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The purposes of this quasi experimental research were to study and compare the effects of 

health education learning management applying self – efficacy theory on self – health care of lower 
secondary school students.The sample group was the seventh grade students of La salle Chotiravi 
Nakhonsawan school during the second semester of the 2011 academic year. Purposive selection  
was applied in this research in order to divide the sample into two groups. The 50 experimental 
group of students was assigned to study under the health education learning management applying 
self – efficacy theory on self – health care, while the other 50 control group of students was assigned 
to study with the conventional teaching method. The research instruments were 8 lesson plans of 
health education learning management applying self – efficacy theory on self – health care and a self 
health care evaluation form ; its reliability was 0.92 . The data were then analyzed by mean, standard 
deviation and t-test. 

The research findings were as follows: 
1. After experiment, the mean scores of the experimental group were significantly higher than 

the control group at the .05 level. 
2. After experiment, the mean scores of the experimental group concerning self – efficacy on 

self – health care were significantly higher than before experiment at the .05 level. 
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บทที่  1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 
การพฒันามนษุย์ให้เป็นคนดี  มีสขุภาพแข็งแรงสมบรูณ์  จ าเป็นต้องสง่เสริมให้มี

พฒันาการทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และสงัคม  ซึง่การท่ีจะพฒันามนษุย์ให้บรรลุ
เป้าหมายดงักลา่วยอ่มต้องเร่ิมตัง้แตก่ารปฏิสนธิในครรภ์มารดา  จนกระทัง่เกิดมาด ารงชีวิตอยูใ่น
แตล่ะชว่งวยั  ในวยัเดก็เป็นวยัท่ีร่างกายก าลงัเจริญเตบิโตและพฒันาเป็นผู้ใหญ่ในวนัข้างหน้า  ซึง่
จะเป็นก าลงัส าคญัของประเทศชาตใินโอกาสตอ่ไป  การท่ีจะพฒันาคณุภาพของเยาวชนให้มี
คณุภาพดีต้องมีสขุภาพท่ีดีด้วย การมีสขุภาพท่ีดีมิได้หมายถึงผู้ ท่ีมีร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์เทา่นัน้ 
แตต่ามสภาพความเป็นจริงแล้วการท่ีคนเราจะมีสขุภาพดีจะต้องประกอบด้วยความสมบรูณ์ทัง้
ทางด้านร่างกายและจิตใจ ตลอดจนความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากบัความเปล่ียนแปลงทาง
สงัคมด้วย   
 จากพระราชบญัญตักิารศกึษาแหง่ชาต ิพ .ศ.2542 และท่ีแก้ไขเพิ่มเตมิ (ฉบบัท่ี 2)
กระทรวงศกึษาธิการ  (2545)ในมาตราท่ี  6 ท่ีวา่การจดัการศกึษาต้องเป็นไปเพ่ือพฒันาคนไทยให้
เป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ทัง้ร่างกาย  จิตใจ  สตปัิญญา  ความรู้และคณุธรรม  มีจริยธรรมและ
วฒันธรรมในการด ารงชีวิต  สามารถอยูร่่วมกนักบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ เพ่ือให้การจดัการศกึษา
ขัน้พืน้ฐานเป็นไปตามนโยบายการจดัการศกึษาของประเทศ  กระทรวงศกึษาธิการได้จดัท า
หลกัสตูร  เพ่ือมุง่พฒันาคนไทยให้เป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์  เป็นคนดีมีความสขุ  และมีความเป็นไทย  
มีศกัยภาพในการศกึษาตอ่และประกอบอาชีพ  ก าหนดจดุมุง่หมายซึง่ถือเป็นมาตรฐานการเรียนรู้
ให้ผู้ เรียนเกิดคณุลกัษณะอนัพงึประสงค์ โดยเฉพาะเน้นเก่ียวกบัสขุภาพอยา่งเห็นได้ชดั  คือ  รัก
การออกก าลงักาย  ดแูลตนเองให้มีสขุภาพและบคุลิกภาพท่ีดี 

 นอกจากนี ้ เพ่ือให้สอดคล้องกบัเจตนารมณ์ของพระราชบญัญตักิารศกึษา  ส านกังาน
คณะกรรมการการศกึษาแหง่ชาต ิ (กระทรวงศกึษาธิการ ,2548) ยงัได้จดัท ามาตรฐานการศกึษา
แหง่ชาต ิ โดยการศกึษาวิเคราะห์ข้อมลูจากเอกสาร  วิสยัทศัน์  ความเปล่ียนแปลงของสงัคม  
ลกัษณะของสงัคมไทยท่ีพงึประสงค์รวมทัง้เป้าหมาย  และแนวทางการจดัการศกึษา  มาตรฐาน
การศกึษา  ทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ  ตลอดจนแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาต ิ แล้ว
น ามาสงัเคราะห์รวมจดัท าเป็นมาตรฐานการศกึษาแหง่ชาต ิ เพ่ือเป็นข้อก าหนดเก่ียวกบั
คณุลกัษณะ  คณุภาพท่ีพงึประสงค์และมาตรฐานท่ีต้องการให้เกิดขึน้ในสถานศกึษาทกุแหง่  โดย
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ก าหนดมาตรฐานและตวับง่ชีไ้ว้  3  มาตรฐาน  และ  11  ตวับง่ชี ้ มาตรฐานท่ี  1  คณุลกัษณะของ
คนไทยท่ีพงึประสงค์  ทัง้ในฐานะพลเมืองและพลโลกเป้าหมายของการจดัการศกึษาตาม
มาตรฐานนี ้ อยูท่ี่การพฒันาคนไทยทกุคนเป็น  คนเก่ง  คนดีและมีความสขุ  โดยมีการพฒันาท่ี
เหมาะสมกบัชว่งวยั  พฒันาคนตามธรรมชาตแิละเตม็ตามศกัยภาพ  ตรงตามความต้องการ  ทัง้
ในด้านสขุภาพ  จิตใจ  สตปัิญญา  ความรู้และทกัษะคณุธรรมและจิตส านกึท่ีพงึประสงค์  และอยู่
ในสงัคมอยา่งปกตสิขุ  ในมาตรฐานนีมี้  4  ตวับง่ชี ้ ซึง่ตวับง่ชีท่ี้  1  คือ  ก าลงักาย  ก าลงัใจท่ี
สมบรูณ์  กลา่วคือ  คนไทยมีสขุภาพกายและจิตท่ีดี  มีพฒันาการด้านร่างกาย  จิตใจ  สตปัิญญา  
เจริญเตบิโตอยา่งสมบรูณ์ตามเกณฑ์การพฒันาในแตล่ะชว่งวยั 
 การพฒันาคนให้มีคณุภาพยอ่มสง่ผลตอ่การพฒันาประเทศชาตใิห้เจริญก้าวหน้าได้ ซึง่
องค์ประกอบพืน้ฐานของการพฒันาคนก็คือ “สขุภาพ” ทัง้นีเ้น่ืองจากสขุภาพชว่ยพฒันาบคุคลใน
ด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สงัคมและสตปัิญญา ตลอดจนพฒันาความมัน่คงของประเทศ ดงั
แผนพฒันาสขุภาพแหง่ชาตใินชว่งแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมฉบบั 10 พ.ศ. 2550-2554 
(ส านกังานคณะกรรมการอ านายการจดัท าแผนพฒันาสขุภาพแหง่ชาติ ,2549) ท่ีให้ความส าคญั
กบัการเสริมสร้างสขุภาวะของคนไทยให้มีสขุภาพแข็งแรงทัง้กายและใจ เพ่ือเป็นรากฐานท่ีมัน่คง
ของประเทศ ในการพฒันาสขุภาพจ าเป็นต้องให้บคุคลมีความรู้ ความเข้าใจ เจตคตแิละการปฏิบตัิ
ท่ีถกูต้อง โดยเฉพาะบคุคลท่ีเป็นเดก็หรือเยาวชน เพราะบคุคลวยันีเ้ป็นวยัท่ีจะเตบิโตเป็นผู้ใหญ่
และเป็นก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศ 
 สชุาต ิโสมประยรูและเอมอชัฌา วฒันบรุานนท์ ( 2553) ได้กลา่วถึงความสมดลุของ
สขุภาพวา่มี 3 ประการด้วยกนัคือ อาหาร การออกก าลงักาย และการพกัผอ่น อาหารมี
ความส าคญัตอ่ร่างกายในทกุชว่งวยัของอาย ุโดยเฉพาะวยัเรียน นอกจากอาหารจะชว่ยให้ร่างกาย
เจริญเตบิโตแล้ว ยงัมีผลตอ่พฒันาการของเซลล์สมองเป็นอยา่งมาก หากขาดอาหารแล้วเซลล์
สมองซึง่จะแตกแขนงเป็นร่างแหในสมองของคนเราจะหยดุชะงกัไมแ่ตกเตม็ท่ี มีผลตอ่สตปัิญญา 
การเรียนรู้ ความจ า และการรับรู้ เซลล์สมองจะมีการเจริญเตบิโตเตม็ท่ีตัง้แตแ่รกเกิดไปจนถึงอาย ุ
20 ปี หลงัจากนัน้จะคอ่ยๆ เจริญเตบิโตไปอยา่งช้าๆ จะเห็นได้วา่อาหารมีความส าคญัอยา่งยิ่งตอ่
เดก็ในวยัเรียน จงึควรได้รับอาหารครบ 5 หมู ่มีการเลือกรับประทานอาหารท่ีถกูสขุลกัษณะท่ี
ส าคญั ควรได้รับอาหารครบทัง้ 3 มือ้ มือ้ท่ีควรขาดไมไ่ด้เลยคืออาหารเช้า เพราะจะชว่ยในการ
ท างานของสมอง ดงันัน้อาหารจงึมีความส าคญัและควรได้รับครบทัง้ 3 มือ้ เพ่ือการมีสขุภาพท่ี
แข็งแรง 
 การออกก าลงักาย เป็นสิ่งท่ีคูค่วรไปกบัการได้รับอาหารท่ีครบถ้วน เดก็ระดบัมธัยมศกึษา
ตอนต้นเป็นวยัท่ีเร่ิมเข้าสูว่ยัรุ่น หากมีการออกก าลงักายก็จะชว่ยให้ร่างกายเจริญเตบิโตตามวยั มี
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สขุภาพแข็งแรงไมเ่ป็นโรคอ้วน การออกก าลงักาย 1 สปัดาห์ต้องออกก าลงักายอยา่งน้อย 3 วนั 
นานอยา่งน้อย 30 นาทีตอ่ครัง้ หากเดก็ได้ออกก าลงักายอยา่งถกูวิธี ก็จะท าให้พฒันาการทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ และสมองมีความสมบรูณ์ยิ่งขึน้ การออกก าลงักายนบัวา่มีความส าคญัอยา่งยิ่ง
ในชว่งวยัเรียน โดยเฉพาะระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น ซึง่เข้าสูว่ยัรุ่น มีการใช้พลงังานมากตลอดทัง้
วนั และบางคนใช้เวลาในกลางคืนในการศกึษา ค้นคว้า อา่น เขียนหนงัสือ ร่างกาย จิตใจและ
สมองต้องท างานหนกั ออ่นเพลีย ออ่นล้า จ าเป็นต้องมีการพกัผอ่นท่ีเพียงพออยา่งน้อย 6-8 ชัว่โมง
ตอ่วนัและเพ่ือการเพิ่มพลงัความสามารถของร่างกายให้พร้อมท่ีจะด าเนินกิจกรรมในวนัตอ่ๆ ไปได้
ด้วยดี ไมเ่กิดการเจ็บป่วยได้โดยง่าย 
 ดงันัน้ อาหาร การออกก าลงักาย และการพกัผอ่น จงึมีผลตอ่ภาวะความสมดลุของ
ร่างกาย โดยเฉพาะในวยัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีเร่ิมเข้าสูว่ยัรุ่น ซึง่จะชว่ยให้มีพฒันาการ
ทางด้านร่างกาย จิตใจ และพฒันาการทางด้านสมอง เป็นไปอยา่งสมวยั สง่ผลให้มีสขุภาพ
แข็งแรง เป็นบคุลากรท่ีมีคณุภาพในสงัคม และประเทศในอนาคต 
 สขุภาพจงึนบัวา่เป็นสิ่งส าคญัและจ าเป็นอยา่งยิ่งตอ่ความเจริญงอกงาม และพฒันาการ
ทกุๆ ด้านในตวับคุคล  (สชุาต ิโสมประยรูและเอมอชัฌา วฒันบรุานนท์ ,2553) อยา่งไรก็ตาม ใน
ปัจจบุนัสขุภาพของเดก็พบวา่ยงัมีปัญหาอยา่งตอ่เน่ือง จากข้อมลูทางสถิตขิองกรมอนามยั  
กระทรวงสาธารณสขุ (กรมอนามยั,2550)ในปี พ.ศ.2546 พบวา่เดก็อายรุะหวา่ง 7-12 ปี  มีปัญหา
ภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอ้วนร้อยละ  13.40  และเป็นโรคโลหิตจางร้อยละ 30.60  ปีพ.ศ.  
2548 เดก็อาย ุ12 ปี ฟันผ ุร้อยละ 59.70  ในปี พ.ศ.2549  ภาวะโภชนาการของเดก็นกัเรียนทัว่
ประเทศ  พบวา่  เดก็นกัเรียนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  จากการเปรียบเทียบสว่นสงูตามเกณฑ์
อาย ุ มีภาวะคอ่นข้างเตีย้  และเตีย้  รวมกนัแล้วมากกวา่ภาคอ่ืน  ท าให้มีแนวโน้มของการขาด
สารอาหารมากกวา่ภาคอ่ืน   นอกจากนัน้กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุยงัได้ส ารวจโรคท่ีเกิด
จากอาหาร  พบวา่  เดก็อาย ุ 6-14  ปี  ซึง่เป็นเดก็วยัเรียน  เป็นโรคอจุจาระร่วงเฉียบพลนัร้อยละ  
10.80  อาหารเป็นพิษร้อยละ  16.60  ไทฟอยด์ร้อยละ  16.60  และโรคบดิร้อยละ  12.60   
 จากข้อมลูข้างต้น  จะเห็นได้วา่ปัญหาสขุภาพยงัเป็นปัญหาท่ีสง่ผลกระทบตอ่เดก็ในวยั
เรียนเป็นอยา่งยิ่ง  ตามแนวคดิทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1977) ซึง่เช่ือวา่
พฤตกิรรมของคนเราไมไ่ด้เกิดขึน้และเปล่ียนด้วยสิ่งแวดล้อมเพียงอยา่งเดียว จะต้องมีปัจจยั 3 
ปัจจยัร่วมด้วยได้แก่ ปัจจยัสว่นบคุคล เง่ือนไขเชิงพฤตกิรรม และเง่ือนไขเชิงสภาพแวดล้อม สิ่งท่ี
จะก าหนดประสิทธิภาพของการแสดงออกขึน้อยูก่บัการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
สภาพการณ์นัน้ นัน่คือ ถ้าบคุคลมีความเช่ือวา่ตนเองมีความสามารถอยา่งไรก็จะแสดงออกถึง
ความสามารถนัน้ออกมา คนท่ีมีความเช่ือวา่ตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อตุสาหะ ไม่
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ท้อถอยและจะประสบความส าเร็จ  ทฤษฎีความสามารถตนเองมีหลกัการมาจากทฤษฎีการเรียนรู้
ทางสงัคม เม่ือบคุคลมีทกัษะท่ีจะปฏิบตัตินอยา่งเหมาะสมและมีก าลงัใจอยา่งเพียงพอ ความ
คาดหวงัในความสามารถจงึเป็นสิ่งท่ีจะตดัสินวา่ บคุคลจะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมและปฏิบตัติน
ตามค าแนะน าได้อยา่งมีประสิทธิภาพ    
 ในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองนัน้ สามารถท่ีจะพฒันาได้ด้วยวิธีใดวิธี
หนึง่ หรือทัง้ 4 วิธีดงันี ้ 
 1. การปฏิบตังิานให้ส าเร็จโดยใช้ประสบการณ์ของตนเอง ซึง่ขึน้อยูก่บัการเรียนรู้ของ
บคุคล จากประสบการณ์ของบคุคล บคุคลท่ีรับผิดชอบงานท่ีล าบาก ปฏิบตัยิากหรือได้รับความ
ผิดหวงัในการท างานในอดีตก่อให้เกิดความกลวัในการท างาน ท าให้มีความสามารถในการ
ปฏิบตังิานน้อยลง ความส าเร็จในการท างานอยา่งเดียวไมเ่พียงพอ กวา่จะท างานส าเร็จได้ ถ้าฝืน
ท าให้เสร็จด้วยความล าบาก ความส าเร็จอยา่งเดียวไมเ่พียงพอท่ีจะก่อให้เกิดความสามารถด้วย
ตนเอง นอกจากแตล่ะคนนัน้จะมีเหตผุลในความส าเร็จโดยผา่นความสามารถของเขา ถือเป็น
พืน้ฐานส าคญัของความสามารถของตวัเอง การท างานให้ประสบความส าเร็จโดยใช้ประสบการณ์
ของตนเอง ถือเป็นแหลง่ส าคญัท่ีสดุของ  Efficacy Expectations การท างานประสบความส าเร็จ
ชว่ยพฒันาความสามารถ ทกัษะบคุคลให้มีความสนกุพอใจ ในการเพิ่มความสามารถให้กบัตวัเอง
ได้  
 2. การได้เห็นตวัอยา่งในการปฏิบตัจิากผู้ อ่ืน การเรียนรู้เกิดขึน้โดยการเห็นตวัอยา่ง มี
รูปแบบมองเห็นได้ สามารถสงัเกตจากบคุคลซึง่ได้แสดงรูปแบบของพฤตกิรรม หรือการกระตุ้นให้
ใช้หลกัเกณฑ์ท่ีแนน่อน กระบวนการเรียนรู้ท่ีเกิดจากการได้เห็นรูปแบบซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิ
ท่ีวา่การเป็นตวัแบบเป็นเทคนิคท่ีส าคญัในการสร้างพฤตกิรรมท่ีต้องการให้เกิดขึน้ในตวัเดก็ การ
แสดงพฤตกิรรมอาจมีการกระตุ้นให้เห็นตวัอยา่งท่ีดี หรือตวัอยา่งท่ีไมดี่ก็ได้ ตวัอยา่งท่ีดีควรได้รับ
การชมเชยซึง่จะท าให้ได้ผลดียิ่งขึน้กวา่รูปแบบท่ีไมไ่ด้รับการตอบสนอง ดงันัน้ในการให้สขุศกึษา
ในโรงเรียนควรมีการสาธิตตวัอยา่งหรือรูปแบบท่ีดี ซึง่จะมีอิทธิพลตอ่การเรียนรู้ของนกัเรียน เป็น
สิ่งเร้าท่ีชว่ยให้ยอมรับการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพไปในทางท่ีดี 
 3. การส่ือสารชกัจงู เป็นการส่ือสารชกัจงูท่ีใช้ได้ง่าย ใช้ได้ทกุโอกาส ใช้ได้ตลอดเวลา การ
ชกัจงูเพ่ือให้เกิดก าลงัใจ การพดูกระตุ้นให้บคุคลได้ใช้ความพยายาม ใช้ความสามารถของตวัเอง
ในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพและการขจดัพฤตกิรรมสขุภาพไมเ่หมาะสม 
 4.การกระตุ้นทางอารมณ์ การให้บคุคลเกิดการรับรู้ถึงความสามารถของตวัเอง เน้น
สิ่งแวดล้อมท่ีดีมีประโยชน์แก่สขุภาพ เพื่อก่อให้เกิดการรุกเร้าทางอารมณ์ ความวิตกกงัวลบางครัง้ 
จะมีผลกระทบให้เกิดความสามารถ บางคนกลา่ววา่การปลกุเร้าทางอารมณ์ก่อให้เกิดการพฒันา 
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การให้บคุคลได้รับรู้ตอ่สิ่งท่ีปฏิบตั ิระดบัการกระตุ้นความสม ่าเสมออาจเป็นตวัชีว้ดัท่ีส าคญัซึง่จะ
เพิ่มหรือลดความสามารถของบคุคลได้ แตถ้่าบคุคลถกูเร้าหรือกระตุ้นมากเกินไปอาจจะเป็นการ
ท าลายงานของเขาก็ได้ บคุคลอาจประสบความล้มเหลว ถ้ามีความกดดนัมากเกินไป 
 จากแนวคดิการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาในห้องเรียนและทฤษฎีความสามารถตนเองจะเห็น
ได้วา่สามารถน ามาใช้พฒันาการดแูลสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษาได้ จากการศกึษาข้อมลูใน
จงัหวดันครสวรรค์ซึง่มีโรงเรียนท่ีนกัเรียนมีปัญหาสขุภาพมากและมีโรงเรียนให้ความร่วมมือในการ
ท าวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัจงึพิจารณาเห็นควรท่ีจะจดัการเรียนการสอนวิชาสขุศกึษาโดยประยกุต์ใช้
ทฤษฎีความสามารถตนเองเพ่ือให้นกัเรียนมีสขุภาพท่ีดีและดแูลสขุภาพได้อยา่งถกูต้อง เพื่อให้การ
ใช้ชีวิตในสงัคมของนกัเรียนมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ เพราะไมมี่ใครสามารถรักษาหรือดแูลตวัเรา
เองได้ดีกวา่ตวัเราเอง   นอกจากนีย้งัเป็นแนวทางในการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ใช้
แนวคดิทฤษฎีความสามารถตนเองในการแก้ปัญหาสขุภาพของนกัเรียน  อนัจะสง่ผลให้
ประเทศชาตมีิเยาวชนท่ีมีสขุภาพดี  เป็นก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศชาตติอ่ไป 
 
ค าถามการวิจัย 
 การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองจะมีผลตอ่การดแูล
สขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นหรือไม่ 
 
วัตถุประสงค์   
 1.เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการดแูลสขุภาพหลงัการทดลองใช้ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการดแูลสขุภาพก่อนและหลงัการทดลองใช้ทฤษฎี
ความสามารถตนเองของกลุม่ทดลอง 
 
สมมตฐิานของการวิจัย 
 กลุม่นกัเรียนท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองจะ
มีผลตอ่การดแูลสขุภาพดีกวา่นกัเรียนกลุม่ควบคมุ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1.การวิจยัครัง้นีมุ้ง่ศกึษาผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
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 2.กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  
 3.การวิจยัครัง้นีใ้ช้การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง  
 4.ระยะเวลาในการจดัการเรียนรู้  8 สปัดาห์ ๆ ละ 50 นาที 
 5.ตวัแปรท่ีศกึษาประกอบด้วย  
    5.1.ตวัแปรต้น คือ การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
    5.2.ตวัแปรตาม  คือ  การดแูลสขุภาพของนกัเรียน  
 
นิยามศัพท์ 
 
 การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง  หมายถึง  
กระบวนการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาท่ีประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง  โดยมุง่เน้นให้ผู้ เรียนมี
ความสามารถในการดแูลสขุภาพได้อยา่งถกูต้องเหมาะสม  ในเร่ือง การบริโภคอาหาร การออก
ก าลงักาย และการพกัผอ่น โดยใช้วิธีการพฒันาการรับรู้ความสามารถตนเอง 4 วิธี ได้แก่
ประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ  การใช้ตวัแบบ  การใช้ค าพดูชกัจงู  และการกระตุ้นทาง
อารมณ์ 
 การดูแลสุขภาพ  หมายถึง  ความสามารถในการด าเนินกิจกรรมทางสขุภาพด้วยตนเอง  
ในการตดัสินใจเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ  และการปฏิบตัตินในการด าเนินกิจกรรมทางด้าน
สขุภาพเพ่ือให้มีสขุภาพดี  ในการวิจยัครัง้นีห้มายถึงการท่ีนกัเรียนมีความสามารถในการปฏิบตัิ
หรือกระท ากิจกรรมทางด้านสขุภาพเพ่ือเป้าหมายของการมีสขุภาพท่ีดีในเร่ืองอาหาร  การออก
ก าลงักาย  และการพกัผอ่น 
 ทฤษฎีความสามารถตนเอง  หมายถึง ทฤษฎีท่ีเช่ือวา่บคุคลท่ีมีความเช่ือใน
ความสามารถตนเอง  จะมีอิทธิพลตอ่การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ได้  
ทฤษฎีความสามารถตนเองมีหลกัการมาจากทฤษฎีการเรียนทางสงัคม เม่ือบคุคลมีทกัษะท่ีจะ
ปฏิบตัตินอยา่งเหมาะสมและมีก าลงัใจอยา่งเพียงพอ ความหวงัในความสามารถจงึเป็นสิ่งท่ีจะ
ตดัสินวา่ บคุคลจะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมและปฏิบตัตินตามค าแนะน าได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  หมายถึง  นกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนลาซาลโชตริวีนครสวรรค์ สงักดักระทรวงศกึษาธิการ จงัหวดันครสวรรค์ 
ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2554 
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 การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาด้วยวิธีปกติ   หมายถึง  การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาของ
ผู้สอนรายวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนลาซาลโชตริวี
นครสวรรค์ ท่ีไมใ่ชก่ารจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย    
 1.ได้แนวทางในการจดัการเรียนรู้สขุศกึษา เพ่ือสง่เสริมความสามารถตนเองในการดแูล
สขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
 2.ได้แนวทางในการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองในการ
ลดปัญหาสขุภาพของนกัเรียน 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 การวิจยัเร่ืองผลของ การจดัการเรียนรู้สขุศกึษา โดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง ท่ี
มีตอ่การดแูลสขุภาพ ของนกัเรียน ระดบัมธัยม ศกึษา ตอนต้น   ผู้วิจยัได้ศกึษา  ค้นคว้า  ต ารา  
เอกสาร  บทความ  แนวคดิ  ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง   เพ่ือเป็นแนวทางในการศกึษา
ดงัตอ่ไปนี ้
  

ตอนท่ี  1 การดแูลสขุภาพตนเอง 
   1.1 ความหมายของสขุภาพ 
   1.2 ความหมายและความส าคญัของการดแูลสขุภาพตนเอง 
   1.3 การดแูลสขุภาพตนเอง 
  1.3.1 โภชนาการ 
  1.3.2 การออกก าลงักาย 
  1.3.3 การพกัผอ่น และนนัทนาการ 
ตอนท่ี  2 หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 

ตอนท่ี  3 แนวคดิทฤษฎีความสามารถตนเอง (Self – Efficacy)   
ตอนท่ี  4 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
ตอนท่ี  5 กรอบแนวคดิในการวิจยั 
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ตอนที่ 1 การดูแลสุขภาพตนเอง  
 1.1 ความหมายของสุขภาพ 
 Dintiman and Greenberg (1992) กลา่วถึง สขุภาพวา่ เป็นคณุภาพของชีวิตซึง่มี
องค์ประกอบดงันี ้
 1. สขุภาพทางสงัคม ( Social Health) คือ ความสามารถตดิตอ่กบัคนอ่ืนและสิ่งแวดล้อม
ได้เป็นอยา่งดี มีความพงึพอใจในการมีความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล 
 2. สขุภาพจิต ( Mental Health) คือ มีความสามารถท่ีจะเรียน ซึง่เป็นความสามารถด้าน
สตปัิญญาของแตล่ะบคุคล 
 3. สขุภาพทางอารมณ์ ( Emotional Health) คือ มีความสามารถควบคมุอารมณ์ด้วย
ความสบายใจ และสะดวกใจ 
 4. สขุภาพจิตวิญญาณ (ทางสตปัิญญา Spiritual Health) คือ มีความเช่ือมัน่ในอ านาจ
โดยทัว่ไป มนษุย์บางคนจะเช่ือกฎเกณฑ์ทางวิทยาศาสตร์ เช่ืออ านาจของสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิ 
 5. สขุภาพกาย ( Physical Health) คือ ความสามารถปฏิบตังิานทกุวนัโดยไมรู้่สกึเหน็ด
เหน่ือย 
 
 Miller and Symons (1996) กลา่ววา่ สขุภาพ  มีองค์ประกอบ  5  ประการคือ  
องค์ประกอบทางด้านร่างกาย  อารมณ์  สงัคม  จิตใจและอาชีพการงาน  องค์ประกอบทางด้าน
ร่างกายสามารถมองเห็นได้ด้วยตา  ได้แก่  บคุลิกภาพความแข็งแรงของร่างกาย  พฤตกิรรม
สขุภาพ  เชน่  ผู้ ท่ีมีน า้หนกัมากเกินหรือสบูบหุร่ี  อาจจะถกูมองวา่  สขุภาพไมดี่  แตแ่ท้จริงแล้ว  
เขาอาจมีสขุภาพด้านอ่ืนดี  องค์ประกอบทางอารมณ์ของผู้ ท่ีมีสขุภาพทางอารมณ์ดีจะรู้สกึถึง
คณุคา่ในตนเอง  มีอารมณ์ดี  ควบคมุอารมณ์ได้  องค์ประกอบด้านสงัคม  เป็นผู้ ท่ีมีปฏิสมัพนัธ์กบั
สิ่งแวดล้อมตา่งๆ  ได้แก่  บ้าน  โรงเรียน  และท่ีท างานมีเพ่ือนมีสงัคม  เป็นท่ียอมรับในสงัคม  
องค์ประกอบด้านจิตใจ  ไมจ่ าเป็นจะต้องเป็นผู้ ท่ีเคร่งศาสนาเป็นผู้ ท่ีเห็นคณุคา่ในตนเองและผู้ อ่ืน  
มีคณุธรรมจริยธรรม  เชน่  มีความมัน่คง  มีความซ่ือสตัย์นา่เช่ือถือ  สว่นผู้ ท่ีมีสขุภาพทางจิตไมดี่  
จะยอ่หยอ่นทางคณุธรรมจริยธรรม  ไมเ่ห็นวา่ชีวิตมีความหมาย  อยูอ่ยา่งโดดเดี่ยว  องค์ประกอบ
ด้านอาชีพการงาน    สามารถท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนได้มีความสามารถในการตดิตอ่ส่ือสาร       มี
มนษุยสมัพนัธ์อนัดีท างานให้ส าเร็จ  มีความรับผิดชอบร่วมกบัผู้ อ่ืนอยา่งดีท่ีสดุ 
 
 สชุาต ิ โสมประยรู  และคณะ ( 2542 )  กลา่ววา่  สขุภาพ  หมายถึง  การมีสขุภาพกาย  
และสขุภาพจิตท่ีดี  สขุภาพทางกาย  หมายถึง  สภาพของร่างกายท่ีมีความเจริญเตบิโตและ
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พฒันาการสมวยั  สะอาด  แข็งแรงและสมบรูณ์  ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บและทพุพลภาพ  พร้อมทัง้
มีภมูิคุ้มกนัโรคหรือความต้านทานโรคเป็นอยา่งดี  สว่นสขุภาพจิต  หมายถึง  ความสามารถทาง
จิตในการปรับตวัของคนเราให้เข้ากบัสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมตา่งๆ  ทัง้ในอดีต  ปัจจบุนัและ
อนาคต  อยา่งเหมาะสม 
 
 Gay and other (2006)  นิยามค าวา่  สขุภาพดี  หมายถึง  สขุภาวะอนัสมบรูณ์ทัง้ทาง
กาย  จิต  สงัคม  และจิตวิญญาณ  มิใชเ่พียงการปราศจากโรคและการเจ็บป่วยเทา่นัน้ 
 
 พระราชบญัญตัสิขุภาพแหง่ชาต ิพ .ศ. 2550  มาตรา 3  (ส านกังานคณะกรรมการสขุภาพ
แหง่ชาต ิ : 2550) ให้นิยามค าวา่  สขุภาพ  หมายถึง  ภาวะของมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ทัง้ทางกาย  ทาง
จิต  ทางปัญญา  และทางสงัคม  เช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวมอยา่งสมดลุ   
 
 Ardell (1991, อ้างถึงใน  Blonna and Watter : 2005)  กลา่ววา่  การมีสขุภาพดีคือ  การ
มีความสมดลุของสภาวะตา่งๆ (ร่างกาย  จิตวิญญาณ  อารมณ์  สตปัิญญาและสิ่งแวดล้อมหรือ
อาชีพ) และกลา่วถึง  6  มิต ิ ของการมีสขุภาพดี  ดงันี ้
 1. สขุภาพกาย ( Physical) การมีสขุภาพท่ีดีเป็นผลเป็นผลสะท้อนให้เห็นความแข็งแรง
ของร่างกาย ในการปฏิบตัหิน้าท่ีตา่งๆ สขุภาพกายโดยทัว่ไปจะมาจากสาเหตหุลายอยา่ง เชน่ 
กรรมพนัธุ์ การรับประทานอาหารท่ีถกูสขุลกัษณะ การบริหารร่างกาย อวยัวะของร่างกายและ
สภาพของภมูิคุ้มกนัในตนเอง     
 2. สตปัิญญาสงู ( Intellectual) การมีสตปัิญญาดี  เป็นความสามารถท่ีจะเข้าสูข้่อมลู
ขา่วสารอยา่งมีประสิทธิภาพ  สามารถใช้ข้อมลูขา่วสารได้อยา่งมีสต ิ อยา่งมีเหตผุลในการ
แก้ปัญหา  และความเจริญก้าวหน้า  การมีสตปัิญญาสงู  ยงัรวมถึงการมีความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์  
ความเป็นธรรมชาต ิ และมีทศันกว้างไกล  ดงันัน้  คนจงึควรรักษาความมีสตปัิญญาสงูไว้ด้วยการ
แสวงหาความรู้  และเรียนรู้จากประสบการณ์ชีวิต  สอนประสบการณ์ท่ีได้รับจากการศกึษาเลา่
เรียนในมหาวิทยาลยั  ความมีสตปัิญญาของแตล่ะคนเพิ่มมากขึน้ 
 3. อารมณ์ (  Emotional )  หมายถึง  การท่ีคนสามารถรับอารมณ์ของผู้ อ่ืนได้  สามารถ
ควบคมุอารมณ์ได้  สิ่งท่ีดีท่ีสดุ  คือ  ตวัเข้าใจวา่  อารมณ์เป็นเหมือนกระจกของจิตใจ  อารมณ์
ชว่ยให้คนได้รับรู้กบัสิ่งท่ีส าคญัๆในชีวิต  การมีอารมณ์ดีชว่ยให้ชีวิตชีวา  และใคร่จะแสวงหา
ประสบการณ์  ซึง่ดีท่ีสดุส าหรับมนษุย์ 
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 4. สงัคม ( Social)  การมีสงัคมท่ีดีจะท าให้ตดิตอ่กบัผู้ อ่ืนได้ในรูปแบบตา่งๆโดยเฉพาะ
อยา่งยิ่ง  การสร้างมิตรภาพ  การสร้างความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน  สามารถเป็นทัง้ผู้ให้และผู้ รับความรัก  
ความประทบัใจ  และความยินยอมโดยไมมี่เง่ือนไขใดๆ ท าให้มีสว่นร่วมกบัคนในชมุชนทกุชมุชน  
ทกุเร่ือง  ทัง้เร่ืองท่ีเป็นความสขุและความทกุข์  ชมุชนดงักลา่ว  ได้แก่  ชมุชนเครือขา่ยท่ีมีระบบ
แบบแผน  รวมถึงองค์กรตา่งๆ  เชน่  โบสถ์  องค์กรอาชีพ  องค์กรกลุม่คนท่ีมีความเช่ือเดียวกนั  
กลุม่คนท่ีมีประสบการณ์ความโชคร้าย  มีความทกุข์  และกลุม่ท่ีเรียกร้องเร่ืองตา่งๆตอ่เจ้าหน้าท่ี  
กลุม่ท่ีมีภาระหนีส้ิน  และกลุม่มาตรฐานตา่งๆ  สว่นกลุม่ท่ีไมมี่ระเบียบแบบแผน  ได้แก่กลุม่จิตรกร
ผา่นผนงัไมมี่กฎเคร่งครัดส าหรับสมาชิก  พดูง่ายๆ  ก็คือ  กลุม่เครือขา่ยทางสงัคมนบัเป็นกลุม่
ส าคญัหนึง่ของสภาพแวดล้อม 
 5. สขุภาพสิ่งแวดล้อม (  Environmental )  สขุภาพสิ่งแวดล้อมท่ีดี  ขึน้อยู ่ 2  ระดบั  
สิ่งแวดล้อมขนาดเล็ก  ซึง่ประกอบด้วยโรงเรียน  บ้าน  เพ่ือนบ้าน  ท่ีท างาน  ชมุชนเหลา่นี ้ เม่ือได้
มีการปฏิบตัเิก่ียวกบัสขุภาพตอ่พวกเขาจะเป็นการเช่ือมโยงลกัษณะสงัคมของสขุภาพของทกุคน
ในชมุชน  และการรักษาสขุภาพรายบคุคล  ไมว่า่จะต้องเส่ียงกบัความหวาดกลวัทัง้หลาย  เชน่  
ขโมย  อาชญากร  และความรุนแรงตา่งๆท่ีจะเกิดขึน้  คณุภาพของอากาศและน า้  เสียงรบกวน
ตา่งๆ  กลุม่ชนตา่งๆ เป็นสิ่งส าคญัท่ีจะต้องมีการสง่เสริม  สว่นระดบัสิ่งแวดล้อมขนาดใหญ่กวา่  
เชน่  รัฐ  ประเทศ  และสว่นท่ีใหญ่ของโลก  มีผลกระทบในด้านสขุภาพท่ีดีด้วย  สงครามในอิรัก
และอฟักานิสถาน  ผู้ก่อการร้าย  การจูโ่จมเม่ือ  11 กนัยายน  2001  และเหตกุารณ์ตา่งๆ เชน่  
ความรุนแรง  การทะเลาะวิวาท  การมีอคตซิึง่มีรากฐานมาจากเชือ้ชาต ิ การกีดกนัทางเพศ  
ความสมัพนัธ์ทางเพศ  และกลุม่คนชรา  อิทธิพลทัง้หมดนีมี้อยูป่ระจ าทกุวนั  และนบัวนัจะขยาย
กว้างออกไป  เม่ือครัง้ผู้ เขียนยงัเรียนอยูม่หาวิทยาลยั  สงครามเวียดนามก าลงัด าเนินอยู ่ ชีวิตของ
คนในมหาวิทยาลยัในแตล่ะวนั  ได้แตอ่า่นหนงัสือพิมพ์เพ่ือทราบจ านวนกลุม่คนท่ีถกูเลือกเพ่ือ
ปฏิบตัหิน้าท่ีพิเศษ  และจ านวนผู้ถกูฆา่ตายและสญูหายไป 
 6. จิตวิญญาณ (  Spiritual ) คือ  ความเช่ือมัน่  ความสมัพนัธ์กบัอ านาจ  การบงัคบั  การ
กดข่ี  หรือแหลง่พลงังานท่ียงัไมท่ราบแนช่ดั (  Fowler, 1986 ) ความเช่ือนีป้รากฏชดัเจนใน
ความรู้สกึเช่ือมโยงสิ่งท่ีเหมือนกนั  ซึง่เกิดกบัทกุคน  ความเช่ือสามารถปรากฏชดัทัง้ในโลกและ
นอกเหนือโลก  ความเช่ือเป็นสว่นหนึง่ของชมุชน  ซึง่ท าหน้าท่ีเพ่ือรักษาสิ่งแวดล้อม  ชว่ยให้มี
อาหารรับประทาน  ชว่ยให้โลกอยูอ่ยา่งสนัต ิ ความรู้สกึส าคญั ๆ ท่ีซ้อนเร้นอยูเ่ป็นความยอมรับ
ของชีวิตท่ีมีความหมาย 
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กลา่วโดยสรุป สขุภาพ หมายถึง การท่ีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภยัไข้เจ็บในทกุสว่น
ของร่างกาย มีสขุภาพจิตท่ีดี และสามารถปรับตวัให้อยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนในสงัคมได้อยา่งปกตสิขุ ผู้ มี
สขุภาพดีถือวา่เป็นก าไรของชีวิต เพราะท าให้ผู้ เป็นเจ้าของชีวิตด ารงชีวิตอยูอ่ยา่งเป็นสขุได้ 

 
 1.2 ความหมายและความส าคัญของการดูแลสุขภาพตนเอง 
 การดแูลสขุภาพตนเอง  หมายถึง  การด าเนินกิจกรรมสขุภาพด้วยตนเอง  และเพ่ือตนเอง
ของปัจเจกบคุคล  ในการตดัสินใจเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ  ซึง่ครอบคลมุทัง้การสง่เสริมสขุภาพ  
การป้องกนัโรค  การสืบค้นโรค  การรักษาเบือ้งต้น การด าเนินกิจกรรมทางสขุภาพด้วยตนเองนี ้ 
เป็นการด าเนินกิจกรรมในทางบวกเพ่ือท าให้มีสขุภาพดี (ทศันา  บญุทอง : 2536) เป็นกิจกรรมท่ีมี
ความหมายและคาดวา่จะเกิดผลดีตอ่ตนเอง  ตลอดจนเป็นสิ่งท่ีบคุคลต้องกระท าอยา่งตอ่เน่ือง
(จินตนา  ยนูิพนัธุ์ : 2529) สอดคล้องกบั ( Orem , 1991) ท่ีให้ความหมายของการดแูลตนเองวา่  
เป็นการปฏิบตัใินกิจกรรมท่ีบคุคลริเร่ิมกระท าด้วยตนเองเพ่ือรักษาไว้ซึง่ชีวิต  สขุภาพและ      
สวสัดภิาพของตนเอง  การดแูลตนเองเป็นการกระท าท่ีจงใจและมีเป้าหมาย  และเม่ือกระท าอยา่ง
มีประสิทธิภาพ  จะมีสว่นชว่ยให้โครงสร้าง  หน้าท่ี  และพฒันาการ  ของแตล่ะบคุคลด าเนินไปได้
ถึงขีดสงูสดุของแตล่ะบคุคล  จดุประสงค์ในการดแูลตนเองเพ่ือสนองตอบตอ่ความต้องการการ
ดแูลตนเองท่ีจ าเป็น  และการดแูลตนเองเป็นพฤตกิรรมท่ีเรียนรู้ภายใต้ขนบธรรมเนียม  ประเพณี
และวฒันธรรมของชนแตล่ะกลุม่  โดยมีเป้าหมายเพ่ือ 

1. ประคบัประคองกระบวนการชีวิตและสนบัสนนุการด าเนินชีวิตอยา่งปกตสิขุ 
2. ผดงุไว้ซึง่การเจริญเตบิโต  พฒันาการ  และวฒุิภาวะท่ีเหมาะสม 
3. ป้องกนั  ควบคมุ  บ าบดัรักษาโรคและการได้รับภยนัตรายตา่งๆ 
4. ป้องกนัหรือปรับตวัให้สอดคล้องกบัความบกพร่องของสมรรถภาพของบคุคล        

 ความหมายของการดแูลสขุภาพตนเองดงักลา่วนี ้ มีความสอดคล้องกบัท่ี  ชนินทร์  เจริญ
กลุ (คณะกรรมการสาธารณสขุมลูฐาน  : 2535) ได้ประมวลและสรุปไว้วา่  หมายถึง  การกระท า
กิจกรรมด้านสขุภาพและการตดัสินใจท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพของปัจเจกบคุคล  ครอบครัว  เพ่ือน
บ้าน  เพ่ือนและเพ่ือนร่วมงาน  ท่ีครอบคลมุถึงการท านบุ ารุงรักษาสขุภาพ  การป้องกนัโรค  การ
วินิจฉยัตนเองซึง่รวมถึงการใช้ยารักษาตนเอง  และการปฏิบตักิารตดิตามผลหลงัจากได้รับบริการ
ทางสขุภาพ  ซึง่พฤตกิรรมเหลา่นีไ้มไ่ด้เกิดขึน้อยา่งมีแบบแผนตายตวั 
 
 เอือ้มพร  ทองกระจาย  ( 2533)  ได้ประมวลความคดิท่ีนกัวิชาการจากวิชาชีพตา่งๆเสนอ
เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง และนิยามการดแูลสขุภาพตนเองไว้ดงันี ้
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 1. การดแูลสขุภาพตนเอง ( Self Care) เป็นกระบวนการท่ีประชาชน สามารถท ากิจกรรม

ตา่งๆท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพได้ด้วยตนเอง มีวตัถปุระสงค์ เพ่ือสง่เสริมสขุภาพ  (Health Promotion) 

ผดงุรักษาสขุภาพ ( Health Maintenance) การป้องกนัโรค ( Disease Prevention) การ

บ าบดัรักษาตนเอง ( Self Treatment) ซึง่รวมความไปถึงการพืน้ฟสูภาพร่างกาย จิตใจ  

(Rehabilitation) ภายหลงัการเจ็บป่วย กระบวนการดแูลสขุภาพตนเองนีเ้ป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้

อยา่งตอ่เน่ืองตลอดชว่งชีวิตของบคุคล ไมไ่ด้เกิดเฉพาะครัง้คราว 

 2. การดแูลสขุภาพตนเอง  เป็นระบบการบริการสขุภาพขัน้ปฐมภมูิ  เป็นฐานลา่งสดุหรือ

อีกนยัหนึง่เป็นองค์ประกอบพืน้ฐานท่ีส าคญัยิ่ง  ของระบบบริการสาธารณสขุ  ซึง่บริการ

สาธารณสขุท่ีให้โดยรัฐหรือวิชาชีพทกุระดบันัน้  จ าเป็นต้องให้สอดคล้องกบัสภาพการณ์  และ

ศกัยภาพการดแูลสขุภาพตนเองของประชากรอยา่งมีนยัส าคญั 

 จากนิยามดงักลา่ว  จะเห็นได้วา่  การดแูลสขุภาพตนเองในระดบัจลุภาคนัน้  เป็น
กระบวนการท่ีบคุคลด าเนินกิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพของตนเอง  โดยการปฏิบตัด้ิวยตนเอง  
และหรือมีผู้ อ่ืนชว่ยเหลือ  กิจกรรมนีร้วมถึงกระบวนการตดัสินในเร่ืองท่ีเก่ียวกบัสง่เสริมสขุภาพ  
การป้องกนัโรค  การวินิจฉยั  และการบ าบดัรักษาตนเอง  การฟืน้ฟสูภาพร่างกายและจิตใจหลงั
การเจ็บป่วยเป็นการกระท าท่ีตัง้ใจ  และเกิดขึน้เป็นกระบวนการท่ีตอ่เน่ืองตลอดชว่งชีวิตของบคุคล  
สว่นในระดบัมหภาค  การดแูลสขุภาพตนเองถือเป็นระบบๆหนึง่  ท่ีมีความส าคญัอยา่งยิ่ง  และมี
การก่อนระบบบริการสาธารสขุทัง้หมด  โดยนยัดงักลา่ วการดแูลสขุภาพตนเองและการดแูล
สขุภาพโดยวิชาชีพ ( Professional Care) ท่ีเป็นบริการของรัฐ จกัต้องมีความเป็นหนึง่เดียว พึง่พา 
สง่เสริม และสอดคล้องประสานซึง่กนัและกนั 

Lipsan and Steiger (1996) ได้ให้ความหมายของการดแูลสขุภาพตนเองของบคุคลได้วา่  
เป็นกิจกรรมตา่งๆท่ีริเร่ิมหรือปฏิบตัโิดยบคุคล  เพ่ือให้บรรลผุลส าเร็จ  ด ารงรักษา  หรือสง่เสริม
สขุภาพให้ถึงระดบัท่ีสงูสดุ  ซึง่สขุภาพระดบัท่ีสงูสดุนีห้มายถึงระดบัสงูท่ีสดุของสขุภาพท่ีบคุคล
สามารถบรรลผุลส าเร็จได้  ณ  จดุท่ีเฉพาะของเวลา  ศกัยภาพของสขุภาพจะผนัแปรตาม
ประสบการณ์ทางพฒันาการประสบการณ์ทางสถานการณ์  และประสบการณ์ทางสงัคม
วฒันธรรมของบคุคลนัน้  ดงันัน้บคุคลท่ีแตกตา่งกนัจงึมีระดบัสขุภาพสงูสดุแตกตา่งกนัตลอดเวลา  
ระดบัสงูสดุของสขุภาพคนหนึง่ไมค่วรท่ีจะเปรียบเทียบกบัของอีกคนหนึง่  แตค่วรจะเปรียบเทียบ
สภาวะสขุภาพท่ีเป็นจริงของบคุคลหนึง่กบัศกัยภาพของสขุภาพสงูสดท่ีเป็นอยูใ่นเวลานัน้  
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 โดยสรุปแล้ว  การดแูลสขุภาพตนเอง  หมายถึง  กิจกรรมการสง่เสริมสขุภาพและการ
ป้องกนัโรคท่ีบคุคลเข้ากระท าอยา่งกระตือรือร้น ( Active) เพ่ือให้เกิดผลดีตอ่สขุภาพของตนเอง
มากท่ีสดุโดยมีความคดิพืน้ฐานท่ีวา่  บคุคลท่ีเป็นผู้ รับผิดชอบสงูสดุส าหรับสขุภาพของตวัพวกเขา
เอง  เพราะสขุภาพและความเจ็บป่วย  ถกูกระทบจากสิ่งท่ีบคุคลท าและไมไ่ด้ท าส าหรับตวัเขา  ใน
ลกัษณะของการเลือกวิถีชีวิต  ความรู้  ความเช่ือเก่ียวกบัสขุภาพ  และการใช้ระบบบริการสขุภาพ
อยา่งเหมาะสมเน่ืองจากปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพและความเจ็บป่วยนัน้เป็นท่ีสิ่งท่ีซบัซ้อนและ
ประกอบด้วยสิ่งท่ีมีอยูน่อกเหนือการควบคมุในขณะของบคุคล  เชน่  พนัธุกรรม  ปัจจยัทาง
สถานการณ์และทางสิ่งแวดล้อมบางประการ  บคุคลจงึรับผิดชอบเพ่ือสขุภาพของตนเองท่ีระดบั
แตกตา่งกนั  และท่ีเวลาท่ีแตกตา่งกนัในชีวิตของพวกเขา  
  
ความส าคัญของการดูแลสุขภาพตนเอง 
 ในปัจจบุนัการดแูลสขุภาพตนเองเป็นเร่ืองท่ีส าคญัอยา่งยิ่ง  เพราะในความเป็นจริงการ
ดแูลสขุภาพให้แข็งแรงขึน้อยูก่บั “เจ้าตวั”  หรือตวัประชาชนเองเป็นสว่นใหญ่  ดงันัน้  การจะ
พฒันาภาวะสขุภาพของตนเอง  หรือตวัประชาชรให้ประสบผลส าเร็จ  จะต้องสง่เสริมการดแูล
สขุภาพตนเองเป็นส าคญัการดแูลสขุภาพตนเอง  เป็นมิตหินึง่ของรูปธรรมการมีสว่นร่วม  และการ
พึง่พาตนเองทางสาธารสขุซึง่เหมาะสมสอดคล้องกบัสภาพข้อเท็จจริงของการพฒันาของ
สาธารณสขุ (ทวีทอง  หงส์วิวฒัน์ ,  2533)  ดงันัน้  ดร.มาเลอร์  ผู้อ านวยการองค์การอนามยัโลก
และผู้อ านวยการองค์การยนูิเซ ฟ  ได้ชีใ้ห้เห็นความส าคญัในการดแูลสขุภาพตนเองของประชาชน  
และข้อจ ากดัของเจ้าหน้าท่ีสขุภาพในการสนบัสนนุให้ประชาชนรู้จกัดแูลตนเอง  โดยได้กลา่วได้วา่  
“ถ้าสขุภาพไมไ่ด้เร่ิมต้นท่ีตวับคุคล   ในครอบครัว  ในสถานท่ีท างาน  และในโรงเรียนแล้ว  เราไมมี่
ทางบรรลเุป้าหมายสขุภาพดีถ้วนหน้าได้เลย”   
 รัฐบาลไทยได้ตระหนกัถึงความส าคญั  ของการดแูลสขุภาพตนเองของประชาชน  วา่เป็น
หนทางท่ีจะไปสูเ่ป้าหมายสขุภาพดีถ้วนหน้าได้  จงึบรรลนุโยบายพฒันาสาธารสขุมลูฐานท่ีมุ้งเน้น
การพฒันาความสามารถในการดแูลสขุภาพตนเอง  ไว้ในแผนพฒันาเศรษฐกิ จและสงัคมแหง่ชาต ิ 
ตัง้แตฉ่บบัท่ี 4 เป็นต้นมา (ทศันา บญุทอง ,  2536 )  และนโยบายดงักลา่วได้ตอ่เน่ืองถึงฉบบั
ปัจจบุนั  ซึง่มุง่พฒันาคณุภาพของคน  โดยมีการสง่เสริมสนบัสนนุอยา่งจริงจงั  เก่ียวกบัการพึง่พา
ตนเองและการมีสว่นร่วมของประชาชนในทกุระดบั  ทัง้นีเ้พราะบคุคลแตล่ะคน ครอบครัว  ญาตพ่ีิ
น้อง  และชมุชน  คือปัจจยัท่ีส าคญัท่ีสดุท่ีจะก่อให้เกิดสขุภาพท่ีดีของตนเอง  มิใชร่ะบบบริการ
สาธารณสขุ  หรือวิชาชีพแพทย์พยาบาล  ดงันัน้แนวคดิเร่ืองการดแูลสขุภาพตนเองจงึเป็นหนึง่ใน
กระแสนัน้  ท่ีเร่ิมจากสงัคมตะวนัตกท่ีมีการเคล่ือนไหวเพื่อชว่ยกนัเองด้านสขุภาพ ( Self-Help in 
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Health )  ในราวทศวรรษท่ีเจ็ดสิบจนถึงปัจจบุนัท่ีการดแูลสขุภาพตนเองได้รับความสนใจอยา่ง
กว้างขวาง  ไมจ่ ากดัเฉพาะวิชาชีพแพทย์  หากแตเ่กิดขึน้ทัว่ไปในหมูผู่้ปฏิบตังิานและนกัวิชาการ
สาธารณสขุในประเทศก าลงัพฒันาหรือในสงัคมตะวนัตกจนถึงองค์การระหวา่งประเทศ  เชน่  
องค์การอนามยัโลก  เป็นต้น   

มลัลิกา มตัโิก ( 2530)กลา่ววา่ การสง่เสริมให้ประชากรในทกุกลุม่อาย ุ โดยเฉพาะเร่ิม
ตัง้แตว่ยัเดก็ให้มีความสามารถในการดแูลสขุภาพตนเองได้นัน้  จะเป็นประโยชน์ตอ่สขุภาพของ
ประชาชนนานบัประการ  ดงันี ้
 1. จะเป็นการสง่เสริมการปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัของประชาชน ให้เป็นประโยชน์ตอ่
สขุภาพตนเอง  เชน่  การรับประทานอาหารท่ีถกูต้อง  การแปรงฟัน  ล้างมือ  การรักษาความ
สะอาดของร่างกาย  เป็นต้น 
 2. เพ่ือเป็นการป้องกนัตนเองไมใ่ห้เกิดโรคและความเจ็บป่วย  ท่ีสามารถป้องกนัได้  เชน่  
โรคหวัใจจากสารโคเลสโตรอลในอาหารประเภทไขมนั  โรคคอตีบ  ไอกรน  บาดทะยกั  การ
รับประทานอาหารท่ีถกูสขุลกัษณะ  และการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  การได้รับภมูิคุ้มกนัโรค  
การตรวจร่างกายประจ าปี  เป็นต้น 
 3. เป็นเคร่ืองบง่ชีถ้ึงการประเมินสขุภาพและความเจ็บป่วยของบคุคลได้ด้วยตนเอง ซึง่
ทัง้นีบ้คุคลต้องมีความรู้และความสามารถ บอกความแตกตา่งระหวา่งสขุภาพ และความเจ็บป่วย
ภายใต้บรรทดัฐานทางสงัคมเดียวกนั โดยผา่นส่ือตา่งๆเชน่ การเรียนการสอนในโรงเรียน บทบาท
ขา่วสารเก่ียวกบัสขุภาพและความเจ็บป่วย ในหนงัสือพิมพ์ วารสาร วิทย ุและโทรทศัน์ บคุคลจงึจะ
สามารถวิเคราะห์ และทราบถึงความรุนแรงของโรคได้ 
 4. เป็นการดดัแปลงการรักษาทางการแพทย์ให้เหมาะสมกบัสถานการณ์จริง  
 5. สามารถน าไปสูก่ารเคล่ือนไหวของกลุม่ท่ีจะชว่ยกนัดแูลสขุภาพ  ในกระบวนการการ
ดแูลรักษา  เชน่  กลุม่เลิกบหุร่ี  กลุม่เลิกสรุา  กลุม่เพ่ือนลดน า้หนกั  กลุม่เพ่ือนออกก าลงักาย  
กลุม่ดแูลสขุภาพตนเอง  เป็นต้น  
 

1.3 การดูแลสุขภาพตนเอง ในด้านอาหาร การออกก าลังกาย และการพักผ่อน   
  1.3.1  การดูแลสุขภาพด้านอาหาร  คือ  การเอาใจใสส่ขุภาพด้านการ
รับประทานอาหาร โดยรู้จกัเลือกบริโภคอาหารให้ถกูต้องตามวยัของตวัเอง  
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 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัหลกัการเลือกอาหารและโภชนาการ  
  1.อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีคนเรารับประทานเข้าไปแล้วเกิดประโยชน์ตอ่ร่างกาย    ไม่
ก่อให้เกิดโทษหรือเป็นพิษภยัตอ่ร่างกาย ถ้าสิ่งใดท่ีรับประทานได้แตไ่มเ่กิดประโยชน์ตอ่ร่างกายเรา
จะไมเ่รียกสิ่งนัน้วา่อาหาร 

หลักการเลือกอาหารในแต่วัย 
  1 .อาหารส าหรับเดก็วัยเรียน 
 เดก็วยัเรียน หมายถึง เดก็ท่ีมีอายปุระมาณ 7-12 ปี เป็นวยัท่ีมีอตัราการเจริญเตบิโตช้า
กวา่เดก็ทารก แตก่ารเจริญเตบิโตยงัคงเป็นไปด้วยความสม ่าเสมอ  
 อาหารท่ีควรบริโภค  
 เดก็วยันีค้วรได้รับสารอาหารท่ีมีเนือ้สตัว์ น า้นม ผกัใบเขียวเข้มหรือผกัท่ีมีสีเหลือง และ
ผลไม้ให้เพียงพอเพ่ือชว่ยสร้างเสริมการเจริญเตบิโตและใช้ในกิจกรรมตา่งๆของเดก็ เดก็ในวยันี ้
สามารถรับประทานอาหารได้เหมือนผู้ใหญ่ 
 อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
 อาหารประเภทขบเคีย้ว น า้อดัลมตา่งๆ อาหารท่ีมีรสจดั เชน่ หวานจดั เคม็จดั เผ็ดจดั  
  
  2 .อาหารส าหรับวัยรุ่น 
 วยัรุ่น หมายถึง วยัท่ีมีชว่งอายปุระมาณ 13-23 ปี ซึง่เป็นวยัท่ีเร่ิมมีกิจกรรมตา่งๆมากขึน้
เกือบเทา่วยัผู้ใหญ่ จงึสง่ผลให้ความต้องการอาหารในปริมาณท่ีสงูเพิ่มขึน้ บางครัง้ความต้องการ
ดงักลา่วสง่ผลท าให้พฤตกิรรมการรับประทานอาหารของวยัรุ่นเป็นไปในลกัษณะทานเพ่ือให้อ่ิม
มากกวา่ท่ีจะรับประทานเพ่ือคณุคา่ทางโภชนาการ 
 อาหารท่ีควรบริโภค 
 อาหารท่ีให้พลงังานเชน่ พวกข้าว แป้ง ไขมนั ไข ่และนม โดยเฉล่ียวยัรุ่นควรได้รับพลงังาน
ประมาณวนัละ 2,200-3,000 แคลอรี อาหารประเภทโปรตีนจากเนือ้สตัว์ ไข ่นม ควรได้รับโปรตีน
อยา่งน้อย 1 กรัม/น า้หนกัตวั 1 กิโลกรัม ใช้เกลือไอโอดีนในการปรุงอาหารทกุครัง้ ควรได้
รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมูท่กุมือ้ 
 อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง  
 อาหารประเภทขบเคีย้ว อาหารทอด อาหารจานดว่นแบบตะวนัตก เชน่ แฮมเบอเกอร์ พิซ
ซา่ เคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน น า้อดัลมทกุชนิด  
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ประโยชน์ของอาหารต่อร่างกาย 
         การรับประทานอาหารท่ีถกูหลกัโภชนาการ   และรับประทานครบทัง้ 5 หมูใ่นแตล่ะวนัจะ
ก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่ร่างกาย ดงันี ้
  1. ท าให้ร่างกายเจริญเตบิโตตามปกติ                                      
  2.ชว่ยซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอของร่างกาย 
  3.ชว่ยให้อวยัวะตา่งๆ ของร่างกายท างานได้ตามปกติ        
  4.ให้พลงังานและความอบอุน่แก่ร่างกาย 
  5.ชว่ยให้ร่างกายมีความต้านทานโรค 
 
  2. โภชนาการ  เป็นความรู้ท่ีวา่ด้วยเร่ืองตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัอาหารและผลท่ีเกิดจาการ
รับประทานอาหาร ดงันัน้การศกึษาในเร่ืองโภชนาการท่ีถกูต้องและรู้วิธีการน าความรู้ไปปฏิบตัใิช้
อยา่งสม ่าเสมอจะชว่ยให้ผู้ เรียนมีสขุภาพท่ีดีและลดผลกระทบจากภาวะโภชนาการท่ีไมดี่ได้ 
  ภาวะโภชนาการ หมายถึง ลกัษณะภาพรวมท่ีแสดงออกทางร่างกายของบคุคล
ซึง่เป็นผลมาจากสภาพการรับประทานอาหาร 
  ลักษณะของภาวะโภชนาการ 
  ภาวะโภชนาการแบง่ได้ 2 ลกัษณะ ได้แก่ 

1. ภาวะโภชนาการที่ดี  หมายถึง  ผลของการรับประทานอาหารของบคุคลท่ีมี
ความเหมาะสมทัง้ในเร่ืองของปริมาณและสารอาหารท่ีได้รับกบัความต้องการของร่างกายท่ี
เหมาะสมกบัเพศ วยั และกิจกรรมท่ีปฏิบตั ิการมีภาวะโภชนาการท่ีดีจะสง่ผลให้มีการเจริญเตบิโต
และพฒันาการทางร่างกายเป็นปกต ิและน าไปสูภ่าวะสขุภาพท่ีดี 

2. ภาวะโภชนาการที่ได้ดี  หมายถึง  ผลท่ีเกิดจากการรับประทานอาหารของ
บคุคลท่ีไมมี่ความเหมาะสมทัง้ในแง่ของปริมาณอาหารและสารอาหารท่ีได้รับ  การมีภาวะ
โภชนาการท่ีไมดี่จะสง่ผลตรงข้ามตอ่บคุคลแตกตา่งไปจากการมีภาวะโภชนาการท่ีดี 

ปัญหาโภชนาการท่ีเกิดในปัจจบุนัมีทัง้ปัญหาโภชนาการขาด ปัญหาโภชนาการ
เกิน โดยปัญหาการขาดสารอาหารสว่นใหญ่มกัเกิดในประชากรกลุม่เส่ียง เชน่ ทารก เดก็วยัก่อน
เรียน เดก็วยัเรียน หญิงตัง้ครรภ์ หญิงให้นมบตุรและผู้สงูอายแุละมกัเกิดในท่ีชนบทหา่งไกล บาง
กลุม่เกิดปัญหาการขาดสารอาหารในเขตเมืองโดยเฉพาะชมุชนแออดั สว่นปัญหาโภชนาการเกิน 
มกัเกิดในเขตเมืองโดยเฉพาะในกลุม่เดก็ กลุม่วยัท างาน และผู้สงูอาย ุ ปัญหาโภชนาการเกิดจาก
หลายปัจจยั เชน่ ขาดความรู้ในเร่ืองการบริโภคอาหารท่ีถกูต้อง ภาวะเศรษฐกิจของครอบครัว การ
ขาดแคลนอาหารโดยธรรมชาติ 
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ปัญหาโภชนาการท่ีส าคญัแบง่ได้ 2 ประเภท 
1. ปัญหาการขาดสารอาหาร 

2. ปัญหาโภชนาการเกิน  

ปัญหาการขาดสารอาหาร 
  1. การขาดโปรตีนและพลังงาน สว่นใหญ่เกิดใจกลุม่เดก็ทารก วยัก่อนเรียนและ

เดก็วยัเรียนเป็นโรคขาดสารอาหารชนิดหนึง่ท่ีเกิดจากร่างกายได้รับโปรตีนและพลงังานไมเ่พียงพอ 

ซึง่จะมีผลตอ่การเจริญเตบิโตของเดก็ เชน่ เตีย้ ผอม น า้หนกัต ่ากวา่เกณฑ์  นอกจากนีย้งัท าให้ภมูิ

ต้านทานโรคต ่า ตดิเชือ้ได้ง่าย เชน่ โรคท้องเสีย หวดั ปอดบวม ถ้าตดิเชือ้รุนแรงอาจตายได้ และมี

ผลตอ่สตปัิญญาของเดก็ ท าให้การเรียนรู้ของเดก็ไมเ่ตม็ศกัยภาพ 

  สาเหตุของการขาดโปรตีนและพลังงาน 

- ความยากจนท าให้ได้รับอาหารไมเ่พียงพอ 

- ขาดความรู้นากรเลือกกินอาหาร บางครอบครัวมีฐานะแตข่าดความรู้ในการ

เลีย้งดเูดก็ 

- พฤตกิรรมการกินท่ีไมถ่กูต้อง เดก็บางคนไมย่อมเคีย้ว ไมกิ่นเนือ้สตัว์ กินแต่

ข้าวอยา่งเดียวท าให้ร่างกายขาดสารอาหารประเภทโปรตีนได้  

- สภาพแวดล้อมท่ีไมถ่กูสขุลกัษณะ ท าให้เตรียมอาหารไมส่ะอาดอาจท าให้

เดก็ท้องเสียและเกิดโรคตดิเชือ้ได้ง่าย  

 การควบคุมและป้องกัน โรคขาดโปรตีนและพลังงาน 

- การค้นหาปัญหาและตดิตามทางโภชนาการโดยการชัง่น า้หนกั วดัความยาว /

สว่นสงูเดก็ 

- ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู ่ได้แก่ เนือ้สตัว์ ไข ่นม ข้าว-แป้ง ผกั ผลไม้และ

ไขมนัในปริมาณท่ีเหมาะสมและควรกินให้หลากหลายตามค าแนะน าใน

อาหารแตล่ะกลุม่วยั 

 

1. การขาดสารอาหารประเภทวิตามิน  ได้แก่  

ภาวะการขาดวิตามินเอ 
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 วิตามินเอ คือ สารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับร่างกาย ร่างกายไมส่ามารถสร้างขึน้ได้ 

จ าเป็นต้องได้รับจาก 

อาหารเทา่นัน้ พบมากในตบั ไข ่นม ผกัใบเขียวเข้ม ผกัและผลไม้สีเหลือง  

  อาการที่แสดงถงึการขาดวิตามินเอ 

1) การเจ็บป่วยบอ่ยๆ ด้วยโรคตดิเชือ้ โดยเฉพาะโรคท้องร่วง 

ไข้หวดัใหญ่ หลอดลมอกัเสบ ปอดบวม  เม่ือเป็นแล้วนอกจาก

จะหายยาก ยงัมีอนัตรายจนอาจท าให้เสียชีวิตได้  

2) อาการท่ีแสดงออกทางตา เย่ือบตุาขาวจะแห้งเป็นเกล็ดกระด่ี มี

ลกัษณะเหมือนฟองโฟมเล็กๆท่ีบริเวณตาขาว ตอ่มากระจกตา

ด าจะแห้ง และถ้าแห้งมาก อาจมีแผลคล้ายแผลถลอกกลายเป็น

แผลเป็นบนกระจกตา อาการสดุท้ายกระจกตาจะเหลวและขุน่

เป็นฝ้า และตอ่มาตาจะบอดแบบถาวร  

   กลุ่มที่เส่ียงต่อการขาดวิตามินเอ 
1) ทารกและเดก็วยัก่อนเรียน 

  -   เดก็ท่ีป่วยเป็นโรคตดิเชือ้ เชน่ ไข้หวดัใหญ่ ปอดบวม หดั ท้องร่วง

เรือ้รังซึง่มีความต้องการวิตามินเอในปริมาณสงู 

  -  เดก็ท่ีขาดสารอาหารระดบัรุนแรงและมีการบริโภคอาหารวิตามินเอไม่
เพียงพอ 
  -  ทารกท่ีไมไ่ด้กินนมแมห่รือหยา่นมเร็วเกินไป แล้วเลีย้งตอ่ด้วยอาหาร
เสริมท่ีไมเ่หมาะสม 

2) เดก็วยัเรียน ท่ีขาดสารอาหาร ไมไ่ด้กินอาหารท่ีมีวิตามินเออยา่ง
เพียงพอ 

3) หญิงตัง้ครรภ์และหญิงให้นมบตุร ท่ีงดอาหารท่ีมีประโยชน์ เชน่ ตบั
ไข ่นม เนือ้สตัว์ ผกัใบเขียวเข้ม ผกัผลไม้สีเหลือง และไขมนั 

   สาเหตุของโรคขาดวิตามินเอ 

- กินอาหารท่ีมีวิตามินเอ เชน่ ตบั ไข ่นม และพืชผกัใบเขียวเข้ม ผกัสีเหลือง สี
ส้ม ไมเ่พียงพอ 
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- การขาดสารอาหารอ่ืนๆ เชน่ การขาดโปรตีนท่ีเป็นพาหะจบัวิตามินเอเพ่ือ
ล าเลียงตามกระแสเลือดไปสูอ่วยัวะตา่งๆ 

- การเจ็บป่วยด้วยโรคบางโรค เชน่ โรคตบั โรคเก่ียวกบัถงุน า้ดี และโรคเรือ้รัง
ของทางเดนิอาหารท่ีท าให้วิตามินเอแท้ๆดดูซมึไมไ่ด้  

  

ผลของการขาดวิตามินเอ 
1) เกิดอาการตาบอดกลางคืน เม่ืออยูใ่นท่ีมีแสงสลวัหรือท่ีมืดและเม่ือเกิด

ภาวะการขาดวิตามินเอท่ีรุนแรงมากขึน้จะท าให้ตาบอดได้  
2) การเจริญเตบิโตในเดก็หยดุชะงกั 
3) ระบบภมูิคุ้มกนัและตอ่ต้านการตดิเชือ้ลดลงมีโอกาสเป็นโรคตดิเชือ้ของ

ระบบทางเดนิหายใจ และโรคระบบทางเดนิอาหาร เชน่ ไข้หวดั ท้องเสียได้
ง่าย เป็นต้น  

  
การควบคุมและป้องกันภาวะขาดวิตามินเอ 
  เน่ืองจากร่างกายไมส่ามารถสงัเคราะห์วิตามินเอได้ การควบคมุและป้องกนัจงึ
ต้องได้รับจากการบริโภคอาหารเทา่นัน้ โดยในเดก็ทารกให้กินนมแมแ่ละอาหารตามวยั สว่นเดก็
ก่อนวยัเรียน เดก็วยัเรียน หญิงตัง้ครรภ์และหญิงให้นมบตุร  กินอาหารให้หลากหลายครบ 5  หมู ่
และกินอาหารท่ีมีวิตามินเอสงูพวก ตบั ไขแ่ดง นมและพืชผกัใบเขียวเข้ม ผกั ผลไม้สีเหลืองเข้ม 
และสีส้ม 

2. การขาดสารอาหารประเภทแร่ธาตุ 

ก. โรคขาดสารไอโอดีน  สารไอโอดีนเป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นตอ่ร่างกาย ซึง่ท าหน้าท่ีควบคมุ

อวยัวะตา่งๆในร่างกายให้ท างานตามปกต ิกระตุ้นระบบสมองและประสาทสง่ผลตอ่

สตปัิญญาและการเรียนรู้ 

ผลกระทบจากการขาดสารไอโอดีน 
1) คอพอก  ตอ่มไทรอยด์มีขนาดใหญ่ขึน้มากกวา่ปกตจิะกดหลอดลมท าให้หายใจ

ล าบาก ถ้ากดหลอดอาหารจะกลืนล าบาก  
2) มีภาวะไทรอยด์ฮอร์โมนต ่าในกลุม่ตา่งๆดงันี  ้

- ผู้ใหญ่มีอาการเกียจคร้าน ออ่นเพลีย ปวดเม่ือย ทนความหนาวเย็น
ไมไ่ด้  
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- เดก็ก่อนวยัเรียนและเดก็วยัเรียน จะมีสตปัิญญาและพฒันาการช้า ตวั
เตีย้ เจริญเตบิโตช้า 

- ทารกแรกเกิด มีความส าคญัและรุนแรงมาก จะมีอาการทางสมองท า
ให้เกิดภาวะปัญญาออ่น 

- หญิงตัง้ครรภ์ แมท่ี่ขาดไอโอดีนขณะตัง้ครรภ์ ลกูท่ีเกิดมามีโอกาส
ปัญญาออ่น แคระแกร็นและอาจท าให้ทารกตายได้ตัง้แตอ่ยูใ่นครรภ์  

 การควบคุมและป้องกันโรค 
1) บริโภคเกลือเสริมไอโอดีนทกุวนั 

2) บริโภคอาหารทะเลเป็นประจ า เชน่ หอย ปลาท ูกุ้ง ปู 

3) บริโภคอาหารท่ีมีการเสริมไอโอดีน เชน่ ไขไ่อโอดีน น า้ปลาเสริมไอโอดีน เป็น

ต้น 

ข. โรคโลหติจางและการขาดธาตุเหล็ก 

 ธาตเุหล็ก เป็นสว่นประกอบหลกัของเม็ดเลือดแดง ซึง่ท าหน้าท่ีขนสง่ออกซิเจนไป

เลีย้งสว่นตา่งๆของร่างกาย โลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก  คือภาวะท่ีร่างกายมีเม็ดเลือด

แดงต ่ากวา่ปกต ิ เน่ืองจากมีธาตเุหล็กไมเ่พียงพอท่ีจะน าไปสร้างเม็ดเลือดแดง เดก็ก่อน

วยัเรียนและเดก็วยัเรียน เป็นกลุม่เส่ียงกลุม่หนึง่ท่ีจะเกิดโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก 

เน่ืองจากต้องการธาตเุหล็กเพิ่มส าหรับการเจริญเตบิโตอยา่งรวดเร็ว  

 ผลร้ายของโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก  
  เดก็ก่อนวยัเรียนและวยัเรียนท่ีมีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็กสง่ผลให้
เซลล์ตา่งๆในร่างกายได้รับออกซิเจนไมเ่พียงพอ โดยเฉพาะเซลล์สมอง เซลล์ตอ่สู้ เชือ้โรค เซลล์
กล้ามเนือ้ ท าให้เกิดผลเสียคือ 

 -ประสิทธิภาพในการเรียนลดลง 

 -มีความเส่ียงสงูในการตดิเชือ้ระบบทางเดนิหายใจ เชน่ เป็นหวดับอ่ยและมี

อาการรุนแรง 

 - มีอาการเหน่ือยง่าย เซ่ืองซมึ จิตใจไมร่่าเริงแจม่ใส 

 สาเหตขุองโรคโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก  
  -ได้รับธาตเุหล็กจากอาหารไมเ่พียงพอ 
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  -มีการเสียเลือดเรือ้รัง ซึง่สว่นใหญ่เกิดจากการเป็นโรคพยาธิปากขอ  
  - ร่างกายต้องการธาตเุหล็กเพิ่มขึน้ในเดก็ท่ีก าลงัเจริญเตบิโต  
 อาหารท่ีมีธาตเุหล็กสงู  

1) ธาตเุหล็กจากเนือ้สตัว์ เชน่ เนือ้ววั หม ูเป็ด ไก่ ปลา และผลิตภณัฑ์ของ

เนือ้สตัว์ เชน่ ตบั เลือด 

2) ธาตเุหล็กจากพืช เชน่ ผกักาดเขียว คะน้า กวางตุ้ง นอกจากนัน้ การดดูซมึ

ธาตเุหล็กจากอาหารประเภทพืชผกัยงัขึน้อยูก่บัอาหารท่ีสง่เสริมและขดัขวาง

การดดูซมึธาตเุหล็กในอาหารท่ีกินในมือ้นัน้  

 -อาหารท่ีสง่เสริมการดดูซมึธาตเุหล็ก เชน่ อาหารประเภทเนือ้สตัว์และ

ผลิตภณัฑ์จากเนือ้สตัว์ อาหารท่ีมีวิตามินสงู ได้แก่ ส้ม กล้วย ขนนุ  ดงันัน้จงึ

ควรกินอาหารดงักลา่วในมือ้อาหารหลกั  

 - อาหารท่ีขดัขวางการดดูซมึธาตเุหล็ก เชน่ อาหารประเภทพืชผกัท่ีมีรส

ขม พวกน า้ชา กาแฟ ผกักระถิน อาหารท่ีมีแคลเซียม เชน่ นมและผลิตภณัฑ์

จากนม และอาหารท่ีมีสว่นประกอบของถัว่เหลือง เชน่ นมถัว่เหลือง ดงันัน้จงึ

ควรกินอาหารดงักลา่วระหวา่งมือ้อาหารหลกั  

 การควบคมุและป้องกนัโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก  
1) กินอาหารให้ครบ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่ห้หลากหลายโดยเฉพาะอาหารท่ีมีธาตุ

เหล็กสงู 

2) กินอาหารท่ีมีวิตามินซีสงูพร้อมมือ้อาหารหลกั เพ่ือสง่เสริมการดดูซมึธาตุ

เหล็ก 

3) งดกินอาหารท่ีขดัขวางการดดูซมึธาตเุหล็กพร้อมมือ้อาหารหลกั  

4) กินยาเม็ดธาตเุหล็กอยา่งสม ่าเสมอและตอ่เน่ือง(ในเดก็วยัเรียนสปัดาห์ละ 1 

เม็ด) 

5) ป้องกนัโรคพยาธิปากขอ โดยการถ่ายอจุจาระในส้วม สวมรองเท้าทกุครัง้

ก่อนออกจากบ้านและล้างมือทกุครัง้ก่อนกินอาหาร  
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ค. การขาดธาตุแคลเซียม 

 แคลเซียมเป็นแร่ธาตท่ีุมีมากท่ีสดุในร่างกาย เป็นสว่นประกอบท่ีส าคญัของ

กระดกูและฟัน ร้อยละ 99 อยูใ่นกระดกูและฟัน สว่นท่ีเหลือจะอยูใ่นของเหลวและเนือ้เย่ือ 

ซึง่สว่นท่ีเหลือนีมี้บทบาทส าคญัในการควบคมุการท างานของร่างกาย เชน่ ระบบประสาท 

กล้ามเนือ้และหวัใจ 

 ปัจจยัท่ีชว่ยดดูซมึแคลเซียม  

  - วิตามินดี เป็นตวัชว่ยกระตุ้นให้แคลเซียมผา่นล าไส้ได้ดี ท าให้เกิดการ

สะสมของแคลเซียม 

  - ร่างกายขาดแคลเซียมชว่งท่ีแคลเซียมในร่างกายถกูใช้หมดไป ความ

ต้องการแคลเซียมจะสงูมาก แคลเซียมจะถกูดดูซมึมากขึน้  

  - ภาวะความเป็นกรด จะท าให้แคลเซียมละลายได้ดีและดดูซมึได้ดี  

 สาเหตขุองการขาดแคลเซียม  

1) การบริโภคอาหารท่ีเป็นแหลง่แคลเซียมน้อย ไมเ่พียงพอตอ่ความต้องการของ

ร่างกาย 

2) การขาดวิตามินดี  

3) การออกก าลงักายท่ีไมเ่หมาะสมและสม ่าเสมอ 

4) การกินโปรตีนมากเกินไปและกินอาหารรสเคม็จดั ท าให้แคลเซียมถกูขบัออก

ทางปัสสาวะเพิ่มขึน้ 

5) การด่ืมสรุา ชา กาแฟ ในปริมาณมาก ท าให้แคลเซียมถกูขบัออกทางปัสสาวะ

มากขึน้ 

6) กินอาหารท่ีมีเส้นใยมากเกินไป เส้นใยจะไปจบักบัแคลเซียมท าให้แคลเซียม

ไมด่ดูซมึ และการกินอาหารท่ีมีไขมนัมากๆ ไขมนัจะไปรวมกบัแคลเซียมเกิด

เป็นสารไมล่ะลายแคลเซียมจงึไมถ่กูดดูซมึ 

7) ยาบางชนิดท าให้ร่างกายขบัแคลเซียมออกทางปัสสาวะเพิ่มขึน้ เชน่ ยาขบั

ปัสสาวะ 
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  การควบคมุและป้องกนัการขาดแคลเซียม  
1) กินอาหารท่ีเป็นแหลง่แคลเซียมให้เพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย เชน่ 

นม ไข ่กุ้ งฝอย กุ้งแห้งตวัเล็ก ปลาเล็กปลาน้อย งา และอาหารพวกผกัสีเขียว

ท่ีมีแคลเซียมและดดูซมึได้ดี เชน่ ต าลงึ ถัว่พู 

2) ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอโดยเฉพาะชว่งเช้า 6.00-7.00 น. หรือ บา่ย 

17.00-18.00 น. เพ่ือให้ร่างกายได้รับแสงแดดออ่นๆอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 

ครัง้  

3) หลีกเล่ียงการกินโปรตีนท่ีมากเกินไปและอาหารเคม็จดั  
 

   ปัญหาโภชนาการเกิน 

 ปัญหาโภชนาการเกิน เกิดจาก 2 สาเหตหุลกัคือ 
1. การกินอาหารไมถ่กูชนิดและเกินความต้องการของร่างกาย ท าให้ร่างกาย

สะสมพลงังานจากอาหารท่ีมากเกินไปในรูปของไขมนั 

2. ความผิดปกตทิางพนัธุกรรมมีผลตอ่การท างานของระบบควบคมุความอิ่ม 

ท าให้กินอาหารได้มากเกินไปและมีผลตอ่การสะสมไขมนั 

 ผลกระทบของภาวะโภชนาการเกิน 
1. ผลเสียด้านสขุภาพ ได้แก่ โรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสงู ซึง่จะ

น าไปสูโ่รคหวัใจ ภาวะตบัอกัเสบ  ถงุน า้ดีอกัเสบ โรคผิวหนงั เชน่ เชือ้ราท่ี

ผิวหนงั โรคกระดกูและข้อ เชน่ ขาโก่ง ปวดเขา่  

2. ผลเสียด้านการเรียน คนอ้วนมกัเกิดภาวะนอนกรนและหยดุหายใจขณะนอน

หลบั ท าให้สมองขาดออกซิเจนเป็นชว่งๆ มีผลตอ่การพฒันาของสมองซึง่เป็น

ผลเสียตอ่การเรียน  

3. ผลเสียด้านจิตใจ มกัถกูเพ่ือนล้อ ไมเ่ป็นท่ียอมรับของกลุม่เพ่ือน เป็นผลให้

เกิดภาวะซมึเศร้า  

4. ผลเสียด้านเศรษฐกิจ สญูเสียคา่ใช้จา่ยในการรักษาพยาบาลจากโรคเรือ้รัง

ตา่งๆ 
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 การควบคุมภาวะโภชนาการเกิน 
  วิธีการควบคมุท่ีให้ผลดีตอ่สขุภาพและให้ยัง่ยืนท่ีสดุ คือ การปรับวิถีชีวิตใหมด้่วย
การปรับนิสยัการกินโดย 

1. กินอาหารให้พอดีกบัความต้องการของร่างกาย  

2.  ให้มีการเคล่ือนไหว ออกแรง หรือออกก าลงัตลอดเวลา  

3. หมัน่ดแูลและควบคมุอตัราการเพิ่มน า้หนกั ในเดก็และวยัรุ่นต้องเฝ้าระวงั

น า้หนกัตวั โดยใช้กราฟแสดงน า้หนกัสว่นสงูของกรมอนามยั สว่นผู้ใหญ่ควร

เฝ้าระวงัเส้นรอบเอวให้อยูใ่นเกณฑ์ปกตคืิอ ผู้หญิงน้อยกวา่ 80 เซนตเิมตร 

สว่นผู้ชายต้องไมเ่กิน 90 เซนตเิมตร  

 ข้อแนะน าด้านโภชนาการ 
-กินอาหารตรงเวลาทกุวนั ต้องกินมือ้เช้า โดยให้ปริมาณอาหารทัง้มือ้เช้าและกลางวนั

มากกวา่มือ้เย็น 

-กินอาหารพออ่ิมโดยกินข้าวเป็นหลกั  

-กินผกัทกุมือ้ ในเดก็วยัเรียนมือ้ละ 4 ช้อนโต๊ะ ชว่งวยัรุ่นมือ้ละ 5 ช้อนโต๊ะ วยัท างาน

และผู้สงูอายมืุอ้ละ 6 ช้อนโต๊ะ หลีกเล่ียงผกัท่ีทอดหรือใช้น า้มนัมากในการผดั  

-กินผลไม้พอประมาณและเลือกชนิดท่ีไมห่วานจดั เชน่ ชมพู ่ฝร่ัง มะละกอ แตงโม  

-ด่ืมนมพร่องมนัเนยเป็นอาหารวา่ง 

-กินปลา ไข ่เนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั 

-ด่ืมน า้เปลา่สะอาดวนัละ 8 แก้ว  

-กินอาหารท่ีใหม ่สด สะอาด และให้หลากหลายชนิด  

 อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
-อาหารท่ีรสหวานจดั เคม็จดั เชน่ ของหมกัดอง ผลไม้เช่ือม  

-เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์  

-อาหารท่ีมีไขมนัมากหรือขนมท่ีมีไขมนัมาก เชน่ ข้าวขาหม ูคุ้กกี ้พิซซา่  

-ไขมนัท่ีได้จากสตัว์ เชน่ น า้มนัหม ูน า้มนัววั หนงัไก่ หนงัหมู 
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1.3.2 การออกก าลังกาย 
 ความหมายและประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
ร่างกายมนษุย์ถกูสร้างขึน้มาให้มีการเคล่ือนไหว เพ่ือความเจริญเตบิโตและรักษาสภาพการท างาน
ท่ีดีเอาไว้ การเคล่ือนไหวน้อยหรือไมค่อ่ยได้ออกก าลงักาย ไมเ่พียงแตจ่ะท าให้เกิดความเส่ือมโทรม
ของสมรรถภาพทางกายหรือสขุภาพ แตย่งัเป็นสาเหตขุองความผิดปกตขิองร่างกายและโรคร้าย
หลายชนิดท่ีป้องกนัได้ ซึง่เป็นโรคท่ีเป็นปัญหาทางการแพทย์ท่ีพบมากในปัจจบุนั  ในทาง
การแพทย์ การออกก าลงักายอาจเปรียบได้กบัยาสารพดัประโยชน์ เพราะใช้เป็นยาบ ารุงก็ได้ เป็น
ยาป้องกนัก็ได้ และเป็นยาบ าบดัรักษาหรือฟืน้ฟสูภาพร่างกายก็ได้ แตข่ึน้ช่ือวา่ยาแล้วไมว่า่จะ
วิเศษเพียงไรก็จะต้องใช้ด้วยขนาดหรือปริมาณท่ีเหมาะสมกบัคนแตล่ะคน การใช้โดยไมค่ านงึถึง
ขนาดหรือปริมาณท่ีเหมาะสม นอกจากอาจไมไ่ด้ผลแล้วยงัอาจเกิดโทษจากยาได้ด้วย ดงันัน้ถ้าไม่
จ าเป็นก็ไมค่วรใช้ 
  การออกก าลังกาย ( Exercise) เป็นการท างานของกล้ามเนือ้ลายหรือกล้ามเนือ้
โครงสร้าง รวมถึงระบบอวยัวะตา่งๆ ของร่างกายเพ่ือให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวตามความมุง่
หมายและคงอยูไ่ด้อยา่งมีประสิทธิภาพ กระตุ้นให้ร่างกายท างานหนกักวา่ภาวะปกตอิยา่งเป็น
ระบบระเบียบ โดยค านงึถึงความเหมาะสมของเพศ วยั และสภาพร่างกายของแตล่ะบคุคลเป็น
ส าคญั จนสง่ผลให้ร่างกายมีความสมบรูณ์แข็งแรง และนอกจากนัน้ยงัมีสขุภาพจิตท่ีดีอีกด้วย 
 การออกก าลงักาย ท่ีก่อ ให้เกิดประโยชน์แก่สขุภาพคือ การ รู้จกัจดั ชนิดของความหนกั 
ความนาน และความบอ่ยของการออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัเพศ วยั สภาพร่างกาย 
สภาพแวดล้อม และจดุประสงค์ของแตล่ะคน เปรียบได้กบัการใช้ยาซึง่ถ้าหากสามารถจดัได้
เหมาะสมก็จะให้คณุประโยชน์ดงัตอ่ไปนี ้
 1. การเจริญเตบิโต 
  การออกก าลงักายจดั วา่ เป็นปัจจยัส าคญัอนัหนึง่ท่ีมีผลกระทบตอ่การ
เจริญเตบิโต เดก็ท่ีไมค่อ่ยได้ออกก าลงักายแตมี่อาหารกินอดุมสมบรูณ์ อาจมีสว่นสงูและน า้หนกั
ตวัมากกวา่เดก็ในวยัเดียวกนัโดยเฉล่ีย แตส่ว่นใหญ่แล้วจะมีไขมนัมากเกินไป มีกระดกูเล็ก หวัใจมี
ขนาดเล็กเม่ือเทียบกบัน า้หนกัตวัและรูปร่างอาจผิดปกตไิด้ เชน่ เขา่ชิดกนั อ้วนแบบฉ ุเป็นต้น ซึง่
ถือวา่เป็นการเจริญเตบิโตท่ีผิดปกต ิตรงข้ามกบัเดก็ท่ีออกก าลงักายถกูต้องสม ่าเสมอ ร่างกายจะ
ผลิตฮอร์โมนท่ีเก่ียวกบัการเจริญเตบิโตอยา่งถกูสว่น จงึกระตุ้นให้อวยัวะตา่ง ๆ เจริญขึน้พร้อมกนั
ไปทัง้ขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการท างาน และเม่ือประกอบกบัผลของการออกก าลงักายท่ีท าให้
เจริญอาหาร การยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายดี เดก็ท่ีออกก าลงักายอยา่งถกูต้องและสม ่าเสมอจงึมี
การเจริญเตบิโตดีกวา่เดก็ท่ีขาดการออกก าลงักาย 



 
 

27 

2.รูปร่างและทรวดทรง 
  การออกก าลงักายเป็นได้ทัง้ยาป้องกนัและยารักษาโรค การเสียทรวดทรงในชว่ง
การเจริญเตบิโต  ยอ่มป้องกนัได้ด้วยการออกก าลงักาย แตเ่ม่ือ เตบิโตเตม็ท่ีแล้วยงัขาดการออก
ก าลงักาย ก็จะท าให้ทรวดทรงเสียไปได้ เชน่ ตวัเอียง หลงังอ พงุป่อง ซึง่ท าให้เสียบคุลิกภาพได้
อยา่งมาก ในระยะนี ้ถ้ากลบัมาออกก าลงักายอยา่งถกูต้อง เป็นประจ าสม ่าเสมอยงัสามารถแก้ไข
ให้ทรวดทรงกลบัดีขึน้มาได้ แตก่ารแก้ไขบางอยา่งอาจต้องใช้เวลานานเป็นเดือน เป็นปี แต่
บางอยา่งอาจเห็นผลภายในเวลาไมถ่ึง 1 เดือน เชน่ พงุป่อง การบริหารกายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หน้าท้องเพียง 2 สปัดาห์ ก็ท าให้กล้ามเนือ้หน้าท้องมีความตงึตวัเพิ่มขึน้จนกระชบั
อวยัวะภายในไว้ไมใ่ห้ดนัออกมาเห็นพงุป่องได้ 

3.สขุภาพทัว่ไป 
  เป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปวา่ การออกก าลงักายมีประโยชน์ตอ่สขุภาพถึงแม้วา่จะ
ไมมี่หลกัฐานแนช่ดัวา่การออกก าลงักายจะสามารถเพิ่มภมูิต้านทานโรคท่ีเกิดจากการตดิเชือ้ได้ 
แตมี่หลกัฐานท่ีพบบอ่ยครัง้วา่ เม่ือนกักีฬาเกิดการเจ็บป่วยจากการตดิเชือ้จะสามารถหายได้เร็ว
กวา่ และมีโรคแทรกซ้อนน้อยกวา่ ข้อท่ีท าให้เช่ือได้แนว่า่ผู้ ท่ีออกก าลงักายยอ่มมีสขุภาพดีกวา่ผู้
ขาดการออกก าลงักาย คือ การท่ีอวยัวะตา่ง ๆ มีการพฒันาทัง้ขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการท างาน 
โอกาสของการเกิดโรคท่ีไมใ่ชโ่รคตดิเชือ้ เชน่ โรคเส่ือมสมรรถภาพในการท างานของอวยัวะจงึมี
น้อยกวา่ 

4.สมรรถภาพทางกาย 
  ถ้าจดัการออกก าลงักายเป็นยาบ ารุง การออกก าลงักายถือเป็นยาบ ารุงเพียง
อยา่งเดียวท่ีสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้ เพราะไมมี่ยาใด ๆ ท่ีสามารถท าให้ร่างกายมี
สมรรถภาพเพิ่มขึน้ได้อยา่งแท้จริงและถาวร ยาบางอยา่งอาจท าให้ผู้ใช้สามารถทนท างาน
บางอยา่งได้นานกวา่ปกต ิแตเ่ม่ือท าไปแล้วร่างกายก็จะออ่นเพลียกวา่ปกตจินต้องพกัผอ่นนาน
กวา่ปกต ิหรือร่างกาย ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบตัเิราสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายทกุ 
ๆ ด้านได้ เชน่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวั ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือด ความคลอ่งตวั ฯลฯ 

5.การป้องกนัโรค 
  การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคได้หลายชนิด โดยเฉพาะโรคท่ีเกิดจากการ
เส่ือมสภาพของอวยัวะอนัเน่ืองจากการมีอายมุากขึน้ ซึง่ประกอบกบัปัจจยัอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ าวนั
เชน่ การกินอาหารมากเกินความจ าเป็น ความเคร่งเครียด การสบูบหุร่ีมาก หรือกรรมพนัธุ์ โรค
เหลา่นีไ้ด้แก่ โรคประสาทเสียดลุยภาพ หลอดเลือดหวัใจเส่ือมสภาพ ความดนัเลือดสงู โรคอ้วน 
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โรคเบาหวาน โรคข้อตอ่เส่ือมสภาพ เป็นต้น ผู้ ท่ีออกก าลงักายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหลา่นีไ้ด้
ช้ากวา่ผู้ ท่ีขาดการออกก าลงักาย หรืออาจไมเ่กิดขึน้เลยจนชัว่ชีวิต การออกก าลงักายจงึชว่ยชะลอ
ชรา 

6.การรักษาโรคและฟืน้ฟสูภาพ 
  การเลือกวิธีออกก าลงักายท่ีเหมาะสมจดั วา่เป็นวิธีรักษาและฟืน้ฟสูภาพท่ีส าคญั
ในปัจจบุนั แตใ่นการจดัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม อาจมีปัญหามาก เพราะบางครัง้โรคก าเริบ
รุนแรงจนการออกก าลงักายแม้เพียงเบา ๆ ก็เป็นข้อห้าม ในกรณีดงักลา่ว การควบคมุโดยใกล้ชิด
จากแพทย์ผู้ท าการรักษาและการตรวจสอบสภาพร่างกายโดยละเอียดเป็นระยะเป็นสิ่งจ าเป็น
อยา่งยิ่ง (ธงชยั เจริญทรัพย์มณี,2552) 
 
หลักปฏิบัตใินการออกก าลังกาย 
 การออกก าลงั กายเพ่ือสขุภาพ   เป็นวิธีการท่ีน ามาให้ชว่ยสง่เสริมสขุภาพของบคุคลให้
แข็งแรงและชะลอความเส่ือมของอวยัวะตา่งๆ ของร่างกายได้อยา่งดี รูปแบบไมเ่หมาะสมก็จะ
สง่ผลเสียตอ่ผู้ปฏิบตัไิด้ รูปแบบของการออกก าลงักายสามารถแบง่เป็น  5 อยา่งดงันี ้
        1. แบบการเกร็งกล้ามเนือ้โดยไมเ่คล่ือนไหวอวยัวะ ( Isometric Exercise) เป็นการออกก าลงั
กายเพ่ือเพิ่มขนาดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้การออกก าลงักายแบบนีไ้มก่่อให้เกิดประโยชน์ตอ่
ระบบหวัใจและหลอดเลือดเชน่ การเกร็งกล้ามเนือ้เพ่ือต้านน า้หนกั  เป็นต้น 
        2. แบบต้านน า้หนกั   ( Isotonic  Exercise )  เป็นการออกก าลงัโดยการเกร็งกล้ามเนือ้พร้อม
กบัมีการเคล่ือนไหวข้อตอ่  แขนหรือขาด้วย  เชน่ การบริหารโดยการยกน า้หนกั การยบุข้อ   ดนั
พืน้  เป็นต้น 
        3. แบบต้านทานความเร็วเตม็ท่ี ( Isokinetic  Exercise )  เป็นการออกก าลงักายโดยอาศยั
เคร่ืองมือของการออกก าลงักายท่ีมีการปรับความเร็วและแรงต้านได้   เชน่  การว่ิงบนลูก่ลท่ีปรับ
ความเร็วได้  เป็นต้น 
        4. แบบไมใ่ช้ออกซิเจน ( Anaerobic  Exercise )เป็นการออกก าลงักายโดยท่ีร่างกายไมไ่ด้น า
ออกซิเจนออกมาสนัดาปพลงังาน   แตก่ล้ามเนือ้จะใช้พลงังานนอกจากสารเอทีพี ( ATP)  สาร ซีพี 
(CP) และสารไกลโคเจน ( Glycogen ) ท่ีมีอยูใ่นกล้ามเนือ้มาใช้เป็นพลงังาน   เชน่  การฝึกระบบ
ประสาทเสรีด้วยการอบแห้งร่วมกบัการอาบน า้เย็น   (ชาวนา่) 
        5. แบบใช้ออกซิเจนหรือแบบแอโรบคิ ( Aerobic  Exercise )  เป็นการออกก าลงักายท่ี
กระท ากิจกรรมตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน   จนพอท่ีจะกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลงังานจากกระบวนการ
สนัดาปออกซิเจนเพิ่มขึน้มากกวา่ปกติ  จนสามารถเพิ่มให้ปอดและหวัใจท างานเตม็ท่ี กิจกรรมการ
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ออกก าลงักายแบบแอโรบคิมีมากมายหลายชนิด   เชน่  การเดนิเร็ว   การว่ิงเหยาะ   การวา่ย
น า้  การถีบจกัรยาน  การร ามวยจีน  การเต้นแอโรบคิ  เป็นต้น (ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, 2552) 
 
 แนวทางปฏิบัตใินการออกก าลังกาย 

1.  ให้ยดึหลกั 4 พ ซึง่ประกอบด้วยค าวา่ บอ่ยพอ   หนกัพอ   มากพอ   และพอใจ 
2.  พิจารณาสขุภาพของตนเอง 
3.  ก าหนดโปรแกรมในการออกก าลงักายชองตนเอง 
4.  ผู้ ป่วยหรือผู้ ป่วยด้วยโรคตดิเชือ้ควรระมดัระวงัในการออกก าลงักาย  (ธงชยั 

เจริญทรัพย์มณี, 2552) 
  

 1.3.3 การพักผ่อน 

 ก ารพกัผอ่น ( Rest)  หมายถึง การหยดุพกัการปฏิบตักิิจกรรมท่ีก่อให้เกิดภาวะความตงึ
เครียดหรือความเม่ือยล้าท่ีเกิดขึน้กบัร่างกายและจิตใจชองเรา 
 
 หลั กปฏิบตัใินการพกัผอ่น 
  ลกัษณะการพกัผอ่นแบง่ออกเป็น 3 ลกัษณะ ดงันี  ้

1. การนอนหลบั เป็นการพกัผอ่นท่ีดีท่ีสดุ 
2. การหยดุพกัชัว่คราวขณะปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ  
3. การกระท ากิจกรรมตา่งๆเพื่อให้เกิดความเพลิดเพลิน 
 

 การพกัผอ่นการพกัผอ่นมี 2 ประเภท คือ 
 1. การพกัผอ่นร่างกายได้หยดุ พกัหลงัจากการออกก าลงักายจากการท างาน โดยการพกั
หรือนอนหลบัเป็นต้น 
 2. พกัผอ่นจิตใจ หมายถึงการหยดุนกึคดิในเร่ืองใด ๆ ท่ีได้คดิเร่ืองนัน้ตดิตอ่กนัมา เป็น
เวลานาน เร่ืองนัน้อาจเป็นการเรียน หรือเร่ืองงานก็ได้โดยการท าจิตใจให้ผอ่นคลายเพลิดเพลิน 
เชน่การฟังเพลงนัง่สมาธิเลน่ดนตรีหรือเลน่กีฬา (เฮลท์ ทเูดย์,2551:ออนไลท์) 
 ประโยชน์ของการพักผ่อน  ชว่ยผอ่นคลายความตงึเครียด ท าจิตใจเยือกเย็น แจม่ใสร่า
เริง ท าให้มีก าลงั และมีความต้านทานโรคดีขึน้ ท าให้มีการตดัสินใจปัญหาตา่ง ๆ ได้รวดเร็วและ
รอบอบย่ิงขึน้ชว่ยลดอบุตัเิหตตุา่งๆโดยเฉพาะคนท่ีท างานเก่ียวกบัเคร่ืองจกัร 
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 ผลเสียของการพกัผอ่นไม ่เพียงพอ การพกัผอ่นไมเ่พียงพอยอ่มมีผลเสียตอ่ร่างกายได้ เชน่ 
ท าให้ร่างกายทรุดโทรมออ่นเพลีย อารมณ์หงดุหงิด ร่างกายไมแ่ข็งแรง ขาดความต้านทานโรคเป็น
ต้น และยงัเป็นสาเหตท่ีุท าให้บคุลิกภาพไมดี่อีกด้วย ดงันัน้หากทา่นต้องการ มีบคุลิกท่ีดี ควรเร่ิม
จากการพกัผอ่นให้เพียงพอ 

 การนอนหลบัมีความส าคญัอยา่งยิ่งตอ่ชีวิตและสขุภาพท่ีดีผู้ใหญ่ควรนอนหลบัให้ได้วนั
ละ8ชัว่โมงเป็นอยา่งน้อยแต ่ส าหรับเดก็ ๆ ควรนอนหลบัพกัผอ่นให้ได้มากกวา่ผู้ใหญ่ โดยเดก็
ประถมต้น (อาย ุ6-8 ขวบ) ควรนอน 11 ชัว่โมง เดก็ประถมปลาย (อาย ุ 9-11 ขวบ) ควรนอน 10 
ชัว่โมง เดก็มธัยมต้น (อาย ุ 12- 14 ปี) ควรนอน 9.25 ชัว่โมง เดก็มธัยมปลาย รวมทัง้ นกัศกึษา
ระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ  (อาย ุ15-17 ปี) ควรนอน  8.5 ชัว่โมง การนอนหลบัให้เพียงพอจะ
ชว่ยให้ร่างกายของเดก็ ๆ เตบิโตสงูขึน้ เพราะในเวลาท่ีเดก็ ๆ นอนหลบัสนิท ตอ่มใต้สมองจะหลัง่
ฮอร์โมนช่ือ Growth hormone ออกมา ถ้าเดก็นอนไมพ่อ Growth hormone จะถกูหลัง่ออกมา
น้อยกวา่ปกต ิสง่ผลให้ตวัเตีย้ ไมส่งูเทา่ท่ีควรนอกจากนีก้ารนอนไมพ่อยงัสง่ผลให้การเรียนตกต ่า 
เน่ืองจากความง่วงนอนท าให้การรับรู้ ความเข้าใจสมาธิการเรียนรู้สิ่งใหม ่การแก้ปัญหา และ
ความจ าลดน้อยลง  การนอนไมพ่อยงัท าให้เดก็ ๆ มีอารมณ์รุนแรง มีพฤตกิรรมก้าวร้าว หงดุหงิด 
ภมูิต้านทานต ่า และเจ็บป่วยง่ายผู้ใหญ่ ควรสอนให้เดก็รู้จกัแบง่เวลาให้เป็น จดัล าดบัความส าคญั
วา่ควรท าอะไรก่อนหลงั รีบท าการบ้านให้เสร็จตัง้แตห่วัค ่า เม่ือใกล้ถึงเวลานอน เดก็ ๆ ไมค่วรเลน่ 
ควรผอ่นคลาย ท าใจให้สงบ ไมก่งัวล เคร่งเครียด คดิแก้ปัญหาตา่ง ๆ เพราะจะท าให้นอนไม่
หลบั เม่ือถึงเวลานอนต้องหยดุกิจกรรมอยา่งอ่ืนทกุอยา่ง รวมทัง้ หยดุคยุโทรศพัท์มือถือ หยดุเลน่
เกมออนไลน์ ใช้อินเทอร์เน็ต หยดุดโูทรทศัน์ และเดก็ ๆ ควรเข้านอนและตื่นนอนให้เป็นเวลา
เดียวกนัทกุวนั ไมว่า่จะเป็นวนัหยดุเรียนหรือวนัหยดุ  

การพักผ่อนและการนอนช่วยเสริมสร้างความสมบูรณ์ให้กับร่างกาย 

 ร่างกายของคนเราและลกึลงไปถึงระดบัเซลแล้วพบวา่จะมีการท างานตลอดเวลา ท่ีเห็นได้
ชดัท่ีสดุก็ คือหวัใจของเราเอง  ซึง่ไมว่า่เราจะหลบัหรือต่ืนหวัใจเราก็ยงัคงเต้นอยูต่ลอดเวลา หรือ
สมองของคนเราบางทา่นเข้าใจวา่ในชว่งเวลาหลบัแม้ขณ ะหลบัเป็นตายก็ตาม เม่ือใช้เคร่ืองวดั
คล่ืนสมองก็พบวา่สมองยงัคงมีการท างานอยู ่เพียงแตล่ดการท างานท่ีแสนจะสบัสน ซบัซ้อนหลาย
ร้อยอยา่งในเวลาเดียวกนั เพียงแคต่ื่นขึน้มาในตอนเช้า สมองก็เร่ิมคดิ  เร่ิมทบทวน เร่ิมสัง่งาน ให้
เราเดนิไปห้องน า้ อาบน า้ก่อนหรือแปรงฟันก่อน จะเลือกใสเ่สือ้ชดุใหม ่กางเกง รองเท้าคูไ่หนจงึจะ
เหมาะ อาหารเช้าอะไรดี จะเห็นได้วา่แคช่ว่งเวลาไมก่ี่นาที สมองเราต้อ งเร่ิมคดิสัง่งานให้วุน่วายไป
หมดแล้ว 
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สิ่งท่ีขัดขวางคุณภาพการนอน 

 1 . กินอาหารมือ้หนกัโดยเฉพาะอาหารท่ีมี ไขมนัและน า้ตาลสงูก่อนนอน ระบบยอ่ยอาหาร 
ต้องท างานหนกัในเวลากลางคืน จงึท าให้พกัผอ่นได้ ไมเ่ตม็ท่ี รวมถึงการด่ืมน า้มาก ก่อนนอนด้วย 
 2 . ใครท่ีต้องกินยา ควรปรึกษาแพทย์ด้วย วา่ยานัน้เป็นยากระตุ้นหรือไม่ 
 3 . เคร่ืองดื่มชา กาแฟ ช็อกโกแลต มีสารคาเฟอีนสงู คนท่ีหลบัยากไมค่วรด่ืม เคร่ืองดื่ม 
เหลา่นี ้ในชว่งเวลา 8 ชัว่โมงก่อนเข้านอน 
 4 .การด่ืมหนกัก่อนเข้านอน ฤทธ์ิของ แอลกอฮอล์จะท าให้หลบัๆ ต่ืนๆ 
 5 . การสบูบหุร่ีจดัก่อนนอน สารนิโคตนิในบหุร่ีจะท าให้หวัใจเต้นเร็ว ความดนัเลือดสงูขึน้ 
และ กระตุ้นการท างานของสมอง ท าให้หลบัยากและหลบัไมส่นิท 
 6 . การนอนดกึชว่งวนัหยดุ จะท าให้ระบบประสาทของ คนเราสบัสน กบัการปรับตวั ในวนั
ท างาน 
 7 . ไมค่วร “ งีบ ” ไมว่า่จะง่วงเพลียแคไ่หนก็ตาม ให้พยายามฝืนเอาไว้ จนกวา่ จะถึงเวลา
นอนจริงๆ ไมเ่ชน่นัน้จะนอนไมห่ลบัเม่ือถึงเวลาท่ีควรจะนอน และ ส าหรับคนทัว่ไป ก็ไมค่วรงีบ
ภายในเวลา 2 ชัว่โมง ก่อนเข้านอน 
 8. อยา่ออกก าลงักายภายในชว่งเวลา 4 ชัว่โมงก่อนนอน เพราะระบบประสาท แทบทกุ
สว่น ยงัตื่นตวัอยู ่จะท าให้หลบัยากย่ิงขึน้ 
 9 . ท่ีนอนนุม่หรือแข็งเกินไป ท าให้นอนหลบัไมส่นิท 
 10. ไมค่วรเอางานมาท าบนท่ีนอน เพราะจะท าให้สมองขบคดิ ค้างคาอยูก่บัเร่ืองงาน ทัง้
ในความจริง และความฝัน 
 11 . ไมค่วร เข้านอนเม่ือยงัไมรู้่สกึง่วง และยงัไมถ่ึงเวลานอน เพราะจะท าให้อารมณ์เสีย 
เม่ือนอนไมห่ลบั 
 12 . ถ้าหลบัไปแล้วและตื่นขึน้มา ไมค่วรเปิดไฟสวา่งเดด็ขาด เพราะการนอนของคนเรา 
สมัพนัธ์กบัแสงสวา่ง ให้เปิดไฟโคมเล็กๆ ท่ีมีแสงน้อยๆ ท่ีอยูไ่กลจากเตียงแทน 
 13 . อยา่กินยานอนหลบัตดิตอ่กนันานเกิน 2 อาทิตย์ เพราะจะท าให้เกิดอาการตดิยา จน
หลบัเองไมไ่ด้ 
 14 . อยา่วิตกกงัวลมากหากคืนไหนนอนไมห่ลบั หรืออาจจะนอนน้อยไปหนอ่ย เพราะ ใน
คืนตอ่ไป ร่างกายจะปรับตวัและนอนหลบัสนิทได้เองตามปกติ 
 15 . ไมค่วรตัง้ทีวี สเตอริโอ หรืออปุกรณ์ไฟฟ้าตา่งๆ ไว้ในห้องนอน เพราะอปุกรณ์เหลา่นี ้
จะปลอ่ยคล่ืนแมเ่หล็กไฟฟ้าออกมารบกวนการนอน และไมค่วรดทีูวี ในห้องนอนด้วย 
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ตอนที่ 2 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้
สุขศึกษาและพลศึกษา 

 โครงสร้างของหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐานมีดงันี ้(ส านกัวิชาการและ
มาตรฐานการศกึษา, 2551) 

 1. ระดบัชว่งชัน้ ก าหนดหลกัสตูรเป็น 4 ชว่งชัน้ ตามระดบัพฒันาการของผู้ เรียนคือ  
  ชว่งชัน้ท่ี 1 ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 1-3  
  ชว่งชัน้ท่ี 2 ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4-6  
  ชว่งชัน้ท่ี 3 ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี   1-3  
  ชว่งชัน้ท่ี 4 ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี   4-6 
 2. สาระการเรียนรู้  ก าหนดสาระการเรียนรู้ตามหลกัสตูรซึง่ประกอบด้วยองค์ความรู้  
ทกัษะ  หรือกระบวนการการเรียนรู้  และคณุลกัษณะหรือคา่นิยม คณุธรรม จริยธรรมของผู้ เรียน
เป็น 8 กลุม่ดงันี ้
  1. ภาษาไทย 
  2. คณิตศาสตร์  
  3. วิทยาศาสตร์  
  4. สงัคมศกึษา ศาสนาและวฒันธรรม  
  5. สขุศกึษาและพลศกึษา  
  6. ศลิปะ  
  7. การงานอาชีพและเทคโนโลยี  
  8. ภาษาตา่งประเทศ  
 สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษาเป็นสาระการเรียนรู้ท่ีเสริมสร้างพืน้ฐานความเป็น
มนษุย์และสร้างศกัยภาพในการคดิและการท างานอยา่งสร้างสรรค์  กลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษา
และพลศกึษา  ได้แบง่เนือ้หาออกเป็น 5 สาระ 6 มาตรฐาน คือ 
 สาระท่ี 1 การเจริญเตบิโตและพฒันาการของมนษุย์  
  มาตรฐาน 1.1 เข้าใจธรรมชาตขิองการเจริญเตบิโตและพฒันาการของมนษุย์  
 สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว  
  มาตรฐาน 2.1 เข้าใจและเห็นคณุคา่ของชีวิต ครอบครัว เพศศกึษา และมีทกัษะ
ในการด าเนินชีวิต 
 สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเลน่เกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
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  มาตรฐาน 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม
และกีฬา 
  มาตรฐาน 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการเลน่กีฬา ปฏิบตัเิป็น
ประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กตกิา มีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั 
และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
 สาระท่ี 4 การเสริมสร้างสขุภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค  
  มาตรฐาน 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ 
การป้องกนัโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 
 สาระท่ี 5 ความปลอดภยัในชีวิต  
  มาตรฐาน 5.1 ป้องกนัและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง พฤตกิรรมเส่ียงตอ่สขุภาพ 
อบุตัเิหต ุการใช้ยา สารเสพตดิ และความรุนแรง 
 
เนือ้หาการดแูลสขุภาพในกลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา 
 การดแูลสขุภาพมีในสาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเลน่เกม กีฬาไทย
และกีฬาสากล และสาระท่ี 4 การเสริมสร้างสขุภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค ดงัตอ่ไปนี ้

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเลน่เกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
  มาตรฐาน 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม
และกีฬา 
 

ตวัชีว้ดั สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
1.เพิ่มพนูความสามารถของตนตามหลกัการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้ทกัษะกลไกและทกัษะพืน้ฐานที
น าไปสูก่ารพฒันาทกัษะการเลน่กีฬา 

หลกัการเพิ่มพนูความสามารถในการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้ทกัษะกลไกและทกัษะพืน้ฐานท่ี
น าไปสูก่ารพฒันาทกัษะการเลน่กีฬา 

2.การเลน่กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภท
บคุคลและทีมโดยใช้ทกัษะพืน้ฐานตามชนิด
กีฬาอยา่งละ1ชนิด 

การเลน่กีฬาไทยและกีฬาสากลท่ีเลือกเชน่ 
กรีฑาประเภทลูแ่ละลาน บาสเกตบอล กระบี่  
เทเบลิเทนนิส เทนนิส วา่ยน า้ 

3.ร่วมกิจกรรมนนัทนาการอยา่งน้อย1กิจกรรม 
และน าหลกัความรู้ท่ีได้ไปเช่ือมโยงสมัพนัธ์กบั
วิชาอ่ืน 

การน าความรู้และหลกัการของกิจกรรม
นนัทนาการไปใช้เช่ือมโยงสมัพนัธ์กบัวิชาอ่ืน 
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  มาตรฐาน 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการเลน่กีฬา ปฏิบตัเิป็น
ประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กตกิา มีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั
และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
เนือ้หาในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 
 

ตวัชีว้ดั สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
1.อธิบายความส าคญัของการออกก าลงักาย
และเลน่กีฬาจนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสขุภาพดี 

ความส าคญัของการออกก าลงักายและเลน่กีฬา
จนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสขุภาพดี 

2.ออกก าลงักายและเลือกเข้าร่วมเลน่กีฬาตาม
ความถนดั ความสนใจอยา่งเตม็ความสามารถ 
พร้อมทัง้มีการประเมินการเลน่ของตนเองและ
ผู้ อ่ืน 

การออกก าลงักายเชน่ กายบริหารแบบตา่งๆ 
เต้นแอโรบกิ โยคะ ร ามวยจีน 
การเลน่กีฬาไทยและกีฬาสากลทัง้ประเภท
บคุคลและประเภททีม 
การประเมินการเลน่กีฬาของตนเองและผู้ อ่ืน 

3.ปฏิบตัติามกฎ กตกิา และข้อตกลงตามชนิด
กีฬาท่ีเลือกเลน่ 

กฎ กตกิา การเลน่เกมและการแขง่ขนักีฬาท่ี
เลือกเลน่ 

4.วางแผนการรุกและการป้องกนัในการเลน่
กีฬาท่ีเลือกและน าไปใช้ในการเลน่อยา่งเป็น
ระบบ 

รูปแบบ วิธีการรุก และป้องกนัในการเลน่กีฬาท่ี
เลือก 

5.ร่วมมือในการเลน่กีฬาและการท างานเป็นทีม
อยา่งสนกุสนาน 

การเลน่ การแขง่ขนักีฬา และการท างานเป็นทีม 

6.วิเคราะห์ เปรียบเทียบ และยอมรับความ
แตกตา่งระหวา่งวิธีการเลน่กีฬาของตนเองกบั
ผู้ อ่ืน 

การยอมรับความสามารถและความแตกตา่ง
ระหวา่งบคุคลในการเลน่กีฬา 

 
 สาระท่ี 4 การเสริมสร้างสขุภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค  
  มาตรฐาน 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ 
การป้องกนัโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 
เนือ้หาสาระในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 

ตวัชีว้ดั สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
1.เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั หลกัการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั 
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2.วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากโภชนาการท่ีมี
ผลกระทบตอ่สขุภาพ 

ปัญหาท่ีเกิดจากโภชนาการ 
 -ภาวะการขาดสารอาหาร 
 -ภาวะโภชนาการเกิน 

3.ควบคมุน า้หนกัของตนเองให้อยูใ่นเกณฑ์
มาตรฐาน 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเตบิโตของเดก็ไทย 
วิธีการควบคมุน า้หนกัของตนเองให้อยูใ่นเกณฑ์
มาตรฐาน 

4.สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดลอง 

วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดลอง 

 
  กลา่วโดยสรุป  หลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 กลุม่สาระการ
เรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา  ได้ก าหนดสาระท่ีเก่ียวข้องกบัการเสริมสร้างสขุภาพและสมรรถภาพ
ไว้ในชว่งชัน้ท่ี 3 (ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3 ) ได้ก าหนดสาระท่ีเก่ียวข้องกบัการเสริมสร้างสขุภาพ 
ดงันีคื้อ ความเข้าใจในการดแูลสขุภาพ เห็นความส าคญัของสขุภาพ และวิธีการปฏิบตัตินเพ่ือดแูล
สขุภาพอยา่งถกูต้อง 
 กระบวนการเรียนรู้  
  ในด้านกระบวนการจดัการเรียนรู้ในกลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา
ต้องจดัเป็นกระบวนการท่ีหลากหลาย  ตอ่เน่ืองเหมาะสมกบัระดบัความสามารถ  ความต้องการ
และความสนใจของผู้ เรียน  เน้นกิจกรรมท่ีชว่ยพฒันาความสามารถในการตดัสินใจ  ตัง้แตก่ารวาง
แผนการฝึกปฏิบตั ิ การตรวจสอบ  และการประเมินผล  ให้ครอบคลมุทางกิจกรรมสขุภาพทัง้ด้าน
ป้องกนัสง่เสริม  และด ารงสขุภาพ  โดยใช้วิธีการเรียนอยา่งมีชีวิตชีวา  ให้ผู้ เรียนฝึกความ
รับผิดชอบ ฝึกทกัษะความคดิ ทกัษะการจดัการ  ทกัษะการส่ือสาร  ทกัษะการเผชิญสถานการณ์
การเรียนรู้จากปัญหา  และการประยกุต์ความรู้มาใช้ป้องกนัและแก้ไขปัญหาในชีวิตจริง  หมัน่
ฝึกฝนและเอาใจใสด่แูลสขุภาพตนเองและความเข้มแข็งของร่างกาย  เข้าร่วมในกิจกรรมพลศกึษา
และกีฬาทัง้ประเภทบคุคลและประเภททีม  ได้เรียนรู้ถึงความส าคญัของการฝึกฝนตนเองตามกฎ 
กตกิา ระเบียบและหลกัการวิทยาศาสตร์  ได้แขง่ขนัและท างานร่วมกนัเป็นทีม  และยอมรับวา่
ตนเองมีสว่นร่วมหรือเป็นสว่นหนึง่ของสภาวะสขุภาพและความปลอดภยัของผู้ อ่ืนด้วย 
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 หลกัการและแนวคดิของส่ือการเรียนรู้ตามหลกัสตูร  
  การจดัการเรียนรู้ตามหลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐานและหลกัสตูรสถานศกึษามุง่
สง่เสริมให้ผู้ เรียนเรียนรู้ด้วยตนเอง  เรียนรู้อยา่งตอ่เน่ืองตลอดชีวิต  และใช้เวลาอยา่งสร้างสรรค์
รวมทัง้มีความยืดหยุน่สนองความต้องการของผู้ เรียน ชมุชน สงัคมและประเทศชาต ิผู้ เรียน
สามารถเรียนได้ทกุเวลา ทกุสถานท่ี เรียนรู้จากส่ือการเรียนรู้และแหลง่การเรียนรู้ทกุประเภท  
รวมทัง้จากเครือขา่ยการเรียนรู้ตา่งๆ ท่ีมีอยูใ่นท้องถ่ิน ชมุนมุและแหลง่อ่ืนๆ ส่ือท่ีจะน ามาใช้เพ่ือ
จดัการเรียนรู้ตามหลกัสตูรจะมีลกัษณะ ดงันี ้
  1. เน้นส่ือเพ่ือการค้นคว้าหาความรู้ด้วยตนเองทัง้ของผู้ เรียนและผู้สอน  
  2. ผู้ เรียนและผู้สอนสามารถจดัท าหรือพฒันาส่ือการเรียนรู้ขึน้เอง รวมทัง้น าส่ือท่ี
มีอยูร่อบตวัมาใช้ในการเรียนรู้ 
  3. รูปแบบของส่ือการเรียนรู้ควรมีความหลากหลาย เพ่ือสง่เสริมให้การเรียนรู้
เป็นไปอยา่งมีคณุคา่  กระตุ้นให้ผู้ เรียนรู้จกัวิธีการแสวงหาความรู้  เกิดการเรียนรู้อยา่งกว้างขวาง
และตอ่เน่ืองตลอดเวลา 
  ฉะนัน้ ส่ือการเรียนรู้ตามหลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐานและหลกัสตูรสถานศกึษา
จงึไมจ่ ากดัอยูเ่พียงเฉพาะหนงัสือเรียนเทา่นัน้ ผู้ เรียนและผู้สอนสามารถเรียนรู้ได้จากส่ือทกุ
ประเภทอยา่งไรก็ตามส่ือท่ีจะน ามาใช้จดัการเรียนรู้ควรมีความสอดคล้องกบัวิธีการเรียนรู้
ธรรมชาตขิองสาระการเรียนรู้และศกัยภาพของผู้ เรียน    
 กลา่วโดยสรุป หลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 กลุม่สาระการเรียนรู้สขุ
ศกึษาและพลศกึษา  ยงัต้องค านงึถึงกระบวนการเรียนรู้ซึง่ต้องมีการจดักิจกรรมท่ีมีความ
หลากหลายเหมาะสมกบัระดบัความสามารถ  ความต้องการและความสนใจของผู้ เรียนฝึกความ
รับผิดชอบ  ฝึกทกัษะความคดิ  ทกัษะการจดัการ  ทกัษะการส่ือสาร  ทกัษะการเผชิญสถานการณ์
การเรียนรู้จากปัญหา  และการประยกุต์ความรู้มาใช้ป้องกนัและแก้ไขปัญหาในชีวิตจริง 
นอกจากนีย้งัต้องให้ความส าคญักบัหลกัการและแนวคดิของส่ือการเรียนรู้ตามหลกัสตูร  ให้มีการ
เรียนรู้จากส่ือการเรียนรู้และการเรียนรู้ทกุประเภท  เน้นส่ือเพ่ือการค้นคว้าหาความรู้ด้วยตนเอง  
และรูปแบบของส่ือการเรียนรู้ควรมีความหลากหลาย  
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ตอนที่ 3 แนวคิดทฤษฎีความสามารถตนเอง 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
 งานของ Bandura (1977)  เก่ียวข้องกบัความสามารถของตนนัน้ ในระยะแรก Bandura 
เสนอแนวคดิของความคาดหวงั ความสามารถของตนเอง ( Efficacy Expectation) โดยให้
ความหมายวา่ เป็นความคาดหวงัท่ีเก่ียวข้องกบัความสามารถของตน ในลกัษณะท่ีเฉพาะ เจาะจง 
และความคาดหวงันีเ้ป็นตวัก าหนดการแสดงออกของพฤตกิรรม แตต่อ่มา Bandura ได้ใช้ค าวา่ 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง ( Percieved Self-Efficacy) โดยให้ความจ ากดัความวา่ เป็นการ
ท่ีบคุคลตดัสินใจเก่ียวกบั ความสามารถ ของตนเอง ท่ีจะจดัการและด าเนินการกระท าพฤตกิรรม 
ให้บรรลเุป้าหมายท่ีก าหนดไว้ โดยท่ี Bandura นัน้ไมไ่ด้กลา่วถึง ค าวา่ คาดหวงัอีกเลย 
 Bandura มีความเช่ือวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองนัน้ มีผลตอ่การกระท าของ
บคุคล บคุคล 2 คน อาจมีความสามารถไมต่า่งกนั แตอ่าจแสดงออกในคณุภาพท่ีแตกตา่งกนัได้ 
ถ้าพบวา่คน 2 คนนีมี้การรับรู้ความสามารถของตนเองแตกตา่งกนั ในคนคนเดียวก็เชน่กนั ถ้ารับรู้
ความสามารถของตนเองในแตล่ะสภาพการณ์แตกตา่งกนั ก็อาจจะแสดงพฤตกิรรมออกมาได้
แตกตา่งกนัเชน่กนั Bandura เห็นวา่ ความสามารถของคนเรานัน้ไมต่ายตวั หากแตยื่ดหยุน่ตาม
สภาพการณ์ ดงันัน้สิ่งท่ีจะก าหนดประสิทธิภาพของการแสดงออกจงึขึน้อยูก่บั การรับรู้
ความสามารถของตนเองใน สภาวการณ์ นัน้ ๆ นัน่เอง นัน่คือถ้าเรามีความเช่ือวา่เรามี
ความสามารถ เราก็จะแสดงออกถึง ความสามารถนัน้ออกมา คนท่ีเช่ือวา่ตนเองมีความสามารถ
จะมีความอดทน อตุสาหะ ไมท้่อถอยง่าย และจะประสบความส าเร็จในท่ีสดุ มกัมีค าถามวา่การ
รับรู้ความสามารถของตนเองนัน้ เก่ียวข้องหรือแตกตา่งอยา่งไรกบัความคาดหวงั ผลท่ีจะเกิดขึน้ 
(Outcome Expectation) เพ่ือให้เข้าใจและชดัเจน Bandura  ได้เสนอภาพแสดงความแตกตา่ง
ระหวา่งการรับรู้เก่ียวกบั ความสามารถของตนเอง และความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้ ดงัภาพ 
ภาพท่ี 1 
 บคุคล    พฤตกิรรม   ผลลพัธ์ 
 Person    Behavior   Outcome 

 

 ความคาดหวงัในความสามารถ          ความคาดหวงัในผลลพัธ์  
 Efficacy Expectations       Outcome Expectations
  
จากแผนภาพข้างต้นแสดงให้เห็นถึงความแตกตา่ง ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองและ
ความคาด หวงัผลท่ีจะเกิดขึน้ (จาก Bandura, 1977) การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นการ
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ตดัสินความสามารถของตนเองวา่ จะสามารถท างานได้ในระดบัใด ในขณะท่ีความคาดหวงั 
เก่ียวกบัผลท่ีจะเกิดขึน้นัน้ เป็นการตดัสินวา่ผลกรรมใดจะเกิดขึน้จากการกระท าพฤตกิรรม
ดงักลา่ว อยา่งเชน่ท่ีนกักีฬา มีความเช่ือวา่ เขากระโดดได้สงูถึง 6 ฟตุ ความเช่ือดงักลา่วเป็นการ
ตดัสินความสามารถของตนเอง การได้รับการยอมรับจากสงัคม การได้รับรางวลั การพงึพอใจใน
ตนเองท่ีกระโดดได้สงูถึง 6 ฟตุ เป็นความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้ แตจ่ะต้องระวงัความเข้าใจผิด
เก่ียวกบั ความหมาย ของค าวา่ ผลท่ีเกิดขึน้ ผลท่ีเกิดขึน้ในท่ีนีจ้ะหมายถึง ผลกรรมของการกระท า
พฤตกิรรมเทา่นัน้ มิได้หมายถึงผล ท่ีแสดงถึง การกระท าพฤตกิรรม เพราะวา่ผลท่ีแสดงถึงการ
กระท าพฤตกิรรมนัน้จะพิจารณาวา่ พฤตกิรรมนัน้ สามารถท าได้ตาม การตดัสินความสามารถของ
ตนเองหรือไม ่นัน่คือจะกระโดดได้สงูถึง 6 ฟตุหรือไม ่ซึง่การจะกระโดดได้สงูถึง 6 ฟตุหรือไมน่ัน้ 
มิใชเ่ป็นการคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้ แตจ่ะมุง่ท่ีผลกรรมท่ีจะได้จากการกระท าพฤตกิรรมดงักลา่ว 
 การรับรู้ความสามารถของตนเอง และความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้นัน้มีความสมัพนัธ์กนั
มาก โดยท่ีความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรทัง้สองนี ้มีผลตอ่การตดัสินใจ ท่ีจะกระท าพฤตกิรรมของ
บคุคลนัน้ ๆ ซึง่จะเห็นได้จากภาพ 
 ความคาดหวงัเก่ียวกบั ผลท่ีจะเกิดขึน้ดงักลา่วแนน่อน แตถ้่ามีเพียงด้านใดสงูหรือต ่า 
บคุคลนัน้มีแนวโน้มจะไมแ่สดงพฤตกิรรม 

ภาพท่ี 2 
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ภาพข้างต้นแสดงให้เห็นถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเอง และความคาด 
หวงัผลท่ีจะเกิดขึน้  
ในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองนัน้ Bandura เสนอวา่มีอยูด้่วยกนั 4 วิธี คือ  
  1. ประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จ ( Mastery Experiences) ซึง่ Bandura เช่ือวา่
เป็นวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ ในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เน่ืองจากวา่ 
เป็นประสบการณ์โดยตรง ความส าเร็จท าให้เพิ่มความสามารถ ของตนเอง บคุคลจะเช่ือวา่เขา
สามารถท่ีจะท าได้ ดงันัน้ ในการท่ีจะพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองนัน้ จ าเป็นท่ีจะต้อง 
ฝึกให้เขามีทกัษะเพียงพอท่ีจะประสบความส าเร็จได้พร้อม ๆ กบัการท าให้เขารับรู้วา่ เขามี
ความสามารถ จะกระท าเชน่นัน้ จะท าให้เขาใช้ทกัษะท่ีได้รับการฝึกได้อยา่งมีประสิทธิภาพมาก
ท่ีสดุ บคุคลท่ีรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถนัน้ จะไมย่อมแพ้ อะไรง่าย ๆ แตจ่ะพยามท างานตา่ง ๆ 
เพ่ือให้บรรลถุึงเป้าหมายท่ีต้องการ 
  2. โดยการใช้ตัวแบบ ( Modeling) การท่ีได้สงัเกตตวัแบบแสดงพฤตกิรรมท่ีมีความ
ซบัซ้อน และได้รับผลกรรมท่ีพงึพอใจ ก็จะท าให้ผู้ ท่ีสงัเกตฝึกความรู้สกึวา่เขาก็จะสามารถท่ีจะ
ประสบความส าเร็จได้ถ้าเขาพยายามจริงและไมย่อ่ท้อ ลกัษณะ ของการใช้ตวัแบบท่ีสง่ผลตอ่
ความรู้สกึวา่เขามีความสามารถท่ีจะท าได้นัน้ ได้แก่ การแก้ปัญหาของบคุคล ท่ีมีความกลวัตอ่สิ่ง
ตา่ง ๆ โดยท่ีให้ดตูวัแบบท่ีมีลกัษณะคล้ายกบัตนเอง ก็สามารถท าให้ลดความกลวัตา่ง ๆ เหลา่นัน้
ได้ 
  3. การใช้ค าพูดชักจูง (Verbal Persuation) เป็นการบอกวา่ บคุคลนัน้มีความสามารถ ท่ี
จะประสบความส าเร็จได้ วิธีการดงั กลา่วนัน้ คอ่นข้างใช้ง่ายและใช้กนัทัว่ไปซึง่ Bandura ได้กลา่ว
วา่ การใช้ค าพดูชกัจงูนัน้ไมค่อ่ยจะได้ผลนกั ในการท่ีจะ ท าให้คนเราสามารถท่ีพฒันาการรับรู้
ความสามารถของตนเอง ซึง่ถ้าจะให้ได้ผล ควรจะใช้ร่วมกบั การท าให้บคุคลมีประสบการณ์ของ
ความส าเร็จ ซึง่อาจจะต้องคอ่ย ๆ สร้างความสามารถให้กบับคุคล อยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป และให้
เกิดความส าเร็จตามล าดบัขัน้ตอน พร้อมทัง้การใช้ค าพดูชกัจงูร่วมกนั ก็ยอ่มท่ีจะได้ผลดีในการ
พฒันาการรับรู้ ความสามารถของตน 
  4. การกระตุ้นทางอารมณ์ ( Emotional Arousal) การกระตุ้นทางอารมณ์มีผลตอ่การ
รับรู้ความสามารถของตนเอง ในสภาพท่ี ถกูขมขู ่ในการตดัสินถึงความวิตกกงัวล และความเครียด
ของคนเรานัน้บางสว่น จะขึน้อยูก่บัการกระตุ้นทางสรีระ การกระตุ้น ท่ีรุนแรงท าให้การกระท าไม่
คอ่ยได้ผลดี บคุคลจะคาดหวงัความส าเร็จ เม่ือเขาไมไ่ด้อยูใ่นสภาพการณ์ท่ีกระตุ้นด้วย สิ่งท่ีไม ่พงึ
พอใจ ความกลวัก็จะกระตุ้นให้เกิดความกลวัมากขึน้ บคุคลก็จะเกิดประสบการณ์ของความ
ล้มเหลว อนัจะท าให้ การรับรู้ เก่ียวกบั ความสามารถของตนต ่าลง 
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การประยุกต์ทฤษฎีความสามารถของตนเอง 
  ได้มีผู้น าแนวคดิมาประยกุต์ใช้ในด้านสขุภาพและสขุศกึษา เพ่ือชว่ยให้ประสบ
ความส าเร็จในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการป้องกนัโรค การสง่เสริมสขุภาพและการรักษาโรค 
โดยการเพิ่มความต้องการของบคุคลในการเพิ่มความสามารถของตนเองท่ีจะปฏิบตัใินเร่ืองใดเร่ือง
หนึง่โดยเฉพาะ เชน่ ประยกุต์ใช้ในโปรแกรมงดสบูบหุร่ี การลดความอ้วน การออกก าลงักาย การ
คมุก าเนิด การงดด่ืมสรุา การเลิกยาเสพตดิ ความสามารถในการควบคมุความเจ็บปวดในการดแูล
ตวัเองในโรคเรือ้รัง 
  จากผลงานวิจยัการน า Self-Efficacy มาใช้ในการแก้ปัญหาโปรแกรมการงดสบูบหุร่ี 
ผู้ เช่ียวชาญได้เตือนนกัสบูบหุร่ีทัง้หลายวา่ อยา่เพิ่งท้อถอยในความพยายามท่ีจะงดสบูบหุร่ี เขาได้
เสนอแนะวา่สภาพการเชน่นี ้นกัสบูบหุร่ียงัขาดทกัษะท่ีจ าเป็นในการงดสบูบหุร่ี จงึท าให้เขาไมอ่าจ
งดสบูบหุร่ีได้ แตล่ะคนจงึควรมีความรู้สกึวา่ตวัเองมีความสามารถท่ีจะท ากิจกรรมนัน้ ๆ ได้ 
(สามารถงดสบูบหุร่ีได้) ความรู้สกึนีจ้ะต้องมีก่อนหรือสร้างให้มีก่อนท่ีจะใช้ความพยายามท่ีจะท า
กิจกรรม ทฤษฎี Self-Efficacy จงึได้น าเสนอให้บคุคลมีความเช่ือในความสามารถของตนเอง ซึง่มี
อิทธิพลท่ีจะชว่ยให้บคุคลปฏิบตังิานเฉพาะอยา่ง (งดสบูบหุร่ี) ได้อยา่งมีประสิทธิภาพดงัท่ีแบนดรูา
ได้กลา่ววา่ 
  1. บคุคลจะเลือกพฤตกิรรมและสภาพการบางอยา่ง ซึง่บคุคลมกัจะหลีกเล่ียง หรือ
พยายามท่ีจะท าหรือไมอ่ยากท า เชน่ ความพยายามท่ีจะงดสบูบหุร่ี งดด่ืมกาแฟ งดด่ืมสรุา การงด
อาหารลดความอ้วน การดแูลสขุภาพ การออกก าลงักาย พฤตกิรรมท่ีขดัตอ่ความเคยชิน ความชอบ
ความพอใจ มกัจะเปล่ียนแปลงไมอ่ยากท า 
  2. ความพยายามบางอยา่งท่ีจะปฏิบตัใินการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมทางสขุภาพ จะต้องมี
กระบวนการแหง่ความพยายาม อาจจะต้องใช้ความพยายาม ใช้แรงงาน เพ่ือให้สามารถท าได้เลิก
พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสมได้ เชน่ งดสบูบหุร่ี งดยาเสพตดิ เป็นต้น 
  3. บคุคลจะต้องใช้เวลาในการปฏิบตัติอ่สิ่งนัน้ ๆ เป็นเวลานาน  ให้ตดิตอ่กนัไป มีความ
สม ่าเสมอ บางครัง้อาจเกิดความเบื่อหนา่ย เชน่ การจะต้องออกก าลงักายให้สม ่าเสมอตดิตอ่กนัไป 
  4. ด้านอารมณ์ Self-Efficacy มีผลกระทบตอ่อารมณ์ของบคุคล บคุคลอาจเผชิญกบั
ความวิตกกงัวล ความกดดนั ความเครียด อารมณ์ไมดี่ ซึง่ก่อกวนให้เกิดความล้มเหลว ในการ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้ ๆ ให้ตลอดไป 
  ดงันัน้ คนท่ีมี Self-Efficacy ต ่าในการปฏิบตังิานเฉพาะอยา่ง จงึเป็นอปุสรรคหรือท าลาย
ความสามารถของบคุคลในการท างานให้ประสบความส าเร็จ หรือท าให้ขาดความสนใจท่ีจะ
ตดิตามงานท่ีรับผิดชอบอยู ่ท า ให้ไมป่ระสบความส าเร็จหรือประสบความส าเร็จได้ แตไ่มไ่ด้ผลดี 
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ดงันัน้การให้บคุคลรู้สกึวา่ตวัเองจะท างานอะไร จะต้องสร้างให้เกิดความรู้สกึ วา่สามารถท าได้และ
ท าได้อยา่งดีซึง่ไมใ่ชจ่ะเป็นเร่ืองของการตดัสินใจเก่ียวกบัพฤตกิรรมท่ีจะท าเทา่นัน้ แตบ่คุคลจะต้อง
ทราบวา่จะท าอะไร ท าอยา่งไร หมายถึง การมีทกัษะ มีความรู้  เร่ืองนัน้และข้อส าคญั ต้องมี
ความรู้สกึมีความต้องการท่ีจะท าพฤตกิรรมนัน้ ๆ เชน่ มีความรู้สกึวา่ การงดอาหารพวกแป้ง และ
การได้ออกก าลงักายสามารถชว่ยลดความอ้วน ลดน า้หนกัได้ แคนี่ไ้มเ่พียงพอ บคุคลนัน้จะต้องมี
ทกัษะในการค านวณคณุคา่อาหาร จ านวนแคลอร่ีท่ีจะกินในแตล่ะวนั รูปแบบของการออกก าลงั
กายท่ีถกูต้องกบับคุคลมีก าลงัใจท่ีจะปฏิบตั ิก าหนดเวลาท่ีจะท า เม่ือบคุคลมีความเช่ือถึงคณุคา่
และประโยชน์ของการปฏิบตั ิท่ีจะชว่ยให้ร่างกายแขง่แรง รูปร่างสวยงาม และสามารถป้องกนัโรค
ได้ ดงันัน้ โปรแกรมสขุศกึษาท่ีจะน า Self-Efficacy มาใช้จงึต้องค านงึถึงองค์ประกอบตา่งๆ ต้อง
รวบรวมความรู้ท่ีจะท า และมีทกัษะท่ีจะท าท่ีเหมาะสม และมีความเป็นไปได้ในการท่ีจะน าไป
ปฏิบตัติลอดจนแรงจงูใจท่ีจะท า 
  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 
1.งานวิจัยในประเทศ 
 พชัรา  อบุลสวสัดิ ์(2535) ได้ศกึษาผลการให้ความรู้เพ่ือพฒันาความสามารถตนเองใน
การป้องกนัโรคเอดส์ของนกัเรียนชายชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ในอ าเภอหนองแค จงัหวดัสระบรีุ  ผล
การศกึษาพบวา่  ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมีความสามารถของตนเองในการป้องกนัโรค
เอดส์สงูกวา่ก่อนการทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ 
 
 ศรีรัตน์  พินธุ (2539) ได้ศกึษาการประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง  ในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการบริโภคขนมขบเคีย้วของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนวดัมลู
จินดาราม  จงัหวดัปทมุธานี  ผลการศกึษาพบวา่ ภายหลงัการทดลองกลุม่ทดลองมีความคาดหวงั
ในความสามารถตนเอง  และความคาดหวงัในผลดีของการบริโภคอาหารวา่งท่ีมีคณุคา่ทาง
โภชนาการสงู  ทดแทนขนมขบเคีย้วสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
  
 พรรณี ทิพย์ธราดล (2542) ได้ศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมสขุศกึษาท่ีประยกุต์ใช้
ทฤษฏีความสามารถตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลตามสขุบญัญตัิ
แหง่ชาตขิองนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียนสเุหร่าปากคลองส ารี จงัหวดันนทบรีุ  
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ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกบัสขุภาพสว่นบคุคลตามสขุ
บญัญตัแิหง่ชาต ิของกลุม่ทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
คะแนนเฉล่ียเจตคตเิก่ียวกบัสขุภาพสว่นบคุคลตามสขุบญัญตัแิหง่ชาต ิของกลุม่ทดลองสงูกวา่
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และคะแนนเฉล่ียการปฏิบตัเิก่ียวกบัสขุภาพ
สว่นบคุคลตามสขุบญัญตัแิหง่ชาตขิองกลุม่ทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งไมมี่นยัส าคญัทาง
สถิต ิ
 
 วรนชุ  สริุยจนัทร์  (2546) ได้ศกึษาการประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองและแรง
สนบัสนนุทางสงัคมในการสง่เสริมสขุภาพชอ่งปากของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสวน   
มิสกวนั ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้ ความเช่ือใน
ความสามารถตนเอง  ความคาดหวงัในผลการปฏิบตั ิและการปฏิบตัตินในการดแูลสขุภาพชอ่ง
ปากด้านความสม ่าเสมอและการแปรงฟันท่ีถกูวิธีสงูกวา่ก่อนทดลองและสงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบ 
มีคะแนนเฉล่ียคราบจลุินทรีย์น้อยกวา่ก่อนการทดลอง และน้อยกวา่กลุม่เปรียบเทียบ( p-
value<0.05) สว่นคะแนนเฉล่ียการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง สงู
กวา่ก่อนการทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ  แตเ่ม่ือทดสอบคา่เฉล่ียของความแตกตา่ง ( d) ระหวา่ง
กลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบพบวา่ไมแ่ตกตา่งกนั 
 
 พรพนิต ปวงนิยม (2552) ได้ศกึษาผลของรูปแบบการรับรู้ความสามารถตนเองตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในกลุม่เส่ียงความดนัโลหิต อ าเภอเมือง จงัหวดัตราด ผลการวิจยัพบวา่ 
กลุม่ทดลองท่ีได้รับรูปแบบการรับรู้ความสามารถตนเองมีการรับรู้ความสามารถตนเองเพิ่มขึน้ 
คะแนนพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการรับประทานอาหาร  การจดัการความเครียด  การออก
ก าลงักายสงูกวา่กลุม่ควบคมุ  และระดบัความดนัโลหิตต ่ากวา่กลุม่ควบคมุ  
 
 มนสันนัท์ หยกสกลุ (2553) ได้ศกึษาการสง่เสริมการบริโภคอาหารเช้าท่ีมีคณุภาพโดย
การประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดัสมทุรสงคราม 
ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉล่ียของความรู้เก่ียวกบัอาหารเช้า การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง และความคาดหวงัในผลดีของการรับประทานอาหารเช้าท่ีมีคณุภาพสงูกวา่ก่อนทดลอง 
และสงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(  p<0.001) สดัสว่นของนกัเรียนท่ี
รับประทานอาหารเช้าทกุวนัเพิ่มขึน้จากร้อยละ 47.6 เป็นร้อยละ 78.6 พลงังาน โปรตีน แคลเซียม 
เหล็ก และวิตามินเอท่ีได้รับจากอาหารเช้ามีปริมาณเฉล่ียเพิ่มขึน้กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมี
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นยัส าคญัทางสถิต ิผลการศกึษาชีใ้ห้เห็นถึงความส าคญัและความจ าเป็นของการจดัท าโปรแกรม
การสง่เสริมการบริโภคอาหารเช้าในเดก็วยัรุ่น เพิ่มเตมิจากความรู้ท่ีเดก็ได้รับจากชัน้เรียน 
 
2.งานวิจัยต่างประเทศ 
 Mahony ,et al (1974:165-169) ได้ศกึษาผลการใช้วิธีควบคมุตนเองตอ่การปรับ
พฤตกิรรมการรับประทานอาหารและการลดน า้หนกัพบวา่ กลุม่ทดลองท่ีสงัเกตและบนัทกึ
พฤตกิรรม ท าให้น า้หนกัลดลงได้ในระยะแรก และถ้ามีการให้รางวลัตนเองด้วยจะสามารถปรับ
พฤตกิรรมการรับประทานอาหารและลดน า้หนกัได้ 
 Cooper (1982) ได้ท าการศกึษาหาชว่งเวลาท่ีคดิวา่จะได้ผลตอ่การลดน า้หนกัได้ดีท่ีสดุ 
โดยท าการศกึษาหญิงท่ีมาลดน า้หนกัท่ีศนูย์แอโรบกิของตน พบวา่ การควบคมุอาหารร่วมกบัการ
ออกก าลงักายในชว่งเวลาก่อนอาหารเย็นได้ผลดีท่ีสดุ น า้หนกัท่ีลดลงนัน้เป็นไขมนัทัง้หมด 
 Rapley,J. and Coulson,N (2005) ได้ท าการศกึษาถึงขัน้ตอนในการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมการบริโภคอาหารในหมูว่ยัรุ่นโดยขึน้อยูก่บัการตดัสินใจและความสามารถของตนเอง 
โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้วยัรุ่นหญิงมีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการบริโภคอาหารโดยสามารถ
รับประทานผกัและผลไม้ให้ได้ในปริมาณ 5 สว่นตอ่วนั ซึง่กลุม่ตวัอยา่งอยูใ่นชว่ง 11-16 ปี จ านวน 
501 คน จากผลการศกึษานัน้สามารถน าไปใช้เป็นกลยทุธ์ท่ีจะสง่เสริมให้บคุคลเกิดความมัน่ใจใน
ตนเองในการบริโภคอาหารและสามารถรับประทานผกัและผลไม้ได้ปริมาณ 5 สว่นตอ่วนัและ
สามารถน าผลการวิจยันีใ้ช้ในการวางแผนการศกึษาและพฒันาโภชนาการ 
 Solanki ,Ram K. and others (2008 : online) ได้ศกึษาเก่ียวกบัผลกระทบของโรคอ้วนท่ี
มีผลกระทบตอ่คณุภาพชีวิตของผู้หญิง โดยแบง่กลุม่ทดลองออกเป็น 3 กลุม่ 1) กลุม่ท่ีเป็นโรคอ้วน 
2) กลุม่น า้หนกัเกินมาตรฐาน และ 3) กลุม่ท่ีน า้หนกัปกต ิท าการทดสอบทศันคตติอ่การ
รับประทานอาหาร และตรวจสอบเก่ียวกบัสขุภาพของผู้ทดสอบ ผลการทดสอบพบวา่ ผู้หญิงอ้วน
ทีทศัคตติอ่การรับประทานอาหารท่ีผิดปกต ิและมีความสมัพนัธ์ทางสถิตติอ่คณุภาพชีวิต 
  
 จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองพบวา่ การ
ประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท าให้ผู้ เรียนมีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมตา่ง ๆ ในทางท่ีดีขึน้
และยงัมีคะแนนเฉล่ียสงูกวา่กลุม่ท่ีเรียนด้วยวิธีปกต ิดงันัน้ผู้วิจยัจงึสนใจท่ีจะศกึษาถึงการจดัการ
เรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ีมีผลตอ่การดแูลสขุภาพของนกัเรียน
ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น เพ่ือศกึษาผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองท่ีมีผลตอ่การดแูลสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น เปรียบเทียบ
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ความสามารถในการดแูลสขุภาพในเร่ือง การบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย และการพกัผอ่น
หลงัการทดลองระหวา่งนกัเรียนกลุม่ทดลองกบันกัเรียนกลุม่ควบคมุ 
 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  

การวิจยัเร่ือง ผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ีมีตอ่
การดแูลสขุภาพ ของนกัเรียน ระดบัมธัยม ศกึษาตอนต้น  ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้อง สรุปกรอบแนวคดิในการวิจยัได้ ดงันี ้

 

1. ทฤษฎีความสามารถ
ตนเอง 
  1.1 การใช้ประสบการณ์ 
   ท่ีประสบความส าเร็จ 
  1.2 การใช้ต้นแบบ 
  1.3 การใช้ค าพดูชกัจงู 
  1.4 การกระตุ้นทาง  
   อารมณ์ 
2. การดูแลสุขภาพ 
  2.1 อาหาร 
  2.2 ออกก าลงักาย 
  2.3 การพกัผอ่น 

 
 
 

การจดัการเรียนรู้สุขศึกษาโดย
ประยุกต์ทฤษฎีความสามารถ

ตนเอง 

ความสามารถใน 
การดูแลสุขภาพ 
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บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัเร่ืองผลของ การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ี

มีตอ่การดแูลสขุภาพ ของนกัเรียน ระดบัมธัยม ศกึษา ตอนต้น  เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง  ( Quasi  
Experimental  Research )  มีวตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการดแูลสขุภาพของ
นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  มีขัน้ตอนการด าเนินงานวิจยัแบง่ออกเป็น  3 ขัน้ตอน  ดงันี ้
 
 

ขัน้ท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 
   1.1 การศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

1.2 กลุม่นกัเรียนท่ีใช้ในการวิจยั 
1.3 การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1.3.1 การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถ                       

                       ตนเอง 
   1.3.2  การสร้างแบบวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการบริโภค 
                                              อาหาร การออกก าลงักาย และการพกัผอ่น    
 ขัน้ท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
   2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
   2.2 การตดิตอ่ประสานงานการทดลอง 
   2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู 
 ขัน้ท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถติท่ีิใช้ 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณ 
  3.2 สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู   
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    แผนภาพท่ี 3 แสดงขัน้ตอนการด าเนินงานวิจัย 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ขัน้ท่ี  1   การเตรียมการทดลอง 

  1.1 ศกึษาเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

  1.2 กลุม่นกัเรียนท่ีใช้ในการวิจยั 
  1.3 สร้างและพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 

ขัน้ท่ี 2 การด าเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมข้อมลู 

 
 

กลุม่ทดลอง 
 

กลุม่ควบคมุ 

 
ทดสอบก่อนการจดัการเรียนรู้ 

เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนการทดลอง
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  โดยการทดสอบคา่ที( t – test) 

 
 กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง 
 
การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดย
ประยกุต์ทฤษฎีความสามารถ

ตนเอง 

การจดัการเรียนรู้สขุศกึษา 
ตามปกต ิ

 

ทดสอบหลงัการจดัการเรียนรู้ 
 

ขัน้ท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิตท่ีิใช้ 
    3.1 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนและหลงัการ
ทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ โดยใช้การทดสอบคา่ที (t – test) 
    3.2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนและหลงัการ
ทดลองของกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ โดยใช้การทดสอบคา่ที (t – test) 
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ขัน้ท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 
 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
      1.1.1 ศกึษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจยัเก่ียวข้องกบัการจดัการเรียนรู้

สขุศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง  
      1.1.2 ศกึษาเอกสารหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐานพทุธศกัราช 2551 กลุม่

สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา ชว่งชัน้ท่ี 3 ในสว่นท่ีเก่ียวข้องกบัการจดัการเรียนรู้สขุศกึษา 
      1.1.4 ศกึษาเอกสาร วารสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการวดัและประเมินผล

ความสามารถในการดแูลสขุภาพ  เพ่ือเป็นแนวทางในการจดัท าแบบวดัความ สามารถในการดแูล
สขุภาพ ด้านการปฏิบตั ิ

 
 1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

      การเลือกกลุม่ ตวัอยา่ง ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ ผู้วิจยัใช้ วิธีการเลือกแบบเจาะจง  
(Purposive Selection) เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ท่ีเรียนวิชาสขุศกึษา ปีการศกึษา 2554 
ภาคเรียนท่ี 2 โรงเรียนลาซาลโชตริวีนครสวรรค์ สงักดักระทรวงศกึษาธิการ จ านวน 2 ห้องเรียน  
โดยมีเกณฑ์ดงันี ้ 

    1) เป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหาร และ อาจารย์ให้ความร่วมมือในการทดลอง การ
จดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพ ของ
นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 

    2) เป็นโรงเรียนท่ีนกัเรียนมีระดบัความสามารถและองค์ประกอบอ่ืน ๆ ไมแ่ตก 
ตา่งจากโรงเรียนอ่ืน ๆ ในสงักดัเดียวกนั 

    3) เลือกชัน้ มธัยม ศกึษา ปีท่ี 1  เน่ืองจาก สภาพร่างกายความคดิความอา่น
ของเดก็วยันีมี้ความเหมาะสมส าหรับท่ีจะให้มีการปลกูฝังพฤตกิรรมในการดแูลสขุภาพและยงัเป็น
วยัเส่ียงตอ่การเกิดปัญหาภาวะโภชนาการ (กรมอนามยั, 2550)  

1.2.2 การสุม่ นกั เรียนเข้ากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ใช้วิธีการสุม่อยา่งง่าย  
(Simple Random Sampling) 

 
 1.3 การสร้างและพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

      เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัแบง่ออกเป็น 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง 
และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู  
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       1.3.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลองการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์
ทฤษฎีความสามารถตนเอง ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นคือ 
แผนการสอนสขุศกึษา ได้ด าเนินการสร้างตามขัน้ตอนดงันี ้  

    1) ศกึษาหลกัสตูรขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 กลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษา
และพลศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 เพ่ือน ามาก าหนดสาระการเรียนรู้ในแผนการจดัการเรียนรู้  

   2) ศกึษาแบบแผนการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาและทฤษฎีความสามารถตนเองจาก
ต ารา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

     3)ด าเนินการ จดัท าแผนการจดัการเรียนรู้ สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง 

       4) น าแผนการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง ท่ี
สร้างขึน้ ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจพิจารณาเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

       5) น าแผนการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง  
ท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคณุวฒุจิ านวน 5 ทา่น โดยก าหนดคณุสมบตัขิองผู้ทรงคณุวฒุิต้อง
เป็นผู้ ท่ีจบการศกึษาระดบัปริญญาครุศาสตร์ สาขาสขุศกึษา หรือเป็นอาจารย์ท่ีมีประสบการณ์
สอนสขุศกึษาอยา่งน้อย 5 ปี ตรวจพิจารณาความตรงตามวตัถปุระสงค์ ความตรงตามเนือ้หา และ
ความเหมาะสมของแผนการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง  เพ่ือ
น ามาแก้ไขปรับปรุงโดยน ามาหาความสอดคล้องระหวา่งข้อค าถามกบัความตรงเชิงเนือ้หา ( IOC) 
พิจารณาหวัข้อท่ีมีคา่ดชันีความสอดคล้องตัง้แต ่0.5 ขึน้ไป 

      6) แก้ไขปรับปรุง แผนการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองให้มีความสมบรูณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ 

    7) น าแผนการจดัการเรียนรู้ สขุศกึษา โดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถ
ตนเองไปทดลองใช้กบันกัเรียนชัน้ มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง  เป็นเวลา 1 สปัดาห์  
เพ่ือดคูวามเหมาะสมในเร่ืองการจดั การเรียนรู้ และน ามาปรับปรุง แผนการ จดัการเรียนรู้สขุศกึษา
โดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง  ให้มีความสมบรูณ์ยิ่งขึน้ โดยผา่นความเห็นชอบจาก
อาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือน าไปใช้จริง 

 
1.3.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย 1) แผนการจดัการเรียนรู้

สขุศกึษา จ านวน 8 แผนและ 2) แบบวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพของนกัเรียนระดบั
มธัยมศกึษา 
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1.3.2.1 แบบวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ ผู้วิจยัได้ด าเนินการตาม
ขัน้ตอนนี ้  

 1) ศกึษาเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการสร้างแบบวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ 
 2) ศกึษาหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช   2551 กลุม่สาระ

การเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา  
 3) ก าหนดขอบเขตเนือ้หาท่ีจะสร้างแบบ วดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ ของ

นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
 4) สร้างแบบ วดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ 
 5) น าแบบ วดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ ท่ีสร้างขึน้น าไปให้อาจารย์ท่ี

ปรึกษา พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา ความสอดคล้องกบัจดุประสงค์การเรียนรู้ เพ่ือ
น ามาปรับปรุงแก้ไข 

6) น าแบบวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ ท่ีแก้ไขแล้ว    ไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิ
จ านวน 5 ทา่น น ามาหาความสอดคล้องระหวา่งข้อทดสอบกบัวตัถปุระสงค์เชิงพฤตกิรรม   (Index 
of Congruence หรือ IOC) คดัเลือกข้อทดสอบท่ีมีคา่ดชันีความสอดคล้องตัง้แต่  0.5 ขึน้ไป  

7) น าแบบ วดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ  ไปทดลองใช้กบั นกัเรียนระดบั
มธัยมศกึษาตอนต้น ปีการศกึษา 2554 ท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง 

8) น าผลการวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพของนกัเรียนมาตรวจให้คะแนน
และหาคา่ความเท่ียงของแบบวดั โดยมีเกณฑ์เลือกข้อทดสอบท่ีมีคา่ความเท่ียงตัง้แต่  0.8 ขึน้ไป 
สว่นข้อทดสอบท่ีมีระดบัอ านาจจ าแนกไมต่รงตามเกณฑ์คณุภาพของแบบวดัความสามารถในการ
ดแูลสขุภาพตนเองจะตดัทิง้ 
 
ขัน้ท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
   

2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัก่ึงทดลอง( Quasi – Experimental Research) แบบ 2 

กลุม่มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง ( The Pretest-Posttest Control Group Design) ดงั
แบบแผนการทดลอง (Campbell and Stanley,1969 อ้างถึงในดวงกมล  ไตรคณุวิจิตร , 2541)  
ดงันี ้

 
 



 
 

50 

ภาพท่ี 4   แบบแผนการทดลอง 
 

กลุม่ตวัอยา่ง การวดัก่อนการทดลอง  การวดัหลงัการทดลอง 

E O1 X               O2 

C O3  O4 
 
E = กลุม่ทดลอง 

  C  = กลุม่ควบคมุ 
  O1 O3 = คา่สงัเกตหรือผลท่ีวดัได้ก่อนการทดลอง ของกลุม่ทดลองและ
    กลุม่ควบคมุ 
  O2 O4   = คา่สงัเกตหรือผลท่ีวดัได้หลงัการทดลอง ของกลุม่ทดลองและ
    กลุม่ควบคมุ 
   X  = ตวัแปรท่ีจดักระท า (การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ใช้ 

    ทฤษฎีความสามารถตนเอง )   
 

2.2 การตดิต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
2.2.1 ตดิตอ่ขอความร่วมมือในการท าวิจยัจากผู้บริหารโรงเรียน         
2.2.2 ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ขัน้ตอนการวิจยั   การวดัและประเมินผลแก่

รองผู้อ านวยการ ฝ่ายวิชาการ ครูผู้สอน และร่วมกนัก าหนดตารางเวลา การจดัการเรียนรู้สขุศกึษา
โดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 

2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.3.1 การด าเนินการก่อนทดลอง การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี

ความสามารถตนเอง 
2.3.1.1 ท าการทดสอบ ความสามารถในการดแูลสขุภาพ  ก่อนการทดลอง 

(Pre-test) โดยผู้วิจยัท าการทดสอบความสามารถในการดแูลสขุภาพ  ในสปัดาห์แรกก่อนท าการ
ทดลอง 

2.3.2 การด าเนินการทดลองการ จดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง 
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     2.3.2.1 กลุม่ทดลอง ผู้วิจยัเป็นผู้ด าเนินการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์
ทฤษฎีความสามารถตนเอง รวม 8 สปัดาห์  

2.3.2.2 กลุม่ควบคมุมีการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาตามปกต ิรวม 8 สปัดาห์ 
2.3.3 การด าเนินงานหลงัการทดลอง 

2.3.3.1 ทดสอบความสามารถในการดแูลสขุภาพ หลงัการทดลอง ( Post-Test) 
ทัง้กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ โดยใช้แบบวดั ความสามารถในการดแูลสขุภาพ ฉบบัเดียวกนักบั
แบบวดัก่อนการจดัการเรียนรู้ 
 
ขัน้ท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถติท่ีิใช้      
  

ผู้วิจยัด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้คอมพิวเตอร์หาคา่เฉล่ีย ( X ) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบคา่เฉล่ียคะแนน ความสามารถในการดแูลสขุภาพ โดยการทดสอบ
คา่ที (t-test) ดงันี ้

3.1.เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนและ
หลงัการทดลองของนกัเรียนกลุม่ทดลองและของนกัเรียนกลุม่ควบคมุโดยการทดสอบคา่ที  (t-test) 
ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิต ิ.05 
 3.2 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ีย ความสามารถในการดแูลสขุภาพ หลงัการ
ทดลองระหวา่งนกัเรียนกลุม่ทดลองและนกัเรียนกลุม่ควบคมุ โดยการทดสอบคา่ที ( t-test) ท่ีระดบั
นยัส าคญัทางสถิต ิ.05  

3.3 สถิตท่ีิใช้ 
3.3.1 วิเคราะห์คณุภาพของแบบทดสอบแบบวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ เพ่ือ

หาคา่ความเท่ียง คา่ระดบัความยากง่าย และคา่อ านาจจ าแนกด้วยคอมพิวเตอร์  
3.3.2 วิเคราะห์ข้อมลูค านวณคา่เฉล่ีย  ( X ) คา่ร้อยละ  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ  

คะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพ โดยใช้เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
3.3.3 ทดสอบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ีย ความสามารถในการดแูลสขุภาพ  

ระหวา่งนกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ด้วยการทดสอบคา่ที ( t-test) โดยใช้เคร่ือง
คอมพิวเตอร์ 
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เกณฑ์แสดงระดับคะแนนความสามารถในการดูแลสุขภาพ 
 
3.5 - 4.0 หมายถึง ความสามารถอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ  
2.5 - 3.49 หมายถึง ความสามารถอยูใ่นระดบัมาก  
1.5 - 2.49 หมายถึง ความสามารถอยูใ่นระดบัน้อย  
0.5 - 1.49  หมายถึง ความสามารถอยูใ่นระดบัน้อยท่ีสดุ  



 
 

53 

บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมลูจากการวิจยัเร่ือง ผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์
ทฤษฎีความสามารถตนเอง ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น ผู้วิจยัได้
น าเสนอผลวิเคราะห์ข้อมลูเป็น 3 ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี  1 ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนการทดลอง 
ระหวา่งนกัเรียนท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง กบั
นกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการดแูลสขุภาพ หลงัการทดลอง  
ระหวา่งนกัเรียนท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง กบั
นกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนและหลงัการ
ทดลอง ของนกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง 

  ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนและหลงัการ
ทดลอง ของนกัเรียนกลุม่ควบคมุท่ีได้รับการสอนสขุศกึษาด้วยวิธีปกติ 
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ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการดแูลสขุภาพในเร่ือง ก่อนการทดลอง 
ระหวา่งนกัเรียนท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง กบันกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

ตารางท่ี 1  คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพในแตล่ะด้านระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ก่อนการ
ทดลอง 

ความสามารถในการดแูล
สขุภาพตนเอง 

(ก่อนการทดลอง) 

กลุม่ทดลอง 
ระดบั 

กลุม่ควบคมุ 
ระดบั t X SD X SD 

1. ด้านการบริโภคอาหาร 2.55 0.37 มาก 2.60 0.32 มาก -0.69 

2. ด้านการออกก าลงักาย 2.53 0.36 มาก 2.44 0.38 น้อย  1.18 

3. ด้านการพกัผอ่น      2.53 0.44 มาก 2.31 0.61 น้อย   2.02* 

รวม 2.54 0.30 มาก 2.48 0.28 น้อย 1.02 

* p  .05 

จากตารางท่ี 1 แสดงให้เห็นวา่ก่อนการทดลอง คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ดแูลสขุภาพของกลุม่ทดลองในด้านการบริโภคอาหารเทา่กบั 2.55 ด้านการออกก าลงักายเทา่กบั 
2.53 ด้านการพกัผอ่นเทา่กบั 2.53 คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพรวมทัง้ 3 
ด้านเทา่กบั 2.54 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก และกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ดแูลสขุภาพด้านการบริโภคอาหารเทา่กบั 2.60 ด้านการออกก าลงักายเทา่กบั 2.44 ด้านการ
พกัผอ่นเทา่กบั 2.31 คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพรวมทัง้ 3 ด้านเทา่กบั 
2.48 ซึง่อยูใ่นระดบัน้อย เม่ือน าคะแนนเฉล่ียรวมความสามารถในการดแูลสขุภาพแตล่ะด้านมา
เปรียบเทียบความแตกตา่งแล้วพบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05  
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการดแูลสขุภาพ หลงัการทดลอง ระหวา่ง
นกัเรียนท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถ
ตนเอง กบันกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

ตารางท่ี 2    คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนน
 ความสามารถในการดแูลสขุภาพ ในแตล่ะด้านระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่
 ควบคมุ หลงัการทดลอง  

ความสามารถในการดแูล
สขุภาพตนเอง 

(หลงัการทดลอง) 

กลุม่ทดลอง 
ระดบั 

กลุม่ควบคมุ 
ระดบั t X SD X SD 

1. ด้านการบริโภคอาหาร 3.51 0.20 มากที่สดุ 3.38 0.22 มาก 3.21* 

2. ด้านการออกก าลงักาย 3.54 0.21 มากที่สดุ 3.38 0.27 มาก 3.25* 

3. ด้านการพกัผอ่น      3.51 0.35 มากที่สดุ 3.10 0.46 มาก 4.91* 

รวม 3.52 0.16 มากที่สดุ 3.32 0.21 มาก 5.29* 

* p  .05 
 

จากตารางท่ี 2 แสดงให้เห็นวา่หลงัการทดลอง คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ดแูลสขุภาพของกลุม่ทดลองในด้านการบริโภคอาหารเทา่กบั 3.51  ด้านการออกก าลงักายเทา่กบั 
3.54 ด้านการพกัผอ่นเทา่กบั 3.51 คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพรวมทัง้ 3 
ด้านเทา่กบั 3.52 ซึง่อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ และกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพด้านการบริโภคอาหารเทา่กบั 3.38  ด้านการออกก าลงักายเทา่กบั 3.38 ด้านการ
พกัผอ่นเทา่กบั 3.10 คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพรวมทัง้ 3 ด้านเทา่กบั 
3.32 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก เม่ือน าคะแนนเฉล่ียรวมความสามารถในการดแูลสขุภาพแตล่ะด้านมา
เปรียบเทียบความแตกตา่งแล้วพบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05  
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ตารางท่ี 3 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพ หลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุในด้านการ
บริโภคอาหาร จ าแนกเป็นรายข้อ 

รายการ 
(หลงัการทดลอง) 

กลุม่ทดลอง 
ระดบั 

กลุม่ควบคมุ 
ระดบั t 

X SD X SD 
ด้านการบริโภคอาหาร        

1. ฉนัสามารถรับประทานอาหาร 
    ครบ 5 หมูท่กุ  วนั 

3.36 0.69 มาก 3.74 0.48 มากที่สดุ -3.17* 

2. ฉนัสามารถรับประทานอาหารวนั 
    ละ 3 มือ้ 

3.76 0.43 มากที่สดุ 3.26 0.52 มาก 5.19* 

3. ฉนัสามารถรับประทานอาหารที ่
    ปรุงสกุใหมแ่ละสะอาด 

3.76 0.43 มากที่สดุ 3.36 0.66 มาก 3.57* 

4. ฉนัสามารถรับประทานผลไม้ 
    อยา่งน้อย 2 มือ้/วนั 

3.50 0.61 มากที่สดุ 3.60 0.67 มากที่สดุ -0.77 

5. ฉนัสามารถรับประทานอาหารที่ม ี
    ผกัได้ทกุมือ้ 

3.48 0.54 มาก 3.20 0.63 มาก 2.36* 

6. ฉนัสามารถลดการรับประทาน 
    อาหารจานดว่น (fast food) 

3.20 0.63 มาก 2.92 0.56 มาก 2.32* 

7. ฉนัสามารถหลกีเลีย่งการกิน 
   อาหารที่มนัจดั หรือเนือ้สตัว์ติดมนั 

3.42 0.53 มาก 3.36 0.56 มาก 0.54 

8. ฉนัสามารถควบคมุตนเองให้กิน 
    อาหารแตพ่อดี ไมกิ่นมากหรือ 
    น้อยเกินไป 

3.44 0.54 มาก 3.60 0.49 มากที่สดุ -1.54 

9. ฉนัไมด่ื่มชา กาแฟก่อนนอน 3.84 0.37 มากที่สดุ 3.68 0.62 มากที่สดุ 1.56 
10. ฉนัสามารถชกัชวนครอบครัวมา 
      รับประทานผกั ผลไม้ได้                     

3.46 0.57 มาก 3.14 0.72 มาก 2.43* 

11. ฉนัสามารถดื่มนมทกุวนั 3.62 0.56 มากที่สดุ 3.40 0.75 มาก 1.64 
12. ฉนัสามารถรับประทานอาหาร 
     ให้เป็นเวลาได้ทกุมือ้ 

3.38 0.66 มาก 3.30 0.64 มาก 0.60 

รวม 3.51 0.20 มากที่สดุ 3.38 0.22 มาก 3.21* 

* p .05 
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 จากตารางท่ี 3 แสดงให้เห็นวา่หลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการบริโภคอาหารของกลุม่ทดลอง
เทา่กบั 3.51และกลุม่ควบคมุเทา่กบั 3.38 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้าน
การบริโภคอาหารของกลุม่ทดลองข้อท่ี 2 ,3,5,6,7,9,10,11 และ 12 หลงัการทดลองมากกวา่กลุม่
ควบคมุ และข้อท่ี 1 หลงัการทดลองน้อยกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 4  คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพ หลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุในด้านการ
ออกก าลงักาย จ าแนกเป็นรายข้อ 

รายการ 
(หลงัการทดลอง) 

กลุม่ทดลอง 
ระดบั 

กลุม่ควบคมุ 
ระดบั t 

X SD X SD 
ด้านการออกก าลังกาย        
1. ฉนัสามารถออกก าลงักายได้สปัดาห์ละ  
    3ครัง้ 

3.68 0.47 มากที่สดุ 3.76 0.47 มากที่สดุ -0.84 

2. ฉนัสามารถออกก าลงักายจนมีเหง่ือ 
   ออกมากทกุครัง้ 

3.50 0.50 มากที่สดุ 3.62 0.53 มากที่สดุ -1.15 

3.ฉนัสามารถออกก าลงักายได้ติดตอ่กนั 
   อยา่งน้อย 15-30 นาท ี

3.58 0.64 มากที่สดุ 3.78 0.41 มากที่สดุ -1.84 

4. ฉนัสามารถฝึกทา่บริหารกายเป็น 
   ประจ า 

3.56 0.54 มากที่สดุ 3.74 0.48 มากที่สดุ -1.74 

5.ฉนัสามารถยืดกล้ามเนือ้ก่อนและหลงั 
   การออกก าลงักาย 

3.56 0.61 มากที่สดุ 3.46 0.78 มาก 0.70 

6.ฉนัสามารถฝึกทา่บริหารกายได้เป็นเวลา 
   30 นาทีขึน้ไป 

3.70 0.54 มากที่สดุ 3.46 0.83 มาก 1.69 

7.ฉนัสามารถชกัชวนครอบครัวให้ออก 
  ก าลงักายได้อยา่งน้อย 2-3 ครัง้/สปัดาห์ 

3.58 0.60 มากที่สดุ 3.36 0.82 มาก 1.51 

8.ฉนัสามารถเป็นผู้น าในการฝึกบริหาร 
   กายภายในครอบครัวได้ 

3.56 0.73 มากที่สดุ 3.46 0.78 มาก 0.65 

9.ฉนัสามารถออกก าลงักายให้หวัใจเต้น 
   เร็วขึน้ได้ทกุครัง้ 

3.42 0.60 มาก 2.70 0.90 มาก 4.65* 

10.ฉนัสามารถออกก าลงักายเมื่อมีเวลา 
    วา่งได้ทกุครัง้                     

3.48 0.61 มาก 2.60 1.03 มาก 5.18* 

11.ฉนัสามารถควบคมุน า้หนกัตวัเองได้ 3.30 0.64 มาก 3.24 0.62 มาก 0.47 
12.ฉนัสามารถตรวจสอบน า้หนกัตวัอยา่ง 
    น้อยสปัดาห์ละครัง้ 

3.56 0.64 มากที่สดุ 3.38 0.10 มาก 1.44 

รวม 3.54 0.21 มากที่สดุ 3.38 0.27 มาก 3.25* 

* p  .05 
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 จากตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นวา่หลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการออกก าลงักายของกลุม่ทดลอง
เทา่กบั 3.54และกลุม่ควบคมุเทา่กบั 3.38 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้าน
การออกก าลงักายของกลุม่ทดลองข้อท่ี 5 ,6,7,8,9,10,11 และ 12 หลงัการทดลองมากกวา่กลุม่
ควบคมุ และข้อท่ี 1 ,2,3 และ 4 หลงัการทดลองน้อยกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05 
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ตารางท่ี 5 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพ หลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุในด้านการ
พกัผอ่น จ าแนกเป็นรายข้อ 

รายการ 
(หลงัการทดลอง) 

กลุม่ทดลอง 
ระดบั 

กลุม่ควบคมุ 
ระดบั t 

X SD X SD 
ด้านการพักผ่อน        
1.ฉนัสามารถตื่นนอนก่อน 6.00 น. 3.60 0.63 มากที่สดุ 3.06 1.09 มาก 3.01* 
2.ฉนัสามารถนอนหลบัอยา่งน้อย  
    8 ชัว่โมง/วนั 

3.40 0.72 มาก 2.84 1.03 มาก 3.12* 

3.ฉนัสามารถตื่นขึน้มาแล้วสดช่ืน 
   ในตอนเช้า 

3.36 0.72 มาก 2.98 0.71 มาก 2.64* 

4.ฉนัสามารถที่จะระงบัความวิตก 
   กงัวลก่อนนอนได้ 

3.36 0.69 มาก 3.04 0.69 มาก 2.30* 

5.ฉนัไมน่อนดกึในช่วงวนัหยดุ 3.72 0.53 มากที่สดุ 3.24 0.91 มาก 3.19* 

6.ฉนัสามารถพฒันาจิตใจ อารมณ์ 
   โดยการฝึกสมาธิหรือเลน่ดนตรี 

3.66 0.62 มากที่สดุ 3.48 0.67 มาก 1.38 

รวม 3.51 0.35 มากที่สดุ 3.10 0.46 มาก 4.91* 

* p .05 
 
 จากตารางท่ี 5  แสดงให้เห็นวา่หลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ  
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการพกัผอ่นของกลุม่ทดลองเทา่กบั 3.5 1
และกลุม่ควบคมุเทา่กบั 3.10 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้าน
การพกัผอ่นของกลุม่ทดลองมากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เกือบทกุ
ข้อยกเว้นข้อ 6  
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ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนและหลงัการทดลอง ของ
นกัเรียนท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถ
ตนเอง 

ตารางท่ี 6 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพในแตล่ะด้านของกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง  

ความสามารถในการดแูล
สขุภาพตนเอง 
(กลุม่ทดลอง) 

ก่อนการทดลอง 
ระดบั 

หลงัการทดลอง 
ระดบั t X SD X SD 

1. ด้านการบริโภคอาหาร 2.55 0.37 มาก 3.51 0.20 มากที่สดุ  -16.99* 

2. ด้านการออกก าลงักาย 2.53 0.36 มาก 3.54 0.18 มากที่สดุ  -16.32* 

3. ด้านการพกัผอ่น      2.53 0.44 มาก 3.51 0.35 มากที่สดุ  -11.77* 

รวม 2.54 0.30 มาก 3.52 0.16 มากที่สดุ  -21.92* 

* p   .05 

จากตารางท่ี 6 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองในชว่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการบริโภคอาหารก่อนการทดลอง
เทา่กบั 2.55 หลงัการทดลองเทา่กบั 3.51 ด้านการออกก าลงักายก่อนการทดลองเทา่กบั 2.53 
หลงัการทดลองเทา่กบั 3.54 ด้านการพกัผอ่นก่อนการทดลองเทา่กบั 2.53 หลงัการทดลองเทา่กบั 
3.51 คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพรวมทัง้ 3 ด้านก่อนการทดลองเทา่กบั 
2.54 หลงัการทดลองเทา่กบั 3.52 เม่ือน าคะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพรวมทัง้ 3 
ด้านมาเปรียบเทียบความแตกตา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลองพบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 7 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองด้านการบริโภคอาหาร 
จ าแนกเป็นรายข้อ 

 

รายการ 
(กลุม่ทดลอง) 

ก่อนการทดลอง 
ระดบั 

หลงัการทดลอง 
ระดบั t 

X SD X SD 
ด้านการบริโภคอาหาร        

1. ฉนัสามารถรับประทานอาหารครบ 5 
    หมูท่กุ  วนั 

2.54 
 

0.78 มาก 3.36 0.69 มาก -5.45* 

2. ฉนัสามารถรับประทานอาหารวนัละ 
    3 มือ้ 

1.80 0.92 น้อย 3.76 0.43 มากที่สดุ -15.35* 

3. ฉนัสามารถรับประทานอาหารที่ปรุง 
   สกุใหมแ่ละสะอาด 

2.16 0.88 น้อย 3.76 0.43 มากที่สดุ -11.93* 

4. ฉนัสามารถรับประทานผลไม้อยา่ง 
    น้อย 2 มือ้/วนั 

2.72 0.80 มาก 3.50 0.61 มากที่สดุ -5.53* 

5. ฉนัสามารถรับประทานอาหารที่มีผกั 
    ได้ทกุมือ้ 

2.40 1.10 น้อย 3.48 0.54 มาก -6.14* 

6. ฉนัสามารถลดการรับประทานอาหาร 
    จานดว่น (fast food) 

2.34 0.87 น้อย 3.20 0.63 มาก -5.32* 

7. ฉนัสามารถหลกีเลีย่งการกินอาหารที ่
    มนัจดั หรือเนือ้สตัว์ติดมนั 

3.08 0.90 มาก 3.42 0.53 มาก -2.35* 

8. ฉนัสามารถควบคมุตนเองให้กิน 
    อาหารแตพ่อดี ไมกิ่นมากหรือน้อย 
    เกินไป 

2.24 1.04 น้อย 3.44 0.54 มาก -7.93* 

9. ฉนัไมด่ื่มชา กาแฟก่อนนอน 2.76 0.87 มาก 3.84 0.37 มากที่สดุ -8.28* 
10. ฉนัสามารถชกัชวนครอบครัวมา 
     รับประทานผกั ผลไม้ได้                     

2.86 0.83 มาก 3.46 0.57 มาก -4.04* 

11. ฉนัสามารถดื่มนมทกุวนั 2.70 0.95 มาก 3.62 0.56 มากที่สดุ -5.89* 
12. ฉนัสามารถรับประทานอาหารให้ 
    เป็นเวลาได้ทกุมือ้ 

3.02 0.91 มาก 3.38 0.66 มาก -2.27* 

รวม 2.55 0.37 มาก 3.51 0.20 มากที่สดุ -16.99* 

* p  .05 
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 จากตารางท่ี 7 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองในชว่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มี
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการบริโภคอาหารก่อนการทดลอง
เทา่กบั 2.55 และหลงัการทดลองเทา่กบั 3.51 เม่ือน าคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ดแูลสขุภาพด้านการบริโภคอาหารทัง้ก่อนและหลงัการทดลองมาเปรียบเทียบความแตกตา่งแล้ว
พบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่คะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพในด้านการ
บริโภคอาหารหลงัการทดลองข้อท่ี 1 ถึงข้อท่ี 12 เพิ่มขึน้ มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 8 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองด้านการออกก าลงักาย 
จ าแนกเป็นรายข้อ 

รายการ 
(กลุม่ทดลอง) 

ก่อนการทดลอง 
ระดบั 

หลงัการทดลอง ระดบั 
t 

X SD X SD  
ด้านการออกก าลังกาย        
1. ฉนัสามารถออกก าลงักายได้สปัดาห์ 
    ละ 3ครัง้ 

3.02 0.58 มาก 3.68 0.47 มากที่สดุ -6.50* 

2. ฉนัสามารถออกก าลงักายจนมีเหง่ือ 
    ออกมากทกุครัง้ 

2.46 0.99 น้อย 3.50 0.50 มากที่สดุ -6.15* 

3.ฉนัสามารถออกก าลงักายได้ติดตอ่กนั 
    อยา่งน้อย 15-30 นาท ี

2.94 0.68 มาก 3.58 0.64 มากที่สดุ -5.47* 

4. ฉนัสามารถฝึกทา่บริหารกายเป็น 
    ประจ า 

1.96 1.10 น้อย 3.56 0.54 มากที่สดุ -8.16* 

5.ฉนัสามารถยืดกล้ามเนือ้ก่อนและหลงั 
    การออกก าลงักาย 

2.22 1.01 น้อย 3.56 0.61 มากที่สดุ -7.18* 

6.ฉนัสามารถฝึกทา่บริหารกายได้เป็น 
   เวลา 30 นาทีขึน้ไป 

2.40 1.05 น้อย 3.70 0.54 มากที่สดุ -7.12* 

7.ฉนัสามารถชกัชวนครอบครัวให้ออก 
   ก าลงักายได้อยา่งน้อย 2-3 ครัง้/ 
   สปัดาห์ 

2.54 0.86 มาก 3.58 0.60 มากที่สดุ -6.24* 

8.ฉนัสามารถเป็นผู้น าในการฝึกบริหาร 
   กายภายในครอบครัวได้ 

2.52 0.76 มาก 3.56 0.73 มากที่สดุ -6.88* 

9.ฉนัสามารถออกก าลงักายให้หวัใจเต้น 
   เร็วขึน้ได้ทกุครัง้ 

2.46 0.73 น้อย 3.42 0.60 มาก -7.52* 

10.ฉนัสามารถออกก าลงักายเมื่อมีเวลา 
    วา่งได้ทกุครัง้                     

2.52 0.67 มาก 3.48 0.61 มาก -7.33* 

11.ฉนัสามารถควบคมุน า้หนกัตวัเองได้ 2.88 0.87 มาก 3.30 0.67 มาก -3.12* 
12.ฉนัสามารถตรวจสอบน า้หนกั 
    ตวัอยา่งน้อยสปัดาห์ละครัง้ 

2.52 0.76 มาก 3.56 0.64 มากที่สดุ -8.36* 

รวม 2.53 0.36 มาก 3.54 0.21 มากที่สดุ -16.32* 

* p  .05 
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 จากตารางท่ี 8 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองในชว่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มี
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการออกก าลงักายก่อนการทดลอง
เทา่กบั 2.53 และหลงัการทดลองเทา่กบั 3.54 เม่ือน าคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ดแูลสขุภาพด้านการออกก าลงักายทัง้ก่อนและหลงัการทดลองมาเปรียบเทียบความแตกตา่งแล้ว
พบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่คะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพในด้านการ
ออกก าลงักายหลงัการทดลองข้อท่ี 1 ถึงข้อท่ี 12 เพิ่มขึน้ มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

66 

ตารางท่ี 9 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองด้านการพกัผอ่น จ าแนก
เป็นรายข้อ 

รายการ 
(กลุม่ทดลอง) 

ก่อนการทดลอง 
ระดบั 

หลงัการทดลอง 
ระดบั t 

X SD      X SD 
ด้านการพักผ่อน        
1.ฉนัสามารถตื่นนอนก่อน 6.00 น. 2.42 0.76 น้อย 3.60 0.63 มากที่สดุ -7.82* 
2.ฉนัสามารถนอนหลบัอยา่งน้อย 8  
   ชัว่โมง/วนั 

2.26 0.60 น้อย 3.40 0.72 มาก -7.82* 

3.ฉนัสามารถตื่นขึน้มาแล้วสดช่ืนใน 
   ตอนเช้า 

2.50 0.97 มาก 3.36 0.72 มาก -4.48* 

4.ฉนัสามารถที่จะระงบัความวิตก 
   กงัวลก่อนนอนได้ 

2.38 1.02 น้อย 3.36 0.69 มาก -6.01* 

5.ฉนัไมน่อนดกึในช่วงวนัหยดุ 2.54 0.86 มาก 3.72 0.53 มากที่สดุ -9.30* 

6.ฉนัสามารถพฒันาจิตใจ อารมณ์  
   โดยการฝึกสมาธิหรือเลน่ดนตรี 

3.04 0.72 มาก 3.66 0.62 มากที่สดุ -4.99* 

รวม 2.53 0.44 มาก 3.51 3.51 มากที่สดุ -11.77* 

* p  .05 
 จากตารางท่ี 9 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองในชว่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มี
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการพกัผอ่นก่อนการทดลองเทา่กบั 2.53  
และหลงัการทดลองเทา่กบั 3.51 เม่ือน าคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้าน
การพกัผอ่นทัง้ก่อนและหลงัการทดลองมาเปรียบเทียบความแตกตา่งแล้วพบวา่ แตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่คะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพในด้านการ
พกัผอ่นหลงัการทดลองข้อท่ี 1 ถึงข้อท่ี 6 เพิ่มขึน้ มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนและหลงัการทดลอง ของ
นกัเรียนกลุม่ควบคมุท่ีได้รับการสอนสขุศกึษาด้วยวิธีปกติ 

ตารางท่ี 10 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพในแตล่ะด้านของกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง  

ความสามารถในการดแูล
สขุภาพตนเอง 
(กลุม่ควบคมุ) 

ก่อนการทดลอง 
ระดบั 

หลงัการทดลอง 
ระดบั t X SD X SD 

1. ด้านการบริโภคอาหาร 2.60 0.32 มาก 3.38 0.22 มาก  -13.42* 

2. ด้านการออกก าลงักาย 2.44 0.38 น้อย 3.38 0.27 มาก  -13.19* 

3. ด้านการพกัผอ่น      2.31 0.61 น้อย 3.10 0.36 มาก    -7.10* 

รวม 2.48 0.28 น้อย 3.32 0.21 มาก  -15.80* 

* p  .05 
 จากตารางท่ี 10 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ควบคมุในชว่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการบริโภคอาหารก่อนการทดลอง
เทา่กบั 2.60 หลงัการทดลองเทา่กบั 3.38 ด้านการออกก าลงักายก่อนการทดลองเทา่กบั 2.44 
หลงัการทดลองเทา่กบั 3.38 ด้านการพกัผอ่นก่อนการทดลองเทา่กบั 2.31 หลงัการทดลองเทา่กบั 
3.10 คา่เฉล่ียขอวคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพรวมทัง้ 3 ด้านก่อนการทดลองเทา่กบั 
2.48 ซึง่อยูใ่นระดบัน้อย หลงัการทดลองเทา่กบั 3.32 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก เม่ือน าคะแนนเฉล่ีย
ความสามารถในการดแูลสขุภาพรวมทัง้ 3 ด้านมาเปรียบเทียบความแตกตา่งก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลองพบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 11 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุ ด้านการบริโภค
อาหาร จ าแนกเป็นรายข้อ   

 

รายการ 
(กลุม่ควบคมุ) 

ก่อนการทดลอง ระดบั หลงัการทดลอง ระดบั 
t 

X SD  X SD  
ด้านการบริโภคอาหาร        

1. ฉนัสามารถรับประทานอาหารครบ 
    5 หมูท่กุ  วนั 

3.00 0.80 มาก 3.74 0.48 มากที่สดุ -6.31* 

2. ฉนัสามารถรับประทานอาหารวนัละ 
    3 มือ้ 

2.38 0.85 น้อย 3.26 0.52 มาก -6.20* 

3. ฉนัสามารถรับประทานอาหารที่ปรุง 
   สกุใหมแ่ละสะอาด 

2.68 0.84 มาก 3.36 0.66 มาก -6.74* 

4. ฉนัสามารถรับประทานผลไม้อยา่ง 
   น้อย 2 มือ้/วนั 

2.68 0.86 มาก 3.60 0.67 มากที่สดุ -7.84* 

5. ฉนัสามารถรับประทานอาหารที่ม ี
   ผกัได้ทกุมือ้ 

2.92 0.87 มาก 3.20 0.63 มาก -1.54 

6. ฉนัสามารถลดการรับประทาน 
   อาหารจานดว่น (fast food) 

3.02 0.89 มาก 2.92 0.56 มาก 0.67 

7. ฉนัสามารถหลกีเลีย่งการกินอาหาร 
   ท่ีมนัจดั หรือเนือ้สตัว์ติดมนั 

2.64 0.66 มาก 3.36 0.56 มาก -5.77* 

8. ฉนัสามารถควบคมุตนเองให้กิน 
   อาหารแตพ่อดี ไมกิ่นมากหรือน้อย 
   เกินไป 

2.52 0.86 มาก 3.60 0.49 มากที่สดุ -7.58* 

9. ฉนัไมด่ื่มชา กาแฟก่อนนอน 2.38 1.04 น้อย 3.68 0.62 มากที่สดุ -7.17* 
10. ฉนัสามารถชกัชวนครอบครัวมา 
    รับประทานผกั ผลไม้ได้                     

2.28 0.99 น้อย 3.14 0.72 มาก -4.81* 

11. ฉนัสามารถดื่มนมทกุวนั 2.40 0.88 น้อย 3.40 0.75 มาก -6.61* 
12. ฉนัสามารถรับประทานอาหารให้ 
     เป็นเวลาได้ทกุมือ้ 

2.30 1.18 น้อย 3.30 0.64 มาก -5.10* 

รวม 2.60 0.32 มาก 3.38 0.22 มาก -13.42* 

* p  .05 
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 จากตารางท่ี 11 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ควบคมุในชว่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มี
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการบริโภคอาหารก่อนการทดลอง
เทา่กบั 2.60 และหลงัการทดลองเทา่กบั 3.38 เม่ือน าคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ดแูลสขุภาพด้านการบริโภคอาหารทัง้ก่อนและหลงัการทดลองมาเปรียบเทียบความแตกตา่งแล้ว
พบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพใน
ด้านการบริโภคอาหารหลงัการทดลองข้อท่ี 1 ,2,3,4,7,8,9,10,11 และ12 เพิ่มขึน้มากกวา่ก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และข้อท่ี 5 และ 6 เพิ่มขึน้อยา่งไมมี่นยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 12 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุ ด้านการออก
ก าลงักาย จ าแนกเป็นรายข้อ   

รายการ 
(กลุม่ควบคมุ) 

ก่อนการทดลอง ระดบั หลงัการทดลอง ระดบั 
t 

X SD  X SD  
ด้านการออกก าลังกาย        
1. ฉนัสามารถออกก าลงักายได้สปัดาห์ละ 
    3ครัง้ 

2.50 0.58 มาก 3.76 0.47 มากที่สดุ -12.32* 

2. ฉนัสามารถออกก าลงักายจนมีเหง่ือ 
    ออกมากทกุครัง้ 

2.48 0.73 น้อย 3.62 0.53 มากที่สดุ -8.50* 

3.ฉนัสามารถออกก าลงักายได้ติดตอ่กนั 
   อยา่งน้อย 15-30 นาท ี

2.52 0.73 มาก 3.78 0.41 มากที่สดุ -10.16* 

4. ฉนัสามารถฝึกทา่บริหารกายเป็น 
    ประจ า 

2.66 0.84 มาก 3.74 0.48 มากที่สดุ -7.43* 

5.ฉนัสามารถยืดกล้ามเนือ้ก่อนและหลงั 
    การออกก าลงักาย 

2.62 0.75 มาก 3.46 0.78 มาก -5.09* 

6.ฉนัสามารถฝึกทา่บริหารกายได้เป็นเวลา  
    30 นาทีขึน้ไป 

2.70 1.03 มาก 3.46 0.83 มาก -3.74* 

7.ฉนัสามารถชกัชวนครอบครัวให้ออก 
   ก าลงักายได้อยา่งน้อย 2-3 ครัง้/สปัดาห์ 

2.64 0.87 มาก 3.36 0.82 มาก -4.25* 

8.ฉนัสามารถเป็นผู้น าในการฝึกบริหาร 
   กายภายในครอบครัวได้ 

2.26 0.94 น้อย 3.46 0.78 มาก -7.66* 

9.ฉนัสามารถออกก าลงักายให้หวัใจเต้น 
   เร็วขึน้ได้ทกุครัง้ 

2.32 0.81 น้อย 2.70 0.90 มาก -2.10* 

10.ฉนัสามารถออกก าลงักายเมื่อมีเวลา 
    วา่งได้ทกุครัง้                     

2.36 0.87 น้อย 2.60 1.03 มาก -1.42 

11.ฉนัสามารถควบคมุน า้หนกัตวัเองได้ 2.72 1.01 มาก 3.24 0.62 มาก 3.42 
12.ฉนัสามารถตรวจสอบน า้หนกัตวัอยา่ง 
    น้อยสปัดาห์ละครัง้ 

1.58 0.75 น้อย 3.38 0.10 มาก -12.86* 

รวม 2.44 0.38 น้อย 3.38 0.27 มาก -13.19* 

* p  .05 
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 จากตารางท่ี 12 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ควบคมุในชว่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มี
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการออกก าลงักายก่อนการทดลอง
เทา่กบั 2.44 และหลงัการทดลองเทา่กบั 3.38 เม่ือน าคะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูล
สขุภาพด้านการออกก าลงักายทัง้ก่อนและหลงัการทดลองมาเปรียบเทียบความแตกตา่งแล้วพบวา่ 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพใน
ด้านการออกก าลงักายหลงัการทดลองข้อท่ี 1 ,2,3,4,5,6,7,8,9 และ12 เพิ่มขึน้มากกวา่ก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และข้อท่ี 10 และ 11 เพิ่มขึน้อยา่งไมมี่นยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 13 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที ( t-test) ของคะแนนความสามารถใน
การดแูลสขุภาพตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุ ด้านการพกัผอ่น 
จ าแนกเป็นรายข้อ 

รายการ 
(กลุม่ควบคมุ) 

ก่อนการทดลอง 
ระดบั 

หลงัการทดลอง 
ระดบั t 

X SD X SD 
ด้านการพักผ่อน        
1.ฉนัสามารถตื่นนอนก่อน 6.00 น. 1.90 0.93 น้อย 3.06 1.09 มาก -5.61* 
2.ฉนัสามารถนอนหลบัอยา่งน้อย 8  
   ชัว่โมง/วนั 

2.32 1.20 น้อย 2.84 1.03 มาก -2.40* 

3.ฉนัสามารถตื่นขึน้มาแล้วสดช่ืนใน 
   ตอนเช้า 

2.38 1.17 น้อย 2.98 0.71 มาก -3.45* 

4.ฉนัสามารถที่จะระงบัความวิตก 
   กงัวลก่อนนอนได้ 

2.30 0.78 น้อย 3.04 0.69 มาก -5.00* 

5.ฉนัไมน่อนดกึในช่วงวนัหยดุ 2.72 1.03 น้อย 3.24 0.91 มาก -2.80* 

6.ฉนัสามารถพฒันาจิตใจ อารมณ์  
   โดยการฝึกสมาธิหรือเลน่ดนตรี 

2.26 0.87 น้อย 3.48 0.67 มาก -9.04* 

รวม 2.13 0.61 น้อย 3.10 0.36 มาก -7.10* 

* p .05 
 จากตารางท่ี 13 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ควบคมุในชว่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มี
คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการพกัผอ่นก่อนการทดลองเทา่กบั 2. 13 
และหลงัการทดลองเทา่กบั 3. 10 เม่ือน าคะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพด้านการ
พกัผอ่นทัง้ก่อนและหลงัการทดลองมาเปรียบเทียบความแตกตา่งแล้วพบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่ คา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพใน
ด้านการ พกัผอ่น หลงัการทดลองข้อท่ี 1 ถึงข้อท่ี 6 เพิ่มขึน้ มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยัเร่ืองผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ี
มีตอ่การดแูลสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและ
เปรียบเทียบผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ีมีผลตอ่
การดแูลสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น  กลุม่ตวัอยา่งคือ นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 
ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรียนลาซาลโชตริวีนครสวรรค์ จงัหวดันครสวรรค์ ซึง่เป็นการ
เลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบง่เป็นกลุม่ทดลองท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง จ านวน 50 คน และกลุม่ควบคมุท่ีเรียนสขุศกึษาด้วยวิธีปกต ิจ านวน 50 คน 
ส าหรับเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แผนการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎี
ความสามารถตนเองในเร่ืองการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย และการพกัผอ่น จ านวน 8 แผน 
และแบบวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ ท่ีมีคา่ความเท่ียงเทา่กบั 0.92 ซึง่ผู้วิจยัเป็น
ผู้ด าเนินการสอนกลุม่ทดลองด้วยตนเอง สว่นกลุม่ควบคมุให้ครูประจ าวิชาเป็นผู้สอนตามปกต ิมี
การวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพของนกัเรียนทัง้สองกลุม่ก่อนและหลงัการทดลอง จากนัน้
น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์หาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตา่งด้วยคา่ที   
(t-test)  
 

สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจยัเร่ืองผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง
ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น สรุปได้ดงันี  ้
 
 1. ผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ีมี
ต่อความสามารถในการดูแลสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1 หลังการทดลอง 
เปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 ที่เรียนสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองกับนักเรียนที่เรียนสุขศึกษาด้วยวิธีปกติ 
  หลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพของกลุม่ทดลอง
สงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 2. ผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ีมี
ต่อความสามารถในการดูแลสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา ปีที่ 1 ที่เรียนสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง   
  หลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพของกลุม่ทดลอง
สงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
อภปิรายผลการวิจัย 
 การวิจยัเร่ือง ผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ี
มีตอ่การดแูลสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น ผู้วิจยัขออภิปรายผลการวิจยั ดงันี  ้
 
 1. ผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ีมี
ต่อความสามารถในการดูแลสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1 หลังการทดลอง 
เปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 ที่เรียนสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองกับนักเรียนที่เรียนสุขศึกษาด้วยวิธีปกติ 
  1.1 หลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพ ระหวา่ง
นกัเรียนกลุม่ทดลองกบันกัเรียนกลุม่ควบคมุ พบวา่คะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพ
ของกลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทัง้ด้านการบริโภค
อาหาร การออกก าลงักาย และการพกัผอ่น ทัง้นีอ้าจสืบเน่ืองมาจาก กลุม่ทดลองได้รับการจดัการ
เรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง เป็นจ านวน 8 สปัดาห์ ซึง่แตกตา่งจาก
การสอนด้วยวิธีปกต ิคือ การสอนสขุศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองมีการแบง่
ล าดบัขัน้ตอนการสอนเป็น 4 ขัน้ตอนคือ  
  1.ขัน้ประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ เป็นขัน้ท่ีเช่ือวา่เป็นวิธีการท่ีมี
ประสิทธิภาพมากท่ีสดุในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เน่ืองจากวา่เป็น
ประสบการณ์โดยตรงของผู้ เรียนเอง ท าให้ผู้ เรียนเช่ือวา่จะสามารถท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่ได้  
ในการสอนนีผู้้ เรียนจะได้นกึย้อนถึงตวัเองเก่ียวกบัการดแูลสขุภาพและใสใ่จการดแูลสขุภาพมาก
ขึน้ 
  2.ขัน้การใช้ตวัแบบ ในขัน้นีเ้ป็นขัน้ท่ีให้นกัเรียนได้สงัเกตตวัแบบท่ีผู้สอนได้
ยกตวัอยา่งแล้ววา่เม่ือท าอยา่งนีก็้จะมีผลอยา่งนีต้ามความพงึพอใจ ก็จะท าให้ผู้ เรียนเกิด
ความรู้สกึวา่ ถ้าท าแบบนีก็้จะเกิดผลแบบนีต้ามมา  
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  3.ขัน้การใช้ค าพดูชกัจงู เป็นขัน้ท่ีชกัจงูผู้ เรียนให้ปฏิบตัติามโดยการยกตวัอยา่ง
บคุคลท่ีประสบความส าเร็จให้ผู้ เรียนได้เห็นแล้วใช้ค าพดูชกัจงูผู้ เรียนให้ปฏิบตัติาม  เป็นการท าให้
นกัเรียนมีการเน้นย า้ในเร่ืองการดแูลสขุภาพด้วยตวัเอง 
  4.ขัน้การกระตุ้นทางอารมณ์ การกระตุ้นทางอารมณ์มีผลตอ่การรับรู้
ความสามารถของผู้ เรียน ผู้สอนต้องเน้นสิ่งท่ีมีประโยชน์ตอ่สขุภาพในการพดูกระตุ้น และไมพ่ดู
กระตุ้นมากจนเกินไป การปลกุเร้าทางอารมณ์นีจ้ะก่อให้เกิดการพฒันาความสามารถและท าให้
ผู้ เรียนเกิดการกระตุ้นท่ีจะดแูลสขุภาพตวัเองได้ 
  ใน 4 ขัน้ตอนนีอ้าจสง่ผลให้ผู้ เรียนมีความตระหนกัถึงพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ
ของตนเองได้มากขึน้สอดคล้องกบังานวิจยัของพชัรา  อบุลสวสัดิ ์(2535) ท่ีได้ศกึษาผลการให้
ความรู้เพ่ือพฒันาความสามารถตนเองในการป้องกนัโรคเอดส์ของนกัเรียนชายชัน้ประถมศกึษาปี
ท่ี 6 ในอ าเภอหนองแค จงัหวดัสระบรีุ  ผลการศกึษาพบวา่  ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมี
ความสามารถของตนเองในการป้องกนัโรคเอดส์สงูกวา่ก่อนการทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ และ
ยงัสอดคล้องกบังานวิจยัของ พรพนิต ปวงนิยม (2552) ท่ีได้ศกึษาผลของรูปแบบการรับรู้
ความสามารถตนเองตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในกลุม่เส่ียงความดนัโลหิต อ าเภอเมือง จงัหวดั
ตราด ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ทดลองท่ีได้รับรูปแบบการรับรู้ความสามารถตนเองมีการรับรู้
ความสามารถตนเองเพิ่มขึน้ คะแนนพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการรับประทานอาหาร  การ
จดัการความเครียด  การออกก าลงักายสงูกวา่กลุม่ควบคมุ  และระดบัความดนัโลหิตต ่ากวา่กลุม่
ควบคมุ นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของมนสันนัท์ หยกสกลุ (2553) ได้ศกึษาการสง่เสริม
การบริโภคอาหารเช้าท่ีมีคณุภาพโดยการประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองในนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดัสมทุรสงคราม ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉล่ียของ
ความรู้เก่ียวกบัอาหารเช้า การรับรู้ความสามารถตนเอง และความคาดหวงัในผลดีของการ
รับประทานอาหารเช้าท่ีมีคณุภาพสงูกวา่ก่อนทดลอง และสงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ( p<0.001) สดัสว่นของนกัเรียนท่ีรับประทานอาหารเช้าทกุวนัเพิ่มขึน้จากร้อย
ละ 47.6 เป็นร้อยละ 78.6 พลงังาน โปรตีน แคลเซียม เหล็ก และวิตามินเอท่ีได้รับจากอาหารเช้ามี
ปริมาณเฉล่ียเพิ่มขึน้กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิผลการศกึษาชีใ้ห้เห็นถึง
ความส าคญัและความจ าเป็นของการจดัท าโปรแกรมการสง่เสริมการบริโภคอาหารเช้าในเดก็
วยัรุ่น เพิ่มเตมิจากความรู้ท่ีเดก็ได้รับจากชัน้เรียน 
  1.2 หลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพเป็นรายข้อ 
ระหวา่งนกัเรียนกลุม่ทดลองกบันกัเรียนกลุม่ควบคมุ พบวา่หลงัการทดลองในด้านการบริโภค
อาหาร ข้อท่ี 1, 4 และ 8 ด้านการออกก าลงักายข้อท่ี 1,2,3 และ 4 มีคา่เฉล่ียคะแนนความสามารถ
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ในการดแูลสขุภาพของกลุม่ควบคมุมากกวา่กลุม่ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
อาจสืบเน่ืองมาจากวา่ใน 2 ด้านนีผู้้วิจยัมีเนือ้หาน้อยเกินไป และการสอนของแผนการสอนนัน้ไม่
ตอ่เน่ืองกนัอาจท าให้ผู้ เรียนได้รับความรู้ไมเ่ตม็ท่ี แตเ่ม่ือพิจารณาคา่เฉล่ียโดยรวมทกุข้อแล้ว กลุม่
ทดลองมีคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถในการดแูลสขุภาพมากกวา่กลุม่ควบคมุ ทัง้นีอ้าจสืบ
เน่ืองมาจากวา่ กลุม่ทดลองได้รับการเรียนการสอนโดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง ซึง่มีขัน้ตอน
ท่ีท าให้ผู้ เรียนประสบความส าเร็จ มีกิจกรรมท่ีเป็นตวัแบบ การใช้ค าพดูชกัจงูและกิจกรรมท่ีกระตุ้น
ทางอารมณ์ดงัผลการวิจยัครัง้นีท่ี้พบวา่ คะแนนเฉล่ียของกลุม่ทดลองมีคา่สงูกวา่กลุม่ควบคมุ  
 
 2. ผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองท่ีมี
ต่อความสามารถในการดูแลสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา ปีที่ 1 ที่เรียนสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง 
  คะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพ ก่อนและหลงัเรียน ของนกัเรียน
กลุม่ทดลอง พบวา่ หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพสงูกวา่ก่อน
การทดลองทกุด้านคือ ด้านการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย และการพกัผอ่นอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทัง้นีอ้าจสืบเน่ืองมาจากการท่ีนกัเรียนได้เรียนสขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองเข้าไปในแผนการสอน โดยทฤษฎีนี ้( Bandura,1977) กลา่วไว้วา่ ในการ
พฒันาการรับรู้ความสามารถตนเองนัน้ มีอยูด้่วยกนั 4 วิธี คือ 1) ประสบการณ์ท่ีประสบ
ความส าเร็จ 2)โดยใช้ตวัแบบ 3)การใช้ค าพดูชกัจงู 4)การกระตุ้นทางอารมณ์ ซึง่ใน 4 ขัน้ตอนนี ้
อาจจะสง่ผลตอ่การเรียนรู้ของผู้ เรียน บรรยากาศในการสอนนัน้ผู้ เรียนได้รู้จกัการดแูลสขุภาพท่ี
ถกูต้องจากตวัแบบตา่ง ๆ  ได้เห็นรูปภาพนกักีฬา หรือบคุคลท่ีมีร่างกายสมบรูณ์ อาจท าให้ผู้ เรียน
เกิดความรู้สกึท่ีอยากมีสขุภาพดีตามตวัอยา่ง และผู้สอนยงัเน้นย า้กระตุ้นให้ผู้ เรียนดแูลสขุภาพ 
รู้จกัวิธีท่ีจะท าให้ร่างกายมีสขุภาพดีมากย่ิงขึน้ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทฤษฎี
ความสามารถตนเองได้แก่งานวิจยัของ ศรีรัตน์ พินธุ (2539) ได้ท าการศกึษาการประยกุต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง ในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการบริโภคขนมขบเคีย้วของนกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนวดัมลูจินดาราม  จงัหวดัปทมุธานี  ผลการศกึษาพบวา่ ภายหลงัการ
ทดลองกลุม่ทดลองมีความคาดหวงัในความสามารถตนเอง  และความคาดหวงัในผลดีของการ
บริโภคอาหารวา่งท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการสงู  ทดแทนขนมขบเคีย้วสงูกวา่ก่อนการทดลอง และ
ผลการวิจยัครัง้นีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของพรรณี ทิพย์ธราดล (2542) ท่ีได้ศกึษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมสขุศกึษาท่ีประยกุต์ใช้ทฤษฏีความสามารถตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม
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สขุภาพสว่นบคุคลตามสขุบญัญตัแิหง่ชาตขิองนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียนสเุหร่าปาก
คลองส ารี จงัหวดันนทบรีุ  ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกบั
สขุภาพสว่นบคุคลตามสขุบญัญตัแิหง่ชาต ิของกลุม่ทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 คะแนนเฉล่ียเจตคตเิก่ียวกบัสขุภาพสว่นบคุคลตามสขุบญัญตัิ
แหง่ชาต ิของกลุม่ทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และคะแนน
เฉล่ียการปฏิบตัเิก่ียวกบัสขุภาพสว่นบคุคลตามสขุบญัญตัแิหง่ชาตขิองกลุม่ทดลองสงูกวา่ก่อน
การทดลองอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 
  นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของ มนสันนัท์ หยกสกลุ (2553) ท่ีได้ศกึษาการ
สง่เสริมการบริโภคอาหารเช้าท่ีมีคณุภาพโดยการประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองในนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดัสมทุรสงคราม ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉล่ียของ
ความรู้เก่ียวกบัอาหารเช้า การรับรู้ความสามารถตนเอง และความคาดหวงัในผลดีของการ
รับประทานอาหารเช้าท่ีมีคณุภาพสงูกวา่ก่อนทดลอง และสงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ( p<0.001) สดัสว่นของนกัเรียนท่ีรับประทานอาหารเช้าทกุวนัเพิ่มขึน้จากร้อย
ละ 47.6 เป็นร้อยละ 78.6 พลงังาน โปรตีน แคลเซียม เหล็ก และวิตามินเอท่ีได้รับจากอาหารเช้ามี
ปริมาณเฉล่ียเพิ่มขึน้กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
  

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ผลการวิจยัพบวา่การสอนสขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง ท าให้
นกัเรียนมีคะแนนเฉล่ียความสามารถในการดแูลสขุภาพในเร่ืองการบริโภคอาหาร การออกก าลงั
กาย และการพกัผอ่นสงูกวา่การสอนด้วยวิธีปกต ิดงันัน้ครูผู้สอนสขุศกึษาควรน าการสอนสขุศกึษา
โดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองไปประยกุต์ใช้ในการจดัการเรียนการสอนในระดบัชัน้เรียน
อ่ืน ๆ เพ่ือพฒันาความสามารถในการดแูลสขุภาพของนกัเรียนให้มากขึน้ อีกทัง้ยงัเป็นการแก้ไข
ปัญหาในเร่ืองสขุภาพของนกัเรียนได้อยา่งมีประสิทธิภาพอีกด้วย 

2. ครูผู้สอนเนือ้หาสขุศกึษาในกลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา ควรน าเอาแนว
ทางการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองไปใช้ในการจดัการเรียนรู้
ในเร่ืองเนือ้หาสขุศกึษาอ่ืน ๆ เชน่ เร่ืองยาเสพตดิ เพศศกึษา โรคตดิตอ่และโรคไมต่ดิตอ่ เป็นต้น 
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ข้อเสนอแนะงานวิจัยครัง้ต่อไป  

 1.ควรศกึษาผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถตนเองใน
เร่ืองสขุภาพในกลุม่อ่ืน ๆ เชน่ ระดบัประถมศกึษา ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย ระดบัอดุมศกึษา  
 2. ควรมีการศกึษาผลของการจดัการเรียนรู้สขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีความสามารถ
ตนเองท่ีมีผลตอ่ความคงทนของการดแูลสขุภาพ 
 3.ควรมีการศกึษาพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพของนกัเรียนก่อนและหลงัการทดลองด้วย 
ทัง้นีเ้พ่ือเป็นข้อมลูพืน้ฐานประกอบในเร่ืองการประเมินความสามารถในการดแูลสขุภาพของ
นกัเรียน 
 4. ควรมีการศกึษาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนในเร่ืองการดแูลสขุภาพ เพ่ือให้การ
วิจยัมีความชดัเจนยิ่งขึน้  
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แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 2  
เร่ือง การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

 
สาระส าคัญ 
 อาหาร เป็นหนึง่ในปัจจยัส่ีท่ีมนษุย์ต้องการในการด ารงชีวิต การบริโภคอาหารท่ีถกูต้อง

เหมาะสมยอ่มมีผลดีตอ่สขุภาพ ทัง้ในด้านการสร้างเสริมและซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอของร่างกาย

ตามวยั โดยต้องค านงึถึงคณุคา่ทางโภชนาการ ความสะอาดและความปลอดภยั ตลอดจน

รับประทานอาหารให้ได้รับอาหารครบทัง้ 5 หมู ่ด้วยปริมาณและสดัสว่นท่ีเหมาะสมตามความ

ต้องการของร่างกายบคุคลแตล่ะวยั 

 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 

     เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความสามารถดงันี ้

1. วิเคราะห์อาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัตา่งๆได้ 

 2. เลือกรับประทานอาหารได้อยา่งถกูต้อง  

 

สาระการเรียนรู้ 
1. หลกัการเลือกอาหาร 
2. ปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคตามธงโภชนาการ  

 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขัน้น าเข้าสู่บทเรียน  (ใช้เวลา 5 นาที) 

1.ให้นกัเรียนดภูาพอาหารจานดว่น( Fast Food ) กบัรูปภาพธงโภชนาการ และถาม  
   นกัเรียน วา่เคยรับประทานอาหารเหลา่นีห้รือไม ่แล้วร่วมกนัแสดงความคดิเห็น  
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   เก่ียวกบัคณุคา่ของอาหารดงักลา่ว  
ขัน้จัดการเรียนรู้ (ใช้เวลา 40) 
 การจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติ  
   1. ให้นกัเรียนเลา่ประสบการณ์ของผู้ ท่ีประสบความส าเร็จในการงดหรือ 
       ลดการรับประทานอาหารจานดว่นแล้วท าให้สขุภาพดีขึน้  
   2. ครูและนกัเรียนร่วมกนัแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัผู้ ท่ีประสบ  

        ความส าเร็จดงักลา่ว 
 
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้การเหน็ตัวแบบ  
   1.  ครูแจกใบงานท่ี 1 เร่ือง “การบนัทกึแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัภาพ

        บคุคล ท่ีมีรูปร่างตา่งกนั”มาแสดงให้นกัเรียนดโูดยคนท่ี 1 เป็น คนท่ีมี
        รูปร่างผอมแห้ง  คนท่ี 2 เป็นคนท่ีมีรูปร่างอ้วนมากก าลงัรับประทาน
        อาหารจานดว่น  

2.ให้นกัเรียนจบัคูก่นัแล้วแสดงความคดิเห็นวา่นกัเรียนต้องการเป็นวยัรุ่น   
   คนใดพร้อมทัง้ให้เหตผุลประกอบโดยเขียนบนัทกึลงในใบงานท่ี 1 แล้ว 
   สง่ครู 

 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้การส่ือสารชักจูงใจ  

1. ครูแจกใบงานท่ี 2 เร่ือง “ชกัจงูอยา่งไรให้รับประทานอาหารท่ีมี 
ประโยชน์”แล้วให้นกัเรียนจบัคูเ่ดมิและชว่ยกนัเขียนลงในใบงานท่ี 2 
วา่จะพดูชกัจงูใจอยา่งไรให้คูข่องตนเลิกรับประทานอาหารท่ีไม่
เหมาะสมกบัร่างกาย เชน่  อาหารท่ีเป็นไขมนัมากๆ  

 2. ครูสุม่อา่นข้อความท่ีเป็นค าพดูชกัจงู 
 

  ขัน้ท่ี 4 ขัน้การกระตุ้นทางอารมณ์ 
1. ครูแจกใบความรู้ท่ี 1เร่ือง “ปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคในแตล่ะวนั  

ตามธงโภชนาการ” พร้อมทัง้อธิบายเพิ่มเตมิ 
2. ครูและนกัเรียนอภิปรายร่วมกนัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารตามความ  
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    จริงในแตล่ะวนัของนกัเรียน 
 3. ครูเน้นย า้และกระตุ้นให้นกัเรียนต้องเปล่ียนนิสยัการบริโภคอาหารให้  
                 ถกูต้องตามธงโภชนาการ 

 ขัน้สรุป (ใช้เวลา 5 นาที) 

 ครูแจกใบความรู้ท่ี 2 เร่ือง “หลกัการเลือกอาหาร” และร่วมกบันกัเรียนในการสรุป

ถึงหลกัการเลือกรับประทานอาหารและปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคตามธงโภชนาการ  

 

 ส่ือ/แหล่งการเรียนรู้ 

  1.ใบความรู้ท่ี 1 เร่ือง ปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคตามธงโภชนาการ  

  2.ใบความรู้ท่ี2 เร่ือง หลกัการเลือกอาหาร 

  3.ใบงานท่ี1 เร่ือง การบนัทกึแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัภาพ  

  4.ใบงานท่ี2 เร่ือง การบนัทกึข้อมลูเก่ียวกบัการเลือกรับประทานอาหารท่ีถกูต้อง  

  5.แบบสงัเกตพฤตกิรรม 

 

 การประเมินผลการเรียนรู้ 

  1.สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  พร้อมทัง้บนัทกึ 

  2.ตรวจใบงาน 

บันทกึหลังสอน 

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

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

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

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ต่อไป 

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

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

............................................................................................................................................. 
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ใบความรู้ที่ 1 
เร่ือง ปริมาณอาหารที่ควรบริโภคตามธงโภชนาการ 

              ปริมาณอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคตามธงโภชนาการใน 1 วนั  
 

กลุม่อาหาร 
 

 
หนว่ย
ครัวเรือน 

ปริมาณอาหาร 
เดก็ 6-13 ปี 
หญิง 25-60 ปี 
ผู้สงูอาย ุ

วยัรุ่นหญิง 
ชาย 15-25 ปี 

ชายวยั
ท างาน 

หญิง-ชายท่ี
ใช้แรงงาน
หนกั นกักีฬา 
เกษตร 

ข้าว – แป้ง ทพัพี 8 10 12 
ผกั ทพัพี 4 (6) 5 6 
ผลไม้ สว่น 3 (4) 4 5 
เนือ้สตัว์ 

(สกุ) 
ช้อนกินขา่ว 6 9 12 

นม แก้ว 2 (1) 1 1 
น า้ตาล ช้อนชา ใช้แตน้่อยเทา่ท่ีจ าเป็น 

                     ส าหรับตวัเลขท่ีอยูใ่น ( ) เป็นปริมาณท่ีแนะน าส าหรับผู้ใหญ่  

 
 

                                         http://nutrition.anamai.moph.go.th/webbook/food1.html 
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ใบความรู้ท่ี 2 
 

เร่ือง หลักการเลือกอาหาร 
 
 ร่างกายของคนเราในแตล่ะกลุม่วยัมีความต้องการอาหารท่ีแตกตา่งกนั เร่ิมตัง้แตท่ารกใน
ครรภ์ จนกระทัง่คลอดออกมาแล้วเจริญเตบิโตสูว่ยัรุ่นจนสงูอายุ  
 
 หลักการเลือกอาหารในแต่วัย 
  1.อาหารส าหรับทารก 
  วยัทารก หมายถึง ชว่งชีวิตของคนเราตัง่แตแ่รกคลอดจนถึงอายคุรบ 12 เดือน  

อาหารท่ีควรบริโภค 
ทารกแรกเกิดถึง 6 เดือนให้นมแมอ่ยา่งเดียวไมต้่องให้น า้และอาหารอ่ืนๆ อาย ุ6 

เดือนขึน้ไปเร่ิมให้อาหารตามวยั เชน่ ข้าวบด ไขแ่ดง ตบั ผกั ผลไม้ ควบคูก่บันมแม ่ควรให้
อาหารให้ครบ 5 หมู่ 

  อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
 อาหารท่ีใสสี่สารกนับดู และสารปรุงแตง่ เป็นต้น นมหวานและเคร่ืองดื่ม ของรส
หวานทกุชนิด เชน่ นมปรุงแตง่รสตา่งๆ นมเปรีย้ว น า้อดลม น า้หวาน  

 
  2.อาหารส าหรับเดก็ก่อนวัยเรียน 

 เดก็ก่อนวยัเรียน หมายถึง เดก็ท่ีมีชว่งอายปุระมาณ 1-6 ปี เป็นวยัท่ีร่างกายและ
สมองมีการเจริญเตบิโตและพฒันาการอยา่งรวดเร็ว ท าให้วยันีมี้ความต้องการสารอาหาร 
โปรตีนและแคลอรีสงู 

  อาหารท่ีควรบริโภค 
อาหารท่ีมีหลากหลายและครบ 5 หมู ่กินปลา เนือ้สตัว์ ตบั ไข ่กินผกั ผลไม้เป็น

ประจ า ด่ืมนมรสจืด วนัละ 2-3 แก้ว อาหารในแตล่ะมือ้ท่ีให้ต้องค านงึถึงคณุคา่และ
ปริมาณของอาหาร ในแตล่ะวนัเดก็วยันีค้วรได้รับสารอาหารให้ครบทกุประเภท  

  อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
 อาหารประเภทขบเคีย้ว ลกูอม ขนมหวาน น า้หวาน น า้อดัลม อาหารท่ีใสเ่นย ไส้
กรอก เบเกอร่ีทกุชนิด นมปรุงแตง่รส เชน่ นมเปรีย้ว นมรสหวาน  
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3.อาหารส าหรับเดก็วัยเรียน 
 เดก็วยัเรียน หมายถึง เดก็ท่ีมีอายปุระมาณ 7-12 ปี เป็นวยัท่ีมีอตัราการ
เจริญเตบิโตช้ากวา่เดก็ทารก แตก่ารเจริญเตบิโตยงัคงเป็นไปด้วยความสม ่าเสมอ  

  อาหารท่ีควรบริโภค 
  เดก็วยันีค้วรได้รับสารอาหารท่ีมีเนือ้สตัว์ น า้นม ผกัใบเขียวเข้มหรือผกัท่ีมีสีเหลือง 
 และผลไม้ให้เพียงพอเพ่ือชว่ยสร้างเสริมการเจริญเตบิโตและใช้ในกิจกรรมตา่งๆของเดก็ 
 เดก็ในวยันีส้ามารถรับประทานอาหารได้เหมือนผู้ใหญ่  
  อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
  อาหารประเภทขบเคีย้ว น า้อดัลมตา่งๆ อาหารท่ีมีรสจดั เชน่ หวานจดั เคม็จดั 
 เ ผ็ดจดั  
  
  4.อาหารส าหรับวัยรุ่น 
  วยัรุ่น หมายถึง วยัท่ีมีชว่งอายปุระมาณ 13-23 ปี ซึง่เป็นวยัท่ีเร่ิมมีกิจกรรมตา่งๆ
 มากขึน้เกือบเทา่วยัผู้ใหญ่ จงึสง่ผลให้ความต้องการอาหารในปริมาณท่ีสงูเพิ่มขึน้ 
บางครัง้ ความต้องการดงักลา่วสง่ผลท าให้พฤตกิรรมการรับประทานอาหารของวยัรุ่นเป็นไปใน
 ลกัษณะทานเพ่ือให้อ่ิมมากกวา่ท่ีจะรับประทานเพ่ือคณุคา่ทางโภชนาการ  
  อาหารท่ีควรบริโภค 
  อาหารท่ีให้พลงังานเชน่ พวกข้าว แป้ง ไขมนั ไข ่และนม โดยเฉล่ียวยัรุ่นควรได้รับ
 พลงังานประมาณวนัละ 2,200-3,000 แคลอรี อาหารประเภทโปรตีนจากเนือ้สตัว์ ไข ่นม 
 ควรได้รับโปรตีนอยา่งน้อย 1 กรัม/น า้หนกัตวั 1 กิโลกรัม ใช้เกลือไอโอดีนในการปรุง
อาหาร ทกุครัง้  ควรได้รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมูท่กุมือ้  
  อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง  
  อาหารประเภทขบเคีย้ว อาหารทอด อาหารจานดว่นแบบตะวนัตก เชน่  
 แฮมเบอ เกอร์  พิซซา่ เคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน น า้อดัลมทกุชนิด  
 
  5.อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ 
  วยัผู้ใหญ่ หมายถึง วยัท่ีมีชว่งอายปุระมาณ 24-59 ปี  
  อาหารท่ีควรบริโภค 
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  วยัผู้ใหญ่ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมูแ่ละมีความหลากหลายของชนิด
 อาหารการกินเนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั เนือ้ปลา กินอาหารท่ีมีผกั ผลไม้มากๆ อาหารท่ีอดุมไป
 ด้วยแคลเซียม เชน่ นมจืด นมพร่องไขมนั ปลาเล็กปลาน้อย ผกัใบเขียวเข้ม  
  อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
  อาหารท่ีมีรสจดั อาหารแปรรูป อาหารจานดว่น อาหารปิง้ ยา่งท่ีไหม้เกรียม 
 อาหารทอด เนือ้สตัว์ตดิมนั กะทิ เนย เคร่ืองดื่มรสหวาน เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  
 
  6.อาหารส าหรับผู้สูงอายุหรือวัยชรา 
  ผู้สงูอาย ุหมายถึง วยัท่ีมีชว่งอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นวยัท่ีต้องได้รับการดแูลเอาใจใส่
 มากเร่ืองการรับประทานอาหาร 
  อาหารท่ีควรบริโภค 
  ผู้สงูอายคุวรได้รับอาหารให้ครบ 5 หมูแ่ละหลากหลาย เนือ้สตัว์จะเน้นเนือ้ปลา
 และผกัใบเขียว ผลไม้ไมห่วานจดั ลกัษณะของอาหารควรเป็นอาหารท่ีเคีย้วและยอ่ยง่าย 
 เชน่ อาหารพวกต้ม นึง่ ตุน๋ กินอาหารท่ีอดุมไปด้วยแคลเซียม เชน่ ปลาเล็กปลาน้อย นม
 พร่องไขมนั 
  อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
  อาหารประเภทหมกัดอง อาหารแปรรูป อาหารกระป๋อง อาหารทอด เนือ้สตัว์ท่ีตดิ
 มนั เชน่ หนงัไก่ทอด อาหารท่ีใสก่ะทิ เบเกอร่ีใสเ่นย อาหารท่ีมีรสจดัและเคีย้วยากยอ่ย
 ยาก 
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ใบงานที่ 1 
การบันทกึแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับภาพบุคคลที่มีรูปร่างต่างกัน 

ค าชีแ้จง 
 ให้นกัเรียนเขียนแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัภาพ 2 ภาพวา่เป็นอยา่งไรตามท่ีนกัเรียน
เข้าใจ 
       

 
 
ภาพท่ี 1 

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

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

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

........................................................................................................................................... 
ภาพท่ี 2 

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

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

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

...........................................................................................................................................  
 
ช่ือ..............................................................................................ชัน้..............เลขท่ี......... 
ช่ือ..............................................................................................ชัน้..............เลขท่ี.........  
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ใบงานที่ 2 
ชักจูงอย่างไรให้รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 

 
ค าชีแ้จง 
 ให้นกัเรียนจบัคูก่นัแล้วเขียนค าพดูชกัจงูให้คนเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 

 
 

 
………………….. 

 
 
 

fdfsgsd 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช่ือ.....................................................................................ชัน้...............เลขท่ี.......... 
ช่ือ.....................................................................................ชัน้...............เลขท่ี.......... 

 
 

 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 
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แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 2  
เร่ือง การออกก าลังกาย    ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

 

สาระส าคัญ 
การออกก าลงักายชว่ยให้มีสขุภาพดี ร่างกายแข็งแรง  และท าให้ร่างกายสดช่ืนพร้อม

ปฏิบตัใินกิจกรรมตา่งๆได้ การออกก าลงักายเป็นการเสริมสร้างพืน้ฐานการพฒันาด้านร่างกาย 

จิตใจ สตปัิญญา อารมณ์ และสงัคม ซึง่การฝึกการบริหารกายก็นบัวา่เป็นสว่นหนึง่ของการออก

ก าลงักายท่ีท าให้บคุคลมีสขุภาพแข็งแรงได้   

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความสามารถดงันี ้  
  1.อธิบายความส าคญัของการออกก าลงักายได้  
  2.แสดงการฝึกบริหารกายได้ 
 
สาระการเรียนรู้ 
 1.ความส าคญัของการออกก าลงักาย  
 2.การฝึก ปฏิบตักิารบริหารกาย 
 
กิจกรรมการเรียนรู้ 
 ขัน้น าเข้าสู่บทเรียน (ใช้เวลา 5 นาที) 
   1.ครูตัง้ค าถามวา่ใครชอบออกก าลงักายบ้างและออกก าลงักายด้วยวิธีใด 
   
 ขัน้จัดการเรียนรู้  (ใช้เวลา 40 นาที) 
  การจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง 

  ขัน้ท่ี 1 ขัน้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติ 
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1.ครูขออาสาสมคัรนกัเรียน1-2 คนมาเลา่เก่ียวกบัความรู้สกึของการได้
    ออกก าลงักาย 

   2.ครูและนกัเรียนร่วมกนัสนทนาเก่ียวกบัชนิดตา่งๆของการออกก าลงั
      กาย 
 

  ขัน้ท่ี 2 ขัน้การเหน็ตัวแบบ 
   1. ครูแจกใบงาน เร่ือง “แบบบนัทกึรายช่ือนกักีฬาท่ีชอบ” แล้วให้นกัเรียน   

 เขียนช่ือนกักีฬาท่ีนกัเรียนช่ืนชอบ พร้อมอธิบายเหตผุลประกอบลงใน 
 ใบงาน 

   2. ครูสุม่เลือกนกัเรียน 3-4 คนมาน าเสนอเก่ียวกบันกักีฬาท่ีนกัเรียนช่ืน
      ชอบ 

3. ครูแจกใบความรู้ท่ี 1 เร่ือง” ความส าคญัของการออกก าลงักาย” แล้ว  
    ให้นกัเรียนศกึษาไปพร้อมกนั 

 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้การส่ือสารชักจูงใจ  
   1. ครู สาธิตและอธิบายการฝึกทา่บริหารกาย 2 ทา่ (บริหารคอ และแขน) 
   2. ให้นกัเรียนทกุคนฝึกบริหารกายตามทา่ท่ีครูสาธิต  
   3. ครูขออาสาสมคัรจากนกัเรียน 4-5 คน ออกมาฝึกทา่บริหารกายตามท่ี

       ได้ทดลองฝึกไปแล้ว  
   
  ขัน้ท่ี 4 ขัน้การกระตุ้นทางอารมณ์  

1. แบง่นกัเรียนออกเป็นกลุม่ๆละ 8 คน โดยให้แตล่ะกลุม่คดิทา่บริหาร  
    กาย อยา่งน้อย 2 ทา่  

   2. ให้แตล่ะกลุม่มาน าเสนอทา่บริหารกายตามท่ีกลุม่คดิไว้ โดยมีการให้
      ยกมือให้คะแนนแตล่ะกลุม่  

3. ครูให้รางวลักลุม่ท่ีมีคะแนนสงูสดุเรียงล าดบั 3 รางวลั พร้อมทัง้พดู 
    กระตุ้นให้นกัเรียนต้องการฝึกกายบริหารตอ่ไป ซึง่จะท าให้เห็น  
    ความส าคญัการออกก าลงักายด้วย 
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 ขัน้สรุป  (ใช้เวลา 5 นาที) 

  ครูสรุปความส าคญัของการออกก าลงักาย และทา่ฝึกบริหารกาย  

 

ส่ือ/แหล่งการเรียนรู้ 

  1.ใบความรู้ท่ี 1 เร่ือง “ความส าคญัของการออกก าลงักาย” 
  2.ใบความรู้ท่ี 2 เร่ือง  “ทา่บริหารคอและแขน” 
  3.ใบงานเร่ือง แบบบนัทกึรายช่ือนกักีฬาท่ีช่ืนชอบ 
  4.แบบบนัทกึคะแนนเป็นกลุม่  
  5.แบบสงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียน  
 
การประเมินผลการเรียนรู้ 

 1.สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนในการร่วมกิจกรรม  พร้อมทัง้บนัทกึ 
 2.ตรวจใบงาน 
   
บันทกึหลังสอน 

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

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

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

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

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ต่อไป 

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ใบความรู้ที่ 1 
 

เร่ือง ความส าคัญของการออกก าลังกาย 
 

 การออกก าลังกาย   (exercise) ในรูปแบบตา่งๆ เป็นแนวทางท่ีได้รับการยอมรับวา่เป็น
วิธีการท่ีน ามาใช้ชว่ยสร้างเสริมสขุภาพของบคุคลและสามารถชะลอความเส่ือมของสภาพร่างกาย
ได้เป็นอยา่งดี นอกเหนือจากปัจจยัทางด้านอาหารและการพกัผอ่นท่ีเหมาะสม อยา่งไรก็ตาม การ
ออกก าลงักายท่ีไมเ่หมาะสมอาจเกิดผลเสียตอ่ผู้ปฏิบตัไิด้ ดงันัน้การศกึษาและท าความเข้าใจ
เก่ียวกบัหลกัการและรูปแบบของการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพจงึมีความส าคญัตอ่การด าเนินชีวิต
ของคนเราในสภาพปัจจบุนั 
 
ความหมายและความส าคัญของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายหรือการกระตุ้นให้สว่น
ตา่งๆ ของร่างกายท างานมากกวา่ภาวะปกตอิยา่งเป็นระบบระเบียบ โดยค านงึถึงความเหมาะสม
ของเพศ วยั และสภาพร่างกายของแตล่ะบคุคลเป็นส าคญั จนสง่ผลให้สว่นของร่างกายนัน้ๆ มีการ
เปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้ และสามารถด ารงชีวิตได้อยา่งเป็นสขุและมีคณุภาพ 
 การออกก าลงักายให้เกิดประโยชน์แก่สขุภาพคือ การจดัชนิดของความหนกั ความนาน 
และความบอ่ยของการออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัเพศ วยั สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม และ
จดุประสงค์ของแตล่ะคน เปรียบได้กบัการใช้ยาซึง่ถ้าหากสามารถจดัได้เหมาะสมก็จะให้
คณุประโยชน์ 
 
การออกก าลังกายมีประโยชน์ดังต่อไปนี ้
 
 1. การเจริญเตบิโต 
 การออกก าลงักายจดัเป็นปัจจยัส าคญัอนัหนึง่ท่ีมีผลกระทบตอ่การเจริญเตบิโต เดก็ท่ีไม่
คอ่ยได้ออกก าลงักายแตมี่อาหารกินอดุมสมบรูณ์ อาจมีสว่นสงูและน า้หนกัตวัมากกวา่เดก็ในวยั
เดียวกนัโดยเฉล่ีย แตส่ว่นใหญ่แล้วจะมีไขมนัมากเกินไป มีกระดกูเล็ก หวัใจมีขนาดเล็กเม่ือเทียบ
กบัน า้หนกัตวัและรูปร่างอาจผิดปกตไิด้ เชน่ เขา่ชิดกนั อ้วนแบบฉ ุเป็นต้น ซึง่ถือวา่เป็นการ
เจริญเตบิโตท่ีผิดปกต ิตรงข้ามกบัเดก็ท่ีออกก าลงักายถกูต้องสม ่าเสมอ ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนท่ี
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เก่ียวกบัการเจริญเตบิโตอยา่งถกูสว่น จงึกระตุ้นให้อวยัวะตา่ง ๆ เจริญขึน้พร้อมกนัไปทัง้ขนาด 
รูปร่าง และหน้าท่ีการท างาน และเม่ือประกอบกบัผลของการออกก าลงักายท่ีท าให้เจริญอาหาร 
การยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายดี เดก็ท่ีออกก าลงักายอยา่งถกูต้องและสม ่าเสมอจงึมีการ
เจริญเตบิโตดีกวา่เดก็ท่ีขาดการออกก าลงักาย 
 2. รูปร่างและทรวดทรง 
 การออกก าลงักายเป็นได้ทัง้ยาป้องกนัและยารักษาโรค การเสียทรวดทรงในชว่งการ
เจริญเตบิโตดงัข้อยอ่มป้องกนัได้ด้วยการออกก าลงักาย แตเ่ม่ือเตบิโตเตม็ท่ีแล้วยงัขาดการออก
ก าลงักาย ก็จะท าให้ทรวดทรงเสียไปได้ เชน่ ตวัเอียง หลงังอ พงุป่อง ซึง่ท าให้เสียบคุลิกภาพได้
อยา่งมาก ในระยะนี ้ถ้ากลบัมาออกก าลงักายอยา่งถกูต้อง เป็นประจ าสม ่าเสมอยงัสามารถแก้ไข
ให้ทรวดทรงกลบัดีขึน้มาได้ แตก่ารแก้ไขบางอยา่งอาจต้องใช้เวลานานเป็นเดือน เป็นปี แต่
บางอยา่งอาจเห็นผลภายในเวลาไมถ่ึง 1 เดือน เชน่ พงุป่อง การบริหารกายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หน้าท้องเพียง 2 สปัดาห์ ก็ท าให้กล้ามเนือ้หน้าท้องมีความตงึตวัเพิ่มขึน้จนกระชบั
อวยัวะภายในไว้ไมใ่ห้ดนัออกมาเห็นพงุป่องได้ 
 
 3. สุขภาพท่ัวไป 
 การออกก าลงักายมีประโยชน์ตอ่สขุภาพถึงแม้วา่จะไมมี่หลกัฐานแนช่ดัวา่การออกก าลงั
กายจะสามารถเพิ่มภมูิต้านทานโรคท่ีเกิดจากการตดิเชือ้ได้ แตมี่หลกัฐานท่ีพบบอ่ยครัง้วา่ เม่ือ
นกักีฬาเกิดการเจ็บป่วยจากการตดิเชือ้จะสามารถหายได้เร็วกวา่ และมีโรคแทรกซ้อนน้อยกวา่ ข้อ
ท่ีท าให้เช่ือได้แนว่า่ผู้ ท่ีออกก าลงักายยอ่มมีสขุภาพดีกวา่ผู้ขาดการออกก าลงักาย คือ การท่ีอวยัวะ
ตา่ง ๆ มีการพฒันาทัง้ขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการท างาน โอกาสของการเกิดโรคท่ีไมใ่ชโ่รคตดิเชือ้ 
เชน่ โรคเส่ือมสมรรถภาพในการท างานของอวยัวะจงึมีน้อยกวา่ 
 
 4. สมรรถภาพทางกาย 
 ถ้าจดัการออกก าลงักายเป็นยาบ ารุง การออกก าลงักายถือเป็นยาบ ารุงเพียงอยา่งเดียวท่ี
สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้ เพราะไมมี่ยาใด ๆ ท่ีสามารถท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพ
เพิ่มขึน้ได้อยา่งแท้จริงและถาวร ยาบางอยา่งอาจท าให้ผู้ใช้สามารถทนท างานบางอยา่งได้นาน
กวา่ปกต ิแตเ่ม่ือท าไปแล้วร่างกายก็จะออ่นเพลียกวา่ปกตจินต้องพกัผอ่นนานกวา่ปกต ิหรือ
ร่างกายทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบตัเิราสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายทกุ ๆ ด้านได้ เชน่ 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวั ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด ความคลอ่งตวั ฯลฯ 
 
 5. การป้องกันโรค 
 การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคได้หลายชนิด โดยเฉพาะโรคท่ีเกิดจากการ
เส่ือมสภาพของอวยัวะอนัเน่ืองจากการมีอายมุากขึน้ ซึง่ประกอบกบัปัจจยัอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ าวนั
เชน่ การกินอาหารมากเกินความจ าเป็น ความเคร่งเครียด การสบูบหุร่ีมาก หรือกรรมพนัธุ์ โรค
เหลา่นีไ้ด้แก่ โรคประสาทเสียดลุยภาพ หลอดเลือดหวัใจเส่ือมสภาพ ความดนัเลือดสงู โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน โรคข้อตอ่เส่ือมสภาพ เป็นต้น ผู้ ท่ีออกก าลงักายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหลา่นีไ้ด้
ช้ากวา่ผู้ ท่ีขาดการออกก าลงักาย หรืออาจไมเ่กิดขึน้เลยจนชัว่ชีวิต การออกก าลงักายจงึชว่ยชะลอ
ชรา 
 
 6. การรักษาโรคและฟ้ืนฟูสภาพ 
 การเลือกวิธีออกก าลงักายท่ีเหมาะสมจดั วา่ เป็นวิธีรักษาและฟืน้ฟสูภาพท่ีส าคญัใน
ปัจจบุนั แตใ่นการจดัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมมีปัญหามาก เพราะบางครัง้โรคก าเริบรุนแรง
จนการออกก าลงักายแม้เพียงเบา ๆ ก็เป็นข้อห้าม ในกรณีดงักลา่ว การควบคมุโดยใกล้ชิดจาก
แพทย์ผู้ท าการรักษาและการตรวจสอบสภาพร่างกายโดยละเอียดเป็นระยะเป็นสิ่งจ าเป็นอยา่งยิ่ง 
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ใบความรู้ท่ี 2 
เร่ือง ท่าบริหารคอและแขน 

                 

ท่าที่ 1 หันคอไปทางซ้ายและขวา  ก้มหน้าและเงยหน้า 

                 

ท่าที่ 2 ยืนแยกเท้าห่าง แขนทัง้สองไขว้กันบริเวณเอว เหว่ียงแขนขึน้ทางด้านข้าง  

และลงสู่ท่าเดมิ 

 

     http://snr.ac.th/elearning/kamtorn/exercise4.htm 
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ใบงาน 

เร่ือง “แบบบันทกึนักกีฬาที่ช่ืนชอบ” 

ค าชีแ้จง 
 ให้นกัเรียนเขียนช่ือนกักีฬาท่ีตนช่ืนชอบ พร้อมทัง้อธิบายเหตผุลประกอบวา่เหตใุดถึงชอบ
นกักีฬาคนนี ้
 
 

…………………………….. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ........................................................................................ชัน้..................เลขที่................. 

 

……………………… ……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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แบบบันทกึคะแนนกลุ่ม 

 

กลุ่ม ความสามัคค ี ความคิดสร้างสรรค์ 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

 

 

บันทกึหลังการสอน 

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 2  
เร่ือง การออกก าลังกายส าหรับวัยรุ่น   ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

 
สาระส าคัญ 

การออกก าลงักาย  ควรมีหลกัปฏิบตัเิพ่ือให้การออกก าลงักายเกิดประโยชน์อยา่งแท้จริง  

และเป็นการป้องกนัอนัตรายท่ีอาจจะเกิดขึน้ในขณะออกก าลงักาย สว่นการเลือกกิจกรรมการออก

ก าลงักายควรจะพิจารณาถึงความสามารถของตนเองและให้เหมาะสมกบัเพศ  อายุ สภาพร่างกาย  

ความถนดัและความชอบ ความสะดวกและฐานะ เป็นต้น 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 

     เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความสามารถดงันี ้

 1. อธิบายหลกัการออกก าลงักายส าหรับวยัรุ่นได้ 

 2. แสดงการฝึกออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับวยัรุ่นได้ 

 

สาระการเรียนรู้ 

1. หลกัการออกก าลงักายส าหรับวยัรุ่น 

2. การฝึกออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับวยัรุ่น 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขัน้น าเข้าสู่บทเรีย น (ใช้เวลา 5 นาที)  

  ครูและนกัเรียนสนทนาเก่ียวกบัขา่วการบาดเจ็บของนกักีฬา 

   
ขัน้จัดการเรียนรู้ (ใช้เวลา 40 นาที)  
 การจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
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  ขัน้ท่ี 1 ขัน้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติ  
1. ครูแจกใบงานท่ี เร่ือง “วิธีออกก าลงักายท่ีให้ประสบความส าเร็จ” แล้ว  
    ให้นกัเรียนแบง่กลุม่ๆละ 5 คนโดยให้แตล่ะกลุม่เขียนวิธีท่ีจะท าให้ 
    ประสบความส าเร็จในการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา พร้อม  
    ยกตวัอยา่งผู้ ท่ีปฏิบตัไิด้ถกูต้องในการออกก าลงักายลงในใบงาน 

   2. ครูขออาสาสมคัรให้นกัเรียน 2 กลุม่ออกมาน าเสนอ 
   3. ครูแจกใบความรู้ท่ี 2 เร่ือง ”หลกัการออกก าลงักาย” และอธิบายถึง  
                            หลกัการออกก าลงักายท่ีถกูต้องส าหรับวยัรุ่น 
    
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้การเหน็ตัวแบบ  

1. ครูน าภาพนกักีฬาท่ีมีช่ือเสียงมาเป็นตวัแบบให้นกัเรียนดแูละถาม  
    ความเห็นวา่ต้องการเป็นเหมือนในตวัแบบหรือไม ่

   2. ครูอธิบายและสาธิตวิธีการบริหารกาย 2 ทา่ (ทา่บริหารล าตวัและ 
        ท้อง)  

   3. ครูน านกัเรียนฝึกทา่กายบริหารทัง้2 ทา่ 
 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้การส่ือสารชักจูงใจ  

1. ครูขออาสาสมคัรนกัเรียน 2 คู ่เป็นหญิง 1 คูแ่ละชาย 1 คู ่เพ่ือออกมา 
    พดูเชิญชวนให้เพ่ือนในห้องมีความต้องการท่ีจะออกก าลงักาย  

   2. ครูและนกัเรียนท่ีไมไ่ด้น าเสนอหน้าชัน้ร่วมกนัแสดงความคดิเห็น 
        เก่ียวกบัการชกัชวนการออกก าลงักายของผู้ ท่ีน าเสนอ 

    
  ขัน้ท่ี 4 ขัน้การกระตุ้นทางอารมณ์  

 ครูเน้นย า้ให้นกัเรียนให้เห็นคณุคา่ของการออกก าลงักายและน าทา่กาย
บริหารไปฝึกท่ีบ้านรวมทัง้เชิญชวนให้สมาชิกในครอบครัวร่วมฝึกบริหารกายด้วย 

 
 ขัน้สรุป  

  ครูสรุปหลกัการออกก าลงักายและทา่ฝึกบริหารกาย(บริหารล าตวัและท้อง) 
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ส่ือ/แหล่งการเรียนรู้ 

 1.ภาพนกักีฬา 

 2.ใบความรู้ท่ี 1 เร่ือง “ขา่วการบาดเจ็บของนกักีฬา” 

 3.ใบความรู้ท่ี 2 เร่ือง “หลกัการออกก าลงักายส าหรับวยัรุ่น”  

 4.ใบความรู้ท่ี 3 เร่ือง “ทา่บริหารล าตวัและท้อง” 

 5.ใบงานเร่ือง “วิธีออกก าลงักายท่ีให้ประสบความส าเร็จ” 

 

การประเมินผลการเรียนรู้ 

 1.สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  พร้อมทัง้บนัทกึ 

 2.ตรวจใบงาน  

 

บันทกึหลังสอน 

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

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

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

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

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ต่อไป 

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

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

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

..............................................................................................................................................  
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ใบความรู้ท่ี 1  

เร่ือง “ ข่าวการบาดเจ็บของนักกีฬา” 

        
 

 อาร์เเซน เวนเกอร์ ผู้จดัการทีม ปืนใหญ่ อาร์เซนอล ออกมาเปิดเผยถึงอาการบาดเจ็บของ
กปัตนัทีมอาร์เซนอล เซสก์ ฟาเบรกลาส วา่สโมสรก าลงัตดิตาม และประเมินอาการบาดเจ็บของ
เขาอยา่งใกล้ชิด และหวงัวา่เขาจะหายทนัสมบรูณ์ในนดัท่ีจะออกไปเยือนบาร์เซโลนา่ ท่ีคมัป์นู 
มิดฟิลด์จอมทพัทีมชาตสิเปน ถกูเปล่ียนตวัออกในนดัท่ีอาร์เซนอลชนะสโต๊ค ซิตี ้เม่ือกลางสปัดาห์ 
ก่อนแพทย์ประจ าทีมจะตรวจสอบพบวา่เขามีปัญหาอาการบาดเจ็บท่ีเอ็นร้อยหวาย ก่อนท่ีจะหมด
สิทธ์ิลงชว่ยทีมในนดัชิงชนะเลิศคาร์ลิ่งคพั ท่ีพา่ยเบอร์มิงเเฮม ซิตี ้ไปอยา่งนา่เจ็บใจ 2-1 ซึง่อาร์
เเซน เวนเกอร์ ยงัคงจะเปิดโอกาสให้เขา และหวงัวา่เขาจะหายทนัเกมส์ยฟู่าเเชมป์เปีย้นลีก เเมทช์
ท่ี 2 ท่ีจะต้องออกไปเยือนบาร์เซโลนา่ และแน่นอนวา่เกมส์ในวนัเสาร์นีจ้ะพบ กบัซนัเดอร์เเลนด์ใน
เกมส์พรีเมียร์ลีกก็จะไมมี่ช่ือเขาลงสนาม โดยอาร์เเซน เวนเกอร์ กลา่วถึงเร่ืองนีว้า่ 
 "เราเฝ้าดอูาการเขาแบบวนัตอ่วนั ตวัอยา่งเชน่ สองสามวนัท่ีผา่นมาเราก าลงัคดิวา่จะสง่
เขาลงเลน่ในเกมส์วนัเสาร์นี ้แตท่กุอยา่งก็เปล่ียนแปลง เพราะเรามีความเส่ียงมากเกินไป" 
       "เขาจะเข้ารับการทดสอบความฟิตของสภาพร่างกายในวนัจนัทร์ และวนัองัคาร และเขามี
โอกาสท่ีจะได้ลงเลน่กบับาร์เซโลนา่" 
 "ผมไมค่ดิวา่เขาจะสามารถลงสนามได้ในวนัเสาร์นี ้แตเ่ราจะลองทดสอบเขาในวนัอาทิตย์ 
และขัน้สดุท้ายในเช้าวนัจนัทร์" 
 
        http://www.thaiarsenal.com 
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ใบความรู้ท่ี 2 

เร่ือง หลักการออกก าลังกายส าหรับวัยรุ่น 

 

 การออกก าลงักายจะชว่ยให้ร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลง จนเกิดประโยชน์ตอ่สขุภาพนัน้

มีหลกัการส าคญัท่ีวยัรุ่นควรท าความเข้าใจเก่ียวกบัหลกัการออกก าลงักายดงันี  ้

 ยดึหลกั “4 พ” ค าวา่ “หลกั 4 พ” เป็นหลกัท่ีใช้เตือนใจแก่ผู้ ท่ีจะปฏิบตัเิก่ียวกบัการออก

ก าลงักายเพ่ือสขุภาพ ซึง่ประกอบด้วยค าวา่ บอ่ยพอ หนกัพอ นานพอ และพอใจ  

 1.บ่อยพอ หมายถึง การออกก าลงักายโดยกิจกรรมใดก็ตาม ควรปฏิบตัใิห้สม ่าเสมอเป็น

ประจ าทกุวนั หากไมส่ามารถปฏิบตัไิด้ทกุวนั ให้อยา่งน้อยควรปฏิบตัสิปัดาห์ละ 3 วนั คือวนัเว้น

วนัเป็นประจ า 

 2.หนักพอ หมายถึง การออกก าลงักายท่ีสง่ผลให้อตัราการเต้นของหวัใจในขณะออก

ก าลงักายอยูร่ะหวา่ง 60-80 % ของอตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจ 

 การหาอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจหาได้โดยน า 220 – อายุของบุคคลนัน้ 

ตวัอยา่งเชน่ นายกนั อาย ุ13 ปี มีสภาพร่างกายปกต ิหวัใจเต้นสงูสดุคือ 220 – 13 = 207 ครัง้/

นาที ถ้าออกก าลงักายเพ่ือให้อตัราการเต้นของหวัใจอยูร่ะหวา่ง 60 – 80 % ของอตัราการเต้น

สงูสดุของหวัใจ อตัราชีพจรท่ีจบัได้ควรอยูร่ะดบัใด  

                                     60 % ของ 207 = 60 x 207   = 124 ครัง้/นาที 
                                                                              100 
    80 % ของ 207 = 80 x 207    = 165 ครัง้/นาที 
            100  

 ดงันัน้สรุปได้วา่ นายกนัควรออกก าลงักายให้หวัใจมีอตัราการเต้นสงูสดุอยูร่ะหวา่ง 60-

80% และอตัราชีพจรอยูท่ี่ 124 -165 ครัง้ / นาที  

 3.นานพอ หมายถึง ชว่งเวลาในการออกก าลงักายแตล่ะครัง้ควรเป็นไปโดยตอ่เน่ืองในแต่

ละครัง้ควรใช้เวลาประมาณ 20-60 นาที และควรมีการอบอุน่ร่างกายก่อนออกก าลงักายและหลงั

การออกก าลงักายควรมีระยะผอ่นคลายร่างกาย เพ่ือชว่ยให้ร่างกายพร้อมท่ีจะท างานและป้องกนั

การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ได้ 
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 4.พอใจ หมายถึง การออกก าลงักายต้องปฏิบตักิิจกรรมด้วยความเตม็ใจและสนกุสนาน

ให้เกิดอารมณ์ท่ีเพลิดเพลิน ซึง่จะชว่ยให้เกิดความสมบรูณ์ทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิตตอ่ผู้

ปฏิบตัิ 
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ใบความรู้ท่ี 3 

เร่ือง ท่าบริหารล าตัวและท้อง 

 

     
 

ท่าที่ 1 ยืนแยกเท้า มือทัง้สองข้างเท้าเอว เอียงล าตัวลงด้านข้าง ซ้าย-ขวา สลักกัน 

 

  
 

ท่าที่ 2 นอนหงาย ชันเข่า แขนอยู่ข้างล าตัว ยกเท้าขึน้พร้อมกันทัง้สองข้าง  

ยกขีน้-ลง สลับกัน 

 

     http://snr.ac.th/elearning/kamtorn/exercise4.htm 
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ใบงานท่ี 1 

 

ค าชีแ้จง 

 ให้นกัเรียนแบง่กลุม่ 5 คนแล้วเขียนวิธีการท่ีจะประสบความส าเร็จในการออกก าลงักาย

หรือเลน่กีฬา และยกตวัอยา่งผู้ ท่ีนกัเรียนคดิวา่ปฏิบตัติวัได้อยา่งถกูต้องในการออกก าลงักาย 

กลุม่ท่ี............ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

....................................................................................................................................................  
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ภาพนักกีฬา 
          ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 

 
       ภาพท่ี 3 

 
                                   

                                                http://www.proprofs.com/quiz-school/story.php?title=sa-league 
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แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 2  
เร่ือง วิธีการออกก าลังกาย    ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

 
สาระส าคัญ 
 การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ จ าเป็นต้องรู้จกัวิธีการออกก าลงักายท่ีถกูต้องตามหลกัและ

แนวทางท่ีเหมาะสมกบัเพศ อายขุองแตล่ะบคุคล ทัง้นีน้อกจากจะชว่ยให้บคุคลมีสขุภาพท่ีดีแล้ว 

ยงัจะชว่ยลดอาการบาดเจ็บจากการเลน่กีฬาอีกด้วย ดงันัน้บคุคลจงึควรรู้จกัแนวทางการออก

ก าลงักายท่ีถกูต้อง และหมัน่ออกก าลงักายเป็นประจ าด้วย  

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 

     เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความสามารถดงันี ้

 1.อธิบายแนวทางการออกก าลงักายได้ 

 2. ฝึกการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพด้วยตนเองได้ 

    

สาระการเรียนรู้ 

1. แนวทางการออกก าลงักาย 

2. การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ 

 
กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขัน้น าเข้าสู่บทเรียน  (ใช้เวลา 5 นาที) 

    ครูแตง่กายสภุาพและผกูเน็คไท แล้วมาบริหารกายให้นกัเรียนด ูเพ่ือให้นกัเรียนเห็นวา่
เหมาะสมหรือไมท่ี่จะแตง่กายแบบใดมาออกก าลงักาย 
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ขัน้จัดการเรียนรู้ (ใช้เวลา 40 นาที) 
 การจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติ  

    1. ครูถามความรู้สกึของนกัเรียนตอ่การบริหารกายของครูเพ่ือเช่ือมโยง
        ถึงแนวทางการออกก าลงักาย  

   2. ครูแจกใบความรู้ท่ี 1 เร่ือง”แนวทางการออกก าลงักายและการออก
        ก าลงักายเพ่ือสขุภาพ” แล้วร่วมกนัอภิปรายแนวทางการออกก าลงั
        กายกบันกัเรียน 

   3. ครูยกตวัอยา่งแนวทางการออกก าลงักายของนกักีฬาท่ีมีช่ือเสียง  
   4. ให้นกัเรียนแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัแนวทางการออกก าลงักายของ  
       นกักีฬา 
    
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้การเหน็ตัวแบบ 
   1. ครูแจกใบงาน แล้วให้นกัเรียนเขียนความคดิเห็นเก่ียวกบัการท่ีจะเป็น  
                            แบบอยา่งท่ีดีในการเป็นนกักีฬาท่ีมีช่ือเสียงโดยน าข้อมลูจากการ  
                            ยกตวัอยา่งของครูมาใช้ประกอบลงในใบงาน  
   2. ครูสุม่เรียกนกัเรียนชาย 1 คน หญิง 1 คนลกุขึน้บอกความคดิเห็นของ 
       ตนเองให้เพ่ือนๆฟัง    
 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้การส่ือสารชักจูงใจ  
   1. ครูพดูชกัชวนนกัเรียนให้มาฝึกกายบริหารพร้อมกนัด้วยทา่บริหารขา  
   2. ครูและนกัเรียนฝึกกายบริหารขา 
 
  ขัน้ท่ี 4 ขัน้การกระตุ้นทางอารมณ์  
   1. ครูใช้เพลงประกอบการฝึกกายบริหารขา โดยให้นกัเรียนทกุคนฝึก 

        บริหารไปด้วย  
   2. ให้นกัเรียนแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัการใช้และไมใ่ช้เสียงเพลง 
       ประกอบการฝึก  
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 ขัน้สรุป  (ใช้เวลา 5 นาที) 

  ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปแนวทางการออกก าลงักายและการฝึกออกก าลงักาย

 เพ่ือสขุภาพ  

ส่ือ/แหล่งการเรียนรู้ 

1.ใบความรู้ท่ี 1 เร่ือง”แนวทางการออกก าลงักายและการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ”  
2.ใบความรู้ท่ี 2 เร่ือง”ทา่บริหารขา” 

 3.เทปเพลงออกก าลงักาย  

 4.ใบงาน แบบแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบันกักีฬา 

 

การประเมินผลการเรียนรู้ 

 1.สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  พร้อมทัง้บนัทกึ 

 2.ตรวจใบงาน  

 

บันทกึหลังสอน 

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

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

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

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

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ต่อไป 

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ใบความรู้ที่ 1 

เร่ือง แนวทางการออกก าลังกายและการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

การออกก าลงักายมีแนวทางปฏิบตัตินดงันี  ้

 1.แตง่กายให้เหมาะสมกบักิจกรรมการออกก าลงักายและประเภทของกีฬา  

 2.อบอุน่ร่างกายก่อนทกุครัง้เพ่ือป้องกนัอาการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้  

 3.ปฏิบตัติามระเบียบ ข้อบงัคบั และข้อปฏิบตัใินการปฏิบตักิิจกรรมการออกก าลงักาย

และเลน่กีฬาอยา่งเคร่งครัด 

 4.ศกึษาท าความเข้าใจเก่ียวกบัการใช้สถานท่ี วสัดตุา่งๆ ตลอดจนกิจกรรมการออกก าลงั

กายและเลน่กีฬาตา่งๆ เพ่ือป้องกนัการบาดเจ็บหรืออบุตัเิหตท่ีุจะเกิดขึน้  

 5.เลือกการออกก าลงักายและเลน่กีฬาท่ีเหมาะสมกบัเพศ วยั ของตนเองเพ่ือให้เกิด

ประโยชน์สงูสดุส าหรับตนเอง 

 6.ค านงึถึงความปลอดภยัของตนเองและผู้ อ่ืนขณะปฏิบตักิิจกรรม  

 7.ไมอ่อกก าลงักายหลงัเลน่กีฬาหลงักินอาหาร และไมกิ่นอาหารขณะปฏิบตักิิจกรรม ด่ืม

น า้ได้เล็กน้อย เพ่ือไมใ่ห้ร่างกายขาดน า้ 

 8.เม่ือมีอาการผิดปกตหิรือบาดเจ็บขณะออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาให้หยดุทนัทีและไป

พบแพทย์ 

 9.ไมป่ฏิบตักิิจกรรมท่ีหนกั นาน เกินความสามารถของตนเอง  

 10.หลงัการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาทกุครัง้ควรมีการปรับสภาพร่างกายสูส่ภาพเดมิ 

(cool down) ไมห่ยดุเลน่ทนัที 

 11.ไมอ่อกก าลงักายหรือเลน่กีฬากลางแจ้งในขณะท่ีมีอากาศร้อนจดัเป็นเวลานาน  

การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

  ตามท่ีทราบกนัแล้ววา่ กีฬาเป็นกิจกรรมหนึง่ในหลายกิจกรรมท่ีใช้ในการออกก าลงักาย 

กีฬามีหลายชนิดมีทัง้กีฬาไทย กีฬาสากล กีฬาในร่ม กีฬากลางแจ้ง กีฬาประเภทบคุคล และ

ประเภททีม กีฬาท่ีบคุคลทัว่ไปสามารถเลน่เพ่ือเป็นการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ ได้แก่ กรีฑาทัง้

ประเภทลูแ่ละลาน บาสเกตบอล ปิงปอง เทนนิส วา่ยน า้ ฟตุบอล ตะกร้อ เป็นต้น  
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ใบความรู้ท่ี 2 

ท่าบริหารขา 

 
ท่าที่ 1 ท่าบริหารต้นขา หรือท่า Squat หรือ การลุกน่ัง ยืนแยกขาพอประมาณ มือ

ประสานศีรษะ ย่อตัวลงเล็กน้อยให้เข้าตัง้ฉาก หลังตรง แล้วยืดตัวขึน้ตรง  

เป็นท่าบริหารกล้ามเนือ้ต้นขา 

 

 
 

ท่าที่ 2 ยืนตรง และเขย่งข้อเท้าขึน้มา ให้เกิดความรู้สึกว่าน่องได้ออกแรง หากต้องการ

เพิ่มความยากให้มากขึน้ อาจท าโดยขาที่ละข้าง 

 

                                                http://www.gethealthywithtescolotus.com 
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ใบงาน 

เร่ือง แบบแสดงความคิดเหน็นักกีฬา 

 

ช่ือ........................................................นามสกลุ...........................................เลขท่ี.................  

ค าชีแ้จง 

ให้นกัเรียนเขียนแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัการท่ีจะเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการเป็นนกักีฬาท่ี
มีช่ือเสียงโดยน าข้อมลูจากการยกตวัอยา่งของครูมาใช้ประกอบลงในใบงาน  
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แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 2  
เร่ือง การพักผ่อน     ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

 

สาระส าคัญ 
 การพกัผอ่นนอกจากจะเป็นสิ่งจ าเป็นกบัร่างกายแล้ว  ยงัเป็นสิ่งท่ีส าคญัส าหรับสมองด้วย

เชน่กนั เม่ือร่างกายไมไ่ด้รับการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอเราอาจจะรู้สกึเหน่ือยหรือหงดุหงิด คดิอะไร

ไมค่อ่ยออก เรียนไมค่อ่ยเข้าใจ ถ้าเราพกัผอ่นเพียงพอก็จะท าให้การใช้ชีวิตประจ าวนัท างานได้

อยา่งเตม็ท่ี 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 

     เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความสามารถดงันี ้

 1. อธิบาย ความหมายและประโยชน์ของการพกัผอ่นได้ 

 2. อธิบายลกัษณะของการพกัผอ่นได้ 

  

สาระการเรียนรู้ 

1. ความหมายและประโยชน์ของการพกัผอ่น 

2. ลกัษณะของการพกัผอ่น 

 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขัน้น าเข้าสู่บทเรียน  (ใช้เวลา 5 นาที) 

    ครูแจกใบงานท่ี 1 เร่ือง “แผนภมูิวงกลมประจ าวนั” แล้วให้นกัเรียนแตล่ะคนเขียนแผนภมูิ 
วงกลมแล้วแบง่สดัสว่นการท ากิจกรรมในแตล่ะวนัของนกัเรียน วา่นกัเรียนท าอะไรบ้างลงใน
ใบงาน 
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ขัน้จัดการเรียนรู้ (ใช้เวลา 40 นาที) 
 การจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติ 
   1. ครูแจกใบงานท่ี 2 เร่ือง “แผนภมูิวงกลมประจ าวนัท่ีเหมาะสม” แล้วให้

        นกัเรียนเขียนแผนภมูวิงกลมแสดงสดัสว่นการท ากิจกรรมในแตล่ะวนั 
        โดยนกัเรียนคดิเองวา่เป็นแผนภมูท่ีิจะท าให้นกัเรียนมีการพกัผอ่น 
        อยา่งเพียงพอลงในใบงาน 

   2. ครูสุม่เลือกนกัเรียน 2-3 คนมาพดูเก่ียวกบักิจกรรมในแผนภมูิของแต่
        ละคนท่ีคดิไว้  

   3. ครูแจกใบความรู้ เร่ือง”การพกัผอ่น”แล้วร่วมกนักบันกัเรียนอภิปราย
       เก่ียวกบัการท่ีจะท าให้นกัเรียนพกัผอ่นได้อยา่งเหมาะสมกบัวยัพร้อม
       ทัง้อธิบายความหมายและประโยชน์ของการพกัผอ่น 

    
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้การเหน็ตัวแบบ 
   1. ครูให้นกัเรียนเลือกเพ่ือนในชัน้ท่ีมีหน้าตาสดช่ืนแจม่ใส 1-2 คนท่ีบง่

        บอกถึงการได้พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ  
   2. ให้นกัเรียนท่ีได้รับการคดัเลือกมาพดูถึงการพกัผอ่นของตนเองท่ีท าให้  
        หน้าตาสดช่ืนแจม่ใส 
 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้การส่ือสารชักจูงใจ  
   ให้นกัเรียนท่ีได้รับการคดัเลือกมาพดูจงูใจให้เพ่ือนปฏิบตัใินเร่ืองการ 

   พกัผอ่นท่ีเหมาะสม 
 
  ขัน้ท่ี 4 ขัน้การกระตุ้นทางอารมณ์  

 1. ครูขออาสาสมคัรนกัเรียน 1คนในห้องมาวาดรูปคนท่ีพกัผอ่นไม ่ 
     เพียงพอ (หน้าตาอดนอน)  บนกระดาน 

   2. ให้อาสาสมคัรท่ีวาดรูปและนกัเรียนคนอ่ืนในห้องชว่ยกนัพดูกระตุ้น  
        อารมณ์ให้ทกุคนมีพฤตกิรรมการพกัผอ่นท่ีเหมาะสมเพ่ือจะท าให้มี

        หน้าตาสดช่ืนแจม่ใส 
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 ขัน้สรุป (ใช้เวลา 5 นาที) 

  ครูและนกัเรียนชว่ยกนัสรุปเก่ียวกบัประโยชน์และลกัษณะของการพกัผอ่น 

 

 

 ส่ือ/แหล่งการเรียนรู้ 

  1.ใบงานท่ี 1 เร่ือง”แผนภมูิวงกลมประจ าวนัของนกัเรียน” 

  2.ใบงานท่ี 2 เร่ือง”แผนภมูิวงกลมการพกัผอ่นท่ีเหมาะสม”  

  3.ใบความรู้ เร่ือง “การพกัผอ่น”  

 

 การประเมินผลการเรียนรู้ 

  1.สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  พร้อมทัง้บนัทกึ 

  2.ตรวจใบงาน  

 

บันทกึหลังสอน 

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

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

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

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

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ต่อไป 

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ใบความรู้ 
เร่ืองการพักผ่อน 

 
 การพกัผอ่น หมายถึง การหยดุพกัการปฏิบตักิิจกรรมท่ีก่อให้เกิดภาวะความตงึเครียดหรือ
ความเม่ือยล้าท่ีเกิดขึน้กบัร่างกายและจิตใจชองเรา  
 
 หลกัปฏิบตัใินการพกัผอ่น  
  ลกัษณะการพกัผอ่นแบง่ออกเป็น 3 ลกัษณะ ดงันี  ้
  1. การนอนหลบั เป็นการพกัผอ่นท่ีดีท่ีสดุ 
  2. การหยดุพกัชัว่คราวขณะปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ 
  3. การกระท ากิจกรรมตา่งๆเพื่อให้เกิดความเพลิดเพลิน 
 การพกัผอ่นการพกัผอ่นมี 2ประเภทคือ 
  1. การพกัผอ่นร่างกายได้หยดุ พกัหลงัจากการออกก าลงักายจากการท างาน โดย
การพกัหรือนอนหลบัเป็นต้น 
  2. พกัผอ่นจิตใจ หมายถึงการหยดุนกึคดิในเร่ืองใด ๆ ท่ีได้คดิเร่ืองนัน้ตดิตอ่กนัมา 
เป็นเวลานาน เร่ืองนัน้อาจเป็นการเรียน หรือเร่ืองงานก็ได้โดยการท าจิตใจให้ผอ่นคลายเพลิดเพลิน 
เชน่การฟังเพลงนัง่สมาธิเลน่ดนตรีหรือเลน่กีฬา 
 ประโยชน์ของการพักผ่อน ชว่ยผอ่นคลายความตรึงเครียด ท าจิตใจเยือกเย็น แจม่ใสร่า
เริง ท าให้มีก าลงั และมีความต้านทานโรคดีขึน้ ท าให้มีการตดัสินใจปัญหาตา่ง ๆ ได้รวดเร็วและ
รอบอบย่ิงขึน้ชว่ยลดอบุตัเิหตตุา่งๆโดยเฉพาะคนท่ีท างานเก่ียวกบัเคร่ืองจกัร  
 ผลเสียของการพกัผอ่นไม ่เพียงพอ การพกัผอ่นไมเ่พียงพอยอ่มมีผลเสียตอ่ร่างกายได้ เชน่ 
ท าให้ร่างกายทรุดโทรมออ่นเพลีย อารมณ์หงดุหงิด ร่างกายไมแ่ข็งแรง ขาดความต้านทานโรคเป็น
ต้น และยงัเป็นสาเหตท่ีุท าให้บคุลิกภาพไมดี่อีกด้วย ดงันัน้หากทา่นต้องการ มีบคุลิกท่ีดี ควรเร่ิม
จากการพกัผอ่นให้เพียงพอ 
 การนอนหลบัมีความส าคญัอยา่งยิ่งตอ่ชีวิตและสขุภาพท่ีดีผู้ใหญ่ควรนอนหลบัให้ได้วนั
ละ 8ชัว่โมงเป็นอยา่งน้อยแต ่ส าหรับเดก็ ๆ ควรนอนหลบัพกัผอ่นให้ได้มากกวา่ผู้ใหญ่ โดยเดก็ ท่ีมี
อาย ุ6-8 ขวบ ควรนอน 11 ชัว่โมง เด็กอาย ุ9-11 ปี ควรนอน 10 ชัว่โมง เดก็ ท่ีมีอาย ุ12- 14 ปีควร
นอน 9 ชัว่โมง เดก็อาย ุ15-17 ปี ควรนอน8.5 ชัว่โมง การนอนหลบัให้เพียงพอจะชว่ยให้ร่างกาย
ของเดก็ ๆ เตบิโตสงูขึน้ เพราะในเวลาท่ีเดก็ ๆ นอนหลบัสนิท ตอ่มใต้สมองจะหลัง่ฮอร์โมนช่ือ 
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Growth hormone ออกมา ถ้าเดก็นอนไมพ่อ Growth hormone จะถกูหลัง่ออกมาน้อยกวา่ปกต ิ
สง่ผลให้ตวัเตีย้ ไมส่งูเทา่ท่ีควรนอกจากนีก้ารนอนไมพ่อยงัสง่ผลให้การเรียนตกต ่า เน่ืองจากความ
ง่วงนอนท าให้การรับรู้ ความเข้าใจสมาธิการเรียนรู้สิ่งใหม ่การแก้ปัญหา และความจ าลด
น้อยลง การนอนไมพ่อยงัท าให้เดก็ ๆ มีอารมณ์รุนแรง มีพฤตกิรรมก้าวร้าว หงดุหงิด ภมูิต้านทาน
ต ่า และเจ็บป่วยง่ายผู้ใหญ่ ควรสอนให้เดก็รู้จกัแบง่เวลาให้เป็น จดัล าดบัความส าคญัวา่ควรท า
อะไรก่อนหลงั รีบท าการบ้านให้เสร็จตัง้แตห่วัค ่า เม่ือใกล้ถึงเวลานอน เดก็ ๆ ไมค่วรเลน่ ควรผอ่น
คลาย ท าใจให้สงบ ไมก่งัวล เคร่งเครียด คดิแก้ปัญหาตา่ง ๆ เพราะจะท าให้นอนไมห่ลบั  เม่ือถึง
เวลานอนต้องหยดุกิจกรรมอยา่งอ่ืนทกุอยา่ง รวมทัง้ หยดุคยุโทรศพัท์มือถือ หยดุเลน่เกมออนไลน์ 
ใช้อินเทอร์เน็ต หยดุดโูทรทศัน์ และเดก็ ๆ ควรเข้านอนและตื่นนอนให้เป็นเวลาเดียวกนัทกุวนั ไม่
วา่จะเป็นวนัหยดุเรียนหรือวนัหยดุ  
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ใบงานที่ 1 
เร่ือง แผนภมูิวงกลมประจ าวัน 

 
ช่ือ..................................... .............นามสกลุ....................................................เลขท่ี............  
ค าชีแ้จง 
 ให้นกัเรียนเขียนแผนภมูิวงกลมแล้วแบง่สดัสว่นการท ากิจกรรมในแตล่ะวนัของนกัเรียน 
วา่นกัเรียนท าอะไรบ้าง 
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ใบงานที่ 2 
เร่ือง แผนภมูิวงกลมประจ าวันที่เหมาะสม 

 
ช่ือ..................................... .............นามสกลุ....................................................เลขท่ี............  
ค าชีแ้จง 

ให้นกัเรียนเขียนแผนภมูิวงกลมแล้วแบง่สดัสว่นการท ากิจกรรมในแตล่ะวนัของนกัเรียน 
โดยนกัเรียน โดยนกัเรียนคดิเองวา่เป็นแผนภมูิท่ีจะท าให้นกัเรียนมีการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 
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แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 2  
เร่ือง การพักผ่อนด้วยกิจกรรมนันทนาการ  ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

 

สาระส าคัญ 
 นนัทนาการเป็นกิจกรรมท่ีท าในเวลาวา่งตามความสมคัรใจ  เพ่ือให้เกิดความสขุ

สนกุสนานเพลิดเพลิน  กิจกรรมนนัทนาการสามารถชว่ยสร้างเสริมและพฒันาศกัยภาพด้าน

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคมได้  เราจงึควรเลือกกิจกรรมนนัทนาการให้เหมาะสมกบัสขุภาพ

ร่างกาย เพศ วยั ความสนใจ ความถนดัและความสามารถของตนเอง  โดยค านงึถึงความปลอดภยั

เป็นส าคญั 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 

     เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความสามารถดงันี ้

 1 .อธิบายความหมายและความส าคญัของกิจกรรมนนัทนาการได้ 

 2.เลือกกิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือการพกัผอ่นได้อยา่งเหมาะสม  

 

สาระการเรียนรู้ 

1.ความหมายและความส าคญัของกิจกรรมนนัทนาการ 

2.การเลือกกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือการพกัผอ่น 

 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขัน้น าเข้าสู่บทเรียน  (ใช้เวลา 5 นาที) 

   ครูถามนกัเรียนถึงการไปเท่ียวกบัครอบครัว  
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ขัน้จัดการเรียนรู้ (ใช้เวลา 40 นาที) 
 การจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติ  
   1. ครูแบง่นกัเรียนเป็น 4 กลุม่ตามแถวท่ีนัง่เรียน 4แถว ให้แตล่ะแถวสง่  
                             ตวัแทนมา  1 คน แขง่ขนัเขียนประโยชน์ของการไปเท่ียวพกัผอ่นหรือ

        เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการบนกระดานหน้าห้อง โดยให้เวลา 3 นาที  
   2. ครูกบันกัเรียนร่วมกนัตดัสินผลการเขียนประโยชน์ของกิจกรรม  

        นนัทนาการโดยกลุม่ท่ีเขียนได้ถกูต้องท่ีสดุเป็นฝ่ายชนะ   
   3. ครูแจกใบความรู้เร่ือง กิจกรรมนนัทนาการ แล้วร่วมกนักบันกัเรียน

       สรุปประโยชน์ของกิจกรรมนนัทนาการซึง่เช่ือมโยงการเข้าร่วมกิจกรรม
       นนัทนาการและน าไปสูค่วามส าเร็จในการปฏิบตั ิ

 
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้การเหน็ตัวแบบ  

1. ครูน าภาพกิจกรรม 2 ภาพมาให้นกัเรียนดเูปรียบเทียบกนัโดยภาพ   
    แรกเป็นภาพท่ีเดก็ๆก าลงัเลน่อยูใ่นสวนสาธารณะ และอีกภาพหนึง่  
    เป็นภาพเดก็นัง่ซมึเศร้า 

   2. ให้นกัเรียนแตล่ะคนเลือกภาพพร้อมให้เหตผุลโดยให้นกัเรียนยกมือ
        ตอบ 

    
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้การส่ือสารชักจูงใจ  

1. ครูแจกใบงานท่ี 1 เร่ือง “กิจกรรมท่ีนา่สนใจ”ให้นกัเรียน 4 กลุม่ตาม
แถวท่ีนัง่เรียน เขียนกิจกรรมเก่ียวกบัการพกัผอ่นหรือกิจกรรม
นนัทนาการท่ีนา่สนใจลงในใบงาน 

2. ครูอา่นข้อความเก่ียวกบักิจกรรมท่ีแตล่ะกลุม่เสนอและให้นกัเรียน  
    แสดงความคดิเห็นเก่ียวกบักิจกรรมท่ีนา่สนใจท่ีสดุ  

 
  ขัน้ท่ี 4 ขัน้การกระตุ้นทางอารมณ์  
   1. ครู ถามนกัเรียนวา่ “เท่ียวไหนดีมีประโยชน์” 

2. ครูให้นกัเรียนจบัคูแ่ละแจกใบงานท่ี 2 เร่ือง “ค าขวญักิจกรรม  
    นนัทนาการ”แล้วให้นกัเรียนเขียนค าขวญัเก่ียวการพกัผอ่นหรือ  
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    กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือกระตุ้นให้เกิดความต้องการในการเข้าร่วม  
    กิจกรรม 

  3. ครูสุม่เรียกอา่นค าขวญั 
 

 ขัน้สรุป (ใช้เวลา 5 นาท)ี 

  ครูและนกัเรียนร่วมกนัพดูสรุปถึงความส าคญัและการเลือกกิจกรรมนนัทนาการ 

 

ส่ือ/แหล่งการเรียนรู้ 

 1.ใบความรู้ เร่ือง กิจกรรมนนัทนาการ 

 2.ภาพเดก็  

 3.ใบงานท่ี 1 เร่ือง “กิจกรรมท่ีนา่สนใจ”  

 4.ใบงานท่ี 2 เร่ือง “ค าขวญักิจกรรมนนัทนาการ” 

 

การประเมินผลการเรียนรู้ 

 1.สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  พร้อมทัง้บนัทกึ 

 2.ตรวจใบงาน  

 

บันทกึหลังสอน 

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

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

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

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ต่อไป 

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

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

............................................................................................................................................. . 
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ใบความรู้ 
เร่ือง นันทนาการ 

 
 นนัทนาการ หมายถึง การท าให้สดช่ืน นนัทนาการถกูมองวา่เป็นกิจกรรมท่ีท าให้มนษุย์มี

การกลบัคืนมาท างาน หรือใช้นนัทนาการเพ่ือสร้างแรงจงูใจให้อยากท างาน แตก่่อนไมมี่บคุคลใด

จา่ยเงินเพ่ือนนัทนาการ นนัทนาการมีความหมายหลายอยา่ง แตต้่องอยูใ่นขอบขา่ยของศีลธรรม 

รวมถึงกิจกรรมเวลาวา่ง การผอ่นคลาย การสร้างความสขุ ในความเป็นจริงแล้วไมมี่ค าจ ากดัความ

ของนนัทนาการท่ีแนน่อน โดยมีผู้ให้ความหมายไว้ตา่งๆกนั เชน่  

1. นนัทนาการ หมายถึง การท าให้ชีวิตสดช่ืน กลา่วคือ เม่ือบคุคลได้บริโภคอาหารแล้ว

ร่างกายก็เปล่ียนแปลงอาหารเป็นพลงังานโดยมีความต้องการหรือแรงขบัตาม

กระบวนการของร่างกายในการใช้พลงังานขึน้มาใหมใ่ห้กระปรีก้ระเปร่า  

2. นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรม กลา่วคือ นนัทนาการคือกิจกรรมในรูปแบบตา่งๆท่ี

บคุคลหรือชมุชนเข้าร่วม แล้วสง่ผลให้เกิดการพฒันาอารมณ์สขุ สนกุสนานและสงบ

สขุ 

3. นนัทนาการ หมายถึง กระบวนการ กลา่วคือ นนัทนาการเป็นกระบวนการในการ

พฒันาประสบการณ์ หรือคณุภาพชีวิตของบคุคลหรือสงัคมโดยอาศยักิจกรรมตา่งๆ

เป็นส่ือในชว่งเวลาวา่ง เวลาอิสระ โดยท่ีบคุคลเข้าร่วมมีความสมคัรใจหรือมีแรงจงูใจ 

แล้วสง่ผลให้เกิดการพฒันาอารมณ์สขุ สนกุสนานและสขุสงบ 

ความส าคัญของนันทนาการ  

 สาเหตท่ีุท าให้ทกุคนเข้าร่วมนนัทนาการนัน้ พบวา่เกิดขึน้หลงัจากท่ีทกุคนเข้าร่วมกิจกรรม

นนัทนาการท่ีมีความหลากหลาย แล้วแสดงความรู้สกึในรูปแบบตา่งๆ ซึง่สะท้อนถึงประสบการณ์

ใหม่ๆ  เชน่ ประสบการณ์ชีวิต ความเช่ือมัน่ในตนเอง ความต้องการการยอมรับนบัถือ ความ

ต้องการความปลอดภยั โดยสรุปได้ดงันี  ้
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1. ต้องการสร้างเสริมประสบการณ์ใหม ่เชน่ ประสบการณ์ในอทุยานแหง่ชาต ิการด าน า้ 

ปีนเขา เดนิป่า หรือใช้ชีวิตร่วมกบัธรรมชาติ  

2. ต้องการเป็นท่ียอมรับยกยอ่งจากผู้ อ่ืน เชน่ การเดนิทางทอ่งเท่ียวทศันศกึษา ก็เป็น

การแสดงสถานภาพทางสงัคม ท่ีสะท้อนวิถีชีวิตและสถานภาพท่ีสงัคมให้การยอมรับ

และยกยอ่ง 

3. ต้องการพกัผอ่นหรือหนีความเครียด การท่ีเราต้องการไปชายทะเล อทุยานแหง่ชาต ิ

หรือไปน า้ตก ก็เพ่ือเป็นการพกัผอ่นหยอ่นใจ ลดความเครียดจากการเรียน การท างาน 

ลดความวิตกกงัวลของตวัเอง 

4. ต้องการความมัน่คงปลอดภยั การเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการกลางแจ้ง ฝึกฝนให้

บคุคลมีการเตรียมทกัษะความพร้อมเพ่ือท่ีจะผจญภยัในธรรมชาตแิละสิ่งแวดล้อม ซึง่

เป็นการฝึกฝนความมัน่ใจ สร้างความมัน่คงและปลอดภยั 

5. ต้องการเป็นสว่นหนึง่ของสงัคมและมนษุยสมัพนัธ์ท่ีดี กิจกรรมนนัทนาการท่ีมีรูปแบบ

หลากหลายสว่นใหญ่เป็นการสง่เสริมการท างานเป็นทีม การร่วมมือและการแขง่ขนั 

การเป็นสว่นหนึง่ของทีมและสงัคม ท าให้เกิดการเข้าใจความต้องการของมนษุย์ใน

ชมุชนของสงัคม เชน่ กิจกรรมกีฬา กิจกรรมดนตรีและละครตา่งๆ เป็นต้น  

6. พฒันาจิตใจและอารมณ์ กิจกรรมนนัทนาการชว่ยสง่เสริมการพฒันาทัง้ทางด้าน

อารมณ์สขุสนกุสนาน และอารมณ์สขุสงบ จะเห็นได้วา่การท่ีบคุคลเลือกกิจกรรม

นนัทนาการตามความสนใจผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้คือ ท าให้มีการพฒันาทางด้านอารมณ์

และจิตใจ เชน่ การฝึกสมาธิ โยคะ ดนตรี เลน่กีฬาและสมัผสับรรยากาศธรรมชาตใิน

ป่าเขา เป็นต้น 

7. สร้างความคดิสร้างสรรค์ การท่ีบคุคลได้ออกไปสมัผสัธรรมชาตเิลน่เกมในรูปแบบ

ตา่งๆจะชว่ยให้สร้างการคดิใหม่ๆ ท่ีแตกตา่งจากความคดิในรูปแบบเดมิหรือการท่ีได้มี

โอกาสได้เรียนรู้ทกัษะนนัทนาการใหม ่เชน่ ดนตรี ละคร การเต้นร า การอยูค่า่ยพกั

แรม จะชว่ยสง่เสริมและพฒันาความคดิสร้างสรรค์ของบคุคล  
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8. ต้องการบริการผู้ อ่ืนหรือท าให้ตนเองมีคณุคา่ กิจกรรมนนัทนาการประเภทอาสาสมคัร

ของสงัคม จะพฒันาด้านจิตใจ เป็นการสง่เสริมคณุธรรม รู้จกัการให้ การยอมรับหรือ

เรียกวา่ งานอาสาสมคัร ซึง่ท าให้บคุคลรู้สกึวา่ตนมีคณุคา่ มีความหมาย มีการสร้าง

มนษุยสมัพนัธ์ท่ีดี เป็นการสง่เสริมคณุธรรม จริยธรรม 

9. ต้องการทดสอบสมรรถภาพของตนเอง เม่ือบคุคลได้เข้าร่วมกิจกรรม เรียนรู้ทกัษะ

กีฬา ดนตรี การแสดง แล้วมีความสนใจท่ีจะท้าทายหรือทดสอบทกัษะสมรรถภาพ

ของตนเอง กิจกรรมเหลา่นีจ้ะเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมได้แสดงความสามารถหรือ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายและทกัษะในระดบัสงูขึน้ไปท่ีสง่เสริมความส าเร็จแหง่ตน

ซึง่ทัง้นีร้วมถึงกิจกรรมคา่ยพกัแรม เชน่ คา่ยพฒันาทกัษะชีวิต คา่ยความอยูร่อด ชว่ย

สง่เสริมบคุคลท่ีได้เรียนรู้หรือเตรียมตวัพฒันาทกัษะมาเป็นอยา่งดี ได้ แสดง

ความสามารถสงูสดุเทา่ท่ีตนเองจะพงึกระท าได้ 

 การจดันนัทนาการมีบทบาทส าคญัในการพฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคล ชมุชน 

สงัคม และประเทศชาต ิโดยกิจกรรมนนัทนาการเป็นกิจกรรมท่ีเกิดขึน้ในเวลาวา่ง 

หรือเวลาอิสระท่ีนกัเรียนสามารถเลือกหรือเข้าร่วมในกิจกรรมนัน้ๆ  

 

การเลือกกจิกรรมนันทนาการเพื่อการพักผ่อน 

 แหลง่นนัทนาการ หมายถึง สถานท่ีท่ีจดัเตรียมเคร่ืองอ านวยความสะดวกและ

การให้บริการในด้านการจดักิจกรรมนนัทนาการทัง้ภาครัฐและภาคเอกชน  

 ประโยชน์ของแหลง่นนัทนาการ  

1. ชว่ยสง่เสริมและกระตุ้นให้บคุคลสนใจกิจกรรมนนัทนาการ ใช้เวลาวา่งให้เกิด

ประโยชน์มากยิ่งขึน้ 

2. เป็นศนูย์กลางหรือสถานท่ีพบปะพดูคยุ สงัสรรค์ ท าให้ได้รับความรู้ ความ

บนัเทิง แลกเปล่ียนความคดิเห็นและเจตคตซิึง่กนัและกนั  

3. เป็นแหลง่สง่เสริมและสร้างสขุภาพกายและสขุภาพจิตท่ีดี เชน่ กิจกรรมออก

ก าลงักาย เลน่กีฬาของสนามกีฬา สนามเดก็เลน่ สวนสาธารณะ  
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4. แหลง่นนัทนาการเป็นแหลง่ท่ีชว่ยให้เกิดการเรียนรู้ ได้รับประสบการณ์ ท าให้

มีความรู้ ความคดิสร้างสรรค์ สนกุสนาน ลดปัญหาอาชญากรรม สารเสพตดิ

และอบายมขุ ซึง่เป็นประโยชน์ตอ่สงัคมและชมุชน 

  แหลง่นนัทนาการท่ีจดัด าเนินการโดยรัฐ  เป็นแหลง่นนัทนาการท่ีรัฐบาลเป็นผู้จดั

ด าเนินการเพ่ือให้การบริการแก่ชมุชน อาจเป็นการให้บริการแบบให้เปลา่หรือถ้าจะคดิคา่บริการก็

คดิในอตัราท่ีต า ซึง่สว่นใหญ่จะเป็นบริการท่ีจดัให้ส าหรับสมาชิกในชมุชนตา่งๆได้ใช้บริการเพ่ือ

เป็นการพกัผอ่นหยอ่นใจและคลายเครียด แหลง่นนัทนาการท่ีจดัด าเนินการโดยรัฐนัน้มีอยูห่ลาย

รูปแบบด้วยกนั  แบง่ได้ดงันี  ้

1. อทุยานแหง่ชาต ิเป็นแหลง่นนัทนาการท่ีเป็นพืน้ท่ีท่ีจดัไว้เพ่ือการอนรัุกษ์

ทรัพยากรธรรมชาตติา่งๆทัง้ป่าและสตัว์ป่าให้คงสภาพธรรมชาตแิละสิ่งแวดล้อมท่ี

สวยงามไว้  

2. วนอทุยาน คือ พืน้ท่ีขนาดเล็กท่ีจดัตัง้ขึน้เพ่ือการพกัผอ่นหยอ่นใจ มีความส าคญัในระดบั

ท้องถ่ิน เชน่ น า้ตก หบุเหว หน้าผา ถ า้ ในสถานท่ีเหลา่นีจ้ะได้รับการปรับปรุง ตกแตง่ให้

เหมาะสมกบัการพกัผอ่นของประชาชน เชน่ จดัท าถนน ทางเท้า เพ่ือให้สะดวกในการ

เดนิทาง 

3. สวนพฤกษศาสตร์ คือ สถานท่ีรวบรวมพรรณไม้ทัง้สดและแห้ง เป็นพนัธุ์ไม้ของไทยและ

ของตา่งประเทศ โดยจดัเป็นหมวดหมูเ่พ่ือการศกึษาทางพฤกษศาสตร์ และเป็นสถานท่ีให้

ประชาชนได้พกัผอ่นหยอ่นใจ 

4. สวนรุกขชาต ิคือแหลง่รวบรวมพรรณไม้ของท้องถ่ินท่ีมีคา่ทางเศรษฐกิจ รวมทัง้ดอกไม้ท่ีมี

ในท้องถ่ินตา่งๆส าหรับการศกึษาด้านพนัธุ์ไม้สวยงามและเป็นสถานท่ีพกัผอ่นหยอ่นใจ  

5. สวนสาธารณะ เป็นสถานท่ีพกัผอ่นหยอ่นใจของประชาชนอีกสถานท่ีหนึง่ จะประกอบไป

ด้วยพนัธุ์ไม้ดอกและไม้ประดบันานาชนิด  

6. อทุยานประวตัศิาสตร์ เป็นศนูย์กลางของโบราณวตัถแุละโบราณสถาน เพ่ือการอนรัุกษ์

และพฒันามรดกทางศลิปกรรม และวฒันธรรมซึง่เป็นทรัพยากรท่ีส าคญัและมีคณุคา่
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อยา่งยิ่งของประเทศ โดยจดัเป็นแหลง่นนัทนาการเพ่ือการศกึษาประวตัศิาสตร์ โบราณคดี 

และเป็นแหลง่ทอ่งเท่ียว โดยมีกรมศลิปากรดแูล  

7. ธรรมชาตทิางทะเลและหาดทราย นบัเป็นแหลง่นนัทนาการท่ีมีประชาชนทัง้ชาวไทยและ

ชาวตา่งชาตใิช้เป็นสถานท่ีพกัผอ่นเกือบตลอดปี และสถานท่ีบางแหง่ทางทะเลก็จดัเป็น

อทุยานแหง่ชาต ิซึง่เป็นสถานท่ีธรรมชาตทิางทะเลและหาดทรายท่ีส าคญัในจงัหวดัตา่งๆ  

8. คา่ยลกูเสือ เป็นสถานท่ีเหมาะสมส าหรับการจดักิจกรรมตา่งๆทัง้กลางแจ้งและในร่ม

ส าหรับลกูเสือ ยวุกาชาด เยาวชน และประชาชนทัว่ไป นอกจากนีย้งัได้ชมต้นไม้

หลากหลายชนิด ร่มร่ืน สวยงาม  

9. สวนสตัว์ เป็นสถานท่ีรวบรวมสตัว์ป่านานาชนิดทัง้สตัว์พืน้เมืองและสตัว์ตา่งประเทศ  มี

ตัง้แตส่ตัว์เลีย้งลกูด้วยนม  สตัว์ปีก สตัว์เลือ้ยคลาน นอกจากนีย้งัมีเนือ้ท่ีส าหรับบริการ

ด้านนนัทนาการและเคร่ืองเลน่ตา่งๆ เชน่ เรือพาย เรือถีบ สนามเดก็เลน่ ไม้ดอก ไม้

ประดบั 

10. ศนูย์เยาวชน  หมายถึง สถานท่ีสร้างเสริมประสบการณ์นนัทนาการให้แก่เยาวชน หรือ

สถาบนัท่ีจดัให้เยาวชนท้องถ่ินได้มีโอกาสพบปะสงัสรรค์ใช้เวลาวา่งหลงัจากเรียนให้เกิด

ประโยชน์ เชน่ ได้พกัผอ่น ได้ความรู้ สร้างความสามคัคี ออกก าลงักาย ท างานศลิปะ และ

ท าประโยชน์ร่วมกนั ซึง่แตล่ะศนูย์ก็จะมีกิจกรรมหลากหลาย ได้แก่ กีฬา ดนตรี นาฏศลิป์ 

ศลิปะ ห้องสมดุ และกิจกรรมพิเศษอ่ืนๆ เชน่ การทศันศกึษา การแขง่ขนั กีฬาระหวา่งศนูย์ 

และการอยูค่า่ยพกัแรม 

 แหลง่กิจกรรมนนัทนาการท่ีน ามาแนะน าไว้ เป็นแหลง่ท่ีเหมาะส าหรับการร่วมกิจกรรม

กลางแจ้งซึง่จดัเป็นกิจกรรมนนัทนาการลกัษณะหนึง่ ท่ีนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาควรร่วมกิจกรรม

กนัเป็นหมูค่ณะ เพราะเป็นกิจกรรมท่ีท้าทายและมีประโยชน์ อยา่งไรก็ตามนกัเรียนท่ีไมช่อบการ

ร่วมกิจกรรมกลางแจ้งก็อาจจะร่วมกิจกรรมนนัทนาการประเภทอ่ืนๆได้ตามความสนใจ และเลือก

กิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเอง 
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ภาพที่ 1 ภาพเดก็ก าลังเล่นในสวนสาธารณะ 
 

 
 

ภาพที่ 2 ภาพเดก็ที่ก าลังน่ังซึมเศร้า 

 
 
                      http://talk.mthai.com/topic/86395 
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ใบงานที่ 1 
เร่ือง “กิจกรรมที่น่าสนใจ” 

แถวที่........ 
ค าชีแ้จง 
 ให้นกัเรียนแตล่ะแถวชว่ยกนัเขียนกิจกรรมเก่ียวกบัการพกัผอ่นหรือกิจกรรมนนัทนาการท่ี
นา่สนใจมาให้มากท่ีสดุ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..................................................................................................................................................... ..................... 
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ใบงานที่ 2 
เร่ือง “ค าขวัญกิจกรรมนันทนาการ” 

 
ค าชีแ้จง 
 ให้นกัเรียนจบัคูเ่ขียนค าขวญัรณรงค์เก่ียวกบัการพกัผอ่นหรือกิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือจะ
กระตุ้นให้คนเกิดความต้องการท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรม  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ช่ือ................................................นามสกลุ..................................................เลขท่ี............  
ช่ือ................................................นามสกลุ..................................................เลขท่ี............  

 
 
 
 
 
 
 

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………… 
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แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรีย นที่ 2 
เร่ือง ปัญหาภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ     ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 

 

สาระส าคัญ 
 การบริโภคอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอและได้สดัสว่น จะท าให้มีภาวะโภชนาการท่ีดี แต่

ในทางตรงกนัข้าม ถ้าร่างกายได้รับสารอาหารไมค่รบหรือได้ในปริมาณท่ีไมเ่หมาะสมกบัความ

ต้องการของร่างกาย ก็จะสง่ผลให้เกิดภาวะโภชนาการท่ีไมดี่คือ ภาวะโภชนาการเกิน และภาวะ

โภชนาการต ่า 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 

     เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความสามารถดงันี ้

 1. วิเคราะห์ปัญหาของการขาดสารอาหาร และปัญหาโภชนาการเกินได้  

 2. ปฏิบตัตินเพ่ือป้องกนัและแก้ไขปัญหาสขุภาพท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ  

  

สาระการเรียนรู้ 

 1. ปัญหาการขาดสารอาหาร  

 2. ปัญหาโภชนาการเกิน  

กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขัน้น าเข้าสู่บทเรียน (ใช้เวลา 5 นาที) 

   ครูให้นกัเรียนดภูาพ คนท่ีมีร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง ภาพ คนอ้วน และภาพ คน

 ผอมจากนัน้รวมกนัแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัภาวะโภชนาการของเดก็ทัง้ 3 ภาพ 

ขัน้จัดการเรียนรู้ (ใช้เวลา 40 นาที) 
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 การจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติ  

1. ครูขออาสาสมคัรนกัเรียนมาเลา่ประสบการณ์เก่ียวกบัผู้ ท่ีประสบ  
    ความส าเร็จในการท าให้รูปร่างสมสว่น (จากคนท่ีเคยอ้วนและผอม  
    มาก)  
2. ครูแจกใบความรู้ เร่ืองการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน  
    แล้วชว่ยกนักบันกัเรียนวิเคราะห์ปัญหาภาวะโภชนาการ  

 
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้การเหน็ตัวแบบ  

 ครูแจกใบงานท่ี 1 เร่ือง  ”ความรู้สกึเก่ียวกบัภาพ”  เพ่ือให้นกัเรียนแตล่ะ
คนเขียนความรู้สกึเก่ียวกบัภาพ 3 ภาพคือภาพคนท่ีมีร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง 
ภาพคนอ้วน และภาพคนผอม แล้วให้เลือกภาพท่ีจะเป็นตวัแบบของการมี
สขุภาพดีพร้อมบอกเหตผุลวา่ท าไมถึงเลือก 

 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้การส่ือสารชักจูงใจ  

 ครูและนกัเรียนชว่ยกนัแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัการส่ือสารท่ีจะชกัจงู
ให้คนเรารู้จกัรับประทานอาหารเพ่ือลดปัญหาการขาดสารอาหารและปัญหา
โภชนาการเกิน 

 
  ขัน้ท่ี 4 ขัน้การกระตุ้นทางอารมณ์  

 ครูแจกใบงานท่ี 2 เร่ือง “ภาพประกอบข้อความ” แล้วให้นกัเรียนจบัคูก่นั
คดิข้อความสัน้ๆและวาดภาพประกอบข้อความในการกระตุ้นให้คนใสใ่จเก่ียวกบั
การลดปัญหาภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบตอ่สขุภาพลงในใบงาน 

 
 ขัน้สรุป (ใช้เวลา 5 นาที) 

  ครูอภิปรายสรุปเก่ียวกบัปัญหาโภชนาการเกินและปัญหาการขาดสารอาหาร  

 

ส่ือ/แหล่งการเรียนรู้ 

 1.ภาพภาวะโภชนาการของเดก็ 3 ภาพ 
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 2.ใบความรู้ เร่ือง การขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน  

 3.ใบงานท่ี 1 ความรู้สกึเก่ียวกบัภาพ  

 4.ใบงานท่ี 2 ภาพประกอบข้อความ   

การประเมินผลกาเรียนรู้ 

 1.สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  พร้อมทัง้บนัทกึ 

 2.ตรวจใบงาน 

 

บันทกึหลังสอน 

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

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

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

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

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ต่อไป 

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

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

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

..............................................................................................................................................  
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ภาพภาวะโภชนาการ 

   ภาพที่ 1    ภาพที่ 2 

 

ภาพที่ 3 

 

      http://hompy.yenta4.com/forum/topic/390555 

      http://www.clipmass.com/story/23874 
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ใบความรู้ 

เร่ือง “ปัญหาโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ” 

 ปัญหาโภชนาการท่ีเกิดในปัจจบุนัมีทัง้ปัญหาโภชนาการขาด ปัญหาโภชนาการเกิน โดย

ปัญหาการขาดสารอาหารสว่นใหญ่มกัเกิดในประชากรกลุม่เส่ียง เชน่ ทารก เดก็วยัก่อนเรียน เดก็

วยัเรียน หญิงตัง้ครรภ์ หญิงให้นมบตุรและผู้สงูอายแุละมกัเกิดในท่ีชนบทหา่งไกล บางกลุม่เกิด

ปัญหาการขาดสารอาหารในเขตเมืองโดยเฉพาะชมุชนแออดั สว่นปัญหาโภชนาการเกิน มกัเกิดใน

เขตเมืองโดยเฉพาะในกลุม่เดก็ กลุม่วยัท างาน และผู้สงูอาย ุ ปัญหาโภชนาการเกิดจากหลาย

ปัจจยั เชน่ ขาดความรู้ในเร่ืองการบริโภคอาหารท่ีถกูต้อง ภาวะเศรษฐกิจของครอบครัว การขาด

แคลนอาหารโดยธรรมชาติ 

ปัญหาโภชนาการท่ีส าคญัแบง่ได้ 2 ประเภท 

1. ปัญหาการขาดสารอาหาร 

2. ปัญหาโภชนาการเกิน  

 

ปัญหาการขาดสารอาหาร 

1. การขาดโปรตีนและพลังงาน สว่นใหญ่เกิดใจกลุม่เดก็ทารก วยัก่อนเรียนและเดก็

วยัเรียนเป็นโรคขาดสารอาหารชนิดหนึง่ท่ีเกิดจากร่างกายได้รับโปรตีนและพลงังานไม่

เพียงพอ ซึง่จะมีผลตอ่การเจริญเตบิโตของเดก็ เชน่ เตีย้ ผอม น า้หนกัต ่ากวา่เกณฑ์  

นอกจากนีย้งัท าให้ภมูิต้านทานโรคต ่า ตดิเชือ้ได้ง่าย เชน่ โรคท้องเสีย หวดั ปอดบวม 

ถ้าตดิเชือ้รุนแรงอาจตายได้ และมีผลตอ่สตปัิญญาของเดก็ ท าให้การเรียนรู้ของเดก็

ไมเ่ตม็ศกัยภาพ 

 สาเหตขุองการขาดโปรตีนและพลงังาน 

1.ความยากจนท าให้ได้รับอาหารไมเ่พียงพอ 
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2.ขาดความรู้ในการเลือกกินอาหาร บางครอบครัวมีฐานะแตข่าดความรู้ในการเลีย้งดู

เดก็ 

3.พฤตกิรรมการกินท่ีไมถ่กูต้อง เดก็บางคนไมย่อมเคีย้ว ไมกิ่นเนือ้สตัว์ กินแตข้่าว

อยา่งเดียวท าให้ร่างกายขาดสารอาหารประเภทโปรตีนได้  

4.สภาพแวดล้อมท่ีไมถ่กูสขุลกัษณะ ท าให้เตรียมอาหารไมส่ะอาดอาจท าให้เดก็

ท้องเสีย และเกิดโรคตดิเชือ้ได้ง่าย 

 การควบคมุและป้องกนั โรคขาดโปรตีนและพลงังาน  

1.การค้นหาปัญหาและตดิตามทางโภชนาการโดยการชัง่น า้หนกั วดัความยาว /  

   สว่นสงูเดก็ 

2.ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู ่ได้แก่ เนือ้สตัว์ ไข ่นม ข้าว-แป้ง ผกั ผลไม้และไขมนัใน 

   ปริมาณท่ีเหมาะสมและควรกินให้หลากหลายตามค าแนะน าในอาหารแตล่ะกลุม่  

   วยั 

 

2. การขาดสารอาหารประเภทวิตามิน  ได้แก่  

ภาวะการขาดวิตามินเอ 

 วิตามินเอ คือ สารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับร่างกาย ร่างกายไมส่ามารถสร้างขึน้ได้ 

จ าเป็นต้องได้รับจากอาหารเทา่นัน้ พบมากในตบั ไข ่นม ผกัใบเขียวเข้ม ผกัและผลไม้

สีเหลือง 

 อาการท่ีแสดงถึงการขาดวิตามินเอ 

1) การเจ็บป่วยบอ่ยๆ ด้วยโรคตดิเชือ้ โดยเฉพาะโรคท้องร่วง ไข้หวดัใหญ่ 

หลอดลมอกัเสบ ปอดบวม  เม่ือเป็นแล้วนอกจากจะหายยาก ยงัมีอนัตราย

จนอาจท าให้เสียชีวิตได้ 

2) อาการท่ีแสดงออกทางตา เย่ือบตุาขาวจะแห้งเป็นเกล็ดกระด่ี มีลกัษณะ

เหมือนฟองโฟมเล็กๆท่ีบริเวณตาขาว ตอ่มากระจกตาด าจะแห้ง และถ้าแห้ง
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มาก อาจมีแผลคล้ายแผลถลอกกลายเป็นแผลเป็นบนกระจกตา อาการ

สดุท้ายกระจกตาจะเหลวและขุน่เป็นฝ้า และตอ่มาตาจะบอดแบบถาวร  

  กลุม่ท่ีเส่ียงตอ่การขาดวิตามินเอ 

1) ทารกและเดก็วยัก่อนเรียน 

  -   เดก็ท่ีป่วยเป็นโรคตดิเชือ้ เชน่ ไข้หวดัใหญ่ ปอดบวม หดั ท้องร่วง

เรือ้รังซึง่มีความต้องการวิตามินเอในปริมาณสงู 

  -  เดก็ท่ีขาดสารอาหารระดบัรุนแรงและมีการบริโภคอาหารวิตามินเอไม่

เพียงพอ 

  -  ทารกท่ีไมไ่ด้กินนมแมห่รือหยา่นมเร็วเกินไป แล้วเลีย้งตอ่ด้วยอาหาร

เสริมท่ีไมเ่หมาะสม 

2) เดก็วยัเรียน ท่ีขาดสารอาหาร ไมไ่ด้กินอาหารท่ีมีวิตามินเออยา่งเพียงพอ  

3) หญิงตัง้ครรภ์และหญิงให้นมบตุร ท่ีงดอาหารท่ีมีประโยชน์ เชน่ ตบัไข ่นม 

เนือ้สตัว์ ผกัใบเขียวเข้ม ผกัผลไม้สีเหลือง และไขมนั 

  สาเหตขุองโรคขาดวิตามินเอ 

  1. กินอาหารท่ีมีวิตามินเอ เชน่ ตบั ไข ่นม และพืชผกัใบเขียวเข้ม ผกัสี

เหลือง สีส้ม ไมเ่พียงพอ 

  2. การขาดสารอาหารอ่ืนๆ เชน่ การขาดโปรตีนท่ีเป็นพาหะจบัวิตามินเอ

เพ่ือล าเลียงตามกระแสเลือดไปสูอ่วยัวะตา่งๆ 

  3. การเจ็บป่วยด้วยโรคบางโรค เชน่ โรคตบั โรคเก่ียวกบัถงุน า้ดี และโรค

เรือ้รังของทางเดนิอาหารท่ีท าให้วิตามินเอแท้ๆดดูซมึไมไ่ด้  
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ผลของการขาดวิตามินเอ 

1) เกิดอาการตาบอดกลางคืน เม่ืออยูใ่นท่ีมีแสงสลวัหรือท่ีมืดและเม่ือเกิด

ภาวะการขาดวิตามินเอท่ีรุนแรงมากขึน้จะท าให้ตาบอดได้  

2) การเจริญเตบิโตในเดก็หยดุชะงกั 

3) ระบบภมูิคุ้มกนัและตอ่ต้านการตดิเชือ้ลดลงมีโอกาสเป็นโรคตดิเชือ้ของ

ระบบทางเดนิหายใจ และโรคระบบทางเดนิอาหาร เชน่ ไข้หวดั ท้องเสียได้

ง่าย เป็นต้น  

  

การควบคมุและป้องกนัภาวะขาดวิตามินเอ  

  เน่ืองจากร่างกายไมส่ามารถสงัเคราะห์วิตามินเอได้ การควบคมุและป้องกนัจงึ

ต้องได้รับจากการบริโภคอาหารเทา่นัน้ โดยในเดก็ทารกให้กินนมแมแ่ละอาหารตามวยั สว่นเดก็

ก่อนวยัเรียน เดก็วยัเรียน หญิงตัง้ครรภ์และหญิงให้นมบตุร  กินอาหารให้หลากหลายครบ 5  หมู ่

และกินอาหารท่ีมีวิตามินเอสงูพวก ตบั ไขแ่ดง นมและพืชผกัใบเขียวเข้ม ผกั ผลไม้สีเหลืองเข้ม 

และสีส้ม 

3. การขาดสารอาหารประเภทแร่ธาตุ 

ก. โรคขาดสารไอโอดีน  สารไอโอดีนเป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นตอ่ร่างกาย ซึง่ท าหน้าท่ีควบคมุ

อวยัวะตา่งๆในร่างกายให้ท างานตามปกต ิกระตุ้นระบบสมองและประสาทสง่ผลตอ่

สตปัิญญาและการเรียนรู้ 

ผลกระทบจากการขาดสารไอโอดีน 

1) คอพอก  ตอ่มไทรอยด์มีขนาดใหญ่ขึน้มากกวา่ปกตจิะกดหลอดลมท าให้หายใจ

ล าบาก ถ้ากดหลอดอาหารจะกลืนล าบาก  

2) มีภาวะไทรอยด์ฮอร์โมนต ่าในกลุม่ตา่งๆดงันี  ้
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  - ผู้ใหญ่มีอาการเกียจคร้าน ออ่นเพลีย ปวดเม่ือย ทนความหนาวเย็น

  ไมไ่ด้  

  - เดก็ก่อนวยัเรียนและเดก็วยัเรียน จะมีสตปัิญญาและพฒันาการช้า ตวั

  เตีย้ เจริญเตบิโตช้า 

  - ทารกแรกเกิด มีความส าคญัและรุนแรงมาก จะมีอาการทางสมองท า  

  ให้เกิดภาวะปัญญาออ่น 

  - หญิงตัง้ครรภ์ แมท่ี่ขาดไอโอดีนขณะตัง้ครรภ์ ลกูท่ีเกิดมามีโอกาส 

  ปัญญาออ่น แคระแกร็นและอาจท าให้ทารกตายได้ตัง้แตอ่ยูใ่นครรภ์  

 การควบคมุและป้องกนัโรค  

1) บริโภคเกลือเสริมไอโอดีนทกุวนั 

2) บริโภคอาหารทะเลเป็นประจ า เชน่ หอย ปลาท ูกุ้ง ปู 

3) บริโภคอาหารท่ีมีการเสริมไอโอดีน เชน่ ไขไ่อโอดีน น า้ปลาเสริมไอโอดีน เป็น

ต้น 

ข. โรคโลหิตจางและการขาดธาตเุหล็ก 

 ธาตเุหล็ก เป็นสว่นประกอบหลกัของเม็ดเลือดแดง ซึง่ท าหน้าท่ีขนสง่ออกซิเจนไป

เลีย้งสว่นตา่งๆของร่างกาย โลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก  คือภาวะท่ีร่างกายมีเม็ดเลือด

แดงต ่ากวา่ปกต ิ เน่ืองจากมีธาตเุหล็กไมเ่พียงพอท่ีจะน าไปสร้างเม็ดเลือดแดง เดก็ก่อน

วยัเรียนและเดก็วยัเรียน เป็นกลุม่เส่ียงกลุม่หนึง่ท่ีจะเกิดโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก 

เน่ืองจากต้องการธาตเุหล็กเพิ่มส าหรับการเจริญเตบิโตอยา่งรวดเร็ว  

 ผลร้ายของโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก  
  เดก็ก่อนวยัเรียนและวยัเรียนท่ีมีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็กสง่ผลให้
 เซลล์ตา่งๆในร่างกายได้รับออกซิเจนไมเ่พียงพอ โดยเฉพาะเซลล์สมอง เซลล์ตอ่สู้ เชือ้โรค 
 เซลล์กล้ามเนือ้ ท าให้เกิดผลเสียคือ 

 -ประสิทธิภาพในการเรียนลดลง 
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 -มีความเส่ียงสงูในการตดิเชือ้ระบบทางเดนิหายใจ เชน่ เป็นหวดับอ่ยและมี
อาการรุนแรง 
 - มีอาการเหน่ือยง่าย เซ่ืองซมึ จิตใจไมร่่าเริงแจม่ใส 

 สาเหตขุองโรคโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก  
  1.ได้รับธาตเุหล็กจากอาหารไมเ่พียงพอ 
  2.มีการเสียเลือดเรือ้รัง ซึง่สว่นใหญ่เกิดจากการเป็นโรคพยาธิปากขอ  
  3.ร่างกายต้องการธาตเุหล็กเพิ่มขึน้ในเดก็ท่ีก าลงัเจริญเตบิโต  
 อาหารท่ีมีธาตเุหล็กสงู  

1) ธาตเุหล็กจากเนือ้สตัว์ เชน่ เนือ้ววั หม ูเป็ด ไก่ ปลา และผลิตภณัฑ์ของ
เนือ้สตัว์ เชน่ ตบั เลือด 

2) ธาตเุหล็กจากพืช เชน่ ผกักาดเขียว คะน้า กวางตุ้ง นอกจากนัน้ การดดูซมึ
ธาตเุหล็กจากอาหารประเภทพืชผกัยงัขึน้อยูก่บัอาหารท่ีสง่เสริมและขดัขวาง
การดดูซมึธาตเุหล็กในอาหารท่ีกินในมือ้นัน้ 
 -อาหารท่ีสง่เสริมการดดูซมึธาตเุหล็ก เชน่ อาหารประเภทเนือ้สตัว์และ
ผลิตภณัฑ์จากเนือ้สตัว์ อาหารท่ีมีวิตามินสงู ได้แก่ ส้ม กล้วย ขนนุ  ดงันัน้จงึ
ควรกินอาหารดงักลา่วในมือ้อาหารหลกั  
 - อาหารท่ีขดัขวางการดดูซมึธาตเุหล็ก เชน่ อาหารประเภทพืชผกัท่ีมีรส
ขม พวกน า้ชา กาแฟ ผกักระถิน อาหารท่ีมีแคลเซียม เชน่ นมและผลิตภณัฑ์
จากนม และอาหารท่ีมีสว่นประกอบของถัว่เหลือง เชน่ นมถัว่เหลือง ดงันัน้จงึ
ควรกินอาหารดงักลา่วระหวา่งมือ้อาหารหลกั  

 การควบคมุและป้องกนัโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก  

1) กินอาหารให้ครบ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่ห้หลากหลายโดยเฉพาะอาหารท่ีมีธาตุ

เหล็กสงู 

2) กินอาหารท่ีมีวิตามินซีสงูพร้อมมือ้อาหารหลกั เพ่ือสง่เสริมการดดูซมึธาตุ

เหล็ก 

3) งดกินอาหารท่ีขดัขวางการดดูซมึธาตเุหล็กพร้อมมือ้อาหารหลกั  

4) กินยาเม็ดธาตเุหล็กอยา่งสม ่าเสมอและตอ่เน่ือง(ในเดก็วยัเรียนสปัดาห์ละ 1 

เม็ด) 
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5) ป้องกนัโรคพยาธิปากขอ โดยการถ่ายอจุจาระในส้วม สวมรองเท้าทกุครัง้

ก่อนออกจากบ้านและล้างมือทกุครัง้ก่อนกินอาหาร  

 

ค. การขาดธาตแุคลเซียม 

 แคลเซียมเป็นแร่ธาตท่ีุมีมากท่ีสดุในร่างกาย เป็นสว่นประกอบท่ีส าคญัของ

กระดกูและฟัน ร้อยละ 99 อยูใ่นกระดกูและฟัน สว่นท่ีเหลือจะอยูใ่นของเหลวและเนือ้เย่ือ 

ซึง่สว่นท่ีเหลือนีมี้บทบาทส าคญัในการควบคมุการท างานของร่างกาย เชน่ ระบบประสาท 

กล้ามเนือ้และหวัใจ 

 ปัจจยัท่ีชว่ยดดูซมึแคลเซียม  

  - วิตามินดี เป็นตวัชว่ยกระตุ้นให้แคลเซียมผา่นล าไส้ได้ดี ท าให้เกิดการ

 สะสมของแคลเซียม 

  - ร่างกายขาดแคลเซียมชว่งท่ีแคลเซียมในร่างกายถกูใช้หมดไป ความ

 ต้องการแคลเซียมจะสงูมาก แคลเซียมจะถกูดดูซมึมากขึน้  

  - ภาวะความเป็นกรด จะท าให้แคลเซียมละลายได้ดีและดดูซมึได้ดี  

 สาเหตขุองการขาดแคลเซียม  

1) การบริโภคอาหารท่ีเป็นแหลง่แคลเซียมน้อย ไมเ่พียงพอตอ่ความต้องการของ

ร่างกาย 

2) การขาดวิตามินดี  

3) การออกก าลงักายท่ีไมเ่หมาะสมและสม ่าเสมอ 

4) การกินโปรตีนมากเกินไปและกินอาหารรสเคม็จดั ท าให้แคลเซียมถกูขบัออก

ทางปัสสาวะเพิ่มขึน้ 

5) การด่ืมสรุา ชา กาแฟ ในปริมาณมาก ท าให้แคลเซียมถกูขบัออกทางปัสสาวะ

มากขึน้ 
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6) กินอาหารท่ีมีเส้นใยมากเกินไป เส้นใยจะไปจบักบัแคลเซียมท าให้แคลเซียม

ไมด่ดูซมึ และการกินอาหารท่ีมีไขมนัมากๆ ไขมนัจะไปรวมกบัแคลเซียมเกิด

เป็นสารไมล่ะลายแคลเซียมจงึไมถ่กูดดูซมึ 

7) ยาบางชนิดท าให้ร่างกายขบัแคลเซียมออกทางปัสสาวะเพิ่มขึน้ เชน่ ยาขบั

ปัสสาวะ 

  การควบคมุและป้องกนัการขาดแคลเซียม  

1) กินอาหารท่ีเป็นแหลง่แคลเซียมให้เพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย เชน่ 

นม ไข ่กุ้ งฝอย กุ้งแห้งตวัเล็ก ปลาเล็กปลาน้อย งา และอาหารพวกผกัสีเขียว

ท่ีมีแคลเซียมและดดูซมึได้ดี เชน่ ต าลงึ ถัว่พู 

2) ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอโดยเฉพาะชว่งเช้า 6.00-7.00 น. หรือ บา่ย 

17.00-18.00 น. เพ่ือให้ร่างกายได้รับแสงแดดออ่นๆอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 

ครัง้  

3) หลีกเล่ียงการกินโปรตีนท่ีมากเกินไปและอาหารเคม็จดั  

 
 

   ปัญหาโภชนาการเกิน 

 ปัญหาโภชนาการเกิน เกิดจาก 2 สาเหตหุลกัคือ 

1. การกินอาหารไมถ่กูชนิดและเกินความต้องการของร่างกาย ท าให้ร่างกาย

สะสมพลงังานจากอาหารท่ีมากเกินไปในรูปของไขมนั 

2. ความผิดปกตทิางพนัธุกรรมมีผลตอ่การท างานของระบบควบคมุความอิ่ม 

ท าให้กินอาหารได้มากเกินไปและมีผลตอ่การสะสมไขมนั 
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 ผลกระทบของภาวะโภชนาการเกิน 

1. ผลเสียด้านสขุภาพ ได้แก่ โรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสงู ซึง่จะ

น าไปสูโ่รคหวัใจ ภาวะตบัอกัเสบ  ถงุน า้ดีอกัเสบ โรคผิวหนงั เชน่ เชือ้ราท่ี

ผิวหนงั โรคกระดกูและข้อ เชน่ ขาโก่ง ปวดเขา่  

2. ผลเสียด้านการเรียน คนอ้วนมกัเกิดภาวะนอนกรนและหยดุหายใจขณะนอน

หลบั ท าให้สมองขาดออกซิเจนเป็นชว่งๆ มีผลตอ่การพฒันาของสมองซึง่เป็น

ผลเสียตอ่การเรียน  

3. ผลเสียด้านจิตใจ มกัถกูเพ่ือนล้อ ไมเ่ป็นท่ียอมรับของกลุม่เพ่ือน เป็นผลให้

เกิดภาวะซมึเศร้า  

4. ผลเสียด้านเศรษฐกิจ สญูเสียคา่ใช้จา่ยในการรักษาพยาบาลจากโรคเรือ้รัง

ตา่งๆ 

 การควบคมุภาวะโภชนาการเกิน 

  วิธีการควบคมุท่ีให้ผลดีตอ่สขุภาพและให้ยัง่ยืนท่ีสดุ คือ การปรับวิถีชีวิตใหมด้่วย

การปรับนิสยัการกินโดย 

1. กินอาหารให้พอดีกบัความต้องการของร่างกาย  

2.  ให้มีการเคล่ือนไหว ออกแรง หรือออกก าลงัตลอดเวลา  

3. หมัน่ดแูลและควบคมุอตัราการเพิ่มน า้หนกั ในเดก็และวยัรุ่นต้องเฝ้าระวงั

น า้หนกัตวั โดยใช้กราฟแสดงน า้หนกัสว่นสงูของกรมอนามยั สว่นผู้ใหญ่ควร

เฝ้าระวงัเส้นรอบเอวให้อยูใ่นเกณฑ์ปกตคืิอ ผู้หญิงน้อยกวา่ 80 เซนตเิมตร 

สว่นผู้ชายต้องไมเ่กิน 90 เซนตเิมตร  

 ข้อแนะน าด้านโภชนาการ 

-กินอาหารตรงเวลาทกุวนั ต้องกินมือ้เช้า โดยให้ปริมาณอาหารทัง้มือ้เช้าและกลางวนั

มากกวา่มือ้เย็น 
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-กินอาหารพออ่ิมโดยกินข้าวเป็นหลกั  

-กินผกัทกุมือ้ ในเดก็วยัเรียนมือ้ละ 4 ช้อนโต๊ะ ชว่งวยัรุ่นมือ้ละ 5 ช้อนโต๊ะ วยัท างาน

และผู้สงูอายมืุอ้ละ 6 ช้อนโต๊ะ หลีกเล่ียงผกัท่ีทอดหรือใช้น า้มนัมากในการผดั  

-กินผลไม้พอประมาณและเลือกชนิดท่ีไมห่วานจดั เชน่ ชมพู ่ฝร่ัง มะละกอ แตงโม  

-ด่ืมนมพร่องมนัเนยเป็นอาหารวา่ง 

-กินปลา ไข ่เนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั 

-ด่ืมน า้เปลา่สะอาดวนัละ 8 แก้ว  

-กินอาหารท่ีใหม ่สด สะอาด และให้หลากหลายชนิด  

 อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 

-อาหารท่ีรสหวานจดั เคม็จดั เชน่ ของหมกัดอง ผลไม้เช่ือม  

-เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์  

-อาหารท่ีมีไขมนัมากหรือขนมท่ีมีไขมนัมาก เชน่ ข้าวขาหม ูคุ้กกี ้พิซซา่  

-ไขมนัท่ีได้จากสตัว์ เชน่ น า้มนัหม ูน า้มนัววั หนงัไก่ หนงัหมู 

 ข้อแนะน าด้านการออกก าลงักายส าหรับกลุม่เดก็(อาย ุ6-12 ปี) และเยาวชน (อาย ุ13-17 

ปี) เพ่ือควบคมุน า้หนกั 

 -ท ากิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย ให้เร่ิมรู้สกึเหน่ือยระดบัปานกลางถึงหนกัขึน้ไป 

คือ รู้สกึหายใจเร็วขึน้ เหง่ือซมึถึงหอบ ควรท าได้รวมกนัอยา่งน้อยวนัละ 1 ชัว่โมงทกุวนั เชน่ ว่ิงเลน่ 

เลน่กีฬา ถีบจกัรยาน กระโดดเชือก วา่ยน า้  

 - ท ากิจกรรมออกก าลงัเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เชน่ ปีนป่าย ห้อยโหน 

ดนัพืน้ อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั 
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ใบงานท่ี 1 
เร่ือง “ความรู้สึกเก่ียวกับภาพ” 

ค าชีแ้จง 
 ให้นกัเรียนเขียนความรู้สกึเก่ียวกบัภาพทัง้ 3 ภาพ แล้วให้นกัเรียนเลือกภาพท่ีจะเป็น

แบบอยา่งของนกัเรียนได้ 

ภาพท่ี 1  

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

ภาพท่ี 2 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

ภาพท่ี 3 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

ภาพท่ีเลือก................เพราะ

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

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

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

ช่ือ………………………………………………………………   ชัน้ ………….เลขท่ี……….. 
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ใบงานท่ี 2 
เร่ือง “ภาพประกอบข้อความ” 

ค าชีแ้จง 
 ให้นกัเรียนคดิข้อความและวาดภาพประกอบข้อความเพ่ือกระตุ้นให้คนใสใ่จสขุภาพ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ.........................................................................................เลขท่ี.................ชัน้................... 

ช่ือ.........................................................................................เลขท่ี.................ชัน้................... 
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แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 2  
เร่ือง การควบคุมน า้หนักของตนเอง   ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

 

สาระส าคัญ 
 การควบคมุน า้หนกัของตนเองให้อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐานสามารถท าได้โดยการออกก าลงักาย  

การบริโภคอาหารท่ีถกูสดัสว่น  การปรับพฤตกิรรมในการบริโภคและการค านวณปริมาณ

สารอาหารท่ีควรบริโภคใน 1 วนั  

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 

     เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความสามารถดงันี ้

 1. อธิบายความหมายและความส าคญัของการควบคมุน า้หนกัได้อยา่งถกูต้องได้  

 2. เลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมได้  

 3. บอกวิธีการจกัควบคมุน า้หนกัให้อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐานได้  

 

สาระการเรียนรู้ 

1. การออกก าลงักายเพ่ือควบคมุน า้หนกั 

2. การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม 

 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขัน้น าเข้าสู่บทเรียน  (ใช้เวลา 5 นาที) 

   ครูกบันกัเรียนสนทนาเก่ียวกบัส่ือโฆษณาการลดน า้หนกัแล้วแจกใบความรู้ เร่ืองการ
ควบคมุน า้หนกัและอภิปรายร่วมกบันกัเรียน 
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ขัน้จัดการเรียนรู้ (ใช้เวลา 40นาที) 
 การจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติ  
   1. ครูสุม่เรียกนกัเรียนมา 3 คน ออกมาหน้าชัน้ แสดงกิจกรรมดงันี  ้
    1.1 คนท่ี 1ให้มาแสดงทา่ทางการออกก าลงักาย  
    1.2 คนท่ี 2 ให้มาแสดงทา่ทางการรับประทานอาหาร  
    1.3 คนท่ี 3ให้มาแสดงทา่ทางการนอนหลบั  

2. ครูและนกัเรียนอภิปรายร่วมกนัเก่ียวกบัการแสดงกิจกรรมเพื่อโยงไปสู่  
    การปฏิบตัตินในการควบคมุน า้หนกัตามเกณฑ์มาตรฐานให้ประสบ  
    ความส าเร็จ 

  
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้การเหน็ตัวแบบ  

 1. ครูแจกใบงานท่ี 1เร่ือง “รูปภาพสขุภาพดีของตวัเอง”แล้วให้นกัเรียน
     แตล่ะคนวาดรูปตวัเองท่ีจะเป็นตวัแบบท่ีมีรูปร่างดีและสขุภาพแข็งแรง
     ลงในใบงาน  

   2. ให้นกัเรียน 2-3 คนแสดงภาพของตวัเองแล้วสนทนาแลกเปล่ียนความ  
                             คดิเห็นกนั 
 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้การส่ือสารชักจูงใจ  

 1. ครูแบง่นกัเรียนเป็น 8 กลุม่ๆละ 5 คน และแจกใบงานท่ี 2 เร่ือง    
    “โปรแกรมควบคมุน า้หนกั”เพ่ือเขียนโปรแกรมการควบคมุน า้หนกัของ
     แตล่ะกลุม่  
 2. ครูเลือกตวัแทน 2 กลุม่ออกมาน าเสนอเพ่ือชกัจงูให้คนอยากควบคมุ  
                น า้หนกั 

  
  ขัน้ท่ี 4 ขัน้การกระตุ้นทางอารมณ์  

ครูและนกัเรียนชว่ยกนัเสนอค าพดูท่ีจะกระตุ้นอารมณ์เพ่ือให้ทกุคนรู้จกั
ควบคมุน า้หนกั 
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 ขัน้สรุป (ใช้เวลา 5 นาที) 

  ครูอธิบายสรุปเก่ียวกบัการควบคมุน า้หนกัของตนเอง  

ส่ือ/แหล่งการเรียนรู้ 

 1.ใบความรู้ เร่ืองการควบคมุน า้หนกั  

 2.ใบงานท่ี 1 รูปภาพสขุภาพดีของตวัเอง  

 3.ใบงานท่ี 2 โปรแกรมควบคมุน า้หนกั   

 

การประเมินผลการเรียนรู้ 

 1.สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  พร้อมทัง้บนัทกึ 

 2.ตรวจใบงาน 

 

บันทกึหลังสอน 

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

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

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

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

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ต่อไป 

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ใบความรู้ 
เร่ือง การควบคุมน า้หนัก 

 
ในสงัคมโลกปัจจบุนัท่ีมีการเจริญเตบิโตทางเศรษฐกิจ การมีวิถีชีวิตและนิสยัการกินอยูท่ี่

เปล่ียนแปลงไป ภาวะมีน า้หนกัตวัท่ีมากเกินไปและโรคอ้วนได้กลายเป็นสิ่งท่ีพบเห็นได้บอ่ยครัง้
มากขึน้ในทวีปเอเชีย ผลท่ีตามมาอนัเน่ืองมาจากสาเหตเุหลา่นี ้ได้แก่ อตัราการมีสขุภาพเจ็บป่วย
ท่ีสงูขึน้โดยสมัพนัธ์กบัการมีน า้หนกัตวัท่ีมากเกินไป เชน่ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหวัใจ โรคลม
ปัจจบุนั และโรคความดนัโลหิตสงู 

โรคอ้วนและการมีน า้หนกัตวัมากเกินไป เพิ่มความเส่ียงตอ่การเกิดโรคมะเร็งบางชนิดได้ 
รวมทัง้โรคนิ่ว โรคเกาต์ โรคกระดกูและข้ออกัเสบ เป็นหมนั และโรคอ่ืนๆ ด้วยเชน่กนั  อีกทัง้ ผู้ มี
น า้หนกัตวัมากเกินไปและโรคอ้วนมีแนวโน้มเกิดปมด้อย ขาดความมัน่ใจ และมีอตัราเกิดอาการ
ซมึเศร้าท่ีสงูขึน้ ทัง้นีเ้น่ืองจากความไมพ่อใจในรูปลกัษณ์ของตวัเองนัน่เอง สรุปแล้วการมีน า้หนกั
ตวัท่ีมากเกินไปสง่ผลท าให้คณุภาพชีวิตด้อย และการด ารงชีวิตท่ีไมเ่ป็นปกตสิขุ 

ข้อควรปฏิบัตเิพื่อการควบคุมน า้หนัก 

1. รับประทานอาหารจ าพวกตอ่ไปนีใ้นปริมาณท่ีเพียงพอ ได้แก่ ผลไม้ พืชผกั เมล็ดธญัพืช 
และอาหารท่ีมีเส้นใยตา่งๆ อาหารประเภทเหลา่นีห้าซือ้ง่ายสะดวกและให้พลงังานต ่า 
ชว่ยให้คณุรู้สกึอ่ิมได้ยาวนาน กวา่ 

2. รับประทานอาหารจ าพวกตอ่ไปนีใ้นปริมาณท่ีพอเหมาะ ได้แก่ เนือ้สตัว์ ปลา นมประเภท
ไขมนัต ่า และโปรตีนอ่ืน ๆ อาหารประเภทโปรตีนจะมีประสิทธิภาพสงูสดุตอ่การท าให้คณุ
หายหิว 

3. ปรับปริมาณสดัสว่นของอาหารท่ีให้พลงังานสงูท่ีเพียงพออยูเ่สมอ การไมรั่บประทาน
อาหารประเภทเหลา่นีเ้ลยอาจท าให้คณุรู้สกึหิวได้ ดงันัน้ วางแผนการบริโภคให้เป็นท่ี
พอใจโดยไมท่ าให้รู้สกึผิด และยดึมัน่การบริโภคอาหารอยา่งสมดลุตามแผนท่ีก าหนดไว้
อยา่งเคร่งครัด 

4. รับประทานอาหารมือ้ปกตแิละอาหารประเภทรับประทานเลน่ มีสว่นชว่ยได้อยา่งมากเพ่ือ
หลีกเล่ียงพฤตกิรรมการรับประทานอาหารมากกวา่ปกติ 
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5. ควบคมุขนาดสดัสว่นของร่างกาย การวิจยับง่ชีว้า่ ขนาดสดัสว่นของร่างกายมนษุย์มีอตัรา
เพิ่มขึน้ตลอดระยะเวลา 20 ปีท่ีผา่นมา และสาเหตสุ าคญัมาจากการบริโภคอาหารท่ี
เพิ่มขึน้ 

ข้อควรปฏิบัตเิก่ียวกับการออกก าลังกาย 5 ประการที่ควรท าเพื่อการควบคุมน า้หนัก 

1. ส าหรับผู้ใหญ่แล้ว ให้ออกก าลงักายเป็นเวลา 30 นาที ตอ่วนั อาทิตย์ละหลายวนั ส าหรับ
เดก็ต้องการ 60 นาทีตอ่วนั เพ่ือการเลน่เดนิ ว่ิง และเลน่กีฬา  

2. กิจกรรมตา่งๆ เป็นต้นวา่ การเดนิออกก าลงั และการเดนิขึน้ลงบนัไดแทนการขึน้ลิฟต์ ก็มี
ประโยชน์เทียบเทา่กบักิจกรรมการเลน่กีฬาโดยทัว่ไป  

3. สามารถแบง่ยอ่ยชว่งเวลา 30 นาที ของการออกก าลงักายประจ าวนัออกเป็นชว่งเวลา
สัน้ๆ ได้ เชน่ เดนิออกก าลงักายหรือข่ีจกัรยานนานอยา่งละ 10 นาที เป็นต้น 

4. การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ร่วมกบัหวัใจและหลอดเลือด (การเพิ่มอตัรา
การเต้นของหวัใจและการหายใจ) โดยทัว่ไปแล้วแนะน าให้ปฏิบตัิ  

5. ค้นหาวิธีการออกก าลงักายในชีวิตประจ าวนัปกตขิองคณุ เพ่ือให้คณุสามารถปฏิบตัติาม
ได้ แม้จะมีเวลาคอ่นข้างจ ากดัก็ตาม 

ความเข้าใจเก่ียวกับเร่ืองของสุขภาพด้านน า้หนักตัว ภาวะมีน า้หนักตัวมากเกิน และโรค
อ้วน 
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) – หนว่ยมาตรฐานสากลท่ีใช้จ าแนกน า้หนกัของร่างกายวา่อยู่
ในเกณฑ์ปกต ิมีน า้หนกัตวัน้อยเกินไป มีน า้หนกัตวัมากเกินไป หรือเป็นโรคอ้วนหรือไม ่ได้แก่ ดชันี
มวลกาย (BMI) หนว่ย BMI ค านวณได้โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นตวัตัง้ (หนว่ยกิโลกรัม) หารด้วย
สว่นสงูยกก าลงัสอง (หนว่ยเป็นเมตร) คา่ BMI ในชว่ง 18.5 ถึง 25 ทัว่ไปถือวา่มีน า้หนกัตวัท่ีมี
สขุภาพดี; 25-30 มีน า้หนกัตวัมากเกินไป ซึง่มีความเก่ียวข้องอยา่งมากท่ีจะเกิดความเส่ียงตอ่การ
เกิดโรคท่ีเก่ียวข้องกบัน า้หนกัตวั และ เกิน 30 ขึน้ไป ถือวา่เป็นโรคอ้วน และมีความเส่ียงสงูตอ่
ความเจ็บป่วยท่ีเก่ียวข้องกบัน า้หนกัตวั  

BMI =       น า้หนักตัว       กก. 
          ความสูง x ความสูง  ม. 



163 

 

เม่ือไมน่านมานี ้ผู้ เช่ียวชาญสงัเกตพบวา่ ความผิดปกตท่ีิเก่ียวข้องกบัน า้หนกัตวัท่ีพบได้
ทัว่ไปในกลุม่เชือ้ชาตชิาวเอเชียบางกลุม่มีระดบั BMI สงูเกินกวา่ 23 ดงันัน้ กลุม่ผู้ เช่ียวชาญ
องค์การอนามยัโลก ( WHO) จงึแนะน ามาตราสว่นการมี BMI ท่ีต ่าไว้ ส าหรับชาวเอเชีย คือ 18.5-
23 ส าหรับการเพิ่มขึน้นี ้คอ่นข้างมีความเส่ียงต ่าตอ่การเกิดสขุภาพท่ีไมดี่ท่ีเก่ียวข้องกบัน า้หนกัตวั ; 
23-27.5 มีความเส่ียงเพิ่มขึน้; และ 27.5 หรือมากกวา่ สง่สญัญานความเส่ียงท่ีมากยิ่งขึน้ไปอีก 

การบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณแคลอรีสูงมากเกินไปน าไปสู่การมีน า้หนักตัวท่ี
เพิ่มขึน้ 
โดยปกตแิล้ว การมีน า้หนกัตวัท่ีเพิ่มขึน้สว่นใหญ่จะคอ่ย ๆ เกิดขึน้ทีละน้อยตามกาลเวลา การ
บริโภคอาหารเกินเพียงแค ่100 กิโลแคลอรีตอ่วนั สง่ผลให้มีน า้หนกัเพิ่มขึน้ 1 กิโลกรัมภายในเวลา 
1 ปี ในลกัษณะเดียวกนัการลดพลงังานท่ีได้รับจากการบริโภคโดยรวมไมเ่กิน 100 กิโลแคลอรีตอ่
วนั สามารถชว่ยให้คณุรักษาน า้หนกัตวัของคณุให้คงท่ีได้ ท าให้ไมจ่ าเป็นต้องปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมบริโภคอาหารเพ่ือป้องกนัการมีน า้หนกัตวัท่ีเพิ่มขึน้มากนกั  

การขาดการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมน าไปสู่การมีน า้หนักตัวท่ีเพิ่มขึน้ 
 
          การวิจยัแสดงให้เห็นวา่ ผู้ออกก าลงักายเป็นประจ า มีแนวโน้มท่ีจะรักษาน า้หนกัตวัไว้ได้ 
มากกวา่ผู้ ท่ีต้องพึง่พาเพียงแตก่ารบริโภคอาหารเทา่นัน้ การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมชว่ยลด
ไขมนับริเวณหน้าท้อง แม้น า้หนกัตวัจะไมล่ดลงก็ตาม การออกก าลงักายยงัชว่ยรักษาเนือ้เย่ือของ
กล้ามเนือ้ซึง่ชว่ยเพิ่มคา่บีเอ็มอาร์ การเพิ่มระดบัการออกก าลงักายเพียงแค ่ 100 กิโลแคลอรีตอ่วนั 
ก็อาจเพียงพอท่ีจะป้องกนัการมีน า้หนกัตวัเพิ่มขึน้ได้ 
วิธีการลดน า้หนักตัวที่ดีที่สุด  
           ผู้คนสว่นใหญ่ต้องการลดน า้หนกัตวัเพ่ือให้มีบคุลิกภาพท่ีดีและมีความรู้สกึท่ีดีขึน้ กระแส
แฟชัน่ในปัจจบุนัมีแนวโน้มการมีรูปร่างท่ีผอมบาง อีกทัง้ ผลกัดนัให้ผู้คนสว่นใหญ่ให้ลดน า้หนกั
อยา่งรวดเร็ว ให้มีรูปร่างสมสว่นเพ่ือการสวมใสเ่สือ้ผ้าท่ีลงตวั  เหตผุลท่ีดีท่ีสดุเพ่ือลดน า้หนกัตวั
หากคณุเป็นผู้ มีน า้หนกัตวัท่ีมากเกินไปหรือโรคอ้วน ได้แก่ เพ่ือการมีสขุภาพดีในระยะยาวนัน่เอง 
และวิธีการท่ีดีท่ีสดุ ได้แก่ การปฏิบตัตินอยา่งตอ่เน่ืองในระยะยาว  จงลืมวิธีการลดน า้หนกัตวัและ
ลดการบริโภคอยา่งรวดเร็วทนัใจ การศกึษาครัง้แล้วครัง้เลา่ชีใ้ห้เห็นวา่ การลดน า้หนกัตวัอยา่ง
คอ่ยเป็นคอ่ยไปจะสง่ผลดีตอ่สขุภาพและมีความยัง่ยืนในระยะยาวมากกวา่ใช้วิธีการลดน า้หนกัตวั
โดยงดรับประทานอาหารลงอยา่งรวดเร็ว ยกเว้นในบางกรณีพิเศษเทา่นัน้ แพทย์จงึแนะน าให้
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ประชาชนผู้ มีน า้หนกัตวัท่ีมากเกินไปหรือเป็นโรคอ้วน ให้ลดน า้หนกัเพียงแคส่ปัดาห์ละไมเ่กิน 0.5-
1 กิโลกรัม และแนน่อนอยา่งยิ่งต้องไมเ่กิน 1.5 กิโลกรัมตอ่สปัดาห์ สิ่งท่ีส าคญัมากท่ีสดุ ได้แก่ การ
รักษาน า้หนกัตวัไว้อยา่งสม ่าเสมอมากกวา่ท่ีจะลดน า้หนกัและกลบัมีน า้หนกัตวัเพิ่มขึน้อยา่ง
รวดเร็ว 
 
         การลดน า้หนกัตวัไมจ่ าเป็นต้องใช้วิธีการท่ีรุนแรงหรือเข้มงวดจนเกินไปจงึจะได้ผล 
การศกึษาด้านหวัใจฟรามิงแฮม ( Framingham Heart Study) มีขึน้ท่ีมหาวิทยาลยับอสตนั พบวา่
บรุุษและสตรีท่ีอยูใ่นวยักลางคนท่ีสญูเสียน า้หนกัไปราว 0.5-1 กิโลกรัมตอ่ปี แท้จริงแล้วจะมีความ
เส่ียงตอ่การเกิดเป็นโรคเบาหวานท่ีลดลงมากกวา่ 60 เปอร์เซ็นต์โดยประมาณ และยงัคงอยูใ่น
สภาพดงักลา่วตราบเทา่ท่ีมีการลดน า้หนกัตวัอยูเ่สมอ จากการค้นคว้าในการศกึษาหนึง่ พบวา่ 
ผู้ เข้าร่วมศกึษาผู้ซึง่มีน า้หนกัตวัลดลง 0.5 กิโลกรัมตอ่ปี เป็นเวลานาน 4 ปี และคงไว้ซึง่น า้หนกัตวั
นัน้นานตอ่ไปอีก 4 ปี จะมีความเส่ียงท่ีลดลงตอ่การเกิดเป็นโรคความดนัโลหิตสงู  อีกนยัหนึง่ หาก
คณุคดิวา่คณุดไูมดี่ขึน้เลยแม้แตน้่อยจากการลดน า้หนกัตวัเพียงแค ่ 0.5 หรือ 1 กิโลกรัม แล้วคณุ
จะมีสขุภาพท่ีดีกวา่ โปรดระลกึไว้อีกเชน่กนัวา่ ย่ิงคณุมีน า้หนกัตวัมากขึน้เทา่ใด คณุยิ่งต้องใช้
ความอดทนสงูในการลดน า้หนกัตวัมากย่ิงขึน้เทา่นัน้ 
 
วัยเดก็และวัยรุ่น 
         การมีน า้หนกัตวัมากเกินไปและโรคอ้วนในวยัเดก็และวยัรุ่น สามารถก่อให้เกิดปัญหาด้าน
สขุภาพท่ีรุนแรงได้เชน่เดียวกนักบัการมีน า้หนกัมากเกินไปและโรคอ้วนในวยัผู้ใหญ่ การวิจยัระบไุว้
อยา่งชดัเจนวา่ เดก็และวยัรุ่นผู้ มีน า้หนกัมากเกินไปและโรคอ้วน มีแนวโน้มสงูท่ีจะมีน า้หนกัตวัเทา่
เดมิเม่ือถึงวยัผู้ใหญ่ ดงันัน้ การควบคมุน า้หนกัตวัตัง้แตว่ยัเดก็จงึมีความส าคญัเป็นอยา่งยิ่ง 

สาเหตขุองการมีน า้หนกัตวัท่ีเพิ่มขึน้ในวยัเดก็นัน้มีหลายสาเหต ุเดก็ท่ีเตบิโตในครอบครัว
ท่ีมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ีให้พลงังานสงู มีเส้นใยท่ีบริโภคได้ต ่า มีปริมาณสารอาหารรอง
น้อย และขาดความใสใ่จในการออกก าลงักาย เดก็ก็จะพกพาพฤตกิรรมเหลา่นัน้ตดิตวัไปด้วย  
ความร่วมมือภายในครอบครัวเป็นสิ่งส าคญั ประหนึง่เป็นวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพท่ีจะชว่ยเหลือผู้ ท่ี
อยูใ่นวยัเดก็และวยัรุ่นให้รักษาชว่งน า้หนกัตวัของตนเองเพ่ือการมีสขุภาพท่ีดี ค้นหาวิถีการ
ด ารงชีวิตรวมถึงการมีกิจกรรมประจ าวนัท่ีเป็นปกต ิเชน่ บริโภคอาหารอยา่งพอเหมาะและไมใ่ห้
พลงังานสงูจนเกินไป อีกทัง้มีกิจกรรมร่วมกนัทัง้ครอบครัวอยา่งพร้อมเพรียงกนั เน้นซึง่ความ
สนกุสนาน ร่ืนเริงและให้ทกุคนมีสว่นร่วม 
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ใบงานท่ี 1 
เร่ือง “รูปภาพสุขภาพดีของตัวเอง” 

 
ค าชีแ้จง  

ให้นกัเรียนวาดรูปตวัเองท่ีคดิวา่มีรูปร่างดีเป็นแบบอยา่งของการมีสขุภาพดีมา 1 
รูป พร้อมเขียนบรรยายใต้ภาพ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

ช่ือ…………………………………………………………..เลขท่ี……………..ชัน้…………….. 
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ใบงานที่ 2 
เร่ือง “โปรแกรมควบคุมน า้หนัก” 

ค าชีแ้จง 
 ให้นกัเรียนจบักลุม่ 5 คน เขียนโปรแกรมการควบคมุน า้หนกัของตนเองภายใน 1 วนั 
 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

กลุ่มที่………. 
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แบบวัดความสามารถในการดูแลสุขภาพ 

ช่ือ......................................................................................เลขที่..........................  

ค าชีแ้จง 

 ให้นกัเรียนอา่นข้อความตอ่ไปนี ้ แล้วพิจารณาวา่ การดแูลสขุภาพตนเองในกิจกรรมตาม
ข้อความนัน้ๆ นกัเรียนคดิวา่ตวัของนกัเรียน สามารถท าได้ทกุครัง้ หรือสามารถท าได้เป็นบางครัง้
หรือไมส่ามารถท าได้  

ให้นกัเรียนท าเคร่ืองหมาย  /  ลงในชอ่งตามรายการท่ีตรงกบัการรับรู้ความสามารถของ
นกัเรียน  
ระดับความสามารถ 
 สามารถท าได้ทกุครัง้  หมายถึง นกัเรียนสามารถท าได้ตรงกบัข้อความ
       นัน้ 6 -7 วนั / สปัดาห์  
 สามารถท าได้เกือบทกุครัง้ หมายถึง นกัเรียนสามารถท าได้ตรงกบัข้อความ  
       นัน้ 3 -5 วนั / สปัดาห์ 
 สามารถท าได้น้อย  หมายถึง นกัเรียนสามารถท าได้ตรงกบัข้อความ  
       นัน้ 1 -2 วนั / สปัดาห์  
 ไมส่ามารถท าได้   หมายถึง นกัเรียนไมส่ามารถท าตรงกบัข้อความ  
       นัน้ได้เลย  

 
 

รายการ 
ความสามารถในการดแูลสขุภาพ 

ไมส่ามารถ 
ท าได้ 

สามารถ 
ท าได้น้อย 

สามารถท าได้ 
เกือบทกุครัง้ 

สามารถท า
ได้ทกุครัง้ 

1.ฉนัสามารถรับประทานอาหารครบ 5 หมู ่ 
ทกุวนั 

    

2. ฉนัสามารถรับประทานอาหารวนัละ 3 มือ้      

3. ฉนัสามารถรับประทานอาหารที่ปรุงสกุใหม ่
    และสะอาด 
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รายการ 

 

ความสามารถในการดแูลสขุภาพ 

ไมส่ามารถ 
ท าได้ 

สามารถ 
ท าได้น้อย 

สามารถท าได้ 
เกือบทกุครัง้ 

สามารถท า
ได้ทกุครัง้ 

4.ฉนัสามารถรับประทานผลไม้ได้อยา่งน้อย 2 
   มือ้/วนั 

    

5. ฉนัสามารถรับประทานอาหารที่มีผกัได้ทกุ  
    มือ้ 

    

6.ฉนัสามารถลดการรับประทานอาหารจาน 
   ดว่น ( fast food ) 

    

7.ฉนัสามารถหลกีเลีย่งการกินอาหารที่มนัจดั 
   หรือเนือ้สตัว์ติดมนั 

    

8.ฉนัสามารถควบคมุตนเองให้กินอาหารแต ่
   พอดี ไมกิ่นมากหรือน้อยเกินไป 

    

9.ฉนัสามารถออกก าลงักายได้อยา่งน้อย 
     สปัดาห์ละ 3 ครัง้ 

    

10.ฉนัสามารถออกก าลงักายจนมีเหง่ือออก 
     มากทกุครัง้ 

    

11.ฉนัสามารถออกก าลงักายได้ติดตอ่กนั 
     อยา่งน้อย 15-30 นาที 

    

12.ฉนัสามารถฝึกทา่กายบริหารเป็นประจ า     

13.ฉนัสามารถยืดกล้ามเนือ้ก่อนและหลงัการ 
     ออกก าลงักาย 

    

14.ฉนัสามารถฝึกทา่บริหารกายได้เป็นเวลา  
     30 นาทีขึน้ไป 

    

15.ฉนัสามารถชกัชวนครอบครัวให้ออกก าลงั 
     กายได้อยา่งน้อย 2-3 ครัง้/สปัดาห์ 

    

16.ฉนัสามารถเป็นผู้น าในการฝึกบริหารกาย 
     ภายในครอบครัวได้ 

    

17.ฉนัสามารถออกก าลงักายให้หวัใจเต้นเร็ว 
     ขึน้ได้ทกุครัง้ 
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รายการ 

 

ความสามารถในการดแูลสขุภาพ 

ไมส่ามารถ 
ท าได้ 

สามารถ 
ท าได้น้อย 

สามารถท าได้ 
เกือบทกุครัง้ 

สามารถท า
ได้ทกุครัง้ 

18.ฉนัสามารถออกก าลงักายเมื่อมีเวลาวา่งได้     
     ทกุครัง้ 

    

19.ฉนัสามารถตื่นนอนก่อน 6.00 น.      

20.ฉนัสามารถนอนหลบัอยา่งน้อย 8 ชัว่โมง/ 
     วนั 

    

21.ฉนัสามารถตื่นขึน้มาแล้วสดช่ืนในตอนเช้า     

22.ฉนัไมด่ื่มชา กาแฟก่อนนอน     

23.ฉนัสามารถที่จะระงบัความวิตกกงัวลก่อน 
     นอนได้ 

    

24.ฉนัไมน่อนดกึในช่วงวนัหยดุ 
 

    

25.ฉนัสามารถชกัชวนครอบครัวมา  
     รับประทานผกั ผลไม้ได้ 

    

26.ฉนัสามารถดื่มนมทกุวนั     

27.ฉนัสามารถควบคมุน า้หนกัตวัเองได้     

28.ฉนัสามารถตรวจสอบน า้หนกัตวัอยา่งน้อย 
     สปัดาห์ละครัง้ 

    

29.ฉนัสามารถรับประทานอาหารให้เป็นเวลา 
     ได้ทกุมือ้ 

    

30.ฉนัสามารถพฒันาจิตใจ อารมณ์ โดยการ 
     ฝึกสมาธิหรือเลน่ดนตรี 

    

 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 
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สถติท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. สถิตท่ีิใช้ในการหาคณุภาพเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่  
    1.1 การค านวณหาคา่ความเท่ียงของแบบ ความคดิสร้างสรรค์  เพ่ือหาคา่ความเท่ียงโดยการใช้
สตูรหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาช (Cronbach alpha coefficient)   

 
 
 

 
  

เม่ือ  k = จ านวนข้อสอบ 
   S1

2 = ความแปรปรวนของคะแนนแตล่ะข้อ 
Sx

2 = ความแปรปรวนของคะแนนผู้ รับการทดสอบทัง้หมด  
หรือก าลงัสองของสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน
ผู้ รับการทดสอบทัง้หมด 

(Mehren and Lehmann, 1975 อ้างถึงในประคอง กรรณสตู, 2538: 47-48) 
 
    1.2 การหาความสอดคล้องระหวา่งแบบวดัความคดิสร้างสรรค์ (คา่ดชันีIOC) 
 
     
       
 
           เม่ือ     IOC       =   คา่ดชันีความสอดคล้องระหวา่งข้อค าถามกบัเนือ้หา  
           R         =    ผลรวมของคะแนนความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ  
           N         =   จ านวนผู้ทรงคณุวฒุิ  
 โดยก าหนดคะแนนของผู้ เช่ียวชาญเป็น  +1 , 0 และ -1 ดงันี ้
  +1 = แนใ่จวา่ข้อสอบข้อนัน้วดัจดุประสงค์เชิงพฤตกิรรมท่ีระบไุว้จริง  
    0 = ไมแ่นใ่จวา่ข้อสอบข้อนัน้วดัจดุประสงค์เชิงพฤตกิรรมท่ีระบไุว้  
  -1  =  แนใ่จวา่ข้อสอบข้อนัน้ไมไ่ด้วดัจดุประสงค์เชิงพฤตกิรรมท่ีระบไุว้  
 พิจารณาข้อค าถามท่ีมีคา่  IOC (Item-Objective Congruency Index)  มากกวา่หรือ
เทา่กบั  0.50   

(กองวิจยัทางการศกึษา, 2545) 

 
 




















2
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2. สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู  
     2.1 การค านวณหาคา่เฉล่ีย ( x ) ของคะแนนแบบความคดิสร้างสรรค์ 

 
 

  
 

 เม่ือ  x  = คา่เฉล่ียของคะแนน 

 x  = ผลรวมของคะแนน 
N = จ านวนผู้สอบ 

(ศริิชยั กาญจนวาสี, 2545)  
 
    2.2 การค านวณหาคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S) ของคะแนนแบบความคดิสร้างสรรค์ 

 
  
 

 
 เม่ือ   S = สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
    X = คะแนน 
              x  = คา่เฉล่ียของคะแนน 
    n = จ านวนข้อมลู 

(ศริิชยั กาญจนวาสี, 2545)  
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2.3 การทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของคะแนนจากแบบวดั ความคดิสร้างสรรค์ ก่อน
เรียนและหลงัเรียนภายในกลุม่เดียวกนัของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

 
 
 
 

 เม่ือ   D =  ผลตา่งของคะแนนทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง 
N = จ านวนนกัเรียนท่ีท าแบบวดัความคดิสร้างสรรค์ 

  
(ประคอง กรรณสตู, 2538: 111) 

 
     2.4 การทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของคะแนนจากแบบวดั ความคดิสร้างสรรค์ หลงัการ
เรียนระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 

 
 
 

, df = n1 + n2 -2 
หรือ 

 
 

                    

 1x  = คะแนนเฉล่ียของกลุม่ควบคมุ 
 2x  =   คะแนนเฉล่ียของกลุม่ทดลอง  

 2
1S  =   ความแปรปรวนของคะแนนกลุม่ควบคมุ  

 2
2S  =   ความแปรปรวนของคะแนนกลุม่ทดลอง  

 n1 =   จ านวนนกัเรียนท่ีท าแบบสอบของกลุม่ควบคมุ  
  n2 =   จ านวนนกัเรียนท่ีท าแบบสอบของกลุม่ทดลอง  

(ศริิชยั กาญจนวาสี, 2545: 183) 
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ภาคผนวก จ 
การวิเคราะห์คณุภาพเคร่ืองมือ 

 

1. ตารางคา่ IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนือ้หาของแผนการจดัการเรียนรู้  
2. ตารางคา่ IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนือ้หาของแบบวดัสามารถในการดแูล

สขุภาพ 
3. คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัความสามารถในการดแูลสขุภาพ  
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนือ้หาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  
   

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่1 

คน
ที่2 

คน
ที่3 

คน
ที่4 

คน 
ที่5 

1 1.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2.วัตถุประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3.สาระการเรียนรู้ 1 1 1 1 -1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
4.กิจกรรมการ
เรียนรู้ 

        

 4.1 ขัน้น า 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
 4.2 ขัน้จัดการ

เรียนรู้ 
1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

 4.3 ขัน้สรุป 1 1 1 1 -1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
 5.ส่ือ/แหล่งการ

เรียนรู้ 
1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

 6.การประเมินผล
การเรียนรู้ 

1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่1 

คน
ที่2 

คน
ที่3 

คน
ที่4 

คน 
ที่5 

2 1.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2.วัตถุประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3.สาระการเรียนรู้ 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
4.กิจกรรมการ
เรียนรู้ 

        

 4.1 ขัน้น า 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

 4.2 ขัน้จัดการ
เรียนรู้ 

1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

 4.3 ขัน้สรุป 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
 5.ส่ือ/แหล่งการ

เรียนรู้ 
1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

 6.การประเมินผล
การเรียนรู้ 

1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
177 

 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่1 

คน
ที่2 

คน
ที่3 

คน
ที่4 

คน 
ที่5 

3 1.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2.วัตถุประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3.สาระการเรียนรู้ 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
4.กิจกรรมการ
เรียนรู้ 

        

 4.1 ขัน้น า 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
 4.2 ขัน้จัดการ

เรียนรู้ 
1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

 4.3 ขัน้สรุป 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
 5.ส่ือ/แหล่งการ

เรียนรู้ 
1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

 6.การประเมินผล
การเรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่1 

คน
ที่2 

คน
ที่3 

คน
ที่4 

คน 
ที่5 

4 1.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2.วัตถุประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3.สาระการเรียนรู้ 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
4.กิจกรรมการ
เรียนรู้ 

        

 4.1 ขัน้น า 1 1 1 1 -1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
 4.2 ขัน้จัดการ

เรียนรู้ 
1 1 1 1 -1 3.00 0.60 ใช้ได้ 

 4.3 ขัน้สรุป 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
 5.ส่ือ/แหล่งการ

เรียนรู้ 
1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

 6.การประเมินผล
การเรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่1 

คน
ที่2 

คน
ที่3 

คน
ที่4 

คน 
ที่5 

5 1.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2.วัตถุประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3.สาระการเรียนรู้ 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
4.กิจกรรมการ
เรียนรู้ 

        

 4.1 ขัน้น า 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
 4.2 ขัน้จัดการ

เรียนรู้ 
1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

 4.3 ขัน้สรุป 1 1 1 -1 1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
 5.ส่ือ/แหล่งการ

เรียนรู้ 
1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

 6.การประเมินผล
การเรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่1 

คน
ที่2 

คน
ที่3 

คน
ที่4 

คน 
ที่5 

6 1.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2.วัตถุประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3.สาระการเรียนรู้ 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
4.กิจกรรมการ
เรียนรู้ 

        

 4.1 ขัน้น า 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
 4.2 ขัน้จัดการ

เรียนรู้ 
1 1 1  -1 1 3.00 0.60 ใช้ได้ 

 4.3 ขัน้สรุป 1 1 1 1 -1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
 5.ส่ือ/แหล่งการ

เรียนรู้ 
1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

 6.การประเมินผล
การเรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่1 

คน
ที่2 

คน
ที่3 

คน
ที่4 

คน 
ที่5 

7 1.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2.วัตถุประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3.สาระการเรียนรู้ 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
4.กิจกรรมการ
เรียนรู้ 

        

 4.1 ขัน้น า 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
 4.2 ขัน้จัดการ

เรียนรู้ 
-1 1 1 1 1 3.00 0.60 ใช้ได้ 

 4.3 ขัน้สรุป 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
 5.ส่ือ/แหล่งการ

เรียนรู้ 
1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

 6.การประเมินผล
การเรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่1 

คน
ที่2 

คน
ที่3 

คน
ที่4 

คน 
ที่5 

8 1.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2.วัตถุประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3.สาระการเรียนรู้ 1 1 1 1 -1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
4.กิจกรรมการ
เรียนรู้ 

        

 4.1 ขัน้น า 1 1 1 1 -1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
 4.2 ขัน้จัดการ

เรียนรู้ 
1 1 1 1 -1 3.00 0.60 ใช้ได้ 

 4.3 ขัน้สรุป 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
 5.ส่ือ/แหล่งการ

เรียนรู้ 
1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

 6.การประเมินผล
การเรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนือ้หาของแบบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนด้านความรู้ 
 

ข้อที่ 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวมของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

1 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
5 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
6 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
7 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
8 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
9 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
10 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
11 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
12 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
13 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
14 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
15 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
16 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
17 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
18 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
19 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
20 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
21 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
22 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
23 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
24 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
25 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อที่ 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวมของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

26 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
27 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
28 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
29 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
30 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
       0.98 ใช้ได้ 
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 ค่าความเช่ือม่ันของแบบวัดความสามารถในการดูแลสุขภาพ 
 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
 Reliability Coefficients 
 N of Cases =     30.0                    N of Items = 50 
 Alpha =    .9241 

 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ประมวลภาพ 
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ประวัตผู้ิเขียนวทิยานิพนธ์ 

 ช่ือ            : นายพิสิฐ จนัทร์ดี 

 วัน / เดือน / ปีเกิด : 29 เมษายน พ.ศ.2530 

 สถานที่เกิด  : นครสวรรค์ 

 ประวัตกิารศึกษา : มธัยมศกึษาตอนปลายจากโรงเรียนลาซาลโชตริวีนครสวรรค์  
      ส าเร็จการศกึษาหลกัสตูรปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต  
      สาขาวิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยั  
      ศรีนครินทรวิโรฒ เม่ือปีการศกึษา 2552  
      เข้าศกึษาในหลกัสตูรปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชา
      สขุศกึษาและพลศกึษา ภาควิชาหลกัสตูรและการสอน  
      คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ในภาคเรียนปลาย  
      ปีการศกึษา 2553 
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