การเรียนรู้หรือตวัช้ีวดัหรือผลการเรียนรู้ 

0.89 0.89 0.89 0.89 0.78 

5 จุดประสงคก์ารเรียนรู้พฒันาผูเ้รียนครอบคลุม

ดา้นดา้นความรู้ ดา้นทกัษะกระบวนการ และ

ดา้นจิตพิสัย 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 

6 การเขียนจุดประสงคก์ารเรียนรู้ส่ือความหมาย

ชดัเจน  ใชรู้ปแบบการเขียนแบบเดียวกนั 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 

7 จุดประสงคก์ารเรียนรู้มีความเป็นไปไดแ้ละ

สามารถบรรลุในคร้ังนั้นๆ 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 

8 สาระการเรียนรู้สอดคลอ้งกบัผลการเรียนรู้ 1.00 1.00 0.89 1.00 1.00 

9 สาระการเรียนรู้เหมาะสมกบัเวลา 0.89 0.89 0.78 0.89 0.78 

10 กิจกรรมการเรียนรู้มีความหลากหลายและ

สามารถปฏิบติัไดจ้ริง 

0.89 0.89 1.00 0.78 0.78 

11 กิจกรรมการเรียนรู้ส่งเสริมใหน้กัเรียนไดป้ฏิบติั

จริงและสรุปสร้างองคค์วามรู้ไดด้ว้ยตนเอง 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 

12 กิจกรรมการเรียนรู้ส่งเสริมใหน้กัเรียนมีส่วน

ร่วมในกิจกรรมมากท่ีสุด 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 
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ตารางภาคผนวกที ่ง-1 แสดงผลการพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้าหนกั โดยนาํมาหาความเท่ียงตรง 

ตามเน้ือหา และประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC ของแผนการจดัการเรียนรู้ (ต่อ) 

 

ตารางภาคผนวกท่ี ง-1 การพฒันาหลกัสูตรการควบคุมนํ้ าหนัก ซ่ึงประกอบด้วยแผนการ

จดัการเรียนรู้  ทั้งหมด 5 แผน ผลการทดสอบหาค่าความเหมาะสมของการพฒันาหลกัสูตรค่าเฉล่ีย

รวมจากผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมดจาํนวน 9 ท่าน  มีคะแนนค่าเฉล่ียอยูใ่นช่วง 0.93  -  0.96 เม่ือพิจารณาตาม

เกณฑท่ี์  

ลาํดับ รายการประเมินความสอดคล้อง แผนการจดัการเรียนรู้   

1 2 3 4 5 

13 กิจกรรมการเรียนรู้มีความสอดคลอ้งกบั

จุดประสงค ์

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 

14 วสัดุอุปกรณ์ ส่ือ และแหล่งเรียนรู้มีความ

หลากหลาย เหมาะสม 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 

15 การวดัและประเมินผลมีความเหมาะสม  

สอดคลอ้งกบัผลการเรียนรู้และกิจกรรมการ

เรียนการสอน 

0.78 0.78 0.78 0.78 1.00 

16 ปริมาณของแบบทดสอบ  แบบฝึกหดัมีความ

เมาะสมกบัเวลาในการเรียน 

0.89 0.89 0.89 1.00 1.00 

17 นกัเรียนไดมี้ส่วนร่วมในการใชส่ื้อและแหล่ง

เรียนรู้ 

1.00 1.00 1.00 0.89 1.00 

18 การกาํหนดช้ินงาน /ภาระงาน มีความ

เหมาะสม 

0.89 0.89 0.89 0.89 1.00 

19 การกาํหนดคะแนนและเกณฑก์ารประเมินมี

ความเมาะสม 

1.00 1.00 1.00 0.89 1.00 

20 การทาํช้ินงาน /ภาระงาน ส่งเสริมใหน้กัเรียน

ไดใ้ชก้ระบวนการคิด 

0.89 0.89 1.00 0.78 0.89 

เฉล่ีย 0.95 0.95 0.96 0.93 0.96 
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ตารางภาคผนวกที่ ง-2 แสดงค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา( IOC) ค่าสถิติแสดงความยากง่าย (P) ค่าอาํนาจ

จาํแนก (r) ของแบบทดสอบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

 

ขอ้ แสดงค่าความเท่ียงตรง 

เชิงเน้ือหา ( IOC) 

ค่าสถิติแสดง 

ความยากง่าย (P) 

ค่าอาํนาจจาํแนก (r) 

1 0.89 0.70 0.20 

2 0.89 0.70 0.20 

3 0.89 0.70 0.20 

4 1.00 0.80 0.20 

5 0.89 0.60 0.20 

6 0.89 0.80 0.20 

7 0.78 0.70 0.20 

8 0.89 0.60 0.20 

9 0.89 0.75 0.30 

10 0.78 0.60 0.20 

11 0.78 0.70 0.20 

12 0.78 0.70 0.20 

13 0.78 0.70 0.20 

14 0.67 0.80 0.20 

15 0.67 0.65 0.50 

16 0.56 0.60 0.20 

17 0.67 0.55 0.30 

18 0.78 0.70 0.20 

19 0.67 0.60 0.40 

20 0.56 0.60 0.20 

21 0.89 0.80 0.20 

22 0.89 0.80 0.20 

23 0.67 0.65 0.30 

24 0.56 0.65 0.30 
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ตารางภาคผนวกที่ ง-2 แสดงค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา( IOC) ค่าสถิติแสดงความยากง่าย (P) ค่าอาํนาจ

จาํแนก (r) ของแบบทดสอบความรู้ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

(ต่อ) 

โดยคดัเลือกขอ้ท่ีมีค่าดชันีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) ของแบบทดสอบความรู้ด้าน

การบริโภคอาหารและด้านการออกกาํลังกาย โดยพิจารณาจากค่า IOC ≥ 0.5 จึงคดัเลือกขอ้ท่ีมีค่า  

IOC ของแบบทดสอบท่ีมีมีความเท่ียงตรงคือมีค่าตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป พบวา่แบบทดสอบความรู้ดา้นการ

บริโภคอาหารและด้านการออกกาํลงักาย โดยพิจารณาจากค่า IOC ค่าสถิติแสดงความยากง่าย (P) 

เฉพาะขอ้ท่ีมีความยากง่าย (p) ตั้งแต่ 0.20 – 0.80 ซ่ึงเป็นค่าความยากง่ายพอเหมาะไม่ยากหรือไม่ง่าย

จนเกินไปมีสอดคล้องกบัจุดประสงค์และคดัเลือกขอ้ท่ีมีค่าอาํนาจจาํแนก (r) ตั้งแต่ 0.20 – 0.40 ซ่ึง

เป็นขอ้ท่ีสามารถจาํแนกนกัเรียนอ่อนและเก่งได ้

ขอ้ แสดงค่าความเท่ียงตรง 

เชิงเน้ือหา ( IOC) 

ค่าสถิติแสดง 

ความยากง่าย (P) 

ค่าอาํนาจจาํแนก (r) 

25 0.56 0.60 0.20 

26 0.78 0.85 0.30 

27 0.78 0.80 0.20 

28 0.89 0.65 0.30 

29 0.78 0.55 0.30 

30 0.78 0.65 0.30 

31 0.67 0.60 0.20 

32 0.78 0.60 0.20 

33 0.56 0.80 0.20 

34 0.56 0.80 0.20 

35 0.78 0.80 0.20 

36 0.89 0.80 0.20 

37 0.89 0.60 0.20 

38 1.00 0.55 0.30 

39 1.00 0.50 0.20 

40 1.00 0.90 0.20 

เฉล่ีย 0.70 0.24 
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ตารางภาคผนวกที่  ง-3 แสดงค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) และค่าความเช่ือมั่นของ

แบบสอบถามพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารของแบบสอบถาม

พฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหาร 

ขอ้ แสดงค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) 

1 1 

2 1 

3 0.78 

4 1 

5 1 

6 1 

7 0.67 

8 0.67 

9 0.89 

10 1 

11 1 

12 0.89 

13 0.89 

14 0.78 

15 1 

16 0.89 

17 0.89 

18 1 

18 0.89 

19 1 

20 1 

174 



ตารางภาคผนวกที่  ง-3  แสดงค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ื อหา ( IOC) และค่าความเช่ือมั่นของ

แบบสอบถามพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารของแบบสอบถาม

พฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย (ต่อ) 

 

ขอ้ แสดงค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) 

17 0.89 

18 1 

18 0.89 

19 1 

20 1 

21 0.78 

22 1 

23 1 

24 0.78 

25 0.89 

26 1 

27 1 

28 1 

29 1 

ตอนท่ี  2  แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักาย 

30 1.00 

31 1.00 

32 0.67 

33 1.00 

34 0.67 

35 0.78 

36 0.89 

37 0.78 
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ตารางภาคผนวกที่  ง-3 แสดงค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) และค่าความเช่ือมั่นของ

แบบสอบถามพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารของแบบสอบถาม

พฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย (ต่อ) 

 คดัเลือกขอ้ท่ีมีค่าดชันีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) ของแบบสอบถามพฤติกรรม

ดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย โดยพิจารณาจากค่า IOC ≥ 0.5 จึงคดัเลือกขอ้ท่ีมีค่า  

IOC แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักายท่ีมีความเท่ียงตรงคือมี

ค่าตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป พบวา่แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย 

โดยพิจารณาจากค่า IOC มีความสอดคล้องกบัวตัถุประสงค์  และมีค่าสถิติแสดงความเช่ือมนัของ

แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารเท่ากบั  0.70  อยูใ่นระดบัดี และดา้นการออกกาํลงักาย

เท่ากบั  0.87  อยูใ่นระดบัดี 

 

 

 

ขอ้ แสดงค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) 

38 1.00 

39 0.89 

40 1.00 

41 1.00 

42 0.78 

43 0.89 

44 0.78 

45 0.78 

46 0.89 

47 0.89 

48 0.78 

49 0.89 

50 0.78 
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ภาคผนวก จ 

ผลการวเิคราะห์ นํา้หนัก ส่วนสูง และค่าดชันีมวลกาย (BMI) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ตารางภาคผนวกที ่จ - 1 แสดงการคํานวณค่าดัชนีมวลกาย  (BMI) 

  

 สูตรการคาํนวณค่าดชันีมวลกาย  (BMI)      =   

 

     

ลาํดบัท่ี ก่อนเรียน หลงัเรียน ผลต่าง 

 นํา้หนัก 

(ก.ก.) 

ส่วนสูง 

(เมตร) 

BMI นํา้หนัก 

(ก.ก.) 

ส่วนสูง 

(เมตร) 

BMI นํา้หนัก 

(ก.ก.) 

BMI 

1 68 1.60 26.56 68 1.60 26.56 0 0.00 

2 64 1.60 25.00 63 1.60 24.61 -1 0.39 

3 81 1.57 32.86 81 1.57 32.86 0 0.00 

4 80 1.58 32.05 80 1.58 32.05 0 0.00 

5 108 1.65 39.67 107 1.65 39.30 -1 -0.37 

6 57 1.54 24.03 56.5 1.54 23.82 - 0.5 -0.21 

7 59 1.54 24.88 58.5 1.54 24.67 - 0.5 0.00 

8 90 1.64 33.46 89 1.64 33.09 -1 -0.37 

9 76 1.53 32.47 76 1.53 32.47 -0 0.00 

10 70 1.60 27.34 70 1.60 27.34 -0 0.00 

11 71 1.67 25.46 71 1.67 25.46 -0 0.00 

12 95 1.66 34.48 93 1.67 33.35 -2 -1.13 

13 69 1.61 26.62 69 1.62 26.29 -0 -0.33 

14 86 1.67 30.84 86 1.67 30.84 -0 0.00 

15 66 1.59 26.11 65 1.59 25.71 -1 -0.40 

16 80 1.66 29.03 79 1.66 28.67 -1 -3.27 

17 90 1.66 32.66 89 1.66 32.30 -1 -0.36 

18 54 1.50 24.00 53 1.50 23.56 -1 -0.44 

19 70 1.63 26.35 70 1.63 26.35 -0 0.00 

20 66 1.50 29.33 66 1.50 29.33 -0 0.00 

  นํ้าหนกั(กิโลกรัม) 

ส่วนสูง(เมตร)2 
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ตารางภาคผนวกที ่จ - 1 แสดงการคํานวณค่าดัชนีมวลกาย  (BMI) (ต่อ) 

ลาํดบัท่ี ก่อนเรียน หลงัเรียน ผลต่าง 

นํ้าหนกั 

(ก.ก.) 

ส่วนสูง 

(เมตร) 

BMI นํ้าหนกั 

(ก.ก.) 

ส่วนสูง 

(เมตร) 

BMI นํ้าหนกั 

(ก.ก.) 

BMI 

21 55 1.50 24.44 55 1.50 24.44 -0 0.00 

22 86 1.63 32.37 85 1.63 31.99 -1 0.00 

23 81 1.68 28.70 81 1.68 28.70 -0 -0.38 

24 74 1.70 25.61 74 1.70 25.61 -0 0.00 

25 50 1.42 24.80 48 1.42 23.80 -2 0.00 

26 85 1.63 31.99 85 1.63 31.99 -0 -0.99 

27 65 1.57 26.37 65 1.57 26.37 -0 0.00 

28 70 1.55 29.14 69 1.55 28.72 -1 0.00 

29 75 1.60 29.30 75 1.60 29.30 -0 -0.42 

30 80 1.60 31.25 79 1.60 30.86 -1 0.00 

รวม 2221 47.88 867.15 2206 47.90 860.40 - 15 -9.03 

เฉล่ีย 74.03 1.60 28.91  73.53  1.60 28.68  - 0.5 -0.30 

 

จากตารางภาคผนวกท่ี จ - 1 แสดงการคาํนวณค่าดชันีมวลกาย (BMI) พบว่ามีนักเรียนท่ี

นํ้ าหนกัลดลง  มากท่ีสุด 2 กิโลกรัม จาํนวน 2 คน นํ้ าหนกัลดลง 1 กิโลกรัม จาํนวน 10 คน นํ้ าหนกั

ลดลง 0.5  กิโลกรัม จาํนวน 1 คน โดยเฉล่ียแลว้ลดลง 0.5 กิโลกรัม ค่าดชันีมวลกาย (BMI) 
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ภาคผนวก ฉ 

ภาพกราฟแสดงเกณฑ์อ้างองิการเจริญเตบิโตของเพศชาย หญงิ อายุ 5 – 18  ปี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ภาพท่ี ฉ - 1 กราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อาย ุ5 – 18  ปี 

 

 
 

 

ท่ีมา  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ.  2542  เกณฑอ์า้งอิงนํ้าหนกัส่วนสูง  และเคร่ืองช้ีวดั 

           โภชนาการของประชาชนไทย  อาย ุ 1  วนั -  19  ปี 
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ภาพท่ี ฉ - 2 ภาพกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5 – 18  ปี 

 

 
 

 

ท่ีมา  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ.  2542  เกณฑอ์า้งอิงนํ้าหนกัส่วนสูง  และเคร่ืองช้ีวดั 

         โภชนาการของประชาชนไทย  อาย ุ 1  วนั -  19  ปี 
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ภาคผนวก ช 

ภาพการเข้าร่วมกจิกรรม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



ภาพการทาํกจิกรรม  “กินพอดี  ชีวมีีสุข” 
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ภาพการทาํกจิกรรม  “ลดอย่างไรให้ปลอดภัย” 
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ภาพการทาํกจิกรรม  “บอดีเ้วท” 
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ภาพการทาํกจิกรรม  “การทดสอบสมรรถภาพ” 
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ประวตัผิู้เขยีน 

 

ช่ือ - นามสกุล    นางสาวพิชยา  ขนัตีเรือง 

วนั เดือน ปี เกดิ    29 กนัยายน 2525 

ประวตัิการศึกษา  

ปริญญาตรี วทิยาศาสตรบณัฑิต                                    

สาขาสุขศึกษา                                                            

มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต   

 สาขาวชิาการวจิยัและพฒันาหลกัสูตร 

 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี 

ประวตัิการทาํงาน    

พ.ศ. 2549 -2553 พนกังานมหาวทิยาลยั                                             

โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลยัราชภฏัเทพสตรี 

พ.ศ. 2549 – ปัจจุบนั ขา้ราชการครู                                                               

โรงเรียนเทพศิรินทร์คลองสิบสาม  ปทุมธานี 
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