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บทคัดย่อภาษาไทย 

พีรวิชญ์ คล้ายพรหม : ผลการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้
น ้าหนักตัวท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้ า ห นั ก ต้่ า ก ว่ า เ ก ณฑ์  (EFFECT OF HEATH PROGRAM COUPLED BODYWEIGHT 
PROGRAM OF LOWER  SECONDARY SCHOOL UNDERWEIGHT STUDENTS) อ .ท่ี
ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์{, 139 หน้า. 

การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 2) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มตัวอย่าง คือนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนใน
เขตพื นท่ีการศึกษาขั นพื นฐานจังหวัดกรุงเทพมหานครท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ จ้านวน 40 คน 
โดยแบ่งออกเป็นนักเรียนกลุ่มทดลอง จ้านวน 20 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุม จ้านวน 20 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่ โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว ได้ค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 แบบวัดความรู้ ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.97 ค่าความ
เท่ียงเท่ากับ 0.82 ค่าความยากง่ายอยู่ในช่วง 0.27-0.57 ค่าอ้านาจจ้าแนกอยู่ในช่วง 0.27-0.67  แบบ
วัดเจตคติ ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.97 ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.90 แบบวัดพฤติกรรม
ตนเอง ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.80 และแบบวัดความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียของคะแนนด้วยค่า “ที” 

ผลการวิจัยพบว่า 

1) ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเอง หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2) ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื อหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

# # 5883366527 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORDS: HEALTH  PLAN / RESISTANCE  TRAINING  WITH  THE  BODYWEIGHT / MUSCULAR 
STRENGTH / UNDERWIGHT 

PEERAWIT KLAYPROM: EFFECT OF HEATH PROGRAM COUPLED BODYWEIGHT 
PROGRAM OF LOWER  SECONDARY SCHOOL UNDERWEIGHT STUDENTS. ADVISOR: 
ASST. PROF. SUTHANA TINGSABHAT, Ph.D. {, 139 pp. 

The research’s aims are as follows; 1) To compare an average score of muscle 
strength by using a health plan along with resistance training determined the former and 
latter bodyweight of the participants for both the sample group and experimental group. 2) 
The control group and experimental group used to compare an average score of muscle 
strength by using a health plan along with resistance training determined the latter 
bodyweight are 40 junior students who study in the educational service area, Bangkok. All 
students are divided into 2 groups. 20 students are divided into an experimental group and 
the other 20 students are divided into a control group. The tools used to conduct in the 
research are a health plan along with resistance training with bodyweight which the IOC is 
1.00, a knowledge test’s IOC is 0.97 with 0.82 of reliability value, difficulty’s IOC is between 
0.27-0.57, discrimination’s IOC is 1.00, an attitude test’s IOC is 0.97 with 0.90 of reliability 
value, a self-observation’s IOC is 1.00 with 0.80 of reliability value, and a muscle strength 
test’s IOC is 1.00. The data is analyzed by using the average deviation to test the difference 
of the average score, represented in “t”. 

The result after the experiment found that 

1) The average score of an attitude test, a self-observation test after the experiment 
of the sample group is significantly higher in terms of statistics at level 0.5. 

2) The average score of muscular strength after the experiment found that the 
experimental group has remarkably a higher score rather than a control group in terms of 
statistics at level .05 
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บทท่ี 1  
บทน า 

 
ความส้าคัญความเป็นมาของปัญหา 
 ปัจจุบันเด็กไทยมีปัญหาด้านการเจริญเติบโตซึ่งปัญหาการเจริญเติบโตในวัยเรียนท่ีเป็นปัญหา
มากท่ีสุดคือปัญหาเด็กน ้าหนักเกินกว่าเกณฑ์ปกติจึงท้าให้ปัญหาเด็กท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์โดน
มองข้าม รองอธิการบดีกรมอนามัย ได้กล่าวว่าจากข้อมูลส้านักคณะกรรมการการศึกษาขั นพื นฐาน 
เมื่อปี 2554 พบว่าเด็กไทยมีสัดส่วนไม่ได้มาตรฐาน 1.2 ล้านคน  และในจ้านวนนี มีน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ถึง 233,288 คน ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2557) นอกจากนี ผลส้ารวจ
ของส้านักงานส้ารวจสุขภาพประชาชนไทยพบว่าสภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ของเด็กไทยอายุ1-14 ปี 
มีจ้านวนเด็ก 480,000 คน หรือร้อยละ 4.1 มีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์และมีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะ
ทุพโภชนาการ จะส่งผลให้เด็กตัวเล็ก ผอม เตี ย สมองไม่พัฒนา สติปัญญาเรียนรู้ได้ช้า ติดโรคง่าย 
หากพบปัญหาลักษณะนี ในเด็กแรกเกิดถึงอายุ 5 ปี และมีอาการเจ็บป่วยร่วมด้วยเป็นเวลานานอาจจะ
ท้าให้ถึงขั นเสียชีวิตได้ ปัญหาน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์นับเป็นปัญหาท่ีส้าคัญและพบว่าปัจจัยท่ีส่งผลให้
เด็กมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ คือ ปัญหาทางเศรษฐกิจ ปัญหาทางสังคม ปัญหาแหล่งอาหารใน
ชุมชน ความจ้ากัดท่ีจะผลิตอาหารหรือซื ออาหาร การขาดความรู้ท่ีถูกต้องของการเลี ยงดูและจัด
อาหารให้แก่เด็ก รวมทั งมีความเช่ือบางอย่างท่ีห้ามกินอาหารบางชนิดประกอบกับขาดการปลูกฝัง
และส่งเสริมทัศนคติอย่างต่อเนื่อง เด็กก็จะกลับมาใช้ชีวิตตามรูปแบบท่ีเคยชิน และจากการท่ีเด็ก
ได้รับพลังงานจากอาหารท่ีไม่เพียงพอและไม่เหมาะสม ผู้ปกครองไม่ใส่ใจการกินของเด็ก ปล่อยไปตาม
นิสัยการกินท่ีไม่ถูกต้องท้าให้เด็กไม่เกิดอาการอยากรับประทานอาหาร นั่งๆนอนๆอยู่กับเทคโนโลยีท่ี
ทันสมัยมากขึ นท้าให้เด็กขาดการออกก้าลังกายและกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมและเมื่อขาดการออก
ก้าลังกายท่ีเหมาะสมจะท้าให้เด็กไม่อยากรับประทานอาหาร(ส้านักงานส้ารวจสุขภาพประชาชนไทย, 
2552; อรุณี เจตศรีสุภาพ, 2555) 
 จากผลส้ารวจท่ีกล่าวมาพบว่า ปัญหาท่ีส้าคัญท่ีท้าให้เด็กมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ คือ 
การขาดความรู้ทั งตัวเด็กและผู้ปกครอง ดังนั นการให้ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการจึงเป็นส่ิงท่ีส้าคัญ 
จินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2558) กล่าวว่า การเรียนรู้สุขศึกษาเป็นองค์ประกอบของโปรแกรมสุขภาพ
ในโรงเรียนปัจจุบันคนส่วนใหญ่ยอมรับว่าการส่งเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์และแข็งแรงต้องอาศัยความรู้
พื นฐานประการหนึ่ง แม้แต่สุขภาพก็มีแนวคิดว่าการส่งเสริมบุคคลให้มีสุขภาพดีนั นต้องมีการส่งเสริม
การให้ความรู้มากกว่าท่ีจะรักษา หลักจิตวิทยาในการสอนสุขศึกษา 1) เน้นพัฒนาผู้เรียนทุกด้านให้
สอดคล้องกับวุฒิภาวะตามธรรมชาติ 2) ค้านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล 3) ทราบถึง
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ความสัมพันธ์ระหว่างชีวิตนักเรียนกับวิชาสุขศึกษา 4) จัดการเรียนสุขศึกษาให้ผสมผสานไปกับการ
เรียนวิชาอื่น 5) ให้กิจกรรมร่วมหลักสูตรเป็นส่ิงส้าคัญต่อกระบวนการเรียนการสอนสุขศึกษา 6) เน้น
การเรียนการสอนลักษณะสร้างสรรค์ในเชิงบวก 7) เน้นความสัมพันธ์ระหว่างโรงเรียนกับบ้านและ
ชุมชน นอกจากนี ความส้าคัญของการสอนสุขศึกษาประกอบด้วย 1) สุขภาพมีความส้าคัญต่อการ
ด้ารงชีวิต หากนักเรียนได้เรียนรู้หลักการต่างๆเกี่ยวข้องกับสุขภาพ จะท้าให้นักเรียนมีความรู้ ทัศนคติ 
และการปฏิบัติท่ีถูกต้องทั งยังสามารถด้ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขอีกด้วย 2) การสอนสุข
ศึกษาท่ีดีและถูกต้องมีส่วนส้าคัญในการช่วยให้ผู้เรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาดี เพราะ นักเรียนมี
สุขภาพท่ีดี แข็งแรง 3) การสอนสุขศึกษาในโรงเรียนมีความเช่ือถือได้มากกว่าความรู้ท่ีนักเรียนได้รับ
จากแหล่งอื่นๆ 4) การสอนสุขศึกษาให้นักเรียนซึ่งอยู่ในวัยเด็ก มีแนวโน้มท่ีจะเช่ือถือปฏิบัติตาม
ค้าแนะน้าได้ง่ายกว่าผู้ใหญ่ 5) ในวงการการศึกษาเช่ือว่า ความรู้หรือประสบการณ์บางอย่างของเด็ก 
สามารถถ่ายทอดไปถึงผู้ใหญ่ได้หากความรู้นั นถูกต้องและสามารถเห็นได้จริง การเน้นพฤติกรรม
สุขภาพตามลักษณะและธรรมชาติของเด็ก นักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้น แม้นักเรียนในชั นนี จะ
เติบโตมากขึ นและก้าลังจะเข้าสู่วัยรุ่น แต่เด็กวัยนี ยังเป็นวัยแห่งการยอมรับอุดมคติทางด้านสุขภาพได้
เป็นอย่างดี และมีความต้องการท่ีจะพัฒนาทัศนคติเกี่ยวข้องกับสุขภาพเพิ่มมากขึ น รวมถึงการหล่อ
หลอมทัศนคติให้แก่เด็กวัยนี ท้าได้ง่ายและหลักการเบื องต้นในการสอนสุขศึกษา 1) การสอนควรเน้น
เรื่องสุขภาพไปในทางบวกไม่ใช่ทางลบ 2) ครูและนักเรียนควรร่วมมือกัน 3) จุดมุ่งหมายส้าคัญท่ีสุดใน
การสอนควรเน้นให้ผู้เรียนมีสุขภาพดี 4) การสอนสุขศึกษาควรมุ่งเน้นไปท่ีเด็กปกติท่ีอยู่ในเกณฑ์ท่ัวไป 
5) บทเรียนท่ีจะสอนเด็กนั นควรค้านึงถึงความสนใจ ความต้องการ ความสามารถและภูมิหลังของเด็ก 
6) บทบาทเบื องต้นท่ีส้าคัญของครู คือ กระตุ้นและแนะน้านักเรียนให้มีทัศนคติและค่านิยมท่ีดี 7) การ
สอนเพื่อให้เด็กเกิดการเรียนรู้ท่ีดีนั น ครูควรให้เด็กมีส่วนร่วมในบทเรียน 8) จุดมุ่งหมายการสอนใดๆก็
ตามจะต้องมุ่งเน้นผลท่ีผู้เรียนจะได้รับ 9) กิจกรรมท่ีใช้ในการสอนจะต้องมีความสัมพันธ์กับ
ประสบการณ์ในชีวิตจริงของเด็ก 10) ประสบการณ์ในการเรียนรู้จะได้ผลท่ีดีท่ีสุดก็ต่อเมื่อเด็กเห็นว่า
มันเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ในชีวิตเขา 11) ครูควรช่วยให้นักเรียนได้รู้จักสรุปหลักเกณฑ์และ
น้าเอาไปใช้ในชีวิตจริง 12) การเรียนรู้แบบบูรณาการหรือแบบผสมผสานจะได้ผลดีท่ีสุดและจะอยู่ได้
นานเมื่อการเรียนรู้เหล่านั นถูกต้องและเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน 
 สุขภาพเป็นส่ิงจ้าเป็นอย่างยิ่งต่อความเจริญเติบโตและพัฒนาการในทุกๆด้านของตัวบุคคล
เพราะถ้าหากการศึกษาคือความเจริญงอกงามจริงบุคคลจะเจริญงอกงามได้อย่างไรหากสุขภาพทาง
ร่างกายและจิตใจไม่สมบูรณ์ กล่าวคือสุขภาพกับการศึกษาเป็นของคู่กันและยากท่ีจะแยกออกจากกัน
ได้ ถ้าขาดเสียอย่างใดอย่างหนึ่งอีกอย่างจะด้ารงอยู่รอดได้ล้าบากเนื่องจากสุขภาพเป็นบูรณาการ
อย่างหนึ่งของการศึกษา ในชีวิตจริงคนเราจ้าเป็นต้องศึกษาเพื่อด้ารงไว้ซึ่งสุขภาพและเพื่อปรับปรุง
ส่งเสริมสุขภาพให้ดียิ่งขึ นและในขณะเดียวกันคนเราต้องมีสุขภาพท่ีแข็งแรงเพื่อจะศึกษาเล่าเรียน 
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 ดังนั นการศึกษาและสุขภาพท่ีดีนั นจึงเป็นของคู่กันไม่สามารถแยกออกจากกันได้หากขาด
อย่างใดอย่างหนึ่งอีกอย่างจะประสบผลสัมฤทธิ์ได้ยาก การท่ีเด็กจะมีสุขภาพท่ีแข็งแรงได้นั นจะต้องมี
ความรู้ความเข้าใจในเรื่องการรับประทานอาหาร โภชนาการ และ การออกก้าลังกาย ในงานวิจัยชิ นนี 
จากการวิเคราะห์หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั นพื นฐาน ผู้วิจัยจึงสอดแทรกการให้ความรู้เกี่ยวกับ
โภชนาการให้กับนักเรียนเพื่อประกอบกับการออกก้าลังกายด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวให้มี
ประสิทธิภาพมาก 
 จากท่ีกล่าวมาจะสังเกตได้ว่าความรู้ การศึกษากับสุขภาพ และการออกก้าลังกาย เป็นส่ิงท่ี
เกี่ยวข้องกันดังนั นการให้ความรู้ด้านโภชนาการมีบทบาทส้าคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
เด็ก อัตราการเจริญเติบโตจะเร็วที่สุดในช่วงเป็นทารก และลดลงเมื่อเด็กอายุเพิ่มขึ น ดังนั นโภชนาการ
ท่ีดีจึงเป็นส่ิงส้าคัญอย่างยิ่ง เนื่องจากร่างกายต้องการเสริมสร้างการเจริญเติบโตและพัฒนาการ อายุ
ระหว่าง 1-6 ปี ซึ่งเป็นช่วงปีแห่งการปลูกจิตส้านึก (Formative Years) การเจริญเติบโตทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ เช่นเดียวกับทักษะทางกาย มีการพัฒนาอย่างค่อนข้างรวดเร็ว ระหว่าง
ช่วงเวลานี  น ้าหนัก ส่วนสูง กล้ามเนื อ กระดูก ฟันน ้านม สมอง และระบบภูมิคุ้มกันยังคงมีพัฒนาการ
และการเติบโต นอกจากนี ความรู้และโภชนาการท่ีดีเพียงอย่างเดียวจะท้าให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์
ได้อย่างไรหากปราศจากการออกก้าลังกายควบคู่ไปด้วยเพื่อการพัฒนาทุกๆด้าน ดังค้ากล่าวของ      
วรศักด์ิ เพียรชอบ (2527) พลศึกษาเป็นการศึกษาแขนงหนึ่งซึ่งมีวัตถุประสงค์และความมุ่งหมาย
เดียวกับการศึกษาแขนงอื่นคือส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มีการพัฒนาทั ง 5 ด้าน ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และจริยธรรมแต่พลศึกษาจะต่างจากสาขาวิชาอื่นตรงท่ีวิชาพลศึกษาจะใช้กิจกรรมการออก
ก้าลังกายหรือการเล่นกีฬาเข้ามาเป็นส่ือให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาทั ง 5 ด้านเมื่อผู้เรียนได้เข้าร่วม
กิจกรรมนั นๆ 
 การออกก้าลังกายท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกายเพื่อให้เด็กเติบโตสมวัยจะท้าให้เด็กมี
สุขภาพแข็งแรง โดยธรรมชาติของเด็กจะเป็นวัยท่ีไม่ชอบอยู่นิ่งชอบเคล่ือนไหวร่างกายมีความอยากรู้
อยากลองเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆรอบตัวประกอบกับการมีเทคโนโลยีใหม่ๆท่ีไม่หยุดนิ่งส่งผลให้
เด็กมีพฤติกรรมท่ีไม่ถูกต้อง มีความสนใจในส่ือต่างๆ เช่น เกมคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ โทรทัศน์ อีกทั ง
เด็กยังมีพฤติกรรมการบริโภคไม่ถูกต้องชอบทานขนมขบเคี ยวไม่ชอบเคล่ือนไหวร่างกายขาดการออก
ก้าลังกายท่ีเหมาะสมกับช่วงวัยท้าให้การเจริญเติบโตของเด็กผิดปกติและส่งผลถึงการพัฒนาทั งด้าน
ร่างกาย จิตใจ ท่ีไม่สมบูรณ์ ดังนั นการส่งเสริมสุขภาพให้เด็กเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีสุขภาพท่ี
แข็งแรงในวันหน้าจะต้องค้านึงถึงการส่งเสริมการออกก้าลังกายให้เด็กเจริญเติบโตอย่างสมวัยมี
สุขภาพท่ีแข็งแรงซึ่งผู้ท่ีอยู่รอบตัวเด็กมีบทบาทส้าคัญต่อการส่งเสริมการออกก้าลังกายของเด็ก 
หมายถึง พ่อ แม่ ผู้ปกครอง ควรเป็นแบบอย่างให้กับเด็กเพราะถ้าเด็กออกก้าลังกายสม่้าเสมอและรัก
การออกก้าลังกายจะท้าให้เด็กมีนิสัยท่ีรักการออกก้าลังกายไปตลอดชีวิต หลักการง่ายๆในการส่งเสริม
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การออกก้าลังกายของเด็ก 1) ควรให้ลดการนั่งหรือหลีกเล่ียงการนั่ง การนอนท่ีไม่จ้าเป็น เช่น นอนดู
โทรทัศน์ 2) ส่งเสริมให้เด็กได้ท้ากิจกรรมนันทนาการ เช่น การเล่นดนตรี กิจกรรมเข้าจังหวะ  
3) ส่งเสริมให้เด็กได้มีการฝึกความแข็งแรงของร่างกายและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื อและการอบอุ่น
ร่างกายอย่างสม่้าเสมอ 4) ส่งเสริมให้เด็กท้ากิจกรรมครอบครัว เช่น ช่วยพ่อแม่ท้างานบ้าน 5) ส่งเสริม
ให้เด็กเต้นแอโรบิคอย่างน้อยวันละ 20 นาที 
 การออกก้าลังกายมีผลต่อการพัฒนาการด้านร่างกายของเด็กและปัจจัยท่ีท้าให้เด็กเกิดปัญหา
ด้านสุขภาพ คือพฤติกรรมการบริโภค และส่ือเทคโนโลยีต่างๆเพราะเด็กในวัยนี มีพฤติกรรมโดย
ธรรมชาติ คือจะไม่ชอบอยู่นิ่งชอบมีการเคล่ือนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาอยากรู้อยากลองการท่ีเด็ก
ไม่ได้รับการส่งเสริมการออกก้าลังกายอาจท้าให้ไปสนใจกับส่ือเทคโนโลยีต่างๆจนไม่ได้มีการ
เคล่ือนไหวร่างกายจนเกิดเป็นภาวะปัญหาสุขภาพ ดังนั นการเอาการออกก้าลังกายเข้ามารองรับกับ
พฤติกรรมธรรมชาติของเด็กแทนเทคโนโลยีต่างๆ จะท้าให้การอยากเคล่ือนท่ี ความอยากรู้อยากลอง 
ของเด็กมีประโยชน์มากขึ น กระตุ้นให้เด็กทานอาหารมากขึ น 
 การออกก้าลังกายมีประโยชน์กับเด็กในเรื่องการสร้างความหนาแน่นของมวลกระดูกท้าให้
กระดูกมีการเจริญเติบโตซึ่งมีผลต่อความสูงของเด็ก การออกก้าลังกายสม่้าเสมอจะส่งผลให้กล้ามเนื อ
แข็งแรงพัฒนาระบบประสาทส่ังการการเคล่ือนไหวที่เกี่ยวกับการท้างานของกล้ามเนื อและยังพัฒนา
ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และหลอดเลือดมีความแข็งแรงท้าให้การท้างานประสานกันของ
ระบบต่างๆภายในร่างกายดีขึ น และยังพัฒนาด้านสติปัญญา สังคม อารมณ์ และจริยธรรมให้เด็กมี
ความสมบูรณ์ทุกด้านและการออกก้าลังกายจะท้าให้เด็กได้ใช้พลังงานมากขึ นกว่าการนั่งเล่นเกม นอน
ดูโทรทัศน์และเมื่อเด็กมีการใช้พลังงานมากขึ นจะท้าให้กระตุ้นให้อยากกินอาหารมากขึ น (ส้านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ,2557) 
 การออกก้าลังกายด้วยการฝึกด้วยใช้น ้าหนักเป็นแรงต้าน ( Weight Training) ได้รับความ
นิยมอย่างแพร่หลายในสังคมไทยในปัจจุบันนี ซึ่งถือได้ว่าการออกก้าลังกายด้วยการฝึกด้วยน ้าหนัก 
(Weight Training) เป็นการออกก้าลังกายเพื่อสุขภาพ สอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติฉบับท่ี 10 ด้านเป้าหมายการพัฒนาคุณภาพคน ให้คนไทยทุกคนได้รับการพัฒนาทั งร่างกาย 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อเป้าหมายท่ีส้าคัญอย่างยิ่งในการพัฒนาคน เพราะคนท่ีมี
สมรรถภาพทางกายสูงสามารถจะท้างานหนักๆหรือให้ความสนใจในกิจกรรมใดๆได้นานกว่าคนท่ีมี
สมรรถภาพทางกายต้่า สมรรถภาพทางกายจึงเป็นส่ิงส้าคัญในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ้าวัน 
และมีความสัมพันธ์โดยตรงกับสุขภาพ นั่นคือผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะมีสุขภาพดีด้วยต่อเมื่อมี
การจัดโปรแกรมท่ีเหมาะสม โฮเจอร์ (Hoeger,1989 อ้างถึงใน สบสันต์ิ มหานิยม,2555) 
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 โปรแกรมการออกก้าลังกายท่ีดีจะต้องมีการวางแผนจัดเตรียมขั นตอนรายละเอียดของ
โปรแกรมการฝึกเพื่อด้าเนินไปสู่เป้าหมายตามท่ีก้าหนดไว้อย่างมีระบบรวมทั งความเข้าใจในการใช้
อุปกรณ์และเครื่องมือประกอบการฝึกอย่างถูกต้องจะยิ่งช่วยสนับสนุนเพิ่มพูนการฝึกให้บรรลุผลตาม
เป้าหมายและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ น ส่ิงท่ีเป็นปัญหาอยู่ภายในใจของบุคคลท่ีต้องการออกก้าลัง
กายประการหนึ่ง ก็คือปริมาณความหนักเบาในการฝึกหรือการออกก้าลังระดับใดจึงจะถือว่า
พอเหมาะ ควรฝึกหรือออกก้าลังกายบ่อยครั งเพียงใดจึงจะได้ผลดี รูปแบบวิธีการฝึกออกก้าลังกาย
ลักษณะใดท่ีให้คุณค่าและเป็นประโยชน์แก่ร่างกายสูงสุด ค้าตอบก็คือ ขึ นอยู่กับความพร้อมของ
สมรรถภาพทางกายขั นพื นฐานของแต่ละบุคคล รวมทั งการวางแผนจัดเตรียมโปรแกรมการฝึกออก
ก้าลังกายให้สอดคล้องเหมาะสมกับสภาพพื นฐานของร่างกายและเป้าหมายท่ีต้องการ  (เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2544)                
 การฝึกด้วยแรงต้านมีหลายรูปแบบทั งนี ทุกรูปแบบมีข้อดีข้อเสียต่างกัน แต่ทั งหมดก็มุ่งไปท่ี
การพัฒนากล้ามเนื อในเรื่องความแข็งแรง ความหนาแน่นของกล้ามเนื อ และกระดูกแต่การฝึกแบบ
แรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวจะมีความเส่ียงท่ีจะได้รับความบาดเจ็บน้อยท่ีสุด เพราะการฝึกแบบแรงต้าน
โดยการใช้น ้าหนักตัวเป็นการใช้น ้าหนักตัวของตัวเองเข้ามาเป็นตัวต้านทานให้กับกล้ามเนื อ ไม่มีการ
ใช้ลูกเหล็ก หรืออุปกรณ์ใดๆท่ีมีความเส่ียงในการบาดเจ็บ 
 การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวกล่าวคือการฝึกในลักษณะท่ีใช้น ้าหนักตัวเข้ามาเป็น
ตัวก้าหนดความหนักของงานจะมีความปลอดภัยสูงเพราะการวิจัยครั งนี กลุ่มประชากรคือนักเรียน
มัธยมตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์เด็กมีความแข็งแรงกล้ามเนื อต้่า อาจเกิดการบาดเจ็บได้
และการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อโดยใช้น ้าหนักตัวจะสามารถสร้างความหนาแน่นและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อของเด็กให้มากขึ น 
 จากงานวิจัยของ ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2555) ท้าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกแรงต้านด้วย
น ้าหนักตัวแบบครบวงจรท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน  
 ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองทั ง 4 และ 8 สัปดาห์ค่าสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับ
สุขภาพดีขึ นกว่าก่อนการทดลอง  
 เจริญชัย ค้าแฝง (2546) ท้าการวิจัยเรื่องรูปแบบการแก้ไขปัญหาเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมี
ภาวะทุพโภชนาการ ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองผู้ปกครองเด็กมีความรู้เกี่ยวกับเด็กอายุต้่ากว่า 
5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการ
ทดลอง ผู้ปกครองเด็กมีพฤติกรรมเกี่ยวกับเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการดีขึ นกว่าก่อน
การทดลอง แต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลองเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีมี
ภาวะโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลอง 
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 ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองทั ง 4 และ 8 สัปดาห์ค่าสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับ
สุขภาพดีขึ นกว่าก่อนการทดลอง  
 จึงควรน้าแบบฝึกโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านมา
เสริมสร้างความแข็งแรง ความรู้ เจตคติ ของเด็กท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์เพราะเด็กท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์โดยส่วนมากจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื อน้อยและกระดูกไม่แข็งแรงซึ่งการใช้
แบบฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวเข้ามาเป็นแรงต้านจะสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื อและกระดูกซึ่ง
มีผลต่อการเจริญเติบโตของเด็ก จึงท้าให้ผู้วิจัยสนใจท่ีท้าวิจัยในเรื่องผลของการใช้โปรแกรมสุขภาพ
ควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวท่ีมีผลต่อความแข็งแรงกล้ามเนื อของเด็กมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ ต่อไปเพื่อพัฒนาเด็กท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ให้มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อต่อไป 
 
ค าถามวิจัย 
 การใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้อย่างไรและมากน้อยเพียงใด 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  เป็นการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว
เป็นแรงต้านท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนัก
ต้่ากว่าเกณฑ์ โดย 
 1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่
กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง 
 2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่
กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
สมมติฐานงานวิจัย 
 คะแนนเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ท่ี
ได้รับการฝึกโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวดีขึ นกว่า
นักเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ท่ีไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับโปรแกรมการฝึก
ด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนัก 
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ขอบเขตการวิจัย 
 1.ประชากรท่ีใช้ในครั งนี เป็นนักเรียนระดับชั นมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ ส้านักงานเขตพื นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต 2 กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2560 หาค่าจาก
การน้าน ้าหนัก และส่วนสูง มาวัดจาก ตารางกราฟของกระทรวงสาธารณสุข (2542) มีค่าตั งแต่        
-2 S.D.ลงมา  
 2.ตัวแปร 
  ตัวแปรต้น โปรแกรมสุขภาพร่วมกับโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 
  ตัวแปรตาม ความแข็งแรงของกล้ามเนื อของเด็กมัธยมศึกษาตอนต้น 
 
ค าจ ากัดความ 
 โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านด้วยน  าหนักตัว คือ การน้าองค์ประกอบของ
โปรแกรมสุขภาพ 1 องค์ประกอบ จาก 8 องค์ประกอบ คือ การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา 
มาปรับใช้ร่วมกับแบบฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 แบบฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น  าหนักตัว คือ การฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวมาเป็นตัวก้าหนดความ
หนักของงานและให้กล้ามเนื อออกแรงต้านกับแรงดึงดูดของโลก โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มกล้ามเนื อ 
คือ ท่าฝึกกล้ามเนื อช่วงบน และท่าฝึกกล้ามเนื อช่วงล่าง 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื อที่หดตัวเพื่อเคล่ือนน ้าหนักหรือ
ต้านน ้าหนักจ้านวนหนึ่งครั งไม่จ้ากัดเวลา ในการวิจัยนี จะวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ท้อง แขน ขา 
หลัง เพราะเป็นกล้ามเนื อมัดใหญ่และกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวมีผลต่อการใช้ชีวิ ตของเด็ก          
 ภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ คือ ภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ เป็นภาวะท่ีมีน ้าหนักต่้าเกินไป ไม่
เหมาะสมกับช่วงอายุ มักเป็นผลมาจากการขาดสารอาหาร หรือ ภาวะทุพโภชนาการ ซึ่งเกิดจากการ
ได้รับสารอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบถ้วนหรือมีปริมาณไม่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย 
หรือเกิดจากร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน แต่ไม่สามารถใช้สารอาหารนั นได้ จึงท้าให้เกิดภาวะ
ความผิดปกติหมายถึงน ้าหนักอยู่ในเกณฑ์ขาดสารอาหารมีน ้าหนักร่างกายน้อยกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูง
เท่ากันแสดงว่ารับอาหารไม่เพียงพออยู่ในระดับ ตั งแต่ -2 S.D. ลงมา จะอยู่ในเกณฑ์ผอมวัดจาก
ตารางกราฟ BMI ของเด็กจากกระทรวงสาธารณสุข ซึ่งในวิจัยนี คือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีก้าลัง
ศึกษาอยู่ในโรงเรียนในสังกัด ส้านักเขตพื นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 2 กรุงเทพมหานคร ปี
การศึกษา 2560 
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ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1. ได้โปรแกรมการฝึกแบบแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวควบคู่กับการใช้โปรแกรมสุขภาพส้าหรับ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 2. ได้ทราบค่าคะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนัก
ต้่ากว่าเกณฑ์ 
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บทท่ี 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  
 งานวิจัยการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวท่ีมีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อของเด็กท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์มัธยมต้นผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัย
ท่ีเกี่ยวข้องดังนี  
1.โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
 1.1 ความหมายของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
 1.2 ปรัชญาและแนวคิดของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
 1.3 คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
2. องค์ประกอบของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
 2.1 การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา 
3. โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 
 3.1 ความหมายของโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 
 3.2 วิธีการฝึกแบบฝึก 
 3.3 รูปแบบการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 
4. ภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 4.1 ความหมายของภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 4.2 สาเหตุหรือปัจจัยของภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 4.3 ผลกระทบท่ีเกิดจากภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์  
 4.4 เกณฑ์มาตรฐานน ้าหนักและส่วนสูงของเด็กอายุ 5 –18 ปี ของกรมอนามัย  
5. ภาวะสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 5.1 ภาวะสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 6.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องภายในประเทศ 
 6.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
7. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
1.1 ความหมายของโปรแกรมสุขภาพ 

 ความหมายของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน(จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2557; สุชาติ โสม
ประยูร, 2525) โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน หมายถึง การด้าเนินงานเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมทางด้านสุขภาพ ทั งทางความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ เพื่อการด้ารงรักษาและการ
ปรับปรุงส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนและบุคลากรในโรงเรียน โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนมีความมุ่ง
หมายสูงสุด คือ ต้องการให้ทุก ๆ คน ในโรงเรียนมีสุขภาพดีทั งร่างกายและจิตใจ รูปแบบกิจกรรมท่ีใช้
ในการด้าเนินงานของโปรแกรมสุขภาพซึ่งน้าเสนอโดยองค์การอนามัยโลก มี 8 องค์ประกอบ ได้แก่ 1)
การจัดส่ิงแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ2)การจัดสุขาภิบาลส่ิงแวดล้อม3)การจัดสวัสดิภาพและความ
ปลอดภัย 4)การตรวจสุขภาพและการป้องกันโรค5)การจัดอาหารและโภชนาการโรงเรียน6)การ
ส่งเสริมสุขภาพครูและบุคลากร 7) การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา 8) การร่วมมือของพ่อแม่
ผู้ปกครองและชุมชน 
 สรุป โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน หมายถึง การด้าเนินการจัดงานด้านสุขภาพ เพื่อให้ทุกคน
ในโรงเรียนเกิดความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติในเรื่องของสุขภาพทั งด้านร่างกายและจิตใจ ทั ง 8 
องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การจัดส่ิงแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ 2) การจัดสุขาภิบาลส่ิงแวดล้อม 3) การ
จัดสวัสดิภาพและความปลอดภัย 4)การตรวจสุขภาพและการป้องกันโรค  5) การจัดอาหารและ
โภชนาการโรงเรียน 6) การส่งเสริมสุขภาพครูและบุคลากร 7) การเรียนการสอนสุขศึกษาและพล
ศึกษา 8) การร่วมมือของพ่อแม่ผู้ปกครองและชุมชน 
 

1.2 ปรัชญาและแนวคิดของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
 ปรัชญาของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน(สุชาติ โสมประยูรและเอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ , 
2542)  
 1) ตามหลักสิทธิมนุษยชน เด็กทุกคนมีสิทธิ์ท่ีจะมีสุขภาพดีทั งทางร่างกายและจิตใจในระดับ
ท่ีเหมาะสมกับอัตภาพและสังคมของตน โรงเรียนจึงจ้าเป็นต้องจัดการด้าเนินการศึกษาโดยเน้นเรื่อง
สุขภาพเป็นความมุ่งหมายท่ีส้าคัญท่ีสุดข้อหนึ่งในหลักสูตรและการเรียนการสอนของโรงเรียน 2) การ
ดูแลสุขภาพเด็กถือเป็นหน้าท่ีพื นฐานเบื องต้นของพ่อแม่ แต่โรงเรียนก็มีหน้าท่ีอันส้าคัญในการช่วยพ่อ
แม่สร้างเสริมและด้ารงไว้ซึ่งสุขภาพระดับสูงสุด เท่าท่ีจะเป็นไปได้ของเด็กแต่ละคน บทบาทของ
โรงเรียนได้แก่การช่วยเหลือความพยายามของพ่อแม่ในการพัฒนาศักยภาพเด็ก โดยให้เด็กแต่ละคน
สามารถปรับเปล่ียนและแก้ไขปัญหาสุขภาพได้ 3) งานสุขภาพโรงเรียน หมายถึง การจัดและ
ด้าเนินงานทางการศึกษาเกี่ยวกับส่ิงแวดล้อมทางสุขภาพ บริการสุขภาพ และการสอนสุขศึกษา เพื่อ
มุ่งปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ทัศนคติ การปฏิบัติของนักเรียนและทุกคนในโรงเรียนให้
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มีสุขภาพสมบูรณ์ 4) ตามทรรศนะของการบริหารการศึกษา หากสามารถจัดให้งานสุขภาพในโรงเรียน
ทั ง 3 องค์ประกอบ ผสมผสานหรือบูรณาการกันเข้าเป็นงาน โดยมีคณะกรรมการสุขภาพเป็นผู้ดูแล 
และด้าเนินการได้ นับว่างานสุขภาพในโรงเรียนนั นสามารถบริหารจัดการได้อย่างถูกต้อง และสมบูรณ์
แบบมากท่ีสุด 5) โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนท่ีดีมิได้มุ่งหมายจัดขึ นเพียงเพื่อดูแลและพัฒนาสุขภาพ
ของเด็กและทุกคนในโรงเรียนเท่านั น แต่ควรจะมุ่งเพื่อปรับปรุงส่งเสริมและสนับสนุนโปรแกรมทาง
การศึกษาทั งหลายท่ีมีอยู่ในโรงเรียนให้สามารถด้าเนินไปได้อย่างราบรื่นมั่นคง และมีประสิทธิภาพเป็น
อย่างดีด้วย 
 สรุป ปรัชญาของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน คือ ต้องการให้ทุกๆ คนในโรงเรียนมีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีพึงประสงค์ทั งทางด้านความรู้ ทัศนคติ การปฏิบัติ โดยการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน
ต้องค้านึงถึงหลักสิทธิมนุษยชน ท่ีทุกคนมีสิทธิ์ท่ีจะมีสุขภาพดีทั งทางร่างกายและจิตใจ บทบาทของ
โรงเรียนท่ีดูแลสุขภาพของเด็กแทนพ่อแม่ การจัดและด้าเนินงานการบูรณาการงานสุขภาพทั ง 3 ด้าน 
เกี่ยวกับส่ิงแวดล้อมทางสุขภาพ บริการสุขภาพ และการสอนสุขศึกษา และโปรแกรมสุขภาพใน
โรงเรียนท่ีดีควรจะมุ่งเพื่อปรับปรุงส่งเสริมและสนับสนุนโปรแกรมทางการศึกษาทั งหลายท่ีมีอยู่ใน
โรงเรียนให้สามารถด้าเนินไปได้อย่างราบรื่นมั่นคง และมีประสิทธิภาพ 
  แนวคิดในการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน (สุชาติ โสมประยูร, 2525) 
 1) แนวความคิดเกี่ยวกับการศึกษา ความมุ่งหมายเบื องต้นของโรงเรียน คือ การให้การศึกษา
แก่เด็ก ดังนั น ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมใด ๆ ทั งกิจกรรมในหลักสูตรและเสริมหลักสูตรท่ีปฏิบัติอยู่ภายใน
โรงเรียน จะต้องมีความมุ่งหมายข้อนี อยู่ด้วยเสมอ หรืออาจจะกล่าวได้อีกนัยหนึ่งว่า “กิจกรรมทุก ๆ 
อย่างของการศึกษานั น จะต้องมีหน้าท่ีส่งเสริมประสบการณ์ทางการเรียนรู้ให้แก่เด็กเสมอ”            
2) แนวคิดเกี่ยวกับคน คนเป็นปัจจัยท่ีส้าคัญท่ีสุดในการท้างาน การด้าเนินงานขององค์การใดจะ
เจริญก้าวหน้าหรือไม่อย่างไรนั น ย่อมขึ นอยู่กับประสิทธิภาพของบุคลากรในองค์การนั นเป็นส้าคัญ   
3) แนวคิดเกี่ยวกับเวลา งานชิ นส้าคัญไม่สามารถจะท้าให้ส้าเร็จได้ในวันเดียว สุขภาพในโรงเรียนท่ีดีก็
ย่อมต้องพัฒนามาจากประสบการณ์ในอดีตและความต้องการในปัจจุบันรวมทั งการมองการณ์ไกลใน
อนาคตอีกด้วย 4) แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ สุขภาพเป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ นโดยท่ัวไป และมีความ
เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทุก ๆ อย่างในชีวิตของคนเรา พลังแห่งความคิดท่ีคนเราแสดงออกในการเรียน 
ในการท้างานและทุก ๆ ช่วงระยะเวลาของการด้ารงชีวิต ย่อมเป็นเครื่องสะท้อนให้เห็นถึงระดับของ
สุขภาพ หรือระดับแห่งความมีชีวิตชีวาของคนเราได้เสมอ 5) แนวคิดเกี่ยวกับชุมชน โปรแกรมสุขภาพ
ในโรงเรียนย่อมมีบุคลากรทางด้านสุขภาพท่ีไม่ได้สังกัดอยู่ในวงการศึกษา เช่น แพทย์ ทันตแพทย์ 
พยาบาล และเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขอื่นๆ นอกจากนี ยังมีหน่วยงานและองค์กรอาสาสมัครต่าง ๆ 
ตลอดจนสมาคมผู้ปกครองและครู 6) แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพ การประกอบกิจการใดก็ตาม มิใช่เพียง
กระท้าเพียงแค่ให้เสร็จสิ นไป แต่ควรพึงกระท้าให้ดีท่ีสุดด้วย ถ้าหากผู้บริหารมีแนวคิดเกี่ยวกับเรื่อง
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คุณภาพอย่างเหมาะสมแล้ว ก็จะช่วยท้าให้การพัฒนาโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนด้าเนินไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 7) แนวคิดเกี่ยวกับการป้องกัน งานการศึกษานั นเราถือคติกันไว้ดีกว่าแก้ เช่นเดียวกับ
งานทางด้านสาธารณสุข การแก้ไขนั นจ้าเป็นต้องมีอยู่ควบคู่ไปกับการป้องกัน แต่ควรเน้นให้น้อยกว่า
การป้องกัน 
 สรุป แนวคิดในการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน คือ การจัดส่งเสริมประสบการณ์ทางการ
เรียนรู้ เพื่อให้ทุกๆ คนในโรงเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์ทั งทางด้านความรู้ ทัศนคติ และ
การปฏิบัติ 
 

1.3 คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน  
 ความมุ่งหมายเบื องต้นของโปรแกรมสุขศึกษาในโรงเรียนเพื่อต้องการให้ทุกคนในโรงเรียนมี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์ ทั งทางด้านความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ และความมุ่งหมายสูงสุดก็
คือ ต้องการให้ทุกคนในโรงเรียนมีสุขภาพดี ทั งทางร่างกายและจิตใจ การจัดและบริหารโปรแกรม
สุขภาพในโรงเรียนจะบรรลุความมุ่งหมายดังกล่าวได้ จ้าเป็นต้องทราบคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ของ
โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน ดังนี  (สุชาติ โสมประยูร และ เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์, 2542) 
 1) เป็นโปรแกรมท่ีมีลักษณะท่ีบูรณาการท่ีดี โดยแต่ละประเภทกิจกรรมของโปรแกรมจัดให้มี
ความสัมพันธ์กันในแง่การปฏิบัติอย่างใกล้ชิด 2) เป็นโปรแกรมท่ีด้าเนินงานโดยเน้นเรื่องการปรับปรุง
พฤติกรรมสุขภาพทั งของส่วนตัวและส่วนรวมให้ดีขั นเป็นส้าคัญ เพื่อให้เกิดความสะดวกในการปฏิบัติ
อย่างแท้จริง 3) เป็นโปรแกรมท่ีท้าขึ นเพื่อสนองความต้องการและความสนใจของนักเรียนและทุกคน
ในโรงเรียนนั นๆ โดยเฉพาะ เพื่อแก้ไขให้ตรงประเด็นปัญหาสุขภาพท่ีก้าลังเผชิญอยู่ 4) เป็นโปรแกรม
ท่ีเน้นเหตุผลทางวิทยาศาสตร์สุขภาพมาเป็นหลักในการปฏิบัติ เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อการดูแลและ
พัฒนาสุขภาพอย่างแท้จริง 5) เป็นโปรแกรมท่ีต้องการปรับปรุงส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนให้ดีขึ น 
โดยใช้วิธีการทางการศึกษาเป็นหลักในการจัดและด้าเนินงาน 6) เป็นโปรแกรมท่ีวางแผนงานร่วมกัน
ระหว่างทุกๆ ฝ่ายท่ีเกี่ยวข้องทั งภายในและภายนอกโรงเรียนอย่างรอบคอบและเหมาะสม 7) เป็นโป
รมแกรมท่ีมีความต่อเนื่องและกระท้าติดต่อกันเป็นระยะยาวพอสมควร ซึ่งสามารถช่วยแก้ไขปัญหา
และพัฒนาสุขภาพได้อย่างแท้จริง 
 สรุป คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน คือการจัดโปรแกรมเพื่อ
ปรับปรุงพฤติกรรมสุขภาพของทุกคนในโรงเรียนให้ดีขึ น โดยการแก้ไขให้ตรงประเด็นปัญหาสุขภาพท่ี
ก้าลังเผชิญอยู่ ด้วยการใช้หลักทางวิทยาศาสตร์สุขภาพมาปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 

2. องค์ประกอบของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
2.1 การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา 

 การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา จุดมุ่งหมายส้าคัญของการเรียนการสอนสุขศึกษา 
คือการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ เพื่อให้นักเรียนมี
สุขภาวะท่ีดี ส่วนจุดมุ่งหมายส้าคัญของการเรียนการสอนพลศึกษา คือการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 5 
ด้าน คือ ด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะเบื องต้นของการเคล่ือนไหว ด้านความรู้ความเข้าใจใน
การเคล่ือนไหวและทักษะการกีฬาต่างๆ ด้านคุณธรรมเพื่อให้นักเรียนเป็นผู้มีระเบียบวินัย มีน ้าใจ
นักกีฬา และด้านทัศนคติท่ีดีต่อการออกก้าลังกายและการเล่นกีฬา เพื่อให้นักเรียนมีความเป็นมนุษย์
ท่ีสมบูรณ์ (จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2557) 
 การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา เป็นหนึ่งในองค์ประกอบของโปรแกรมสุขภาพใน 
โรงเรียน การจะส่งเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์ดี และแข็งแรงดีได้นั นต้องอาศัยความรู้ เพื่อให้บุคคลรู้จัก 
การป้องกัน ส่งเสริมสุขภาพของตนเองและบุคคลอื่นให้ปราศจากโรค 
 แนวคิดหรือปรัชญาการสอนสุขศึกษา (จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2557) 
 1) โรงเรียนควรจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนซึ่งมี 8 องค์ประกอบ เพื่อเป็นประสบการณ์ 
ทางการเรียนรู้ให้ตรงกับความต้องการของนักเรียนได้อย่างเป็นรูปธรรม  2) การสอนสุขศึกษาควร
สอดแทรกเนื อหาเกี่ยวกับสุขภาพเข้าไปในวิชาอื่นๆ รวมทั งการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรตามสภาพ 
ของท้องถิ่น 3) การสอนสุขศึกษาควรส่งเสริมเนื อหาสุขภาพทางด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม ให้มาก  
หรือเท่าๆ กับเนื อหาสุขภาพทางด้านร่างกาย 4) การสอนสุขศึกษาควรเน้นการพัฒนาสุขภาพส่วน 
บุคคลให้มากพอๆ กับความรับผิดชอบท่ีบุคคลจะพึงมีต่อชุมชนนั นๆ 5) การสอนสุขศึกษาจะบรรลุ 
ความส้าเร็จได้ ถ้ามีความร่วมมือเป็นอย่างดี ระหว่างบ้าน โรงเรียน และชุมชน 
 การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา ด้านโภชนาการ คือ การให้ความรู้เรื่องโภชนาการท่ี 
ถูกต้องให้แก่นักเรียน 
 สรุป การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา มีจุดมุ่งหมายท่ีสอดคล้องกัน คือ เพื่อให้ 
นักเรียนมีสุภาพ หรือ สุขภาวะท่ีดี โดยมุ่งเน้นท่ีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อให้มีสุขภาพท่ี 
สมบูรณ์ 
 
3. โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น  าหนักตัว  
 การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว คือ การออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักของตัวเองมาเป็น
ตัวก้าหนดความหนักของงานเพื่อให้กล้ามเนื อได้ออกแรงต้านเพื่อเคล่ือนท่ีน ้าหนักต้านทานกับแรง
ดึงดูดของโลก 
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3.1  โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น  าหนักตัว 
 โปรแกรม คือ การสร้างกิจกรรมท่ีถูกก้าหนดตามช่วงเวลาท่ีต้องการในการจัดโปรแกรมขึ น 
และด้าเนินกิจกรรมให้เป็นไปตามโปรแกรมท่ีมีการก้าหนดไว้ 
 

3.2  วิธีการฝึก 
 แบบฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายท่ีดีจะต้องมีการวางแผนจัดเตรียมขั นตอนรายละเอียด
ของโปรแกรมการฝึกเพื่อด้าเนินไปสู่เป้าหมายตามท่ีก้าหนดไว้อย่างมีระบบรวมทั งความเข้าใจในการ
ใช้อุปกรณ์และเครื่องมือประกอบการฝึกอย่างถูกต้องจะยิ่งช่วยสนับสนุนเพิ่มพูนการฝึกให้บรรลุผล
ตามเป้าหมายและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ น ส่ิงท่ีเป็นปัญหาอยู่ภายในใจของบุคคลท่ีต้องการออก
ก้าลังกายประการหนึ่ง ก็คือปริมาณความหนักเบาในการฝึกหรือการออกก้าลังระดับใดจึงจะถือว่า
พอเหมาะ ควรฝึกหรือออกก้าลังกายบ่อยครั งเพียงใดจึงจะได้ผลดี รูปแบบวิธีการฝึกออกก้าลังกาย
ลักษณะใดท่ีให้คุณค่าและเป็นประโยชน์แก่ร่างกายสูงสุด ค้าตอบก็คือ ขึ นอยู่กับความพร้อมของ
สมรรถภาพทางกายขั นพื นฐานของแต่ละบุคคล รวมทั งการวางแผนจัดเตรียมโปรแกรมการฝึกออก
ก้าลังกายให้สอดคล้องเหมาะสมกับสภาพพื นฐานของร่างกายและเป้าหมายท่ีต้องการ (เจริญ 
กระบวนรัตน์,2544) 
 

3.3 รูปแบบการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น  าหนักตัว 
 ในการฝึกและการออกก้าลังกายนั น มีหลายรูปแบบและหลายวิธีการท่ีแตกต่างกันออกไป 
ขึ นอยู่กับปัจจัยและความพร้อมหลายอย่าง เช่น อุปกรณ์ส่ิงอ้านวยความสะดวก สถานท่ี เวลา 
ความสามารถและความรู้ของผู้ฝึกหรือจากการศึกษาค้นคว้าวิจัย ทดลองทางด้านวิทยาศาสตร์ท่ี 
เกี่ยวข้องกับกีฬาใหม่ๆ เป็นต้น การออกก้าลังกายด้วยแรงต้านทานต่างๆ (Resistance Training) 
สามารถท่ีจะช่วยเพิ่มพูนความสามารถทางด้านกลไกได้ เช่น ความสามารถท่ีจะเร่งความเร็ว การ 
เหวี่ยงหรือขว้างวัตถุ หรือการท่ีจะกระโดดได้ดี ซึ่งส่ิงเหล่านี เป็นทักษะกลไกพื นฐาน วิไลลักษณ์ ปักษา
,(2553) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการ ท้างานของกล้ามเนื อท่ีออกแรงต่อต้าน
กับแรงท่ีสูงกว่าท่ีกล้ามเนื อมัดนั นเคยท้า สามารถช่วยเสริมสร้างก้าลังความแข็งแรง และความอดทน
ของกล้ามเนื อ โดยใช้ประโยชน์จากน ้าหนักของร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ 
เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน ้าหนักท่ีใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบล บาร์เบล และเครื่องมือแรงต้านทานแบบไอ
โซคิเนติกส์    
 การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการฝึกท่ีต้องมีการวางแผนเช่นเดียวกับการฝึก ด้วย
น ้าหนักอื่นๆ ดังท่ี (ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์,2535; อ้างถึงใน วิไลลักษณ์ ปักษา, 2553) ได้กล่าวไว้ คือค่อยๆ 
เพิ่มความ ต้านทาน (น ้าหนัก) จนกระท่ังสมรรถภาพทางร่างกาย พัฒนาขึ นในระยะท่ีเหมาะสม คือ             
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1) ฝึกกล้ามเนื อมัดใหญ่ท่ีต้องใช้ท้างานหนัก เช่น กล้ามเนื อต้นขา ขา ท้อง หลัง ล้าตัว และแขน 2) ท้า
ให้สม่้าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที 3) ใช้น ้าหนักจากน้อยไปหามาก 4) กล้ามเนื อ
แต่ละกลุ่มควรท้างานติดต่อกัน 60- 90 วินาที 5) ความเร็วของการฝึกด้วยน ้าหนัก เพื่อให้เกิดความ
แข็งแรงควรกระท้าซ ้าๆ 6) ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกเป็นการปรับตัวทางสรีรวิทยาของ
เส้นใยกล้ามเนื อเกิดขึ นอย่างช้า ๆ น ้าหนักไม่ควรเพิ่มอย่างรวดเร็ว หรือเพิ่มน ้าหนักทุกๆ 2 สัปดาห์ 7) 
ความต่อเนื่องของการฝึกควรใช้เวลาประมาณ 20 นาที          
  ในการเพิ่มน ้าหนักของการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน สามารถท้าได้ด้วยการเพิ่ม น ้าหนัก 
ของการเคล่ือนไหว เช่น ข้อศอก หัวไหล่ เข่า สะโพก อาจจะมีคันโยกท่ียาวและสั น หรือทั ง ยาวและ
สั นก็ได้ ซึ่งความยาวของคันโยกจะสัมพันธ์กับความหนักเบา และความกดดันบนกล้ามเนื อ นั น ๆ 
นอกจากนี ยังมีการเคล่ือนไหวในระดับสูงและต้่า และการเคล่ือนไหวในจังหวะท่ีเร็วและช้า ล้วน
แล้วแต่เป็นผลความหนักเบาของการฝึกทั งสิ น การฝึกแต่ละท่าสามารถก้าหนดจ้า นวนครั ง 
(Repetition) จ้ านวน เ ท่ียว (Set) และ จ้านวนวัน ท่ี ฝึกซ้อม  (Frequency) ให้ เหมาะสมกับ 
ความสามารถ ของแต่ละบุคคลได้ 
  
 4. ภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์  

4.1 ความหมายของภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
 ภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ เป็นภาวะท่ีมีน ้าหนักต่้าเกินไป ไม่เหมาะสมกับช่วงอายุ มักเป็นผล
มาจากการขาดสารอาหาร หรือ ภาวะทุพโภชนาการ ซึ่งเกิดจากการได้รับสารอาหารท่ีมีสารอาหารไม่
ครบถ้วนหรือมีปริมาณไม่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย หรือเกิดจากร่างกายได้รับสารอาหาร
ครบถ้วน แต่ไม่สามารถใช้สารอาหารนั นได้ จึงท้าให้เกิดภาวะความผิดปกติ 
 

4.2 สาเหตุหรือปัจจัยของการเกิดภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ 
 นักวิชาการได้ให้ข้อมูลเรื่องสาเหตุหรือปัจจัยของภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ (มลศิริ วิโรทัย 
และ ปาริฉัตร หงสประภาส, 2542; สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2550) ดังนี  ปัจจัยหลักท่ี
ท้าให้เด็กเกิดภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์คือการขาดสารอาหารพบว่าสาเหตุของการขาดสารอาหาร
แตกต่างกันไปตามกลุ่มอายุด้วยเหตุผลทางสรีรวิทยาการได้รับการปฏิบัติความเช่ือในเรื่องอาหารการ
กินแบบผิดๆและมีปัจจัยทางเศรษฐกิจและสังคมเป็นปัจจัยแวดล้อมท่ีส้าคัญโดยภาพรวมปัญหาเหล่านี 
พบได้มากในชนบทซึ่งเป็นส่วนใหญ่ของประชากรของประเทศและแหล่งสลัมในชุมชนเมืองอาจกล่าว
ได้ว่าปัจจัยของการขาดสารอาหารจนท้าให้เกิดภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์แบ่งออกเป็น 3 ปัจจัยหลัก
ได้แก่ปัจจัยทางบุคคลปัจจัยทางส่ิงแวดล้อมและปัจจัยทางสังคม 
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 1. ปัจจัยทางตัวบุคคล ซึ่งเกี่ยวข้องกับการมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์คือเรื่องของพฤติกรรม
การบริโภคของแต่ละบุคคลเปล่ียนแปลงไปจากอดีตท่ีจะมีอาหารให้บริโภคอย่างจ้ากัดและจะบริโภค
เพื่อการอยู่รอดเท่านั นเปล่ียนมาเป็นการบริโภคตามความชอบของแต่ละบุคคลตามแต่ก้าลังทรัพย์ของ
แต่ละคนเพราะอาหารในปัจจุบันมีให้เลือกมากมายท้าให้การบริโภคของมนุษย์เปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลาตามการเปล่ียนแปลงของสังคมและปัจจัยอีกหลายอย่าง เช่น เพศ อายุ สังคม สาสนา 
ฐานะทางการเงิน เป็นต้น ทั งนี พบว่าการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการกินสามารถเปล่ียนแปลงได้แต่
จะต้องใช้เวลามากกว่าการเปล่ียนแปลกพฤติกรรมอื่นๆ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาจจะ
ต้องรอให้สังคมมีการเปล่ียนแปลงอื่นๆด้วยนักจิตวิทยากล่าวว่าการเปล่ียนไปบริโภคอาหารท่ีตนเองไม่
เคยบริโภคจะท้าให้ขาดความมั่นใจและรู้สึกสูญเสียความเป็นตัวของตัวเองการแนะน้าผลิตภัณฑ์
อาหารใหม่ถ้าเริ่มในกลุ่มชนท่ีรวมกันเป็นจ้านวนมากๆจะช่วยลดการต่อต้านการเปล่ียนแปลงได้ดีเช่น
โครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัยในค่ายทหารในโรงอาหารของโรงพยาบาลเป็น
ต้นหรือการสอนโภชนาการในหมู่เด็กนักเรียนหรือนักศึกษาหรือการจัดให้มีโครงการอาหารกลางวันท่ี
มีประโยชน์อาจจะช่วยให้มีพฤติกรรมบริโภคท่ีดีติดตัวไปจนตลอดชีวิตได้ขนบธรรมเนียมประเพณี
ศาสนาและความเช่ือต่างๆเป็นปัจจัยส้าคัญท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์ตั งแต่อดีตมา
จนถึงปัจจุบันอาหารท่ีสังคมหนึ่งเห็นว่าดีอีกสังคมหนึ่งอาจห้ามรับประทานอาหารบางอย่างไม่ได้มี
คุณค่าสูงตามหลักโภชนาการแต่มีคุณค่าสูงในด้านจิตใจอาหารบางอย่างมีข้อห้ามทางศาสนาแม้ว่า
อิทธิพลด้านขนบธรรมเนียมประเพณีจะมีผลส้าคัญต่อพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์แต่ก็พบว่าเมื่อ
ผู้บริโภคมีการเปล่ียนไปอยู่ในสังคมท่ีมีขนบธรรมเนียมประเพณีอื่นพฤติกรรมการบริโภคก็อาจ
เปล่ียนแปลงไปได้เพื่อจะได้ปฏิบัติตนให้เป็นไปตามกฎเกณฑ์ต่างๆท่ีสังคมนั นได้ก้าหนดไว้หรือเพื่อให้
ได้รับการยอมรับในสังคมนั นตัวอย่างเช่นเด็กชาวเอเชียท่ีไปอยู่ในทวีปยุโรปหรือสหรัฐอเมริกาอาจชอบ
บริโภคขนมปังมากกว่าข้าวเป็นต้นการขยายตลาดผลิตภัณฑ์อาหารจะต้องค้านึงถึงปัจจัยนี ด้วยเพื่อ
ไม่ให้เกิดการต่อต้านหรือการไม่ยอมรับเช่นการผลิตอาหารเพื่อขายในประเทศแถบตะวันออกกลาง
ต้องปฏิบัติตามข้อห้ามต่างๆของศาสนาอิสลามต้องเป็นอาหารฮาลาลหรือในช่วงเทศกาลกินเจการ
ผลิตอาหารเจก็จะตอบสนองความต้องการของผู้บริโภค 
 2. ปัจจัยทางส่ิงแวดล้อมส่ิงแวดล้อมมีอิทธิพลอย่างมากต่อชนิดของพืชพันธุ์หรือสัตว์ต่างๆใน
ท้องท่ีนั นๆซึ่งมีผลต่ออาหารของมนุษย์ในบริเวณนั นด้วยมนุษย์ตั งแต่อดีตจะบริโภคพืชหรือสัตว์ที่หาได้
ง่ายหรือมีอยู่ในท้องถิ่นนั นเป็นอาหาร (Food Availability) เช่นเดิมชาวเอสกิโมไม่สามารถเพาะปลูก
ได้เพราะอากาศหนาวจัดและไม่มีพื นท่ีส้าหรับปลูกพืชมากจึงต้องบริโภคเนื อสัตว์เป็นหลักเช่นเนื อหมี
ขั วโลกเนื อแมวน ้าปลาฯลฯแต่ในปัจจุบันชาวเอสกิโมมีอาหารท่ีผลิตมาจากท่ีต่างๆท้าให้พฤติกรรมการ
บริโภคเปล่ียนแปลงไปมีการบริโภคอาหารชนิดต่างๆมากขึ นตามชนิดของอาหารท่ีมีขายในท้องตลาด
ชาวเอเชียเดิมนิยมบริโภคข้าวเพราะสามารถปลูกได้เจริญงอกงามในเขตร้อนขณะท่ีคนในประเทศแถบ
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หนาวบริโภคขนมปังท้าจากข้าวไรย์หรือข้าวสาลีเพราะเป็นธัญพืชท่ีเจริญได้ในสภาวะอากาศท่ีอบอุ่น
หรือหนาวแต่ในปัจจุบันการค้าระหว่างประเทศและการคมนาคมท่ีสะดวกรวดเร็วการแนะน้าวิธีการ
หุงข้าวมีหม้อหุงข้าวไฟฟ้าหรือมีอาหารส้าเร็จรูปท้าจากข้าวขายอยู่ท่ัวไปมีการเผยแพร่วิธีการบริโภค
และคุณประโยชน์ท้าให้ประชาชนในซีกโลกตะวันตกบริโภคข้าวมากขึ นแต่กลับกันคือขนมปังและขนม
อบต่างๆก็ได้รับความนิยมบริโภคในหมู่คนเอเชียเช่นกัน 
 3. ปัจจัยทางเศรษฐกิจและสังคม ปัจจัยทางเศรษฐกิจมีผลกระทบอย่างมากในพฤติกรรมการ
บริโภคโดยท่ัวไปพบว่าเมื่อมีรายได้เพิ่มมากขึ นจะบริโภคเนื อสัตว์ น ้าตาล ไขมัน เพิ่มมากขึ นขึ นขณะท่ี
การบริโภคธัญพืชท่ีไม่ผ่านการขัดสีน้อยลงเช่นคนในเมืองใหญ่นิยมบริโภคข้าวท่ีขัดขาวมากกว่าข้าว
ซ้อมมือหรือข้าวกล้องซึ่งจะสัมพันธ์กับการมีโรคภัยไข้เจ็บบางชนิดมากขึ นเช่นโรคอ้วนไขมันในเลือดสูง
เบาหวานมะเร็งดังนั นในปัจจุบันจึงกลับมารณรงค์ให้มีการบริโภคข้าวกล้องแทนข้าวขาวมากขึ นเพราะ
มีประโยชน์ต่อสุขภาพให้คุณค่าสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตวิตามินเกลือแร่และใยอาหารมาก 
 กล่าวโดยสรุป ปัจจัยท่ีท้าให้เด็กมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์มีหลักๆ 3 ปัจจัย 1) ปัจจัยทาง
บุคคลซึ่งเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมในท่ีนี คือพฤติกรรมการบริโภคพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์มีการ
เปล่ียนแปลงจากอดีตท่ีเป็นการบริโภคอาหารท่ีมีอยู่อย่างจ้ากัดเพื่อความอยู่รอดหรือเพื่อประทังชีวิต
ไปเป็นการบริโภคอาหารตามความชอบของแต่ละบุคคลตามก้าลังทรัพย์หรือฐานะเพราะมีอาหารให้
เลือกมากขึ นพฤติกรรมการบริโภคอาหารของมนุษย์จะเปล่ียนแปลงตลอดเวลาตามการเปล่ียนแปลง
ทางสังคมและปัจจัยต่าง ๆเช่นเพศอายุความรู้ฐานะทางเศรษฐกิจสังคมศาสนาและขนบธรรมเนียม
ประเพณี 2) ปัจจัยทางส่ิงแวดล้อมส่ิงแวดล้อมมีอิทธิพลอย่างมากต่อชนิดของพืชพันธุ์หรือสัตว์ต่าง ๆ 
ในท้องท่ีนั น ๆซึ่งมีผลต่ออาหารของมนุษย์ในบริเวณนั นด้วยมนุษย์ตั งแต่อดีตจะบริโภคพืชหรือสัตว์ที่
หาได้ง่ายหรือมีอยู่ในท้องถิ่นนั นเป็นอาหาร (Food Availability) แต่ในปัจจุบันมีอาหารท่ีผลิตมาจาก
ท่ีต่างๆท้าให้พฤติกรรมการบริโภคเปล่ียนแปลงไป 3) ปัจจัยทางสังคมความแตกต่าง กันทางเศรษฐกิจ
และทางสังคมซึ่งมีผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภค 
    

4.3 ผลกระทบที่เกิดจากภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์  
 ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล, (2548) ในเด็กแรกเกิดหรือเด็กท่ีได้รับสารอาหารไม่เพียงพอซึ่งจะ
ส่งผลให้มีระดับของอินซูลินท่ีสูงขึ นแต่ระดับของฮอร์โมนท่ีช่ือ Cortisol ในพลาสม่าจะต้่าลงภาวะ
เช่นนี จะส่งผลให้เกิดอาการบวมน ้าในผู้ใหญ่การอดอาหารจะท้าให้มีการลดลงของน ้าหนักอย่างมากซึ่ง
จะขึ นอยู่กับความรุนแรงและระยะเวลาของการอดอาหารจะมีการสูญเสียไขมันในร่างกายและเกิดการ
สูญเสียกล้ามเนื อ (Muscle Wasting) และอาจพบภาวะติดเชื อท่ีระบบทางเดินอาหารหรือระบบ
ทางเดินหายใจร่วมด้วยในเด็กท่ีอายุต้่ากว่า 5 ปีจะมีการสูญเสียกล้ามเนื อ (Muscle Wasting) เป็น
อย่างมากและมีการสูญเสียของไขมันในร่างกายจะไม่มีอาการบวมน ้าแต่ผมจะมีเส้นบางและแห้งเด็ก
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จะมีอาการเบ่ืออาหาร (Anorexia) เป็นอย่างมากบ่อยครั งท่ีมักจะพบอาการท้องเสียและภาวะติดเชื อ
ร่วมด้วยเด็กจะมีอาการเฉื่อยชาและเบื่ออาหารอย่างมากมีอาการบวมน ้ามีสีของ รงควัตถุ  
(Pigmentation) ท่ีผิวหนังและผิวหนังหนาผมแห้งและขาดง่ายผมอาจจะมีสีแดงหรือเหลืองท้องบวม
ตึงเนื่องจากตับโตหรือมีน ้าในช่องท้อง(Ascites) ส้าหรับเด็กในวัยเรียนท่ีจัดอยู่ในกลุ่มท่ีมีภาวะทุพ
โภชนาการจะมีความบกพร่องในการเจริญเติบโตท้าให้มีน ้าหนักลดเมื่อเทียบกับอายุเด็กท่ีขาด
สารอาหารจะส่งผลต่อการพัฒนาของสมองพบว่าระดับสติปัญญาจะต้่าการเรียนรู้ ช้าเฉื่อยชา
โดยเฉพาะเด็กท่ีมีอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีการขาดสารอาหารโดยเฉพาะแบบเรื อรังจะมีผลต่อระดับ
สติปัญญาของเด็กและภูมิต้านทานโรคก็จะต้่าลงด้วยจึงมักมีการติดเชื อมีอัตราป่วยและตายในเด็ก
เกิดขึ นเป็นจ้านวนมากซึ่งการเจ็บป่วยของเด็กเกิดขึ นได้บ่อยเป็นนานหายช้าและมีความรุนแรงเช่น
ท้องเสียเป็นหัดไข้หวัดปอดบวมเป็นต้นท้าให้มีโอกาสเสียชีวิตได้จากรายงานขององค์การยูนิเซฟ
ชี ให้เห็นว่า 3 ใน 4 ของเด็กท่ีตายจากสาเหตุท่ีเกี่ยวข้องกับการขาดสารอาหารเป็นเด็กท่ีขาด
สารอาหารในระดับเริ่มแรกและปานกลางซึ่งไม่ได้แสดงอาการอ่อนแอออกมาให้เห็นเด็กท่ีขาด
สารอาหารโดยเฉพาะเด็กอายุต้่ากว่า 2 ปีเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่มีโอกาสจะเป็นโรคเรื อรังต่างๆมากขึ น
เช่นโรคเบาหวานโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจและหลอดเลือดเนื่องจากเมื่อตอนเป็นเด็กร่างกาย
เคยชินกับการได้รับอาหารน้อยร่างกายจึงพยายามสะสมไขมันไว้เมื่อเป็นผู้ใหญ่จึงมีความเส่ียงสูงกว่า
คนท่ัวไปท่ีจะเกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคเรื อรังท่ีเกี่ยวกับอาหารได้ง่ายกว่าคนท่ัวไปเด็กท่ีขาด
สารอาหารเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่จะกลายเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีศักยภาพต้่าไม่มีประสิทธิภาพในการท้างานมีผล
ต่อการพัฒนาประเทศเกิดผลเสียต่อเศรษฐกิจรัฐต้องเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลเด็กท่ีเจ็บป่วย
รวมทั งพ่อแม่ท่ีต้องหยุดงานเพื่อดูแลรักษาลูกและผู้ใหญ่ท่ีเมื่อวัยเด็กขาดอาหารจะมีสุขภาพไม่ดี
ท้างานไม่มีประสิทธิภาพส่งผลต่อการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ 
 ในแต่ละปีพบว่ารัฐบาลต้องใช้งบประมาณกลางท่ีต้องจัดสรรเพื่อใช้ในการแก้ปัญหาการขาด
สารอาหารในเด็กนักเรียนตามมติคณะรัฐมนตรีเมื่อวันท่ี 11 พฤษภาคม 2553 เรื่องค่าอาหารกลางวัน
คณะรัฐมนตรีได้อนุมัติให้ใช้จ่ายงบประมาณรายจ่ายประจ้าปีงบประมาณพ.ศ. 2553 โดยใช้งบกลาง
รายการเงินส้ารองจ่ายเพื่อกรณีฉุกเฉินหรือจ้าเป็นเพิ่มเติมวงเงิน 4,000 ล้านบาทเพื่อเป็นค่าอาหาร
กลางวันให้เด็กนักเรียนทุกคนในโรงเรียนสังกัดส้านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั นพื นฐานตามท่ี
กระทรวงมหาดไทยเสนอเฉพาะภาคการศึกษาท่ี 1 ของปี พ.ศ.2553 
 กล่าวโดยสรุป ผลกระทบท่ีส่งผลเกิดภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์คือในผู้ใหญ่การอดอาหารจะ
ท้าให้มีการลดลงของน ้าหนักอย่างมากซึ่งจะขึ นอยู่กับความรุนแรงและระยะเวลาของการอดอาหารจะ
มีการสูญเสียไขมันในร่างกายและเกิดการสูญเสียกล้ามเนื อ (Muscle Wasting) ในเด็กท่ีอายุต้่ากว่า 5 
ปีจะมีการสูญเสียกล้ามเนื อ (Muscle Wasting) เป็นอย่างมากและมีการสูญเสียของไขมันในร่างกาย
แต่ผมจะมีเส้นบางและแห้งเด็กจะมีอาการเบื่ออาหาร (Anorexia) เป็นอย่างมากบ่อยครั งท่ีมักจะพบ
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อาการท้องเสียเด็กจะมีอาการเฉ่ือยชาและเบื่ออาหารอย่างท้องบวมตึงเนื่องจากตับโตหรือมีน ้าในช่อง
ท้อง(Ascites) ส้าหรับเด็กในวัยเรียนท่ีจัดอยู่ในกลุ่มท่ีมีภาวะทุพโภชนาการจะมีความบกพร่องในการ
เจริญเติบโตท้าให้มีน ้าหนักลดเมื่อเทียบกับอายุเด็กท่ีขาดสารอาหารจะส่งผลต่อการพัฒนาของสมอง
พบว่าระดับสติปัญญาจะต้่าการเรียนรู้ช้าเฉื่อยชาโดยเฉพาะเด็กท่ีมีอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีการขาด
สารอาหารโดยเฉพาะแบบเรื อรังจะมีผลต่อระดับสติปัญญาของเด็กและภูมิต้านทานโรคก็จะต้่าลงด้วย
จึงมักมีการติดเชื อมีอัตราป่วยและตายในเด็กเกิดขึ นเป็นจ้านวนมากเด็กท่ีขาดสารอาหารเมื่อเติบโต
เป็นผู้ใหญ่จะกลายเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีศักยภาพต้่าไม่มีประสิทธิภาพในการท้างานมีผลต่อการพัฒนา
ประเทศเกิดผลเสียต่อเศรษฐกิจรัฐต้องเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลเด็กท่ีเจ็บป่วยรวมทั งพ่อแม่ท่ี
ต้องหยุดงานเพื่อดูแลรักษาลูกและผู้ใหญ่ท่ีเมื่อวัยเด็กขาดอาหารจะมีสุขภาพไม่ดีท้างานไม่มี
ประสิทธิภาพส่งผลต่อการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ  
 

4.4  เกณฑ์มาตรฐานน  าหนักและส่วนสูงของเด็กอายุ 5 –18 ปี ของกรมอนามัย  
 เนื่องจากเกณฑ์มาตรฐานท่ีองค์การอนามัยโลกก้าหนดขึ นมาใช้ค่าดัชนีมวลกายในการ
วิเคราะห์ภาวะน ้าหนักเกินหรือภาวะอ้วนของร่างกายซึ่งเหมาะแก่บุคคลท่ีร่างกายเจริญเติบโตเต็มท่ี
แล้วกล่าวคือค่าดัชนีมวลกายนั นจะใช้ส้าหรับผู้ท่ีมีอายุ 18 ปีขึ นไปซึ่งหากใช้เกณฑ์ดังกล่าวในการแบ่ง
ภาวะน ้าหนักเกินและภาวะอ้วนในเด็กแล้วจะท้าให้ได้ค่าท่ีผิดพลาดกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข
จึงได้ก้าหนดกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5-18 ปีทั งเพศชายและหญิงขึ นมา
ดังนี  
 

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
 การใช้กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตเป็นการน้าน ้าหนักมาเทียบกับส่วนสูงของเด็ก
เพื่อตรวจสอบความสมดุลและลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายและสามารถระบุได้ว่าเด็กมี
น ้าหนักตัวท่ีน้อยเกินไปสมส่วนหรือมีน ้าหนักตัวเกิน 
 1. การหาต้าแหน่งจุดตัดระหว่างน ้าหนักและส่วนสูงของกราฟมีวิธีการดังนี  
     1.1 ช่ังน ้าหนักตัวและวัดส่วนสูงของเด็ก 
     1.2 ตัวเลขแนวนอนด้านล่างหมายถึงส่วนสูงและเส้นในแนวตั งแต่ละเส้นแทนส่วนสูง 1 
เซนติเมตร 
     1.3 ตัวเลขท่ีอยู่แนวตั งด้านซ้ายหมายถึงน ้าหนักตัวและเส้นตามแนวนอนแต่ละเส้นแทน
น ้าหนัก 1 กิโลกรัม 
     1.4 สังเกตท่ีแนวเส้นส่วนสูงเด็กไล่ขึ นไปตามเส้นตรงในแนวตั งตัดกับเส้นน ้าหนักของเด็ก
ในแนวนอนแล้วท้าเครื่องหมายไว้ 
 2. การแปรผลภาวะของน ้าหนักตัวจากกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
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     2.1 ท้าการอ่านค่าภาวะน ้าหนักตัวของเด็กโดยดูจากต้าแหน่งจุดตัดท่ีหาได้ว่าอยู่ในแถบสี
ใดและข้อความท่ีระบุอยู่บนแถบสีนั นซึ่งแบ่งกลุ่มภาวะโภชนาการออกเป็น 6 ระดับคือ 
 ผอม หมายถึง น ้าหนักอยู่ในเกณฑ์ขาดสารอาหารมีน ้าหนักร่างกายน้อยกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูง
เท่ากันแสดงว่ารับอาหารไม่เพียงพออยู่ในระดับ ตั งแต่ -2 S.D. ลงมา 
ค่อนข้างผอมหมายถึงน ้าหนักอยู่ในเกณฑ์เส่ียงต่อการขาดอาหารแม้ว่าอยู่ในเกณฑ์ท่ีมีภาวะโภชนาการ
ปกติแต่สมควรเฝ้าระวังหากไม่มีการดูแลอาจะท้าให้น ้าหนักลดลงไปอยู่ในภาวะผอมได้อยู่ในระดับ -
1.5 S.D. แต่ไม่เกิน -2 S.D. 
 สมส่วน หมายถึง น ้าหนักอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดีแสดงว่าเด็กมีน ้าหนักท่ีเหมาะสมกับ
ส่วนสูงซึ่งสมควรส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตอยู่ในเกณฑ์นี อยู่ในระดับ +1.5 S.D. แต่ไม่เกิน -1.5 
S.D. 
 ท้วม หมายถึง น ้าหนักอยู่ในเกณฑ์เส่ียงต่อการมีภาวะโภชนาการเกินแม้จะอยู่ในเกณฑ์ภาวะ
โภชนาการปกติแต่สมควรเฝ้าระวังเพื่อป้องกันภาวะอ้วนเริ่มอ้วนหมายถึงน ้าหนักอยู่ในภาวะอ้วน
ระดับ 1 มีน ้าหนักมากกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากันหากไม่ควบคุมน ้าหนักอาจท้าให้เกิดความเส่ียงต่อการ
เกิดโรคติดต่อไม่เรื อรังได้เช่นโรคเบาหวานความดันโลหิตสูงโรคหัวใจโรคข้อเข่าเส่ือมอยู่ในระดับ +1.5 
S.D. แต่ไม่เกิน +2 S.D. 
  
 อ้วน หมายถึง น ้าหนักอยู่ในภาวะอ้วนระดับ 2 มีน ้าหนักมากกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากันอย่าง
มากหากไม่ควบคุมน ้าหนักจะท้าให้เส่ียงต่อการเกิดโรคติดต่อไม่เรื อรังได้เช่นโรคเบาหวานความดัน
โลหิตสูงโรคหัวใจโรคข้อเข่าเส่ือมอยู่ในระดับ ตั งแต่ +3 S.D. ขึ นไป 
 โดยสรุปการใช้กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 –18 ปีของกรมอนามัย
กระทรวงสาธารณสุขเป็นการเปรียบเทียบน ้าหนักตัวกับส่วนสูงของร่างกายเด็กสามารถประเมินได้ว่า
เด็กมีร่างกายอยู่ในภาวะใดตามเกณฑ์ท่ีระบุไว้ 
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แผนภาพที่  1 กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 –18 ปีเพศชาย (น ้าหนักตาม
เกณฑ์ส่วนสูง) 

 
ท่ีมา : ส้านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542 
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แผนภาพที่  2 กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 –18 ปีเพศหญิง (น ้าหนักตาม
เกณฑ์ส่วนสูง) 

 
ท่ีมา : ส้านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542 
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5. ภาวะสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
5.1 ภาวะสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

 เด็กและเยาวชนถือเป็นองค์ประกอบหนึ่งในการพัฒนาประเทศการให้ความส้าคัญกับสุขภาพ
เด็กจึงเป็นนโยบายท่ีภาครัฐต้องให้ความส้าคัญเป็นอันดับต้นๆ (Dr. James P. Grant) อดีต
ผู้อ้านวยการองค์การอนามัยโลกกล่าวถึงความส้าคัญของสุขภาพเด็กว่า “สุขภาพของเด็กคือสุขภาพ
ของสังคม (Health of The Child is Health of The Society) เนื่องจากเด็กเป็นพื นฐานส้าคัญของ
การพัฒนาสังคมเป็นก้าลังส้าคัญของชาติ” การเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กจึงเป็นวาระ
แห่งชาติท่ีแต่ละประเทศให้ความส้าคัญเห็นได้จากพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติพ.ศ. 2550 ท่ีพูดถึง
การให้ความส้าคัญในเรื่องสุขภาพของสตรีและเด็กดังนี มาตราท่ี 6 ว่าด้วยเรื่องสุขภาพของหญิงในด้าน
สุขภาพทางเพศและสุขภาพของระบบเจริญพันธุ์ซึ่งมีลักษณะเฉพาะมีความซับซ้อนและมีอิทธิพลต่อ
สุขภาพของผู้หญิงตลอดช่วงชีวิตซึ่งต้องได้รับการสร้างเสริมและคุ้มครองอย่างสอดคล้องและเหมาะสม
ซึ่งรวมถึงประชาชนกลุ่มต่างๆ เช่นสุขภาพเด็กคนพิการคนสูงอายุคนด้อยโอกาสในสังคมและกลุ่มคน
ต่างๆท่ีมีความจ้าเพาะในขณะท่ีประเทศไทยเองได้ร่วมลงนามในปฏิญญาว่าด้วยความอยู่รอดการ
ปกป้องและการพัฒนาเด็ก (Millennium Declaration) ซึ่งประเทศสมาชิกทั งหมดของสหประชาชาติ
จ้านวน 191 ประเทศให้ความเห็นชอบในเดือนกันยายน พ.ศ. 2543 และร่วมลงนามในแผนปฏิบัติ
การของ “โลกท่ีเหมาะสมส้าหรับเด็ก” (Plan of Action of “A World Fit for Children) ซึ่งมี
ประเทศสมาชิก 189 ประเทศนั่นแสดงให้เห็นถึงการให้ความส้าคัญกับเด็กและเยาวชนของประเทศ
เด็กถือเป็นกลไกส้าคัญในการขับเคล่ือนให้เกิดการพัฒนาประเทศดังนั นในแต่ละประเทศจึงให้
ความส้าคัญต่อการพัฒนาเด็กเพื่อให้เด็กมีความสมบรูณ์ทั งร่างกายและจิตใจหรือท่ีมักเรียกกันว่าสุข
ภาวะแบบองค์รวมตามความหมายของการนิยามศัพท์ในรายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ของโครงการวิจัย
พัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กไทยได้ให้ค้าจ้ากัดค้าว่าพัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กคือสภาวะท่ี
เด็กมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการท่ีเหมาะสมสอดคล้องกับความสามารถตามวัยของเด็กในด้าน
ร่างกายด้านสติปัญญาด้านอารมณ์ด้านจิตใจและด้านจริยธรรมอย่างสมดุลพัฒนาการของเด็กจะมี
วิวัฒนาการตามอายุประกอบกับส่ิงแวดล้อมขณะนั นวิธีประเมินการเจริญเติบโตทางร่างกายและ
พัฒนาการต่างๆของร่างกายสามารถวัดการเปล่ียนแปลงได้จากน ้าหนักความสูงซึ่งเป็นการ
เจริญเติบโตทางร่างกาย (Physical Maturation) หรือท่ีเราเรียกว่าการเจริญเติบโต (Growth) ส่วน
การพัฒนาการด้านต่างๆเช่นการพูดการเดินการวิ่งเป็นการท้าหน้าท่ีต่างๆของร่างกาย (Function 
Maturation)หมายถึงการพัฒนาการ (Development) ดังนั นการเจริญเติบโตของเด็กจึงมีวิวัฒนาการ
ควบคู่ไปกับพัฒนาการของเด็ก(เชษฐา มั่นคง, 2551; นิชรา เรืองดารกานนท์, 2547; ส้านักงานสถิติ
แห่งชาติ กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร, 2550)  
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6. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
6.1 งานวิจัยที่เก่ียวข้องภายในประเทศ 

 ทรงสมร พิเชียรโสภณ (2538) ได้ท้าการศึกษาเรื่องปัจจัยท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการของ
นักเรียนชั นประถมศึกษาปีท่ี 4 จังหวัดยะลา เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการ ระดับพลังงานท่ีนักเรียน
ได้รับในแต่ละวันและศึกษาปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของภาวะโภชนาการ ได้แก่ ความรู้ด้านโภชนาการของ
มารดา ความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียน ความเช่ือด้านโภชนาการของนักเรียนและร้อยละของ
พลังงานท่ีได้รับใน 1 วันเปรียบเทียบกับข้อก้าหนด กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่นักเรียนชั น
ประถมศึกษาปีท่ี 4 สังกัดส้านักงานการประถมศึกษาจังหวัดยะลาในปีการศึกษา 2537 จ้านวน 293 
คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มหลายขั นตอน เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลใช้แบบทดสอบความรู้
ด้านโภชนาการ แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัวและความเช่ือด้านโภชนาการ และแบบสัมภาษณ์การซัก
ประวัติอาหารท่ีบริโภคเมื่อ 24 ช่ัวโมงท่ีผ่านมา ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนชั นประถมศึกษาปีท่ี 4 
สังกัดการประถมศึกษา จังหวัดยะลา มีภาวะโภชนาการต้่ากว่าเกณฑ์ปกติ ร้อยละ  21.8 ระดับ
พลังงานท่ีนักเรียนได้รับใน 1 วัน น้อยกว่าระดับพลังงานจากข้อก้าหนดสารอาหารท่ีควรได้รับ
ประจ้าวันส้าหรับคนไทย ทั งเพศชายและหญิง อย่างมีนัยส้าคัญทาง สถิติท่ี .01 
 เจริญชัย ค้าแฝง (2546) ได้ท้าการศึกษาเรื่องรูปแบบการแก้ไขปัญหาเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมี
ภาวะทุพโภชนาการ โดยใช้แบบสัมภาษณ์ แบบตรวจรายการ แบบสนทนากลุ่ม และแบบรายงานการ
ช่ังน ้าหนัก ประชากรท่ีศึกษาคือ ผู้ปกครองเด็กท่ีมีเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปี มีภาวะทุพโภชนาการ และเด็ก
อายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ เก็บข้อมูลแบบเจาะจงจากหมู่ท่ี 2 ต้าบลข้าวปุ้น อ้าเภอกุด
ข้าวปุ้น จังหวัดอุบลราชธานีจ้านวน 7 คน บ้านโคกเลาะหมู่ท่ี 4 ต้าบลข้าวปุ้น อ้าเภอกุดข้าวปุ้น 
จังหวัดอุบลราชธานีจ้านวน 15 คน และบ้านวังนองหมู่ท่ี 14 ต้าบลข้าวปุ้น อ้าเภอกุดข้าวปุ้น จังหวัด
อุบลราชธานีจ้านวน 10 คน รวมทั งสิ นจ้านวน 32 คน ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองผู้ปกครอง
เด็กมีความรู้เกี่ยวกับเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลอง ผู้ปกครองเด็กมีพฤติกรรมเกี่ยวกับเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปี
ท่ีมีภาวะทุพโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลอง แต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
หลังการทดลองเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีมีภาวะโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลอง 
 สว่างจิต แซ่โง้ว (2552) ได้ท้าการศึกษาเรื่องการฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรท่ีมี
ต่อสุขสมรรถนะของเด็กท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
การออกก้าลังกายแบบครบวงจรท่ีมีผลต่อสุขสมรรถนะของเด็กท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนักเกินเกณฑ์ของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห์มีอายุระหว่าง 10-12 ปี จ้านวน 50 
คนโดยมิวิธีการเลือกแบบเจาะจงท้าการสุ่มอย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 25 คน 
กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบครบวงจร 8 สถานีมีความตรงเชิงประจักษ์โดย
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ผู้เช่ียวชาญ 5 ท่านและมีค่าความเช่ือมั่น .85 ด้วยวิธีท้าซ ้าใช้เวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วันๆละ 60 นาที
ส่วนกลุ่มควบคุมใช้ชีวิตตามปกติโดยท้าการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลังหารทดลอง 4 
สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ น้าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน สถิติทีและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบครบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย 
นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื นและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคับทางสถิติท่ี
ระดับ 0.5  2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบครบ
วงจร มีดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื น/เดินวิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกว่าก่อนการ
ทดลองอย่ามีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง 
 วิไลลักษณ์ ปักษา (2553) ได้ท้าการศึกษาเรื่องผลการฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกายและด้วย
ยางยืดท่ีมีต่อความแข็งแรง ของกล้ามเนื อขาในผู้สูงอายุ การวิจัยครั งนี มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาการฝึก
ด้วยน ้าหนักของร่างกายและด้วยยางยืดท่ีมี ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่าง
ท่ีใช้ในการวิจัยครั งนี  เป็นผู้สูงอายุสถาน สงเคราะห์ผู้สูงอายุบ้านบางแค 2 (ไม่มีโรคประจ้าตัว คือ ไม่มี
โรคหัวใจ , โรคเบาหวาน , หัวเข่าไม่ผิดรูป) ได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั นตอน (Multistage 
sampling) ล้าดับแรกใช้วิธีการสุ่มแบบ เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ได้กลุ่มตัวอย่าง 
จ้านวน 30 คน ขั นท่ีสองใช้วิธีการสุ่มแบบจัดกลุ่มตามล้าดับขั น (Multistage Cluster Sampling) 
โดยน้าคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาท่ีได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างทั ง 
3 มีความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาใกล้เคียง กัน ขั นท่ีสามใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก เพื่อแบ่งว่า กลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 (ฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย) 
กลุ่มทดลองท่ี 2 (ฝึกด้วยยางยืด)  และ กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลอง
ท่ี 2 ท้าการฝึก 3 ครั งต่อสัปดาห์เป็น เวลา 8 สัปดาห์ จากนั นท้าการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา 
ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ผลการวิจัยสรุปผลได้ดังนี     1) ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05    2) ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยยางยืด ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    3) ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อขาของกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ไม่มีความ
แตกต่างกัน   4) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาระหว่างกลุ่มท่ีฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยาง 
ยืด และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกัน และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึกด้วย น ้าหนัก
ของร่างกายไม่มีความแตกต่างกับกลุ่มฝึกด้วยยางยืด แต่กลุ่มฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย และฝึกด้วย
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ยางยืดแตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มท่ี
ฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญท่ี 0.5 
 ถาวรินทร รักษ์บ้ารุง (2554) ได้ท้าการศึกษาเรื่องการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายและการคิดแก้ปัญหาด้านสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ในจังหวัดชายแดนภาคใต้และศึกษาผลการใช้รูปแบบดังกล่าวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและ
การคิดแก้ปัญหาด้านสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์จากโรงเรียนรูสะมิแล
จังหวัดปัตตานีโดยใช้การเลือกโรงเรียนตัวอย่างแบบเจาะจงการด้าเนินการวิจัยแบ่งเป็น 4 ระยะคือ
ก่อนการทดลองระหว่างการทดลองหลังการทดลองและระยะติดตามผลเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคือ
แผนการจัดกิจกรรมการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใช้กระบวนการคิดแก้ปัญหาด้านสุขภาพ
แบบทดสอบการคิดแก้ปัญหาด้านสุขภาพและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายวิเคราะห์ข้อมูลโดย 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One Way ANOVA with Repeated Measures)  
และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการวิเคราะห์ความ 
แปรปรวนสองทางแบบวัดซ ้า (Two Way ANOVA with Repeated Measures) และทดสอบความมี 
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลของการใช้รูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและการคิด 
แก้ปัญหาด้านสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ในจังหวัดชายแดน 
ภาคใต้พบว่าคะแนนเฉล่ียผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาด้าน 
สุขภาพของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และรูปแบบดังกล่าว 
ส่งผลให้คะแนนเฉล่ียผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาด้าน 
สุขภาพของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมโดยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2555) ได้ท้าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบ
วงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพของ นักเรียน ระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะ
น ้าหนักเกิน การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วย
น ้าหนักตัวแบบวงจรท่ีมี ต่อ สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียน ระดับ
ประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม ทดลอง ก่อนทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างคือ เด็กนักเรียนท่ีก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั น ประถมศึกษาตอน
ปลายท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน อายุระหว่าง 9-10 ปี จ้านวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่มๆ ละ 20 คน โดยใช้เทคนิคการจับคู่ในการแบ่งกลุ่ม เครื่องมือการวิจัยได้รับการตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื อหา (IOC = .94) และน้า เครื่องมือไปทดลองใช้ก่อนการทดลอง วิเคราะห์ผลข้อมูลตามวิธี
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ทางสถิติโดยการหาค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน “ที” (t-test) และวิเคราะห์หาค่าความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ ้าด้วยวิธี Least Significant Difference (LSD)                
ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ท่ีได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก
ตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ แตกต่างกับ
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทาง สถิติท่ีระดับ .05 ทุกรายการ ยกเว้นรายการ ลุก-นั่ง 60 วินาที 
2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ท่ีได้เข้า โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจร 
พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทุกรายการ 3) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง
ท่ีได้ เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ
ดีกว่ากลุ่มควบคุม ในรายการ ดันพื น 30 วินาที และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .054) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวแบบ
วงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม ใน รายการดันพื น 30 วินาที 
และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 * 
 ศรัณย์ โสพิณ (2558) ได้ท้าการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระ
ท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้า
กว่าเกณฑ์ โรงเรียนพุทธจักรวิทยา จ้านวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนัก
ต้่ากว่าเกณฑ์ จ้านวน 20 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฎี
การกระท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ จ้านวน 20 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1)โปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระท้าด้วยเหตุผลของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ 2)แบบวัดความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน ้าหนัก
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 3)เครื่องช่ังน ้าหนักตัวแบบดิจิตอลและ
ท่ีวัดส่วนสูง วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการ
วิเคราะห์ขอมูลด้วยสถิติทดสอบที ท่ีระดับนัยส้าคัญทางสถิติ .05 ผลการศึกษา พบว่า 1) ค่าเฉล่ียของ
คะแนนความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน ้าหนัก และค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนน
ความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน ้าหนัก และค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ 
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เรื่องการเพิ่มน ้าหนัก และค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 กล่าวโดยสรุปคือ จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องพบว่าส่วนใหญ่เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 
เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลองคือกิจกรรมการออกก้าลังกายและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ใช้ 
ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 - 5 วันวันละ 50 - 80 นาทีเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ 
แบบสอบถามแบบวัดผลแบบประเมินตนเองและแบบวัดความรู้ผลการศึกษาส่วนใหญ่พบว่ากลุ่ม 
ควบคุมมีสมรรถภาพทางกายดีขึ นกว่าก่อนการทดลองค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวของกลุ่มทดลองบางส่วน 
เพิ่มขึ นกว่าก่อนการทดลองขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนนและความรู้ก่อนการทดลองและ 
หลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวหลัง 
การทดลองเพิ่มขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

6.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้องต่างประเทศ 
 Faigenbum (1993) ได้ท้าการศึกษาเรื่องผลการฝึกด้วยน ้าหนักเพื่อความแข็งแรงของเด็ก
โดยประเมินโปรแกรมการฝึก 2 ครั งต่อสัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร 23 คน แบ่งเป็นกลุ่มฝึก
มีอายุเฉล่ีย 10.8 ปี เป็นชาย 10 คนเป็นหญิง 4 คน และกลุ่มควบคุมอายุเฉล่ีย 9.9 ปีเป็นชาย 5 คน 
และหญิง 4 คน โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงใช้เวลา 45 นาทีฝึก 2 ครั งต่อสัปดาห์ ฝึกเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ใช้เครื่องด้วยน ้าหนัก Heartline ขนาดของเด็ก ท้าการยก 10-15 ครั ง จ้านวน 3 ชุด มีความ
หนักเป็น 50%75% และ 100 % ของ 10-RM และมีการออกก้าลังกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื อ
และบริหารกาย ท้าการทดสอบก่อนและหลังฝึกโดยวัดความแข็งแรงโดยใช้ 10-RM ความอ่อนตัวใช้
การนั่งงอตัวไปข้างหน้า วัดก้าลังใช้การยืนกระโดดแตะฝาผนังและการนั่งขว้างลูกบอล วัดความดัน
โลหิตขณะพัก ส่วนประกอบของร่างกายใช้การวัดไขมันใต้ผิวหนัง 7 ต้าแหน่งและวัดเส้นรอบวงของ
ร่างกาย 4 ต้าแหน่ง ผู้ปกครองให้การรับรองเรื่องสุขภาพของเด็กและให้ความร่วมมือในการ
ประเมินผล โดยตอบแบบสอบถามก่อนและหลังการฝึก ปรากฏว่ากลุ่มฝึกมีอัตราความตั งใจฝึกเป็น 
97.4 % มีการเพิ่มความแข็งแรงโดยการวัด 10-RM ใน 5 ท่า คือ legextension = 64.5 %, leg curl 
= 77.6 % , chest press = 64.1 %, overhead press = 87.0 % และbiceps curl = 78.1 % ซึ่ง
ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมเพิ่มขึ น 13% ผลรวมของไขมันใต้ผิวหนังของกลุ่มฝึกลดลง 2.3% และกลุ่ม
ควบคุมเพิ่ม 1.7 % ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญท่ีระดับ .05 ผลการประเมินจากผู้ปกครอง
เด็กมีดังนี  คือ มีการพัฒนาความแข็งแรงขึ นในเด็กทั ง 2 กลุ่มผลการฝึกในตัวแปรอื่น ๆ ไม่มีนัยส้าคัญ
ท่ีระดับ .05 และไม่มีการบาดเจ็บเนื่องจากโปรแกรมการฝึกโดยตรง สรุป การฝึก 2 ครั งต่อสัปดาห์ใน
การฝึกความแข็งแรง โดยการดูแลอย่างใกล้ชิดสามารถเพิ่มความแข็งแรง และพัฒนาส่วนประกอบ 
ของร่างกายได้ทั งเด็กชายและเด็กหญิง 
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 มอร์ตัน; และคณะ (วิไลลักษณ์ ปักษา.2553) ได้ท้าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกด้วยแรง
ต้านท่ีมีต่อ กล้ามเนื อต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื อต้นขาด้านหลังในเด็กท่ีมีความพิการทางสมอง โดย
ผู้เข้าร่วม การวิจัยเป็นเด็ก 8 คน อายุระหว่าง 6 -12 ปี ซึ่งทั งหมดมีปัญหากล้ามเนื อมีความตึงตัวสูง 
(Hyper tonic) ท้าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยใช้อุปกรณ์อิสระ(Free weight)  
ฝึกเพื่อ พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อสูงสุดแบบไอโซเมตทริก และการใช้แรงต้าน ในการทดสอบ
ได้ให้ ผู้เข้าร่วมเดินระยะทาง 10 เมตร และจับเวลา พร้อมกับการวิเคราะห์รูปแบบของการเดิน ผลท่ี
ได้ พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื อเพิ่มขึ นโดยเมื่อเทียบอัตราส่วน กล้ามเนื อต้นขาด้านหน้าและ 
กล้ามเนื อต้นขาด้านหลัง พบว่ามีค่าปกติ ความตึงตัวของกล้ามเนื อลดลงและมีแนวโน้มว่าจะลดลง 
อย่างต่อเนื่อง การเคล่ือนไหวของกล้ามเนื อมัดใหญ่พิจารณาจากการเดินการวิ่ง การกระโดด พบว่า มี
การพัฒนาดีขึ น และยังพบว่าทั งอัตราเร็วและจ้านวนก้าวยังเพิ่มมากขึ น สรุปในการศึกษาใน อนาคต
ควรใช้กลุ่มทดลองท่ีมีขนาดใหญ่และมีกลุ่มควบคุม อย่างไรก็ตามผลท่ีได้พบว่ามีการพัฒนา ในเรื่อง
ของความแข็งแรงและการท้าหน้าท่ีต่างๆ ดีขึ นภายหลังจากการฝึกด้วยแรงต้าน 
 Mak (2012 อ้างถึงใน ศรัณย์ โสพิณ 2558.) ได้ท้าการศึกษาเรื่อง ปัญหาภาวะน ้าหนักต่้ากว่า
เกณฑ์ของเด็กและวัยรุ่นในเอเชีย โดยส่วนใหญ่ท่ีเกี่ยวกับภาวะน ้าหนักนั นมุ่งเน้นไปท่ีความอ้วนเป็น
ส่วนใหญ่ จึงมีข้อมูลของเรื่องน ้าหนักต่้าน้อยมาก งานวิจัยนี มุ่งศึกษาความแพร่หลายของภาวะน ้าหนัก
ต้่ากว่าเกณฑ์ของเด็กและวัยรุ่นในเอเชีย จากช่วง 20 ปีหลัง มีการศึกษางานวิจัยในช่วง 1990-2010 
ว่าภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของเด็กและวัยรุ่นในเอเชียตะวันตกและเอเชียใต้นั นมีจ้านวนมากกว่าใน
เอเชียตะวันออก โดยภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ของเด็กและวัยรุ่นชายในเอเชียนั นมีมากในเอเชีย
ตะวันตกและเอเชียใต้ ในขณะท่ีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ของเด็กและวัยรุ่นหญิงนั นมีมากในเอเชีย
ตะวันออก จากแนวโน้มท่ีเพิ่มขึ นของปัญหานี นั นมีเพิ่มมากขึ นในเอเชียตะวันตกและเอเชียใต้ ควรมี
การออกนโยบายสาธารณะเพื่อรับมือกับปัญหาในประเทศท่ีด้อยพัฒนา 
 Mekides W (2015. อ้างถึงใน ศรัณย์ โสพิณ 2558 ) ได้ท้าการศึกษาเรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อ
ภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ แคระแกรน และขาดสารอาหาร ในเด็กนักเรียน สาเหตุของการขาด
โภชนาการในเด็กนักเรียนนั นเป็นปัญหาท่ีซับซ้อน และมีความแตกต่างกันไปตามท้องถิ่น อย่างไรก็
ตามการระบุสาเหตุนั นก็เป็นพื นฐานเพื่อเข้าไปสร้างโปรแกรมโภชนาการ การส้ารวจตามโรงเรียนนั น
ได้ถูกจัดท้าขึ นโดยใช้เด็ก 450 คน อายุ 7-14 ปี โดยใช้การส้ารวจหลายระดับใน Dale Worela ใน
ตอนใต้ของเอธิโอเปีย ผลท่ีได้นั นชี ว่ามีความไม่ปลอดภัยจาก อาหารท่ีรับประทานท่ีบ้าน การขาด
การศึกษาของมารดา และการติดเชื อพยาธิแส้ม้า นั นเป็นปัจจัยหลักในการขาดโภชนาการในพื นท่ี
ศึกษา 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 โดยสรุป จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบว่า ส่วนใหญ่เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง เครื่องมือ
ท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมท่ีประกอบด้วยกิจกรรมการให้ความรู้ กิจกรรมการออกก้าลังกาย 
และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ใช้ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 - 5 วัน วันละ  
50 - 80 นาที เก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้แบบสอบถาม แบบวัดผล แบบประเมินตนเอง ผลการศึกษา
ส่วนใหญ่ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนและความรู้สูงขึ น มีสมรรถภาพทางกายดีขึ นกว่า
ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวของกลุ่มทดลองบางส่วนเพิ่มขึ นกว่า ก่อนการทดลองขณะท่ี
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนนและความรู้ก่อนการทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 และค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวหลังการทดลองเพิ่มขึ นอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
7. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
    

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

1) โปรแกรมสุขภาพ 
- การจัดการเรียน
การสอน 
2) สอนสุขศึกษาและ
พลศึกษา 
-โปรแกรมการฝึก
ด้วยแรงต้าน 

โปรแกรมสุขภาพ
ควบคู่กับแบบฝึก

ด้วยแรงต้านโดยใช้
น ้าหนักตัว 

นักเรียนมัธยมต้นท่ี
มีภาวะน ้าหนักต่้า
กว่าเกณฑ์มีความ

แข็งแรงของ
กล้ามเนื อมากขึ น 
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บทท่ี 3  
ขั นตอนด าเนินงานวิจัย 

  
 ผลของการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวท่ีส่งผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อเด็กมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง 
(Quasi-Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาเพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรม
สุขภาพควบคู่กับแบบฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อเด็กมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ และเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนน
ความแข็งแรง ความรู้ เจตคติ พฤติกรรม ของการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับแบบฝึกด้วยแรงต้าน
โดยใช้น ้าหนักตัวของเด็กนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีขั นตอนการด้าเนินงานดังนี    
 

ขั นที่ 1 การเตรียมการทดลอง   
    1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง   
    1.2 ก้าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างท่ีจะใช้ในการวิจัย   
    1.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
 1.3.1 โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 1.3.2 แบบวัดความรู้ แบบวัดความแข็งแรง แบบวัดเจตคติ แบบประเมินพฤติกรรมตนเอง 
โปรแกรมฝึก 
ขั นที่ 2 ขั นตอนการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
    2.1 ก้าหนดแบบแผนการทดลอง 
    2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
    2.3 ด้าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั นที่ 3 ขั นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
    3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
    3.2 สถิติท่ีใช้ 
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ขั นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 1.1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรง
ต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 1.1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับเกณฑ์น ้าหนักตัว เครื่องช่ังน ้าหนักตัวนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น 
 1.1.3 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  
แบบวัดเจตคติ แบบประเมินพฤติกรรมตนเอง แบบวัดความรู้ 
 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 1.2.1 ประชากรคือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีก้าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนในสังกัด ส้านัก
เขตพื นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 2 กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2560  
 1.2.2 กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นสังกัด ส้านัก เขตพื นท่ีการ ศึกษา
มัธยมศึกษา เขต 2 ท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ อยู่ในระดับค่อนข้างผอม ตามกราฟแสดงเกณฑ์
อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัยโดยมีเกณฑ์ในการเลือกโรงเรียนและคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง
ดังนี  
     1.2.2.1 การเลือกโรงเรียนกลุ่มตัวอย่างผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Selection) เป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหารและอาจารย์ยินดีให้ความร่วมมือในการทดลอง 
     1.2.2.2 การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่างผู้วิจัยรับสมัครนักเรียนชั นมัธยมศึกษาปีท่ี 1–3 ท่ีมี
ภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์อยู่ในระดับค่อนข้างผอมโดยคัดจากค่า BMI เกณฑ์ -2SD โดยอ้างอิงจาก
กราฟแสดงเกณฑ์การเจริญเติบโตของกรมอนามัย (2542) 
 จากนั นเรียงล้าดับค่าน ้าหนักตัวของนักเรียนทั ง 40 คน จากมากไปหาน้อยเพื่อแบ่งกลุ่ม  
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง (Experimental Group) ท่ีได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับ
การฝึกด้วยแรง ต้านโดยใช้น ้าหนักตัว จ้านวน 20 คน เป็นนักเรียนท่ีมีน ้าหนัก 30-39 กิโลกรัม จ้านวน 
17 คน และมีน ้าหนัก 40-49 กิโลกรัม จ้านวน 3 คน และ กลุ่มควบคุม (Control Group) ท่ีไม่ได้รับ
โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 20 คน เป็นนักเรียนท่ีมีน ้าหนัก 30-
39 จ้านวน 20 คน โดยวิธีการจับคู่ (Matching Method) (สุวิมล  ว่องวาณิช และนงลักษณ์ วิรัชชัย, 
2546)  
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กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ล้าดับท่ี 1 2 
ล้าดับท่ี 4 3 
ล้าดับท่ี - - 

ล้าดับท่ี 37 38 
ล้าดับท่ี 40 39 

  
1.3 การสร้างและพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

       เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่เครื่องมือท่ีใช้ในการด้าเนินการทดลองคือโปรแกรม
สุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้า
กว่าเกณฑ์และเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือเครื่องช่ังน ้าหนักตัวแบบดิจิตอลและท่ีวัด
ส่วนสูง แบบวัดความแข็งแรง แบบวัดความรู้ แบบวัดเจตคติ และแบบประเมินพฤติกรรมตนเอง
เกี่ยวกับโปรแกรมสุขภาพ 
 1.3.1 การสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการด้าเนินการทดลอง คือโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึก
ด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ผู้วิ จัยได้
ด้าเนินงานตามขั นตอนดังนี  
 1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมสุขภาพกับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้
น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
  2) วิเคราะห์โปรแกรมสุขภาพเพื่อน้ามาเป็นพื นฐานในการจัดกิจกรรมในโปรแกรมการฝึกด้วย
แรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวควบคู่กับโปรแกรมสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่า
กว่าเกณฑ์ 
  3) น้าโปรแกรมโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบพิจารณาเพื่อน้ามาแก้ไข 
   4) น้าโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกแบบแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้านวน 5 ท่านโดย
ก้าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษาระดับปริญญาครุศาสตร์มหาบัณฑิตทาง
สุขศึกษา พลศึกษาหรือสาขาท่ีเกี่ยวข้องตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์และความเหมาะสม 
(Index of Congruency: IOC) ของกิจกรรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวและโปรแกรม
สุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์โดยก้าหนดค่าดัชนีความสอดคล้อง
ตั งแต่ 0.5 โชติกา ภาษีผล (2559) ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 
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 5) แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกแบบแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ ให้มีความสมบูรณ์ตามข้อแนะน้าของผู้ทรงคุณ
วุฒ 
 6) น้าโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวท่ีปรับปรุงแก้ไข
เรียบร้อยไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 
ครั งๆละ 60 นาที 
 
ตารางที่  1  สรุปการจัดกิจกรรมโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
สัปดาห์
ที่/วัน 

กิจกรรม
ประเมิน
ตนเอง 

กิจกรรม
การให้
ความรู้ 

อบอุน่
ร่างกาย 

ฝึกแบบ
ฝึกด้วย
แรงต้าน 

ยืด
เหยียด
กล้ามเนื อ  

 1.จันทร ์
    พุธ 
    ศุกร์ 

√ 
     

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

 2.จันทร ์
    พุธ 
    ศุกร์ 

       √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

 3.จันทร ์
    พุธ 
    ศุกร์ 

    √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

 4.จันทร ์
    พุธ 
    ศุกร์ 

    √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

 5.จันทร ์
    พุธ 
    ศุกร์ 

    √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

 6.จันทร ์
    พุธ 
    ศุกร์ 

    √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 
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 7.จันทร ์
    พุธ 
    ศุกร์ 

    √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

 8.จันทร ์
    พุธ 
    ศุกร์ 

 
 

√ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

   √ 
   √ 
   √ 

 
 จากตารางท่ี 1 สรุปได้ว่า มีการประเมินตนเอง 2 ครั ง การให้ความรู้ 24 ครั ง อบอุ่นร่างกาย 
24 ครั ง ฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 24 ครั ง ยืดเหยียดกล้ามเนื อ 24 ครั ง ในระยะเวลา 8 
สัปดาห์ 
 1.3.2 เครื่องมือท่ีใช้เก็บรวบรวมข้อมูลคือ แบบวัดความรู้ แบบวัดเจตคติ แบบประเมิน
พฤติกรรมตนเองท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมสุขภาพ และแบบวัดความแข็งแรง 
     1.3.2.1 แบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนัก
ต้่ากว่าเกณฑ์ ผู้วิจัยได้ด้าเนินการตามขั นตอน ดังนี   
  1) ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการสร้างแบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
  2) ก้าหนดขอบเขตเนื อหาท่ีจะสร้างแบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
  3) สร้างแบบวัดความรู้เป็นแบบปรนัยชนิด 4 ตัวเลือกจ้านวน 22 ข้อ มีเกณฑ์การให้
คะแนนแต่ละข้อ คือ ตอบถูกให้ 1 คะแนน ตอบผิด ไม่ตอบ หรือตอบมากกว่า 1 ตัวเลือก ให้ 0 
คะแนน 
  4) น้าแบบวัดความรู้ท่ีสร้างขึ นน้าไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ค้าถาม ตัวเลือก ตัวลวง 
พฤติกรรมท่ีต้องการวัด และความถูกต้องด้านภาษาเพื่อนามาปรับปรุงแก้ไข 
  5) น้าแบบทดสอบความรู้ท่ีแก้ไขแล้ว ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้านวน 5 ท่าน โดยก้าหนด
คุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษาระดับปริญญาครุศาสตร์มหาบัณฑิตทางสาขาสุข
ศึกษาและพลศึกษา หรือสาขาท่ีเกี่ยวข้อง ตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหา ความสอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ ระดับพฤติกรรมท่ีต้องการวัด ลักษณะการใช้ค้าถาม ตัวเลือก ตัวลวง และ
ความถูกต้องด้านภาษา น้ามาหาความสอดคล้องระหว่างข้อทดสอบกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
(Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องตั ง แต่ 0.50    
โชติกา ภาษีผล (2559) ขึ นไปผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.97 
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   6) น้าแบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ท่ีปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้น แห่ง
หนึ่งในเขตดินแดง ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 20 คน 
  7) น้าผลการวัดความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์มาตรวจให้คะแนนและหาค่าความเท่ียงของแบบวัด โดยใช้สูตร  KR-20 ของคู
เดอร์ ริชาร์ดสัน จากนั นน้าผลการทดสอบมาวิเคราะห์รายข้อ เพื่อหาค่าระดับความยากง่ายและค่า
อ้านาจจ้าแนก เพื่อน้าผลการวิเคราะห์มาใช้ในการเลือกแบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ โดยมีเกณฑ์เลือกข้อทดสอบท่ีมีค่าความเท่ียงตั งแต่ 
0.8 ขึ นไป ค่าระดับความยากง่ายอยู่ในช่วง 0.2-0.8 และมีค่าอ้านาจจ้าแนกตั งแต่ 0.2 ขึ นไป ส่วนข้อ
ทดสอบท่ีมีระดับความยากง่ายและอ้านาจจ้าแนกไม่ตรงตามเกณฑ์คุณภาพของแบบวัดความรู้จะ
ตัดทิ ง ผลการวิเคราะห์พบว่า ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.82 ค่าความยากง่ายอยู่ในช่วง 0.27-0.57 
และค่าอ้านาจจ้าแนกอยู่ในช่วง 0.27-0.67 ได้ข้อค้าถามท่ีน้ามาใช้จ้านวน 20 ข้อ จากการตัดออก 2 
ข้อ  
      
 1.3.2.2 แบบวัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนชั นมัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์    
      1) ศึกษาวิธีการสร้างและแนวคิด จากเอกสาร ต้าราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแบบ
วัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
  2) สร้างแบบวัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ โดยประยุกต์วิธีการและเกณฑ์การให้คะแนนตามวิธีของลิเคอร์ท(Likert, 1932) 
ซึ่งเป็นแบบวัดมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) มี 3ระดับ คือ 
 เห็นด้วย      หมายถึง      นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกเห็นด้วยกับข้อความนั น 
 ไม่แน่ใจ      หมายถึง         นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีเห็นด้วยกับข้อความนั น 
         เป็นบางครั งและบางครั งมีความคิดหรือความรู้สึกไม่เห็น 
         ด้วยกับข้อความนั น 
 ไม่เห็นด้วย   หมายถึง      นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีไม่เห็นด้วยกับข้อความนั น 
  3) ก้าหนดเกณฑ์การให้คะแนนความคิดเห็นในแต่ละข้อความในแบบวัดเจตคติเรื่อง
โภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ดังนี  
ในข้อความท่ีเป็นข้อความทางบวก ก้าหนดเกณฑ์การให้คะแนนดังนี  
 เห็นด้วย   ให้ 3 คะแนน 
 ไม่แน่ใจ   ให้ 2 คะแนน 
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 ไม่เห็นด้วย   ให้ 1 คะแนน 
ในข้อความท่ีเป็นข้อความทางลบ ก้าหนดเกณฑ์การให้คะแนนดังนี  
 เห็นด้วย   ให้ 1 คะแนน 
 ไม่แน่ใจ   ให้ 2 คะแนน 
 ไม่เห็นด้วย   ให้ 3 คะแนน 
  4) ก้าหนดเกณฑ์การตัดสินเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ี
มีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ดังนี  
ค่าเฉล่ียคะแนนวัดเจตคติ    ผลการตัดสินเจตคติ 
 1.00 - 1.49    มีเจตคติในระดับควรปรับปรุง 
 1.50 - 1.99    มีเจตคติในระดับพอใช้ 
 2.00 - 2.49    มีเจตคติในระดับดี 
 2.50 - 3.00    มีเจตคติในระดับดีมาก 
  5) น้าแบบวัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ จ้านวน 20 ข้อ ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหา 
ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ค้าถาม พฤติกรรมท่ีต้องการวัด และความถูก
ต้องด้านภาษาพร้อมทั ง ให้ข้อเสนอแนะเพื่อนามาปรับปรุงแก้ไข 
  6) น้าแบบวัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ท่ีแก้ไขแล้วไปให้ ผู้ทรงคุณวุฒิจ้านวน 5 ท่าน โดยก้าหนดคุณสมบัติของ
ผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษาระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัญฑิตทางสาขาสุขศึกษาและพล
ศึกษา หรือสาขาท่ีเกี่ยวข้อง ตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ 
ระดับพฤติกรรมท่ีต้องการวัด ลักษณะการใช้ค้าถาม ตัวเลือก ตัวลวง และความถูกต้องด้านภาษา 
น้ามาหาความสอดคล้องระหว่างข้อทดสอบกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม (Index of Congruence 
หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องตั ง แต่ 0.50 ขึ นไป โชติกา ภาษีผล (2559) 
ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.97  
   7) น้าแบบวัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ท่ีปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนพุทธจักรวิทยา ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 20 คน 
  8) น้าผลการวัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ มาท้าการวิเคราะห์โดยใช้สูตร Coefficient Alpha ของ Cronbach Cronbach 
ซึ่งผลการค้านวณโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.89 ได้ข้อค้าถามท่ีน้ามาใช้
จ้านวน 20 ข้อ  
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 1.3.2.3 แบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนัก
ต้่ากว่าเกณฑ์ ผู้วิจัยได้ด้าเนินการตามขั นตอน ดังนี   
  1) ศึกษาเอกสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อของเด็กมัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
  2) ก้าหนดขอบเขตในการสร้างแบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อของเด็กมัธยมต้น
ท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
  3) พัฒนาแบบวัดความแข็งแรงโดยใช้เครื่องมือทดสอบความแข็งแรงโดยตรงและมี
การก้าหนดเกณฑ์การให้คะแนนตาม ตารางคะแนนสมรรถภาพทางการในส่วนของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อของ ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ และ กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเท่ียวและกีฬา 
  4) จ้านวนท่าท่ีใช้ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื อมีทั งหมด 4 ท่า ประกอบด้วย 
การทดสอบแรงเหยียดหลัง การทดสอบแรงเหยียดขา Puch-Up และ Sit-Up โดยมีการก้าหนดเกณฑ์
การให้คะแนนตาม ตารางคะแนนสมรรถภาพทางการในส่วนของความแข็งแรงของกล้ามเนื อของ 
ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ และ กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 
  5) น้าแบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อท่ีพัฒนาขึ นน้าไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษา
พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ พฤติกรรมท่ี
ต้องการวัด และความถูกต้องด้านภาษาเพื่อน้ามาปรับปรุงแก้ไข 
  6) น้าแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื อท่ีแก้ไขแล้ว ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้านวน 
5 ท่านตรวจสอบ โดยก้าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษาระดับปริญญาครุ
ศาสตร์มหาบัณฑิตทางสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา หรือสาขาท่ีเกี่ยวข้อง น้ามาหาความสอดคล้อง
ของแบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบท่ีมี
ค่าดัชนีความสอดคล้องตั ง แต่ 0.50 ขึ นไป โชติกา ภาษีผล (2559) ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 1.00 
  7) น้าแบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ท่ีปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้นท่ี
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 20 คน  
  1.3.2.4 แบบประเมินพฤติกรรมตนเองท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ผู้วิจัยได้ด้าเนินการตามขั นตอน ดังนี   
  1) ศึกษาเอกสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการประเมินพฤติกรรมตนเอง
เกี่ยวข้องกับโปรแกรมสุขภาพของเด็กมัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
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  2) ก้าหนดขอบเขตในการสร้างแบบประเมินพฤติกรรมตนเองท่ีเกี่ยวข้องกับ
โปรแกรมสุขภาพของเด็กมัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
  3) พัฒนาแบบประเมินพฤติกรรมตนเองท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมสุขภาพโดยประยุกต์
วิธีการและเกณฑ์การให้คะแนนตามวิธีของลิเคอร์ท (Likert’s, 1932) ซึ่งเป็นแบบวัดประมาณค่า 
(Rating Scale) มี 3 ระดับ คือ 
 ไม่จริง              หมายถึง นักเรียนมีการปฏิบัติ 5-7 วันต่อสัปดาห์ 
 ค่อนข้างจริง    หมายถึง นักเรียนมีการปฏิบัติ 1-4 วันต่อสัปดาห์ 
 จริง               หมายถึง นักเรียนไม่มีการปฏิบัติเลย 
  4) ก้าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแบบประเมินพฤติกรรมตนเอง 
ในข้อความการปฏิบัติท่ีเป็นข้อความทางบวก ก้าหนดเกณฑ์การให้คะแนนดังนี  
 ไม่จริง            ให้ 1 คะแนน 
 ค่อนข้างจริง ให้ 2 คะแนน 
 จริง            ให้ 3 คะแนน 
  5) ก้าหนดเกณฑ์การตัดสินการปฏิบัติดังนี ค่าเฉล่ียคะแนนการปฏิบัติ  
การตัดสินผลการปฏิบัติ 
 1.00 – 1.49 มีผลการปฏิบัติในระดับควรปรับปรุง 
 1.50 – 1.99  มีผลการปฏิบัติในระดับพอใช้ 
 2.00 – 2.49 มีผลการปฏิบัติในระดับดี 
 2.50 – 3.00 มีผลการปฏิบัติในระดับดีมาก 
   6) น้าแบบประเมินพฤติกรรมตนเองท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมสุขภาพท่ีสร้างขึ นน้าไป
ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ 
ลักษณะการใช้ค้าถาม ตัวเลือก ตัวลวง พฤติกรรมท่ีต้องการวัด และความถูกต้องด้านภาษาเพื่อน้ามา
ปรับปรุงแก้ไข 
  7) น้าแบบประเมินพฤติกรรมตนเองท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมสุขภาพท่ีแก้ไขแล้ว ไป
ให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้านวน 5 ท่าน โดยก้าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษาระดับ
ปริญญาครุศาสตร์มหาบัณฑิตทางสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา หรือสาขาท่ีเกี่ยวข้อง ตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ระดับพฤติกรรมท่ีต้องการวัด ลักษณะการใช้
ค้าถาม ตัวเลือก ตัวลวง และความถูกต้องด้านภาษา น้ามาหาความสอดคล้องระหว่างข้อทดสอบกับ
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบท่ีมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องตั ง แต่ 0.50 ขึ นไป โชติกา ภาษีผล (2559) ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง
เท่ากับ 1.00 
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  8) น้าแบบประเมินพฤติกรรมตนเองท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ท่ีปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียน
ชั นมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 20 คน 
  9) น้าแบบประเมินพฤติกรรมตนเองมาท้าการวิเคราะห์หาค่าความเท่ียงโดยใช้สูตร 
Coefficient Alpha ของ Cronbach โดยก้าหนดค่าความเท่ียงตั งแต่ 0.8 ขึ นไป ผลการวิเคราะห์ได้
ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.80 
 
ขั นที่ 2 ขั นตอนการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยครั งนี เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบ 2 กลุ่มมี
การทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group Design) 

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการ
ทดลอง 

 การวัดหลังการทดลอง 

E O1 X O2 
C O3  O4 

 
E         = นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 
C = นักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 
O1 O3 = ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมตนเองก่อนการทดลอง 
O2 O4 = ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมตนเองหลังการทดลอง 
X        = โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 
 

2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท้าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียนในกรุงเทพมหานคร 
  2.2.2 ชี แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยขั นตอนการวิจัยการวัดและประเมินผลแก่รอง
ผู้อ้านวยการฝ่ายวิชาการครูผู้สอนและร่วมกันก้าหนดตารางเวลาการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน
โดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
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2.3 ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.3.1 ด้าเนินการก่อนทดลองจัดโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดย
ใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
      1) ท้าการทดสอบความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเองและความแข็งแรงของกล้ามเนื อ
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ทั งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Pre-
test) 
      2) ช่ังน ้าหนักตัวนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
      3) น้าผลการทดสอบของทั งสองกลุ่มมาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของ
คะแนนความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ด้วยการ
ทดสอบค่าที (t-test) เพื่อทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนความรู้
เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์แตกต่างกันหรือไม่ 
 
ตารางที่  2  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ ก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลอง
กับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
n 

ก่อนการทดลอง        
t 

       
p     mean                SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

10.30 
9.75 

1.80 
2.44 

0.80 0.42 

* p<.05 
 จากตารางท่ี 2 พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการท่ีถูกต้องก่อนการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
     4) น้าผลการทดสอบของทั งสองกลุ่มมาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของ
คะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ด้วย
การทดสอบค่าที (t-test) เพื่อทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์แตกต่างกัน
หรือไม่ 
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 ตารางที่  3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียน 
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
n 

ก่อนการทดลอง        
t 

       
p     mean               SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

51.06 
48.93 

9.26 
7.39 

0.80 0.42 

* p<.05 
 จากตารางท่ี 3 พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อก่อนการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
    5)น้าผลการทดสอบของทั งสองกลุ่มมาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนน
เจตคติเรื่องการโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ ด้วยการ
ทดสอบค่าที (t-test) เพื่อทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเจตคติ
เรื่องการเพิ่มน ้าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์แตกต่างกันหรือไม่ 
 
ตารางที่  4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
n 

ก่อนการทดลอง        
t 

       
p     mean                SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

1.91 
1.94 

0.09 
0.11 

-0.65 0.51 

* p<.05 
 จากตารางท่ี 4 พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการท่ีถูกต้องก่อนการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
     6) น้าผลการวัดการประเมินพฤติกรรมตนเองของทั งสองกลุ่มมาเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียด้วยการทดสอบค่าที (t-test) เพื่อทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียน
กลุ่มควบคุมมีพฤติกรรมแตกต่างกันหรือไม่ 
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ตารางที่  5  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ ก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลอง
กับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
n 

ก่อนการทดลอง        
t 

       
p      mean               SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

8.00 
7.90 

1.02 
1.07 

0.30 0.76 

* p<.05 
 จากตารางท่ี 5 พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมตนเองด้านโภชนาการก่อนการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2.3.2 ด้าเนินการทดลองจัดโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยน ้าหนักตัวโดยใช้แรงต้าน
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ดังนี  
     1) ผู้วิจัยเป็นผู้ด้าเนินการจัดโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนัก
ตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ให้กับนักเรียนกลุ่มทดลองเป็น 8 สัปดาห์
สัปดาห์ละ 3 วันวันละ 1 ช่ัวโมง 
     2) นักเรียนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้
น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 2.3.3 ด้าเนินงานหลังการทดลองจัดโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้
น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ดังนี  
     1) ใช้แบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนชั นมัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ทั งสองกลุ่มโดยใช้แบบวัดฉบับเดียวกับก่อนการทดลอง 
     2) ใช้แบบวัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนชั นมัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ทั งสองกลุ่มโดยใช้แบบวัดฉบับเดียวกับก่อนการทดลอง 
     3) ใช้แบบประเมินพฤติกรรมตนเองของนักเรียนชั นมัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ทั งสองกลุ่มโดยใช้แบบวัดฉบับเดียวกับก่อนการทดลอง 
     4) ใช้แบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนัก
ต้่ากว่าเกณฑ์ทั งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้แบบวัดฉบับเดียวกันกับก่อนทดลอง 
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ขั นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั งนี ผู้วิจัยน้าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูปเพื่อหา
ค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าร้อยละและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความรู้ 
เจตคติ พฤติกรรมตนเอง และความแข็งแรงของกล้ามเนื อก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยการ
ทดสอบค่าที (t-test) ดังนี  
 3.1.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความรู้ พฤติกรรมตนเอง และเจตคติ
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที 
(Paired Samples t-test) ท่ีระดับนัยส้าคัญทางสถิติ .05  
 3.1.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความรู้  พฤติกรรมตนเอง และเจตคติ
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที 
(Independent Sample t-test) ท่ีระดับนัยส้าคัญทางสถิติ .05 
 

3.2 สถิติที่ใช้ 
 3.2.1 วิ เคราะห์ข้อมูลค้านวณค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเอง และความแข็งแรงของกล้ามเนื อตัวโดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 3.2.2 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเองและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม
ด้วยการทดสอบค่าที (t-test) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 3.2.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเองและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมด้วยการ
ทดสอบค้าที (t-test) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

  
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวที่ผล
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ ผู้วิจัยได้
น้าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 3 ตอน ดังนี   
 ตอนท่ี 1 ผลการศึกษาข้อมูลท่ัวไปของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับ
การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวท่ีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการ
ฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวท่ีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความรู้ เจตคติ 
และการประเมินพฤติกรรมตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ก่อน
การทดลองและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม  
 ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความรู้ เจตคติ 
และการประเมินพฤติกรรมตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลัง
การทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
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ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม  
ข้อมูลท่ัวไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุ่มควบคุมและนักเรียนกลุ่มทดลอง 
ตารางที่  6 ข้อมูลท่ัวไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

รายการ กลุ่มทดลอง 
(n = 20) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 20) 

รวม 
(n = 40) 

ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ 

2. อาย ุ       
13 ปี 12 60 11 55 20 50 
14 ปี 8 40 9 45 20 50 

รวม 20 100 20 100 40 100 
3. ระดับการศึกษา       

มัธยมศึกษาปีท่ี 1 12 60 13 65 20 50 
มัธยมศึกษาปีท่ี 2 8 40 7 35 20 50 

รวม 20 100 20 100 40 100 
4. น ้าหนักตัว (กิโลกรัม)        

30 – 39 กิโลกรัม  17 85 20 100 37 92.5 
40 – 49 กิโลกรัม  3 15 0 0 3 7.5 

รวม 20 100 20 100 40 100 
5. ส่วนสูง (เซนติเมตร)        

140 – 149 เซนติเมตร  6 30 3 15 9 22.5 
150 – 159 เซนติเมตร  11 55 17 85 28 70 
160 – 169 เซนติเมตร  3 15 0 0 3 7.5 

รวม 20 100 20 100 40 100 
 
จากตารางท่ี 6 พบว่า นักเรียนท่ีน้ามาเป็นกลุ่มประชากรมีอายุ 13 ปี ร้อยละ 50 อายุ 14 ปี ร้อยละ
50 มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ร้อยละ 50 มัธยมศึกษาปีท่ี 2 ร้อยละ 50 น ้าหนักตัว 30-39 กิโลกรัม ร้อยละ
92.5 น ้าหนักตัว 40-49 กิโลกรัม ร้อยละ 7.5 ส่วนสูง 140-149 เซนติเมตร ร้อยละ 22.5 ส่วนสูง 
150-159 เซนติเมตร ร้อยละ 70 ส่วนสูง 160-169 เซนติเมตร ร้อยละ 7.5  
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความรู้ เจตคติ และ
การประเมินตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม  
     2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องเรื่องโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของนักเรียน
กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ
ควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่า
เกณฑ์  
 
ตารางที่  7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
และของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่าง  
n 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
t 

 
P mean SD mean SD 

กลุ่มทดลอง 20 10.30 1.80 15.95 1.23 -12.12 0.00* 
กลุ่มควบคุม 20 9.75 2.44 10.55 1.79 -1.58 0.13 

* p<.05  
 จากตารางท่ี 7 พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
เท่ากับ 10.30 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 15.95 คะแนน 
 ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 9.75 คะแนน 
และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 10.55 คะแนน 
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 2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ี
ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วย
แรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 
ตารางที่  8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษา 

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
และของนักเรียนกลุ่มควบคุม  

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
n 

ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง  
t 

       
p mean SD mean SD 

กลุ่มทดลอง 20 1.91 0.09 2.17 0.23 -4.32    0.00*    
กลุ่มควบคุม 20 1.94 0.11 1.97 0.14 -1.23     0.23    

* p<.05 
 จากตารางท่ี 8 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ น
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
เท่ากับ 1.91 คะแนน อยู่ในเกณฑ์พอใช้ และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ  2.17 
คะแนน อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 

ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจาก
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
เท่ากับ 1.94 คะแนน อยู่ในเกณฑ์พอใช้ และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ  1.97 
คะแนน อยู่ในเกณฑ์พอใช้ 
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  2.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการประเมินตนพฤติกรรมตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  ของนักเรียน
กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ
ควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ 
 
ตารางที่  9  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการประเมินพฤติกรรมของนกัเรียนมัธยม ศึกษา

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่าง  
n 

ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง  
t 

       
p mean SD mean SD 

กลุ่มทดลอง 20 8.00 1.02 13.75 0.71 -24.03   0.00*    
กลุ่มควบคุม 20 7.90 1.07 8.00 1.02 -0.41    0.68 

* p<.05 
จากตารางท่ี 9 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการประเมินพฤติกรรมตนเองด้านโภชนาการท่ีมี

ประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนัก ต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 8.00 คะแนน อยู่ในเกณฑ์พอใช้ และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 13.75 คะแนน อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 
 

ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนการประเมินพฤติกรรมตนเองด้านโภชนาการที่มีประโยชน์ของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 7.90 คะแนน อยู่ในเกณฑ์พอใช้ และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
เท่ากับ 8.00 คะแนน อยู่ในเกณฑ์พอใช้ 
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 2.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ
ควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ 
 
ตารางที่  10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยม 

ศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม  

กลุ่มตัวอย่าง  
n 

ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง  
t 

       
p mean SD mean SD 

กลุ่มทดลอง 20 43.45 5.28 56.54 7.65 -17.92 0.00* 
กลุ่มควบคุม 20 49.02 7.76 50.97 7.83 -3.00 0.00* 

* p<.05 
 จากตารางท่ี 10 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
เท่ากับ 43.45 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 56.54 คะแนน 
 ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมี
ภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 49.02  
คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 50.98 คะแนน 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อความรู้   เจตคติ 
และพฤติกรรมตนเองนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์และค่าเฉลี่ยของ
น  าหนักตัวหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
     3.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เรื่องโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมี
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์กับนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้าน
โดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์  
 
ตารางที่  11  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยม ศึกษา

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่าง  
n 

หลังการทดลอง        
t 

       
p mean SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

15.95 
10.55 

1.23 
1.79 

11.10 0.00* 

* p<.05 
 จากตารางท่ี 11 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง  สูงกว่า 
ของนักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของของคะแนนความรู้
เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองเท่ากับ 15.95 คะแนน ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 10.55 คะแนน 
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3.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม
สุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนัก
ต้่ากว่าเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้าน
โดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 

 
ตารางที่  12  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
ของนักเรียนกลุ่มควบคุม  

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
n 

หลังการทดลอง        
t 

       
p mean SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

58.20 
52.25 

4.33 
2.04 

5.54 0.00* 

 * p<.05 
 จากตารางท่ี 12 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง  สูงกว่า 
ของนักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของของคะแนนเจตคติ
เรื่องโภชนาการท่ีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียน
กลุ่มทดลองเท่ากับ 58.20 คะแนน ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 52.25 
คะแนน 
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 3.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการประเมินตนพฤติกรรมตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมี
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรง
ต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 
ตารางที่  13  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการประเมินพฤติกรรมของนกัเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของ
นักเรียนกลุ่มควบคุม  

กลุ่มตัวอย่าง  
n 

หลังการทดลอง        
t 

       
p mean SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

13.75 
8.00 

0.71 
1.02 

20.55 0.00* 

* p<.05 
 จากตารางท่ี 13 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมตนเองเรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูง
กว่า ของนักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของของคะแนน
พฤติกรรมตนเองเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของ
นักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 13.75 คะแนน ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 
8.00 คะแนน 
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 3.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม
สุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้า
กว่าเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้
น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 
ตารางที่  14  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยม            

ศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
และของนักเรียนกลุ่มควบคุม  

กลุ่มตัวอย่าง  
n 

หลังการทดลอง 
(ค่า t-score) 

       
t 

       
p 

mean SD 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

56.61 
43.38 

7.73 
4.28 

6.69 0.00* 

* p<.05 
 จากตารางท่ี 14 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง  สูงกว่า ของนักเรียน
กลุ่มควบคุม อย่างมี นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของของคะแนนความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง
เท่ากับ 56.61 คะแนน ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 43.38 คะแนน 
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บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อเปรียบเทียบผลการใช้
โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของ
นักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ 2) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
กลุ่มตัวอย่าง คือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนในส้านักเขตพื นท่ีการศึกษา
มัธยมศึกษา เขต 2 ท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์โดยใช้เกณฑ์น ้าหนักและส่วนสูงของกรมอนามัยท่ีอยู่
ในระดับ -1.5 S.D. แต่ไม่เกินระดับ -2 S.D. จ้านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ้านวน 20 คน และ
กลุ่มควบคุม จ้านวน 20 คน ใช้เวลาด้าเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห ์สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 
ช่ัวโมง เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านของน ้าหนักตัว
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ประกอบด้วยกิจกรรม 2 กิจกรรม ได้แก่ 1) 
กิจกรรมการให้ความรู้เสริมเรื่องโภชนาการ 2) กิจกรรมการออกก้าลังกาย เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมี
ภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ แบบวัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ แบบประเมินพฤติกรรมตนเองเรื่องโภชนาการ และโปรแกรมการออกก้าลังกาย
ด้วยแรงต้านโดยน ้าหนักตัว ผู้วิจัยด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์หาค่าเฉล่ีย 
Mean ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเอง 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์และ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวโดยการทดสอบค่าที (t-test) ท่ีระดับนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ สามารถสรุปผลการวิจัยได้ดังนี  

1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเองและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

1.1 ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
ภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่าก่อนการทดลอง
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อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ  13.30 
คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 15.95 คะแนน  

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการที่มีประโยชน์
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงขึ นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี  1, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 
14, 15, 19, 20 

ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื ่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
ภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 
9.75 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 10.55 คะแนน เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ
พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องการเพิ่มน ้าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 13, 20 

1.2 ค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 1.91 คะแนน 
และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ  2.17 คะแนน เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 
ค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื ่องการเพิ ่มน ้าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 1, 2, 3, 4, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 20
 ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื ่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
ภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 
1.94 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 1.97 คะแนน เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ
พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื ่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อ 1, 3 

1.3 ค่าเฉล่ียของพฤติกรรมตนเองหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 8.00 
และหลังการทดลอง 13.75 คะแนน 
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เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า  ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมตนเองของนัก เร ียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ น
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกข้อ 

ส่วนค่าเฉล่ียของพฤติกรรมตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต้่า
กว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 7.90 คะแนน และ
หลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 8.00 คะแนน 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมตนเองของนัก เร ียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกข้อ  

1.4 ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ที่มีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 
43.45 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 56.54 คะแนน  

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ น
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกข้อ 

ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ที่มีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 
49.09 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 50.97 คะแนน  

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนัก ต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อ 1, 2 

 
2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเอง และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื อหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
2.1 ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง  สูงกว่า ของนักเรียน
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการ
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ท่ีมีประโยชน์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง
เท่ากับ 15.95 คะแนน ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 10.55 คะแนน  

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าค่าเฉล่ีย
ของคะแนนของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05ในข้อ 1, 3, 7, 11, 12, 13, 
14, 15, และ 19  

2.2 ค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่า ของนักเรียนกลุ่มควบคุม อย่าง
มี นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 58.20 คะแนน ส่วน
ค่าเฉล่ียของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ากับ 52.25 คะแนน  

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติเรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าค่าเฉล่ีย
ของคะแนนของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อ 2, 3, 8, 9, 10, 11, 
13 ,16, 18, 19, 20 

2.3 ค่าเฉล่ียของพฤติกรรมตนเองหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญท่ีระดับ 0.5 โดยมีค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมตนเองของกลุ่มทดลองมีค่า
เท่ากับ 13.75 ส่วนค่าเฉล่ียของพฤติกรรมตนเองของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 8.00 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าค่าเฉล่ียของคะแนน
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกข้อ  

2.4 ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ที่มีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสู งขึ นกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมรนัยส้าคัญท่ีระดับ 0.5 โดยมีค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ของกลุ่มทดลอง
มีค่าเท่ากับ 56.61 ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 43.38 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าค่าเฉล่ียของ
คะแนนของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกข้อ 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของ
นักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ มีประเด็นท่ีจะอภิปรายดังนี  

 1. ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมตนเอง ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์และค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองท่ีได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 

จากผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเองและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย
สูงขึ นจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยข้อท่ี 
1 สามารถอภิปรายในประเด็นต่อไปนี  

1.1 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
กิจกรรมท่ีท้าให้นักเรียนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 1) กิจกรรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้

น ้าหนักตัว ผู้วิจัยเลือกท่าท่ีใช้ฝึกจ้านวน 6 ท่าฝึก 1.กระโดดตบ 2.ลุกนั่ง 3.Tricep dip 4.supperman 
5.sit-up 6.puch-up เป็นท่าท่ีใช้น ้าหนักตัวเองทั งสิ นโดยจะฝึกตามล้าดับดังกล่าวสาเหตุท่ีใช้ท่าท่ีใช้
น ้าหนักตัวเองเพราะกลุ่มนักเรียนท่ีท้าการทดลองคือกลุ่มนักเรียนท่ีมีน ้าหนักน้อยและมีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อต้่าการใช้การฝึกท่ีใช้น ้าหนักตัวเองจะมีความปลอดภัยต่อนักเรียน ในการฝึกแต่ละ
สัปดาห์ผู้วิจัยจะให้นักเรียนฝึกจากเบาไปหนัก ช้าไปเร็ว ค่อยๆเพิ่มความยากเข้าไปในแต่ละสัปดาห์
การเพิ่มจ้านวนครั งหรือเพิ่มเวลาในการปฏิบัติผู้วิจัยจะสังเกตุจากความสามารถในการปฏิบัติของ
นักเรียน จากการสังเกตนักเรียนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื อมากขึ น ส่งผลให้ค่าเฉล่ียความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการฝึกมีค่าสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญท่ี
ระดับ .05 สอดคล้องกับแนวคิดของ เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) แบบฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกาย
ท่ีดีจะต้องมีการวางแผนจัดเตรียมขั นตอนรายละเอียดของโปรแกรมการฝึกเพื่อด้าเนินไปสู่เป้าหมาย
ตามท่ีก้าหนดไว้อย่างมีระบบรวมทั งความเข้าใจในการใช้อุปกรณ์และเครื่องมือประกอบการฝึกอย่าง
ถูกต้องจะยิ่งช่วยสนับสนุนเพิ่มพูนการฝึกให้บรรลุผลตามเป้าหมายและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ น ส่ิงท่ี
เป็นปัญหาอยู่ภายในใจของบุคคลท่ีต้องการออกก้าลังกายประการหนึ่ง ก็คือปริมาณความหนักเบาใน
การฝึกหรือการออกก้าลังระดับใดจึงจะถือว่าพอเหมาะ ควรฝึกหรือออกก้าลังกายบ่อยครั งเพียงใดจึง
จะได้ผลดี รูปแบบวิธีการฝึกออกก้าลังกายลักษณะใดท่ีให้คุณค่าและเป็นประโยชน์แก่ร่างกายสูงสุด 
ค้าตอบก็คือ ขึ นอยู่กับความพร้อมของสมรรถภาพทางกายขั นพื นฐานของแต่ละบุคคล รวมทั งการ
วางแผนจัดเตรียมโปรแกรมการฝึกออกก้าลังกายให้สอดคล้องเหมาะสมกับสภาพพื นฐานของร่างกาย
และเป้าหมายท่ีต้องการ สอดคล้องกับ ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2535); อ้างถึงใน วิไลลักษณ์ ปักษา 
(2553) ได้กล่าวไว้ คือค่อยๆ เพิ่มความ ต้านทาน (น ้าหนัก) จนกระท่ังสมรรถภาพทางร่างกาย 
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พัฒนาขึ นในระยะท่ีเหมาะสม สอดคล้องกับงานวิจัยของนายภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2555) ผลของ
การฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพของ นักเรียน 
ระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อ สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพของ
นักเรียน ระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม ทดลอง ก่อนทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างคือ เด็กนักเรียนท่ีก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั น 
ประถมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน อายุระหว่าง 9-10 ปี จ้านวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน โดยใช้เทคนิคการจับคู่ในการแบ่งกลุ่ม เครื่องมือการวิจัยได้รับ
การตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหา ( IOC = .94) และน้า เครื่องมือไปทดลองใช้ก่อนการทดลอง 
วิเคราะห์ผลข้อมูลตามวิธีทางสถิติโดยการหาค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน “ที” (t-test) และ
วิเคราะห์หาค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ ้าด้วยวิธี Least Significant Difference (LSD) 
ผลการวิจัยพบว่า1) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ท่ีได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก
ตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ แตกต่างกับ
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทาง สถิติท่ีระดับ .05 ทุกรายการ ยกเว้นรายการ ลุก-นั่ง 60 วินาที 
2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ท่ีได้เข้า โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจร 
พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทุกรายการ 3) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง
ท่ีได้ เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ
ดีกว่ากลุ่มควบคุม ในรายการ ดันพื น 30 วินาที และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .054) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวแบบ
วงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม ใน รายการดันพื น 30 วินาที 
และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 * และสอดคล้องกับ สว่างจิต แซ่โง้ว 
(2552) ผลการฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรท่ีมีต่อสุขสมรรถนของเด็กท่ีมีภาวะน ้าหนัก
เกิน การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบครบวงจรท่ีมีผล
ต่อสุขสมรรถนะของเด็กท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนักเกินเกณฑ์ของ
โรงเรียนสามัคคีสงเคราะห์มีอายุระหว่าง 10-12 ปี จ้านวน 50 คนโดยมิวิธีการเลือกแบบเจาะจงท้า
การสุ่มอย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 25 คน กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการ
ออกก้าลังกายแบบครบวงจร 8 สถานีมีความตรงเชิงประจักษ์โดยผู้เช่ียวชาญ 5 ท่านและมีค่าความ
เช่ือมั่น .85 ด้วยวิธีท้าซ ้าใช้เวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วันๆละ 60 นาทีส่วนกลุ่มควบคุมใช้ชีวิตตามปกติ
โดยท้าการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลังหารทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ น้าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติทีและวิเคราะห์



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

61 

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองท่ีฝึก
ด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบครบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื นและ
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคับทางสถิติท่ีระดับ 0.5 2)หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์กลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบครบวงจร มีดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอน
ยกตัว ดันพื น/เดินวิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกว่าก่อนการทดลองอย่ามีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.5 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง และสอดคล้องกับ Faigenbum (1993) ได้ศึกษาผล
การฝึกด้วยน ้าหนักเพื่อความแข็งแรงของเด็กโดยประเมินโปรแกรมการฝึก 2 ครั งต่อสัปดาห์ กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร 23 คน แบ่งเป็นกลุ่มฝึกมีอายุเฉล่ีย 10.8 ปี เป็นชาย 10 คนเป็นหญิง 4 คน 
และกลุ่มควบคุมอายุเฉล่ีย 9.9 ปีเป็นชาย 5 คน และหญิง 4 คน โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงใช้
เวลา 45 นาทีฝึก 2 ครั งต่อสัปดาห์ ฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ใช้เครื่องด้วยน ้าหนัก Heartline ขนาด
ของเด็ก ท้าการยก 10-15 ครั ง จ้านวน 3 ชุด มีความหนักเป็น 50%75% และ 100 % ของ 10-RM 
และมีการออกก้าลังกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื อและบริหารกาย ท้าการทดสอบก่อนและหลังฝึก
โดยวัดความแข็งแรงโดยใช้ 10-RM ความอ่อนตัวใช้การนั่งงอตัวไปข้างหน้า วัดก้าลังใช้การยืนกระโดด
แตะฝาผนังและการนั่งขว้างลูกบอล วัดความดันโลหิตขณะพัก ส่วนประกอบของร่างกายใช้การวัด
ไขมันใต้ผิวหนัง 7 ต้าแหน่งและวัดเส้นรอบวงของร่างกาย 4 ต้าแหน่ง ผู้ปกครองให้การรับรองเรื่อง
สุขภาพของเด็กและให้ความร่วมมือในการประเมินผล โดยตอบแบบสอบถามก่อนและหลังการฝึก 
ปรากฏว่ากลุ่มฝึกมีอัตราความตั งใจฝึกเป็น 97.4 % มีการเพิ่มความแข็งแรงโดยการวัด 10-RM ใน 5 
ท่า คือ legextension = 64.5 %, leg curl = 77.6 % , chest press = 64.1 %, overhead press 
= 87.0 % และbiceps curl = 78.1 % ซึ่งค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมเพิ่มขึ น 13% ผลรวมของไขมันใต้
ผิวหนังของกลุ่มฝึกลดลง 2.3% และกลุ่มควบคุมเพิ่ม 1.7 % ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญท่ี
ระดับ .05 ผลการประเมินจากผู้ปกครองเด็กมีดังนี  คือ มีการพัฒนาความแข็งแรงขึ นในเด็กทั ง 2 กลุ่ม
ผลการฝึกในตัวแปรอื่น ๆ ไม่มีนัยส้าคัญท่ีระดับ .05 และไม่มีการบาดเจ็บเนื่องจากโปรแกรมการฝึก
โดยตรง สรุป การฝึก 2 ครั งต่อสัปดาห์ในการฝึกความแข็งแรง โดยการดูแลอย่างใกล้ชิดสามารถเพิ่ม
ความแข็งแรง และพัฒนาส่วนประกอบของร่างกายได้ทั งเด็กชายและเด็กหญิง 

จากการท่ีวิจัยมีการใช้โปรแกรมสุขภาพ คือการให้ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการท่ีมีประโยชน์ท้า
ให้ผู้เรียนเกิดความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมตนเอง ดังนี  

1.1 ด้านความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
กิจกรรมท่ีท้าให้เกิดความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ คือ 1) กิจกรรมการให้ความรู้เรื่อง

โภชนาการท่ีมีประโยชน์ เพื่อให้ผู้เรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโภชนาการท่ีมีประโยชน์ โดย
ผู้วิจัยจะให้ความรู้โดยใบความรู้เกี่ยวกับโภชนาการท่ีมีประโยชน์ในแต่ละด้าน 1 )โภชนาการท่ีมี
ประโยชน์ 2 ) การเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 3 ) ประโยชน์ของโปรตีน 4 ) ประโยชน์จาก
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คาร์โบไฮเดรต 5) ประโยชน์ของผักผลไม้ 6) ประโยชน์ของการดื่มน ้า 7) ประโยชน์ของไข่ 8) วิธีต้มไข่
ให้อร่อย 9) ประโยชน์ของข้าวแต่ละชนิด 10) ประโยชน์ของไขมัน 11) ชนิดของไขมัน 12) การเลือก
ทานไขมันท่ีดีต่อร่างกาย 13) การเลือกทานแป้งให้ถูกวิธี 14) ทานกี่มื อดีท่ีสุด 15) การเลือกทาน
อาหารในร้านสะดวกซื อ 16) โทษของน ้าอัดลม 17) โทษของอาหารจั งฟู๊ด 18) วิธีด่ืมน ้าให้ได้ประโยชน์ 
19) ทานอาหารจานเดียวอย่างไรให้สุขภาพดี 20 ) ประโยชน์ของอาหารเช้า 21) ประโยชน์จาก
เนื อสัตว์ 22) ประโยชน์ของการด่ืมนม 23) โทษของอาหารรสจัด 24) โทษของอาหารหมักดอง 
จากนั นผู้วิจัยก็อธิบายเกี่ยวกับใบความรู้นั น และผู้วิจัยให้นักเรียนอ่านใบความรู้ เมื่อผู้เรียนอ่านเสร็จ
ผู้วิจัยและผู้เรียนได้ท้าการอภิปรายในหัวข้อนั น จากกิจกรรมท่ีกล่าวมาส่งผลให้ผู้เรียนเกิดความรู้ใน
เรื่องโภชนาการท่ีมาประโยชน์ สอดคล้องกับของ มลศิริ วิโรทัย และปาริฉัตร หงสประภาส (2542) 
ปัจจัยทางบุคคลของภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ ซึ่งเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมในท่ีนี คือพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของมนุษย์จะเปล่ียนแปลงตลอดเวลาตามการเปล่ียนแปลงทางสังคมและปัจจัยต่าง ๆ เช่น เพศ 
อายุ ความรู้ ฐานะทางเศรษฐกิจ สังคม ศาสนา และขนบธรรมเนียมประเพณี สอดคล้องกับ จินตนา สรา
ยุทธพิทักษ์ (2557) การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา จุดมุ่งหมายส้าคัญของการเรียนการสอนสุข
ศึกษา คือการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ เพื่อให้
นักเรียนมีสุขภาวะท่ีดี สอคคล้องกับงานวิจัยของเจริญชัย ค้าแฝง (2546)ท้าการวิจัยเรื่องรูปแบบการ
แก้ไขปัญหาเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ โดยใช้แบบสัมภาษณ์ แบบตรวจรายการ แบบ
สนทนากลุ่ม และแบบรายงานการช่ังน ้าหนัก ประชากรท่ีศึกษาคือ ผู้ปกครองเด็กท่ีมีเด็กอายุต้่ากว่า 5 
ปี มีภาวะทุพโภชนาการ และเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ เก็บข้อมูลแบบเจาะจงจากหมู่ท่ี 
2 ต้าบลข้าวปุ้น อ้าเภอกุดข้าวปุ้น จังหวัดอุบลราชธานีจ้านวน 7 คน บ้านโคกเลาะหมู่ท่ี 4 ต้าบลข้าวปุ้น 
อ้าเภอกุดข้าวปุ้น จังหวัดอุบลราชธานีจ้านวน 15 คน และบ้านวังนองหมู่ท่ี 14 ต้าบลข้าวปุ้น อ้าเภอ
กุดข้าวปุ้น จังหวัดอุบลราชธานีจ้านวน 10 คน รวมทั งสิ นจ้านวน 32 คน ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ทดลองผู้ปกครองเด็กมีความรู้เกี่ยวกับเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลอง ผู้ปกครองเด็กมีพฤติกรรมเกี่ยวกับเด็ก
อายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลอง แต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลองเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีมีภาวะโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลอง และ
ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ ถาวรินทร รักษ์บ้ารุง (2554)ได้ท้าการศึกษาการพัฒนารูปแบบการ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและการคิดแก้ปัญหาด้านสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ในจังหวัดชายแดนภาคใต้และศึกษาผลการใช้รูปแบบดังกล่าวที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายและการคิดแก้ปัญหาด้านสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์จากโรงเรียน
รูสะมิแลจังหวัดปัตตานีโดยใช้การเลือกโรงเรียนตัวอย่างแบบเจาะจงการด้าเนินการวิจัยแบ่งเป็น  4 
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ระยะคือก่อนการทดลองระหว่างการทดลองหลังการทดลองและระยะติดตามผลเครื่องมือท่ีใช้ในการ
วิจัยคือแผนการจัดกิจกรรมการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใช้กระบวนการคิดแก้ปัญหาด้าน
สุขภาพแบบทดสอบการคิดแก้ปัญหาด้านสุขภาพและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายวิเคราะห์ข้อมูล
โดยการวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้ า  (One Way ANOVA with Repeated 
Measures) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ ้า (Two Way ANOVA with Repeated Measures) และทดสอบ
ความมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลของการใช้รูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและการคิด
แก้ปัญหาด้านสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ในจังหวัดชายแดน
ภาคใต้พบว่าคะแนนเฉล่ียผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาด้าน
สุขภาพของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และรูปแบบดังกล่าว
ส่งผลให้คะแนนเฉล่ียผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาด้าน
สุขภาพของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมโดยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

1.2 ด้านเจตคติเกี่ยวกับโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
กิจกรรมท่ีท้าให้เกิดเจตคติเรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 1 ) กิจกรรมการให้ความรู้ เรื่อง

โภชนาการท่ีมีประโยชน์ เพื่อให้ผู้เรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโภชนาการท่ีมีประโยชน์ โดย
ผู้วิจัยจะให้ความรู้โดยใบความรู้เกี่ยวกับโภชนาการท่ีมีประโยชน์ในแต่ละด้าน 1 )โภชนาการท่ีมี
ประโยชน์ 2 ) การเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 3 ) ประโยชน์ของโปรตีน 4 ) ประโยชน์จาก
คาร์โบไฮเดรต 5) ประโยชน์ของผักผลไม้ 6) ประโยชน์ของการดื่มน ้า 7) ประโยชน์ของไข่ 8) วิธีต้มไข่
ให้อร่อย 9) ประโยชน์ของข้าวแต่ละชนิด 10) ประโยชน์ของไขมัน 11) ชนิดของไขมัน 12) การเลือก
ทานไขมันท่ีดีต่อร่างกาย 13) การเลือกทานแป้งให้ถูกวิธี 14) ทานกี่มื อดีท่ีสุด 15) การเลือกทาน
อาหารในร้านสะดวกซื อ 16) โทษของน ้าอัดลม 17) โทษของอาหารจั งฟู๊ด 18) วิธีด่ืมน ้าให้ได้ประโยชน์ 
19) ทานอาหารจานเดียวอย่างไรให้สุขภาพดี 20 ) ประโยชน์ของอาหารเช้า 21) ประโยชน์จาก
เนื อสัตว์ 22) ประโยชน์ของการด่ืมนม 23) โทษของอาหารรสจัด 24) โทษของอาหารหมักดอง 
หลังจากท่ีให้นักเรียนได้ศึกษาใบความรู้ท่ีให้ไปจากนั นผู้วิจัยจะสอบถามความเข้าใจและอภิปรายใน
หัวข้อนั นกับผู้เรียนเพื่อให้ผู้เรียนนั นเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้เมื่อผู้เรียนเกิดความเข้าใจอย่างถ่อง
แท้ก็จะเกิดเจตคติท่ีดีต่อเรื่องนั นๆผู้วิจัยจะสังเกตุว่าผู้เรียนมีเจตคติท่ีดีได้จากการตอบค้าถามของ
นักเรียนและจากการวิจัยนักเรียนกลุ่มทดลองมีเจตคติท่ีดีกับเรื่องโภชนาการโดยรวมดีขี นกว่านักเรียน
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญท่ีระดับ0.5 สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศรัณย์ โสพิณ (2558) ผลของ
โปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการ
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กระท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียน
ชั นมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ โรงเรียนพุทธจักรวิทยา จ้านวน 40 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระท้าด้วย
เหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ จ้านวน 20 คน และนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ จ้านวน 20 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1)โปรแกรมเพิ่ม
น ้าหนักโดยใช้ทฤษฎีการกระท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
2)แบบวัดความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน ้าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่า
เกณฑ์ 3)เครื่องช่ังน ้าหนักตัวแบบดิจิตอลและท่ีวัดส่วนสูง วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ขอมูลด้วยสถิติทดสอบที ท่ีระดับนัยส้าคัญทาง
สถิติ .05 ผลการศึกษา พบว่า 1) ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน ้าหนัก และ
ค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน ้าหนัก และ
ค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน ้าหนัก และ
ค่าเฉล่ียของน ้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

1.3 ด้านพฤติกรรมตนเองด้านโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
กิจกรรมท่ีท้าให้นักเรียนมีพฤติกรรมด้านโภชนาการท่ีมีประโยชน์ท่ีดีขึ น 1) กิจกรรมการให้

ความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ โดยผู้วิจัยจะให้ความรู้โดยใบความรู้เกี่ยวกับโภชนาการท่ีมี
ประโยชน์ในแต่ละด้าน 1)โภชนาการท่ีมีประโยชน์ 2) การเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 3) ประโยชน์
ของโปรตีน 4) ประโยชน์จากคาร์โบไฮเดรต 5) ประโยชน์ของผักผลไม้ 6) ประโยชน์ของการดื่มน ้า 7) 
ประโยชน์ของไข่ 8) วิธีต้มไข่ให้อร่อย 9) ประโยชน์ของข้าวแต่ละชนิด 10) ประโยชน์ของไขมัน 11) 
ชนิดของไขมัน 12) การเลือกทานไขมันท่ีดีต่อร่างกาย 13) การเลือกทานแป้งให้ถูกวิธี 14) ทานกี่มื อดี
ท่ีสุด 15) การเลือกทานอาหารในร้านสะดวกซื อ 16) โทษของน ้าอัดลม 17) โทษของอาหารจั งฟู๊ด 18) 
วิธีด่ืมน ้าให้ได้ประโยชน์ 19) ทานอาหารจานเดียวอย่างไรให้สุขภาพดี 20) ประโยชน์ของอาหารเช้า 
21) ประโยชน์จากเนื อสัตว์ 22) ประโยชน์ของการด่ืมนม 23) โทษของอาหารรสจัด 24) โทษของ
อาหารหมักดอง หลังจากท่ีให้นักเรียนได้ศึกษาใบความรู้ท่ีให้ไปจากนั นผู้วิจัยจะสอบถามความเข้าใจ
และอภิปรายในหัวข้อนั นกับผู้เรียนเพื่อให้ผู้เรียนนั นเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้เมื่อผู้เรียนเกิดความ
เข้าใจอย่างถ่องแท้ก็จะเกิดเจตคติท่ีดีต่อเรื่องนั นๆผู้วิจัยจะสังเกตุว่าผู้เรียนมีเจตคติท่ีดีได้จากการตอบ
ค้าถามของนักเรียนและเมื่อนักเรียนมีความรู้ถ่องแท้ในเรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ก็จะเกิดเจตคติท่ีดี
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ต่อเรื่องนั นด้วยเมื่อความรู้และเจตคติดีขึ นก็จะส่งผลต่อพฤติกรรมตนเองในด้านโภชนาการท่ีมี
ประโยชน์ จากกิจกรรมผู้วิจัยใช้การสังเกตพฤติกรรมการรับประทานอาหารของนั กเรียน พบว่า 
นักเรียนส่วนใหญ่ด่ืมน ้าเปล่ามากขึ นกว่าน ้าอัดลม เลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เช่น ผู้วิจัยได้
ยกตัวอย่างอาหารท่ีมีขายอยู่หน้าโรงเรียน นักเรียนก็ซื อกินตามเพราะเห็นว่ามันมรประโยชน์ในการ
สร้างกล้ามเนื อ จากการวิจัยพบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมตนเองท่ีดีกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม
หลังการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับ มลศิริ วิโรทัย และปาริฉัตร หงสป
ระภาส (2542) ปัจจัยทางบุคคลของภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ ซึ่งเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมในท่ีนี คือ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของมนุษย์จะเปล่ียนแปลงตลอดเวลาตามการเปล่ียนแปลงทางสังคมและ
ปัจจัยต่าง ๆ เช่น เพศ อายุ ความรู้ ฐานะทางเศรษฐกิจ สังคม ศาสนา และขนบธรรมเนียมประเพณี  
สอดคล้องกับ เจริญชัย ค้าแฝง (2546) ท้าการวิจัยเรื่องรูปแบบการแก้ไขปัญหาเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ี
มีภาวะทุพโภชนาการ โดยใช้แบบสัมภาษณ์ แบบตรวจรายการ แบบสนทนากลุ่ม และแบบรายงาน
การช่ังน ้าหนัก ประชากรท่ีศึกษาคือ ผู้ปกครองเด็กท่ีมีเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปี มีภาวะทุพโภชนาการ และ
เด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ เก็บข้อมูลแบบเจาะจงจากหมู่ท่ี 2 ต้าบลข้าวปุ้น อ้าเภอ
กุดข้าวปุ้น จังหวัดอุบลราชธานีจ้านวน 7 คน บ้านโคกเลาะหมู่ท่ี 4 ต้าบลข้าวปุ้น อ้าเภอกุดข้าวปุ้น 
จังหวัดอุบลราชธานีจ้านวน 15 คน และบ้านวังนองหมู่ท่ี 14 ต้าบลข้าวปุ้น อ้าเภอกุดข้าวปุ้น จังหวัด
อุบลราชธานีจ้านวน 10 คน รวมทั งสิ นจ้านวน 32 คน ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองผู้ปกครอง
เด็กมีความรู้เกี่ยวกับเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะทุพโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลอง ผู้ปกครองเด็กมีพฤติกรรมเกี่ยวกับเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปี
ท่ีมีภาวะทุพโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลอง แต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
หลังการทดลองเด็กอายุต้่ากว่า 5 ปีมีภาวะโภชนาการดีขึ นกว่าก่อนการทดลอง 
 
ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะงานวิจัย 

 1. ในกิจกรรมการให้ความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ควรให้ความรู้โดยการพูดให้นักเรียน
ฟังมากกว่าให้นักเรียนอ่านด้วยตนเองเพราะนักเรยีนจะเข้าใจได้ง่ายกว่าและน่าสนใจมากกว่า 

 2. ควรใช้สถานท่ีให้เหมาะสมกับกิจกรรม เช่น กิจกรรมการประเมินตนเอง ประเมินความรู้ 
ประเมินเจตคติ ควรเป็นสถานท่ีเงียบสงบ มีท่ีนั่งให้ท้าการบันทึกข้อมูล 

 3. กิจกรรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว ควรฝึกแยกระหว่างชายหญิงเนื่องด้วยความ
แข็งแรงต่างกัน และท่าฝึกบางท่ามีความล่อแหลมต่อนักเรียนผู้หญิง 
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั งต่อไป 
 1. ใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวในการแก้ไขปัญหาอื่นๆ 
 2. ใช้องค์ประกอบอื่นของโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวที่
มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนต้น แบบวัดความแข็งแรง แบบวัด

ความรู้ แบบวัดเจตคติ แบบวัดพฤติกรรมตนเอง 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเคร่ืองมือโปรแกรมสุขภาพและโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้
น  าหนักตัว 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน 

รองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์  
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 

2. อาจารย์ ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ 
 ประธานสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
3. อาจารย์ ดร.ธานินทร์ บุญญาลงกรณ์ 
 อาจารย์ประจ้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 
 
4.  ดร.สิทธิ เจริญฤทธ์ 
 ผู้ฝึกสอนกีฬาเพาะกายทีมชาติไทย 
 
5. อาจารย์ ชญาภัสร์ สมกระโทก 
 อาจารย์ประจ้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 
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ภาคผนวก ข  
เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง 

โปรแกรมเพิ่มน ้าหนักโดยใช้ทฤษฏีการกระท้าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
ท่ีมีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
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ตารางโปรแกรมโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น  าหนักตัวของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
 

สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

1 
วันจันทร์ 

1. ประ เมินตน เอง  : ช่ั งน ้ าหนั ก 
บันทึกข้อมูลเพื่อเปรียบเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมอนามัย (15 นาที)  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้าหนักตัว และเกณฑ์
อ้างอิงการเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนช่ังน ้าหนักร่างกายและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้าเนินการวัดและอ่าน
ค่าท่ีวัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้าหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในการบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. โภชนาการ  : .โภชนาการ ท่ีมี
ประโยชน์(15 นาที)  
 

1. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่วา่
โภชนาการท่ีมีประโยชน์คืออะไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 

 3. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย :  (30 นาที) 

1. ผู้วิ จัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน  

    2 
 วันพุธ 

1.  โภชนาการ : การเ ลือกทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์  

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าการเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์คืออะไร  
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องการเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ท่ีมี
ประโยชน์ 

     2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. . ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 
 

   3. 
วันศุกร์ 

1.  โภชนาการ : ประโยชน์ของ
โปรตีน 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าโปรตีนท่ีมีประโยชน์คืออะไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องโปรตีนท่ีมีประโยชน์ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย  

1. . ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

   1.  
วันจันทร์ 

1.  โภชนาการ : ประโยชน์จาก
คาร์โบไฮเดรต 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าคาร์โบไฮเดรตมีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องคาร์โบไฮเดรตท่ีมีประโยชน์ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. . ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 
 

   2. 
วันพุธ 

1. โภชนาการ : .ประโยชน์ของผัก
ผลไม้  
 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าผักและผลไม้มีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องผักและผลไม้ท่ีมีประโยชน์ 

    2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. . ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

   3. 
วันศุกร์ 

1. โภชนาการ : ประโยชน์ของการ
ด่ืมน ้า 
 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าน ้ามีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องน ้าท่ีมีประโยชน์ 

    2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. . ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 
 

   1. 
วันจันทร์ 

1. โภชนาการ : ประโยชน์ของไข่ 
 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าไข่มีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องไข่ท่ีมีประโยชน์ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

   2. 
วันพุธ 

1. โภชนาการ : วิธีต้มไข่ให้อร่อย 
 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าไข่ต้มท้าอย่างไรให้อร่อย  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องการต้มไข่ท่ีมีประโยชน์ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   3. 
วันศุกร์ 

1. โภชนาการ : ประโยชน์ของข้าว
แต่ละชนิด 
 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าข้าวแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องข้าวท่ีมีประโยชน์ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

  1. 
วันจันทร์ 

1. โภชนาการ : ประโยชน์ของไขมัน 
 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าไขมันแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร  
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องไขมันท่ีมีประโยชน์ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   2. 
วันพุธ 

1. โภชนาการ : ชนิดของไขมัน 
 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าไขมันแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องชนิดไขมันท่ีมีประโยชน์ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   3. 
วันศุกร์ 

1. โภชนาการ : การเลือกทานไขมัน
ท่ีดีต่อร่างกาย 
 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าไขมันแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

3. สอนเรื่องชนิดไขมันท่ีมีประโยชน์ 
 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   1. 
วันจันทร์ 

1. โภชนาการ : การเลือกทานแป้งท่ี
ถูกวิธี 
 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าการเลือกทานแป้งแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องการเลือกทานแป้งท่ีถูกวิธีท่ีมีประโยชน์ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   2. 
วันพุธ 

1. โภชนาการ : ทานกี่มื อดีท่ีสุด 1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าการเลือกทานอาหารกี่มื อดีท่ีสุด  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

3. สอนเรื่องการเลือกทานอาหารกี่มื อดีท่ีสุด 
 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง

กาย 
1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

  3. 
วันศุกร์ 

1. โภชนาการ  : การ เ ลือกทาน
อาหารในร้านสะดวกซื อ 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าการเลือกอาหารในร้านสะดวกซื อมีประโยชน์
อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องการเลือกอาหารในร้านสะดวกซื อ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   1. 
วันจันทร์ 

1. โภชนาการ : โทษของน ้าอัดลม 1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าน ้าอัดลมมีโทษอย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องโทษของน ้าอัดลม 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   2. 
วันพุธ 

1. โภชนาการ : โทษของจั งฟูด 1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าจั งฟูดมีโทษอย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องโทษของจั งฟูด 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

  3. 
วันศุกร์ 

1. โภชนาการ : การด่ืมน ้ าให้ไ ด้
ประโยชน์ 

1.  ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่
ว่าการด่ืมน ้าให้ได้ประโยชน์นั นควรด่ืมอย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องการด่ืมน ้าท่ีได้ประโยชน์ 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   1. 
วันจันทร์ 

1. โภชนาการ : ทานอาหารจาน
เดียวให้สุขภาพดี 

1. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่วา่
ทานอาหารจานเดียวให้สุขภาพดีควรทานอยา่งไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องทานอาหารจานเดียวให้สุขภาพดี 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   2. 
วันพุธ 

1. โภชนาการ  : ประ โยชน์ของ
อาหารเช้า 

1. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่วา่
อาหารเช้ามีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องประโยชน์ของอาหารเช้า 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

  3. 
วันศุกร์ 

1. โภชนาการ : ประโยชน์ จาก
เนื อสัตว์ 

1. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่วา่
เนื อสัตว์มีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องประโยชน์ของเนื อสัตว์ 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   1. 
วันจันทร์ 

1. โภชนาการ : ประโยชน์ของการ
ด่ืมนม 

1. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่วา่
การด่ืมนมมีประโยชน์อย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องประโยชน์ของการด่ืมนม 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   2. 
วันพุธ 

1. โภชนาการ : โทษของอาหารรส
จัด 

1. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่วา่
การทานอาหารรสจัดมีโทษอย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องโทษของอาหารรสจัด 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 

   3. 
วันศุกร์ 

1. โภชนาการ : โทษของอาหารหมัก
ดอง 

1. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่วา่
การทานอาหารหมักดองมีโทษอย่างไร  
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมาย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็นอย่างไร 
3. สอนเรื่องโทษของอาหารหมักดอง 
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สัปดาห์ 
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

 2. ออกก้าลังกาย : การออกก้าลัง
กาย 

1. ผู้วิจัยน้านักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม  และ
ขอบเขตท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้านักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้านักเรียนผ่อนคลายกล้ามเนื อยืดเหยียด
กล้ามเนื อและสรุปกิจกรรมว่ากิจกรรมท่ีท้าไปนั น
ได้ประโยชน์อย่างไรต่อตัวของนักเรียน 
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โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น  าหนักตัว 
ท่าที่ 1. กระโดดตบ 
วัตถุประสงค ์ สร้างความแข็งแรงของกล้ามต้นขา น่อง และแขน 
อุปกรณ์ นาฬิกาจับเวลา 
วิธีปฏิบัติ  1.ยืนตรงขาทั งสองข้างชิดติดกัน แขนทั งสองข้างชิดติดกัน 
    2. กระโดดแยกขาทั งสองข้างออกพร้อมกับวาดแขนทั งสองข้างออกด้านข้างไปจนถึงเหนือ
ศรีษะ 
    3. กระโดดอีกครั งกลับมาอยู่ในท่าท่ี 1. นับเป็น 1 ครั ง 

                  
 
ท่าที่ 2. Sit-up 
วัตถุประสงค์ สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อหน้าท้อง 
อุปกรณ์ 1. นาฬิกาจับเวลา 
 2. เบาะยาง 5 เบาะ 
วิธีปฏิบัติ 1. อยู่ในท่าเตรียม นอนหงายอยู่กับพื นมือทั งสองข้างประสานกันท่ีหน้าอก ชันเข่าทั งสอง
 ข้างขึ นมา 
 2. เกร็งหน้าท้องยกล้าตัวขึ น 
 3. กลับมานอนในท่าเตรียม นับเป็น 1 ครั ง 
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ท่าที่ 3 . วิดพื น  
วัตถุประสงค์  สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อต้นแขน หัวไหล่ หน้าอก 
อุปกรณ์ 1. นาฬิกาจับเวลา 
  
วิธีปฏิบัติ 1. นอนคว่้าลงกับพื นยกตัวขึ น แขนเหยยีดตึงขาเหยียดตึงปลายเท้าแตะพื น เข่าแตะพื น 1 
ข้าง 
 2. เอาเข่าขึ นทั งสองข้าง ยุบแขนลงและดันตัวขึ นล้าตัวตรงแขนตึงนับเป็น 1 ครั ง 

                  
 
 
ท่าที่ 4. ลุก นั่ง 
วัตถุประสงค์ สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อต้นขา 
อุปกรณ์ 1. นาฬิกาจับเวลา 
   
วิธปฏิบัติ 1. ยืนตรงแยกขาเท่าช่วงไหล่แขนทั งสองข้างยืดตรงไปด้านหน้า 
   2. ยุบเข่าย่อตัวลงหลังตรงน ้าหนักอยู่ท่ีส้นเท้าเป็นหลัก 

  3. ยืนขึ นขาตรงกลับมาอยู่ท่าเดิมนับเป็น 1 ครั ง 
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ท่าที่ 5. Tricep dip 
วัตถุประสงค์ สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ต้นแขนด้านหลัง ไหล่  
อุปกรณ์ 1. นาฬิกาจับเวลา 
 2. เก้าอี  5 ตัว 
วิธีปฏิบัติ 1. เอาแขนสองข้างเท้าบนเก้าอี  เหยียดขา สะโพกลอยออกจากเก้าอี  
   2. ยุบศอกลง และดันขึ น นับเป็น 1 ครั ง 
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ท่าที่ 6. superman 
วัตถุประสงค์ สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อหลัง 
อุปกรณ์ 1. นาฬิกาจับเวลา 
 2. เบาะยาง 5 เบาะ 
วิธีปฏิบัติ 1. นอนคว่้าลงกับพื นแขนและขาเหยียดตรง 
   2. เกร็งหลังยกล้าตัวและขาให้ลอยจากพื นและลงมาอยู่ในท่าปกติ นับเป็น 1 ครั ง 
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กิจกรรมที่ 1 : ประเมินตนเอง โภชนาการที่มีประโยชน์และการออกก าลังกาย 
 วัตถุประสงค ์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนประเมินสภาวะน ้าหนักและส่วนสูงของตนเอง โดยบันทึกลงในใบบันทึก
และเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของกรมอนามัย   
 2. เพื่อให้นักเรียนประเมินพฤติกรรม 
 3. เพื่อให้นักเรียนวัดความรู้ของนักเรียนเกี่ยวกับโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
 4. เพื่อให้นักเรียนวัดเจตคติของนักเรียนท่ีมีต่อโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
 5. เพื่อให้นักเรียนวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
 6. เพื่อให้นักเรียนได้รู้จักโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
 7. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1.ให้นักเรียนนั่งเป็นกลุ่ม ผู้วิจัยแจกเอกสารใบบันทึกน ้าหนักตัวและเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโต ให้นักเรียนได้รู้จักโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
  - กระโดดตบ 20 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 5 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 10 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 5 ครั ง 3 เซต 
  - superman 10 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 5 ครั ง 3 เซต 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 50 นาที  
สื่อที่ใช้  
 1. เครื่องช่ังน ้าหนัก  
 2. แผ่นวัดส่วนสูง  
 3. แบบบันทึกน ้าหนักตัว  
 4. แบบวัดความรู้ แบบวัดเจตคติ แบบประเมินตนเอง แบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
 5. นกหวีด เบาะยาง  
 6. ใบความรู้เรื่องโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
การประเมินผล  
 1. สังเกตการมีส่วนร่วมและการให้ความร่วมมือในการท้ากิจกรรม 
 2. ตรวจสอบค่าน ้าหนักและส่วนสูงท่ีวัดได้กับเกณฑ์ของกรมอนามัย 
 3. ตรวจสอบค่าความแข็งแรง ความรู้ เจตคติ ประเมินพฤติกรรมตนเอง  
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กิจกรรมที่ 2 : การเลือกทานอาหารที่มีประโยชน์ และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้จักการเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าโภชนาการท่ีมีประโยชน์มีอะไรบ้าง 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.การเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 20 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 5 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 10 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 5 ครั ง 3 เซต 
  - superman 10 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 5 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องการเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ถึงหลักการเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 3 : ประโยชน์ของโปรตีน และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ประโยชน์ของโปรตีน 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าโปรตีนมีประโยชน์มีอะไรบ้าง 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของโปรตีน 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 20 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 5 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 10 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 5 ครั ง 3 เซต 
  - superman 10 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 5 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์โปรตีน 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าโปรตีนมีประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 4 : ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าคาร์โบไฮเดรตมีประโยชน์มีอะไรบ้าง 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 20 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 5 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 10 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 5 ครั ง 3 เซต 
  - superman 10 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 5 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าคาร์โบไฮเดรตมีประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 5 : ประโยชน์ของผักและผลไม้ และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ประโยชน์ของผักและผลไม้ 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าผักและผลไม้มีประโยชน์มีอะไรบ้าง 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของผักและผลไม้ 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 20 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 5 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 10 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 5 ครั ง 3 เซต 
  - superman 10 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 5 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของผักและผลไม้ 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าผักและผลไม้มีประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 6 : ประโยชน์ของการด่ืมน  า และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ประโยชน์ของการดื่มน ้า 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าการด่ืมน ้ามีประโยชน์มีอะไรบ้าง 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่ าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของการดื่มน ้า 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 20 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 5 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 10 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 5 ครั ง 3 เซต 
  - superman 10 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 5 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของการดื่มน ้า 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าการด่ืมน ้ามีประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 7 : ประโยชน์ของไข่ และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ประโยชน์ของไข่ 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าไข่มีประโยชน์มีอะไรบ้าง 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของไข่ 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 30 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 10 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 20 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 10 ครั ง 3 เซต 
  - superman 20 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 7 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของไข่ 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง 
 การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าไข่มีประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 8 : วิธีต้มไข่ให้อร่อย และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้วิธีต้มไข่ให้อร่อย 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าต้มไข่ให้อร่อยต้องท้าอะไรบ้าง 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.วิธีต้มไข่ให้อร่อย15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 30 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 10 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 20 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 10 ครั ง 3 เซต 
  - superman 20 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 7 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องวิธีต้มไข่ให้อร่อย 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าต้มไข่อย่างไรให้มีประโยชน์ 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 9 : ประโยชน์ของข้าวแต่ละชนิด และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าข้าวแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าข้าวแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของข้าวแต่ละชนิด15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 30 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 10 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 20 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 10 ครั ง 3 เซต 
  - superman 20 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 7 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของข้าวแต่ละชนิด 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าข้าวแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 10 : ประโยชน์ของไขมัน และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าข้าวแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าไขมันมีประโยชน์อย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของไขมัน 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 40 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 20 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 30 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 20 ครั ง 3 เซต 
  - superman 30 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 7 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของไขมัน 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าไขมันมีประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 11 : ชนิดของไขมัน และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าไขมันมีกี่ชนิด 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าไขมันมีกี่ชนิด 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ชนิดของไขมัน 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 40 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 20 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 30 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 20 ครั ง 3 เซต 
  - superman 30 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 7 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องชนิดของไขมัน 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าไขมันมีกี่ชนิด 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 12 : การเลือกทานไขมันที่ดีต่อร่างกาย และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าควรทานไขมันอย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าไขมันควรทานอย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ควรเลือกทานไขมันอย่างไร 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 40 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 20 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 30 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 20 ครั ง 3 เซต 
  - superman 30 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 7 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องการเลือกทานไขมัน 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง 
 การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าควรเลือกทานไขมันอย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

104 

กิจกรรมที่ 13 : การเลือกทานแป้งที่ถูกวิธี และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าควรทานแป้งอย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าแป้งควรทานอย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ควรเลือกทานแป้งอย่างไร 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 50 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 30 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 45 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องการเลือกทานแป้ง 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าควรเลือกทานแป้งอย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 14 : ทานก่ีมื อดีที่สุด และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าควรทานอาหารกี่มื อ 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าควรทานอาหารกี่มื อ 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ควรเลือกทานอาหารกี่มื อ 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 50 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 30 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 45 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องการเลือกทานอาหารกี่มื อดีท่ีสุด 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าควรเลือกทานอาหารกี่มื อดีท่ีสุด 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 15 : การเลือกทานอาหารที่ร้านสะดวกซื อ และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าควรเลือกทานอาหารในร้านสะดวกซื ออย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าการเลือกทานอาหารในร้านสะดวกซื อควร
เลือกอย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.การเลือกทานอาหารในร้านสะดวกซื อ 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 50 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 30 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 45 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องการเลือกทานอาหารในร้านสะดวกซื อ 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าควรเลือกทานอาหารในร้านสะดวกซื ออย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 16 : โทษของน  าอัดลม และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าน ้าอัดลมมีโทษอย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าน ้าอัดลมมีโทษอย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.โทษของน ้าอัดลม 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 60 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 35 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 45 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องโทษของน ้าอัดลม 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าน ้าอัดลมมีโทษอย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 17 : โทษของจั งฟู๊ด และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าอาหารจั งฟูดมีโทษอย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าอาหารจั งฟู๊ดมีโทษอย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.โทษของอาหารจั งฟู๊ด 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 60 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 35 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 45 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องโทษของจั งฟู๊ด 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าอาหารจั งฟู๊ดมีโทษอย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 18 : การด่ืมน  าให้ได้ประโยชน์ และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าการด่ืมน ้าให้ได้ประโยชน์ควรด่ืมอย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าการด่ืมน ้าให้ได้ประโยชน์ควรด่ืมอย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.การดื่มน ้าให้ได้ประโยชน์ 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 60 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 35 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 45 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องด่ืมน ้าอย่างไรให้ได้ประโยชน์ 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง 
 การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าควรด่ืมน ้าอย่างไรให้ได้ประโยชน์ 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 19 : ทานอาหารจานเดียวให้สุขภาพดี และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าควรเลือกทานอาหารจานเดียวอย่างไรให้สุขภาพดี 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าการเลือกทานอาหารจานเดียวให้สุขภาพดี
ควรทานอย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.การเลือกทานอาหารจานเดียวให้สุขภาพดี 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 70 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 35 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 60 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องการเลือกทานอาหารจานเดียวให้สุขภาพดี 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าควรเลือกทานอาหารจานเดียวอย่างไรให้สุขภาพดี 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 20 : ประโยชน์ของอาหารเช้า และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าอาหารเช้ามีประโยชน์อย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าอาหารเช้ามีประโยชน์อย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของอาหารเช้า 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 70 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 35 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 60 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของอาหารเช้า 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าอาหารเช้ามีประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 21 : ประโยชน์ของเนื อสัตว์ และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าเนื อสัตว์มีประโยชน์อย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าเนื อสัตว์มีประโยชน์อย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของเนื อสัตว์ 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 70 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 35 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 60 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของเนื อสัตว์ 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง 
 การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าเนื อสัตว์มีประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 22 : ประโยชน์ของการด่ืมนม และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่านมมีประโยชน์อย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่านมมีประโยชน์อย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.ประโยชน์ของนม 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 70 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 35 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 60 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของการดื่มนม 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง  
การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่านมประโยชน์อย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 23 : โทษของอาหารรสจัด และ ออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักเรียนได้รู้ว่าอาหารรสจัดมีโทษอย่างไร 
 2. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย 
 ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยเรียกรวมแถวและจัดแถวนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยถามค้าถามนักเรียนว่า นักเรียนรู้หรือไม่ว่าอาหารรสจัดมีโทษอย่างไร 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้พร้อมอธิบายถึงความหมายและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่าเป็น
อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความเข้าใจของนักเรียน 
 5. ผู้วิจัยส่ังจัดแถวอบอุ่นร่างกาย 
 6. ผู้วิจัยน้าออกก้าลังกาย 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
 1.โทษของอาหารรสจัด 15 นาที 
 2. การออกก้าลังกาย 45 นาที 
  - กระโดดตบ 70 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 35 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 40 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 30 ครั ง 3 เซต 
  - superman 60 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 10 ครั ง 3 เซต 
สื่อที่ใช้  
 1. ใบความรู้เรื่องโทษของอาหารรสจัด 
 2. นกหวีด 
 3. เบาะยาง 
 การประเมินผล  
 1. นักเรียนรู้ว่าอาหารรสจัดมีโทษอย่างไรอย่างไร 
 2. นักเรียนมีความตั งใจ สนใจ ให้ความส้าคัญในการท้ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 24 : โทษของอาหารหมักดอง การออกก าลังกายและ 
ประเมินตนเอง 
 วัตถุประสงค ์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนประเมินสภาวะน ้าหนักและส่วนสูงของตนเอง โดยบันทึกลงในใบบันทึก
และเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของกรมอนามัย   
 2. เพื่อให้นักเรียนประเมินพฤติกรรม 
 3. เพื่อให้นักเรียนวัดความรู้ของนักเรียนเกี่ยวกับโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
 4. เพื่อให้นักเรียนวัดเจตคติของนักเรียนท่ีมีต่อโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
 5. เพื่อให้นักเรียนวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
 6. เพื่อให้นักเรียนได้รู้จักโทษของอาหารหมักดอง 
 7. เพื่อให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1.ให้นักเรียนนั่งเป็นกลุ่ม ผู้วิจัยแจกเอกสารใบบันทึกน ้าหนักตัวและเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
 2. อธิบายให้นักเรียนทราบเกี่ยวกับรายละเอียดของกิจกรรม  
 3. ให้นักเรียนช่ังน ้าหนักร่างกายและวัดส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้แนะน้าและ
ตรวจสอบค่าท่ีวัดได้  
 4. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้าหนักและส่วนสูงของตนเอง  
 5. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในการบริโภคของตัวเอง  
 6. ให้นักเรียนวัดความรู้ของนักเรียนเกี่ยวกับโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
 7. ให้นักเรียนวัดเจตคติของนักเรียนท่ีมีต่อโภชนาการท่ีมีประโยชน์ 
 8. ให้นักเรียนวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อโดยทดสอบสมรรถภาพตามท่ีก้าหนดไว้ 
 9. ให้นักเรียนได้รู้จักโทษของอาหารหมักดอง 
 10.ให้นักเรียนได้ออกก้าลังกาย  
  - กระโดดตบ 20 ครั ง 
  - ลุกนั่ง 5 ครั ง 3 เซต 
  - tricep dip 10 ครั ง 3 เซต 
  - sit-up 5 ครั ง 3 เซต 
  - superman 10 วินาที 3 เซต 
  - puch-up 5 ครั ง 3 เซต 
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เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 60 นาที  
สื่อที่ใช้  
 1. เครื่องช่ังน ้าหนัก  
 2. แผ่นวัดส่วนสูง  
 3. แบบบันทึกน ้าหนักตัว  
 4. แบบวัดความรู้ แบบวัดเจตคติ แบบประเมินตนเอง แบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
 5. นกหวีด เบาะยาง  
 6. ใบความรู้เรื่องโทษของอาหารหมักดอง 
การประเมินผล  
 1. สังเกตการมีส่วนร่วมและการให้ความร่วมมือในการท้ากิจกรรม 
 2. ตรวจสอบค่าน ้าหนักและส่วนสูงท่ีวัดได้กับเกณฑ์ของกรมอนามัย 
 3. ตรวจสอบค่าความแข็งแรง ความรู้ เจตคติ ประเมินพฤติกรรมตนเอง 
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ภาคผนวก ค  
เครื่องมือท่ีใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

แบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
แบบวัดเจตคติเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 

แบบวัดพฤติกรรมตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
แบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
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แบบวัดความรู้เร่ืองการรับประทานอาหารและโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
ภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ค าชี แจง 
1. ให้นักเรียนอ่านค้าถามและเลือกค้าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุด โดยท้าเครื่องหมาย X (กากบาท) ลงบนตัว
หมายเลย 1 2 3 หรือ 4 ท่ีนักเรียนได้เลือก 
2. แบบวัดแบบวัดความรู้เรื่องการรับประทานอาหารและโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ มีจ้านวนทั งสิ น 20 ข้อ 
 
1. นักเรียนคิดว่ารับประทานอาหารแบบใดท่ีมีประโยชน์ต่อการเจริญเติบโตและการเพิ่มน ้าหนักของ
ร่างกายมากท่ีสุด  
 1. แดง รับประทานข้าวเหนียวกับส้มต้า  
 2. ด้า รับประทานขนมกับน ้าอัดลม 
 3. ขาว รับประทานข้าวกับเนื ออกไก่ย่าง 
 4. เขียว รับประทานน ้าพริกกับผักต้ม 
 
2 หากนักเรียนเตรียมอาหารเช้าไม่ทัน นักเรียนต้องไปเลือกซื ออาหารรับประทานเองท่ีโรงเรียน 
นักเรียนจะเลือกอาหารในข้อใดท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายและการเพิ่มน ้าหนักมากท่ีสุด 
 1. ปาท่องโก๋กับนมข้น  
 2. ข้าวหมูกระเทียมกับไข่ต้ม 
 3. ขนมปังทาแยมสองแผ่น 
 4. ก๋วยเต๋ียวลูกชิ นต้มย้า 
 
3. ถ้าหากนักเรียนต้องการท่ีจะมีน ้าหนักตัวท่ีเพิ่มขึ นอย่างมีสุขภาพท่ีดีนักเรียนควรเลือกรับประทาน
ของว่างประเภทใด 
 1. โอวัลติน ขนมปัง  ไก่ทอด 
 2. ลูกชิ นปิ้ง น ้าอัดลม เยลล่ี 
 3. ซาลาเปา กล้วย ไมโล 
 4. นม ไข่ต้ม ถั่ว 
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4. นักเรียนคิดว่าพฤติกรรมการรับประทานอาหารแบบใดท่ีท้าให้เส่ียงเกิดภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์
ได้มากท่ีสุด 
 1. เอ๋ ชอบทานไก่ทอดมากกินวันหนึ่งเป็นสิบน่องแต่ทานข้าวไม่ตรงเวลา 
 2. เอ็ม ชอบทานขนมกรุบกรอบกับน ้าอัดลมเป็นประจ้าหลังทานข้าวเสร็จ 
 3. โอ๋ ไม่ค่อยได้กินข้าวเช้าและมื ออื่นก็ทานค่อนข้างน้อยเพราะกลัวอ้วน 
 4. อุ้ย ไม่ทานอาหารกลางวันของโรงเรียนเพราะรูสึ้กไม่ถูกปากแต่ชอบทานตอนเย็นจ้านวน
มาก 
 
5. นักเรียนคิดว่าการออกก้าลังกายแบบใดท่ีช่วยในการส่งเสริมในการเพิ่มความแข็งแรงและน ้าหนัก
ตัวได้มากท่ีสุด 
 1. วิ่งมาราธอน 30 กิโลเมตร 
 2. ลุกนั่ง 30 ครั ง ดันพื น 30 ครั ง ต่อวัน 
 3. กระโดดเชือกอยู่กับท่ี 500 ครั ง 
 4. ป่ันจักรยานวันละ 10 กิโลเมตร 
 
6. ข้อใดกล่าวได้ถูกต้องท่ีสุดเกี่ยวกับภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ 
 1. การท่ีรับประทานอาหารน้อยกว่าปกติท่ีร่างกายควรได้รับ 
 2. ภาวะท่ีร่างกายมีน ้าหนักลดลงจากเดิม 
 3. มีน ้าหนักตัวท่ีต้่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานท่ีก้าหนดไว้ 
 4. บุคคลท่ีมีรูปร่างผอมมากดูไม่สมส่วน 
 
7. ผู้ท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ จะส่งผลกระทบอย่างไรต่อร่างกายมากท่ีสุด 
 1. ผิวหนังเห่ียวย่นเหมือนคนแก่ 
 2. สูญเสียกล้ามเนื อและไขมัน 
 3. ผมร่วงอย่างรุนแรง 
 4. เบื่ออาหารไม่อยากทานอะไร 
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8. การเพิ่มน ้าหนักตัวหมายถึงอะไร 
 1. การท่ีร่างกายมีน ้าหนักเพิ่มขึ นจากเดิม 
 2. การท่ีร่างกายมีมวลของกล้ามเนื อเพิ่มมากขึ น 
 3. การท่ีร่างกายมีขนาดท่ีใหญ่ขึ น 
 4. ถูกเฉพาะข้อ 1 และ 2  
 
9. ในแต่ละวันร่างกายควรรับประทานอาหารให้ครบถ้วนทั ง 5 หมู่ ประกอบด้วยอะไรบ้าง 
 1. โปรตีน  คาร์โบเดรต เกลือแร่ วิตามินและไขมัน 
 2. โปรตีน  คาร์โบเดรต  เนื อสัตว์ ผักและผลไม้ 
 3. คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามิน ไขมันและผลไม้ 
 4. คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามัน ผักและผลไม้ 
 
10. ถ้าต้องการจะเพิ่มน ้าหนักควรรับประทานอาหารวันละกี่มื อถึงจะดีท่ีสุด 
 1. 3 มื อ แบ่งเป็นมื อหลัก 3 มื อ ไม่ทานอะไรเพิ่มอีก 
 2. 4 มื อ แบ่งเป็นมื อหลัก 2 มื อ มื อย่อย 2 มื อ 
 3. 5 มื อ แบ่งเป็นมื อหลัก 5 มื อ ไม่ทานอะไรเพิ่มอีก 
 4. 6 มื อ แบ่งเป็นมื อหลัก 3 มื อ มื อย่อย 3 มื อ 
 
11. ถ้าในแต่ละวันเรารับพลังงานอยู่ท่ี 1,500 แคลอรี่ จะเพิ่มน ้าหนักควรรับประทานให้เพิ่มเป็นเท่าไร 
 1. 1,600 แคลอรี่ 
 2. 1,700 แคลอรี่ 
 3. 1,800 แคลอรี่ 
 4. 2,000 แคลอรี่ ขึ นไป 
 
12. การเพิ่มน ้าหนักในหนึ่งเดือนควรเพิ่มให้ได้เท่าไรจึงจะถือว่าเหมาะสมไม่มากไม่น้อยเกินไป 
 1. 2-3 กิโลกรัม 
 2. 4-5 กิโลกรัม 
 3. 6-7 กิโลกรัม 
 4. 8-9 กิโลกรัม 
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13. ผลไม้ในข้อใดท่ีช่วยในการเพิ่มน ้าหนักได้ดีท่ีสุด  
 1. ขนุน แก้วมังกร แอปเป้ิล 
 2. กล้วยน ้าว้า ฝรั่ง มังคุด 
 3. กล้วยหอม มะม่วงน ้าดอกไม้สุก เงาะ 
 4. มะระกอ แอปเปิ้ลเขียว ทุเรียน 
 
14. ไขมันในข้อใดเป็นไขมันท่ีดี  
 1. คอเลสเตอรอล ประเภท LDL 
 2. ไข่มันไม่อิ่มตัว 
 3. ไข่มันอิ่มตัว 
 4. ไขมันทรานส์ 
 
15. ไขมันจากอาหารประเภทใดท่ีร่างกายควรรับประทานมากท่ีสุด  
 1. เนยเทียม ครีมเทียม 
 2. น ้ามันปาลม์ กะทิ 
 3. เนื อหมูสามชั น น ้ามันหมู 
 4. ปลาทะเล ถั่ว 
 
16. เนื อชนิดใดท่ีให้โปรตีนสูงและคุ้มค่าคุ้มราคาท่ีสุด  
 1. เนื อจระเข้ เนื อกุ้ง 
 2. เนื อหม ูเนื อวัว 
 3. เนื ออกไก่ เนื อปลา 
 4. เนื อแกะ เนื อนกกระจอกเทศ 
  
17. นักเรียนคิดว่าบุคคลใดท่ีเพิ่มน ้าหนักได้ถูกวิธีท่ีสุด 
 1. นายเอ มีน ้าหนักตัวน้อยจึงทานอาหารประเภทแป้งเพียงอย่างเดียวและไม่ออกก้าลังกาย
เลย  
 2. นายบี มีน ้าหนักตัวน้อยจึงทานอาหารประเภทโปรตีนเพียงอย่างเดียวและออกก้าลังกาย
อย่างหนัก 
 3. นายซี มีน ้าหนักตัวน้อยจึงทานอาหารประเภทไขมันเพียงอย่างเดียวและไม่ออกก้าลังกาย
เลย 
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 4. นายดี มีน ้าหนักตัวน้อยจึงทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่เน้นแป้งกับโปรตีนเป็นหลักและ
ออกก้าลังกายท่ีเน้นกล้ามเนื อไม่ให้เหนื่อยจนเกินไป 
 
18. ถ้านักเรียนเข้าไปในร้านสะดวกซื อนักเรียนควรจะเลือกซื ออาหารหรือของทานเล่นประเภทใดท่ีจะ
ช่วยในการเพิ่มน ้าหนักได้ดีและมีประสิทธิภาพท่ีสุด 
 1. ขนมกรุบกรอบ น ้าอัดลม ลูกอม 
 2. ถ่ัว สาหร่าย ปลาเส้น  
 3. ขนมปัง เนื อไก่ปรุงรส นมถ่ัวเหลือง 
 4. ไข่ต้ม ไส้กรอก บะหมี่กึ่งส้าเร็จรูป 
 
19. สารอาหารใดท่ีจ้าเป็นต่อการสร้างกล้ามเนื อมากท่ีสุด 
     1. โปรตีน 
     2. คาร์โบไฮเดรต 
     3. ไขมัน 
     4. ถูกทุกข้อ 
 
20. มื ออาหารท่ีส้าคัญท่ีสุดคือมื อใด 
     1. มื อเช้า 
     2. มื อเท่ียง 
     3. มื อเย็น 
     4. มื อดึก 
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เฉลยแบบวัดความรู้เร่ืองการเพิ่มน  าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
 

 
      ข้อ                        ค าตอบ 

1.    3. 
2.    2. 
3.    4. 
4.    3. 
5.    2. 
6.    3. 
7.    2. 
8.    4. 
9.    1. 
10.    4. 
11.    4. 
12.    1. 
13.    3. 
14.    2. 
15.    4. 
16.    3. 
17.    4. 
18.    3. 
19.    4. 
20.    1. 
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แบบวัดเจตคติเร่ืองโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
ค าชี แจง 
แบบวัดเจตคติมีจ้านวนทั งสิ น 20 ข้อ ค้าถามทั งหมดนี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้สึกของนักเรียน
ขอให้นักเรียนอ่านค้าถามทุกข้อให้เข้าใจและตอบค้าถามทุกข้อลงในแบบสอบถามฉบับนี  โดยท้า
เครื่องหมายถูก  ลงในช่องท่ีตรงตามความคิดเห็นและความรู้สึกท่ีแท้จริงของนักเรียนมากท่ีสุด
เพียงเครื่องหมายเดียว ดังนี  

เห็นด้วย  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกตรงกับข้อความนั น 
ไม่แน่ใจ  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีไม่แน่ใจกับข้อความนั น 
ไม่เห็นด้วย  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีไม่เห็นด้วยกับข้อความนั น 

ข้อ ค้าถาม เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

1 นักเรียนเช่ือว่าการรับประทานขนมจะท้าให้ร่างกายแข็งแรง    

2 ถึงแม้จะมีค่าอาหารกลางวันไม่มากแต่ฉันสามารถเลือกอาหาร
ท่ีเสริมสร้างการเจริญเติบโตได้ 

   

3 การรับประทานอาหารให้ครบทั ง 5 หมู่เป็นส่ิงท่ีส้าคัญ    
4 การรับประทานอาหารให้ครบทั ง 3 มื อ และมีมื อย่อยอีก 3 มื อ 

เป็นส่ิงท่ีส้าคัญในการเพิ่มน ้าหนัก 
   

5 คนท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์เพราะไม่ค่อยรับประทาน
เนื อสัตว์ 

   

6 คนท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ต้องทานไขมันเยอะๆ    
7 คนท่ีผอมมาก ๆ ถือว่าเป็นคนท่ีมีรูปร่างท่ีดีสมส่วน    
8 นักเรียนอยากท่ีจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื อมากขึ นกว่าเดิม    
9 นักเรียนเช่ือว่าการรับประทานเนื ออกไก่จะท้าให้ร่างกาย

แข็งแรง 
   

10 นักเรียนเช่ือว่าการท้าอาหารรับประทานเองท่ีบ้านเป็นส่ิงท่ีดี
และช่วยประหยัดค่าใช้จ่าย 

   

11 นักเรียนมั่นใจว่าสามารถเลือกอาหารว่างท่ี คุ้มค่าและมี
ประโยชน์ได้ 

   

12 นักเรียนมั่นใจว่าการรับประทานถั่วดีกว่าการทานขนมกรุบ
กรอบ 
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13 นักเรียนมั่นใจว่าการด่ืมนมดีกว่าการรับประทานน ้าอัดลม    
14 นักเรียนเช่ือว่าเมื่อกล้ามเนื อแข็งแรงจะด้ารงค์ชีวิตได้ดีขึ น     
15 นักเรียนเช่ือว่าการรับประทานเนื ออกไก่มากๆจะท้าให้หน้าอก

ใหญ่ 
   

16 นักเรียนเช่ือว่าการสร้างกล้ามเนื อมีส่วนท่ีช่วยในการเพิ่ม
น ้าหนัก 

   

17 นักเรียนมั่นใจว่าการเลือกทานอาหารท่ีดีและถูกต้องจะท้าให้
สุขภาพแข็งแรง 

   

18 นัก เรียนไม่สนใจว่ าอาหารจะสะอาดหรือมี คุณค่าทาง
โภชนาการเพียงใดเพียง ขอแค่เพียงมีรสชาติอร่อยถูกปาก  

   

19 นักเรียนมั่นใจว่าถ้าวางแผนการรับประทานอาหารได้ดีจะ
สามารถเพิ่มน ้าหนักได้  

   

20 คนท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ไม่ได้เป็นคนท่ีมีปัญหาสุขภาพ    
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แบบประเมินพฤติกรรมตนเองที่เก่ียวข้องกับโปรแกรมสุขภาพ 
ช่ือ-สกุล(นาย/ด.ช./นางสาว/ด.ญ.)................................................................................... ชั น........

เลขท่ี ........... 

วัน/เดือน/ปีเกิด............................................. เพศ   ชาย    หญิง 
ค้าชี แจง ให้ท้าเครื่องหมาย  ในช่องท้ายหัวข้อให้ครบทุกข้อ กรุณาตอบให้ตรงกับความเป็นจริงท่ี
เกิดขึ น พฤติกรรมประเมิน 
 

พฤติกรรมประเมิน 
 

ไม่จริง ค่อนข้าง
จริง 

จริง 

1. ฉันทานอาหาร 3 มื อครบทุกวัน    
2.  ฉันทานขนมขบเคี ยวน้อยลง หรือไม่ทานเลย    
3.  ฉันเลือกทานอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการครบ    
4.  ฉันประเมินคุณภาพของอาหารได้    
5.  ฉันเลือกเครื่องด่ืมท่ีมีประโยชน์ให้กับตัวเองได้    

 
ปรับใช้จาก: พิษณุ มณีโชติ,(2541) 
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เคร่ืองมือที่ใช้วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 

 ในการวิจัยการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของเด็กชั น
มัธยมต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ มีวัตถุประสงค์ให้นักเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์มี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อเพิ่มมากขึ น โดยใช้เกณฑ์ของ กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและ
กีฬา  และส้านักงานกองทุนสนับสนุนเพื่อสุขภาพ  
 
1.เครื่องมือท่ีใช้วัดความแข็งแรงของขาและหลัง 
 -ใช้เครื่องวัดความแข็งแรงของหลังและขา ใช้ตารางคะแนนสมรรถภาพของ วิทยาลัยพล
ชุมพร 

ตารางคะแนนแรงเหยียดขา 

ระดับอายุ ( ปี ) หญิง ( กก ./ นน ) ระดับ 
สมรรถภาพ 10 – 12 13 – 16 17 – 19 20 – 30 31 – 40 41 – 50 51 – 60 

1.32 1.47 ขึ นไป 1.7 ขึ นไป 1.51 ขึ นไป 1.20 ขึ นไป 1.09 ขึ นไป 1.25 ขึ นไป ดีมาก 

1.11 – 
1.31 

1.28 – 
1.46 

1.40 – 
1.69 

1.28 – 
1.50 

1.03 – 
1.19 

0.95 – 
1.08 

1.03 – 
1.24 

ดี 

0.70 – 
1.10 

0.90 – 
1.27 

1.10 – 
1.30 

0.81 – 
1.27 

0.68 – 
1.02 

0.65 – 
0.94 

0.57 – 
1.02 

พอใช้ 

0.49 – 
0.69 

0.71 – 
0.89 

0.90 – 
1.09 

0.58 – 
0.80 

0.52 – 
0.67 

0.51 – 
0.64 

0.35 – 
0.56 

ค่อนข้างต้่า 

0.48 ลงมา 0.70 ลงมา 0.89 ลงมา 0.57 ลงมา 0.51 ลงมา 0.50 ลงมา 0.34 ลงมา ต้่า 
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ระดับอายุ ( ปี ) ชาย ( กก ./ นน ) ระดับสมรรถภาพ 

10 – 12 13 – 16 17 – 19 20 – 30 31 – 40 41 – 50 51 – 60 

1.95 ขึ น
ไป 

2.44 ขึ น
ไป 

2.31 ขึ น
ไป 

2.42 ขึ น
ไป 

2.11 ขึ น
ไป 

1.84 ขึ น
ไป 

1.84 ขึ น
ไป 

ดีมาก 

1.65 – 
1.94 

2.11 – 
2.43 

2.11 – 
2.30 

2.21 – 
2.41 

1.90 – 
2.10 

1.64 – 
1.83 

1.66 – 
1.83 

ดี 

1.04 – 
1.64 

1.44 – 
2.10 

1.70 – 
2.10 

1.79 – 
2.20 

1.44 – 
1.89 

1.24 – 
1.63 

1.28 – 
1.65 

พอใช้ 

0.74 – 
1.03 

1.11 – 
1.43 

1.50 – 
1.69 

1.50 – 
1.69 

1.22 – 
1.43 

1.04 – 
1.23 

1.09 – 
1.21 

ค่อนข้างต้่า 

0.73 ลง
มา 

1.10 ลง
มา 

1.49 ลง
มา 

1.49 ลง
มา 

1.21 ลง
มา 

1.03 ลง
มา 

1.08 ลงมา ต้่า 

 
ท่ีมา : ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมเพื่อสุขภาพ  2555 

 
 

ตารางคะแนนแรงเหยียดหลัง 

ระดับอายุ ( ปี ) หญิง ( กก ./ นน .) ระดับสมรรถภาพ 

10 – 12 13 – 16 17 – 19 20 – 30 31 – 40 41 – 50 51 – 60 

1.31 ขึ น
ไป 

1.35 ขึ น
ไป 

1.28 ขึ น
ไป 

1.26 ขึ น
ไป 

1.12 ขึ น
ไป 

0.80 ขึ น
ไป 

0.92 ขึ น
ไป 

ดีมาก 

1.12 – 
1.30 

1.20 – 
1.34 

1.17 – 
1.27 

1.08 – 
1.25 

0.96 – 
1.11 

0.70 – 
0.79 

0.78 – 
0.91 

ดี 

0.73 – 
1.11 

0.89 – 
1.19 

0.94 – 
1.16 

0.71 – 
1.07 

0.63 – 
0.95 

0.49 – 
0.69 

0.49 – 
0.77 

พอใช้ 

0.54 – 
0.72 

0.74 – 
0.88 

0.83 – 
0.93 

0.53 – 
0.70 

0.47 – 
0.63 

0.39 – 
0.48 

0.35 – 
0.48 

ค่อนข้างต้่า 

0.53 ลง
มา 

0.73 ลง
มา 

0.82 ลง
มา 

0.52 ลง
มา 

0.46 ลง
มา 

0.38 ลง
มา 

0.34 ลงมา ต้่า 
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ระดับอายุ ( ปี ) ชาย ( กก ./ นน .) ระดับ
สมรรถภาพ 10 – 12 13 – 16 17 – 19 20 – 30 31 – 40 41 – 50 51 – 60 

1.64 ขึ นไป 2.09 ขึ นไป 2.09 ขึ นไป 2.07 ขึ นไป 1.84 ขึ นไป 1.92 ขึ นไป 1.86 ขึ นไป ดีมาก 

1.38 – 
1.63 

1.85 – 
2.08 

1.88 – 
2.08 

1.86 – 
2.06 

1.65 – 
1.83 

1.58 – 
1.91 

1.52 –
1.85 

ดี 

0.85 – 
1.37 

1.36 – 
1.84 

1.45 – 
1.87 

1.43 – 
1.85 

1.26 – 
1.64 

0.89 – 
1.57 

0.83 – 
1.51 

พอใช้ 

0.59 – 
0.84 

1.12 – 
1.35 

1.24 – 
1.44 

1.22 – 
1.42 

1.07 – 
1.25 

0.55 – 
0.88 

0.49 – 
0.82 

ค่อนข้างต้่า 

0.58 ลงมา 1.11 ลงมา 1.23 ลงมา 1.21 ลงมา 1.06 ลงมา 0.54 ลงมา 0.48 ลงมา ต้่า 

ท่ีมา : ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมเพื่อสุขภาพ  2555 
 
2.เครื่องมือท่ีใช้วัดความแข็งแรงของหน้าท้อง 
 -ใช้ท่า sit-up เป็นเครื่องวัดความแข็งแรงหน้าท้อง ใช้ตารางคะแนนสมรรถภาพของ สสส 

 
ท่ีมา : กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 2555 
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3. เครื่องมือท่ีใช้วัดความแข็งแรง ต้นแขน  
 -ใช้ท่าวิดพื นเป็นเครื่องวัดความแข็งแรง ต้นแขน ใช้ตารางคะแนนสมรรถภาพของ สสส 

  
ท่ีมา : กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 2555 
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ภาคผนวก ง  
การวิเคราะห์คุณภาพของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1. คุณภาพของแบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่า
เกณฑ์ 
2. ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื อหา (Content validity) ของโปรแกรมสุขภาพ
ควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน ้าหนักต้่ากว่า
เกณฑ์ 
3. ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื อหา (Content validity) ของของแบบวัด
ความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเอง และความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมี
ภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ 
 
 
 
 
 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

132 

1. คุณภาพของแบบวัดความรู้เร่ืองโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ า
กว่าเกณฑ์ 
 ค่าความยากง่าย (p) และค่าอ้านาจจ้าแนก (r) เป็นรายข้อของแบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการ
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์จ้านวน 20 ข้อ จ้านวนนักเรียน 20  คน
ค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดความรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักต้่า
กว่าเกณฑ์ มี ค่าเท่ากับ 0.82ค่า p (ความยาก-ง่าย) อยู่ในช่วง 0.27-0.57 ค่า r (อ้านาจจ้าแนก) อยู่
ในช่วง 0.27-0.67 

ข้อท่ี ค่าความยากง่าย (p) ค่าอ้านาจจ้าแนก (r) 
1 0.53 0.40 
2 0.30 0.47 
3 0.53 0.67 
4 0.57 0.33 
5 0.37 0.33 
6 0.47 0.53 
7 0.27 0.27 
8 0.43 0.33 
9 0.47 0.40 

10 0.50 0.33 
11 0.50 0.47 
12 0.43 0.33 
13 0.33 0.27 
14 0.43 0.33 
15 0.43 0.47 
16 0.53 0.40 
17 0.57 0.33 
18 0.43 0.33 
19 0.40 0.40 
20 0.40 0.40 
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2. ตารางแสดงค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence : IOC) ในการตรวจสอบหา
ความตรงเชิงเนื อหาของเคร่ืองมือ 

กิจกรรมที่ รายการ
ประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R)   ผลรวม
ของ

คะแนน(
R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปร
ผล 

คน
ท่ี 
1 

คน
ท่ี 
2 

คน
ท่ี 
3 

คน
ท่ี     
4 

คน
ท่ี 
5 

1. โปรแกรม
สุขศึกษา 
 
 
 
 

 

1. โปรแกรม

สุขภาพมีความ

เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

2. ใบความรู้มี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั นตอนใน
การให้ความรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
 

รวม       5 1.00 ใช้ได้ 
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ตารางแสดง ค่าดัชนีความสอดคล้องในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื อหา ของกิจกรรมที่ 2 
กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ รายการ
ประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R)   ผลรวม
ของ

คะแนน(
R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปร
ผล 

คน
ท่ี 
1 

คน
ท่ี 
2 

คน
ท่ี 
3 

คน
ท่ี     
4 

คน
ท่ี 
5 

1. โปรแกรม
การฝึกด้วย

แรงต้านโดยใช้
น ้าหนักตัว 

 
 
 
 
 

1. โปรแกรมการ

ฝึกด้วยแรงต้าน

มีควาเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

2. ท่าทางการ
ฝึกครบถ้วนตาม

เนื อหาท่ี
ต้องการ 

1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

3. ขั นตอนใน
การฝึก

เหมาะสม 

1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
 

รวม       5 1.00 ใช้ได้ 
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3. ตารางค่าดัชนีความสอดคล้องของเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
ตารางแสดง  ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดแบบวัดความรู้เร่ืองโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 

กิจกรรมที่ รายการ
ประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R)   ผลรวม
ของ

คะแนน(
R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปร
ผล 

คน
ท่ี 
1 

คน
ท่ี 
2 

คน
ท่ี 
3 

คน
ท่ี     
4 

คน
ท่ี 
5 

1. แบบวัด
ความรู้เรื่อง
โภชนาการ 

 
 
 
 
 

1. แบบวัดมี

ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

2. แบบวัดมี
ความตรงตาม

เนื อหา 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

3. จ้านวน
ข้อสอบมีความ

เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
 

4. ตัวลวงตัว
หลอกมีความ

เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

รวม       5 1.00 ใช้ได้ 
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ตารางแสดง  ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดความความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 

กิจกรรมที่ รายการ
ประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R)   ผลรวม
ของ

คะแนน(
R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปร
ผล 

คน
ท่ี 
1 

คน
ท่ี 
2 

คน
ท่ี 
3 

คน
ท่ี     
4 

คน
ท่ี 
5 

1. แบบวัด
ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ 

 
 
 
 
 

1. แบบวัดมี

ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

2. แบบวัดมี
ความสอดคล้อง

กับการฝึก 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

3. เกณฑ์การให้
คะแนนมีความ

เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
 

4. การวัดและ
ประเมินผล 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

รวม       5 1.00 ใช้ได้ 
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ตารางแสดง  ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดเจตคติเร่ืองโภชนาการของ 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R)   ผลรวม
ของ

คะแนน 
( R ) 

ค่า IOC การ 
แปรผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่
4 

คนที่
5 

ข้อท่ี 1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 5 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 6 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 11 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 12 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 13 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 14 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 15 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 16 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 17 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 18 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 19 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 20 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

รวม       0.97 ใช้ได้ 
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ตารางแสดง  ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดพฤติกรรมตนเองด้านโภชนาการของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 

กิจกรรมที่ รายการ
ประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R)   ผลรวม
ของ

คะแนน(
R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปร
ผล 

คน
ท่ี 
1 

คน
ท่ี 
2 

คน
ท่ี 
3 

คน
ท่ี     
4 

คน
ท่ี 
5 

1. แบบวัด
พฤติกรรม
ตนเองด้าน
โภชนาการ 

 
 
 
 
 

1. แบบวัดมี

ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

2. แบบวัดมี
ความสอดคล้อง

กับการฝึก 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

3. เกณฑ์การให้
คะแนนมีความ

เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
 

4. การวัดและ
ประเมินผล 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

รวม       5 1.00 ใช้ได้ 
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ประว ัติผู้เขียนว ิทยา นิพนธ ์
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

นายพีรวิชญ์ คล้ายพรหม เกิดวันท่ี 5 มีนาคม พ.ศ. 2534 ท่ีจังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 
ส้าเร็จการศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตร์บัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา จากคณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เมื่อปีการศึกษา 2556 และเข้าศึกษาต่อในปริญญามหาบัณฑิต 
สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2558 
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