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บทค ัดย ่อ ภาษาไ ทย  

กชมล ธนะวงศ์ : ผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดย
ใช้ ทฤษฎี การ ก ากับตนเองที่ มีต่อพฤติกรรมสุ ขภาพของนั กเรียนประถมศึกษา . 
(EFFECTS OF HEALTH EDUCATION LEARNING MANAGEMENT ON PERSONAL 
HEALTH CARE USING SELF-REGULATION THEORY ON HEALTH BEHAVIORS 
OF ELEMENTARY SCHOOL STUDENTS) อ .ที่ ปรึ กษาวิทยา นิพนธ์ หลั ก: รศ. ดร .
จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 192 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียน
กลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 60 คน โรงเรียนพญาไท แบ่งเป็น 2 กลุ่มนักเรียนกลุ่มทดลองได้รับ
การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยทฤษฎีการก ากับตนเอง จ านวน 30 คน และนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติจ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง จ านวน 8 แผน มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเท่ากับ 0.80 และแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพในด้านความรู้ ทัศนคติและการปฏิบัติ 
และแบบวัดการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ0.80 , 0.92, 0.90 และ0.90 มีค่าความเที่ยง 0.89 , 0.83, 0.81 และ 0.83 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนน
ด้วยค่า“ที”ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05             

ผลการวิจัยพบว่า  

1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่ วนบุคคลหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภาควิชา หลักสูตรและการสอน 

สาขาวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา 

ปีการศึกษา 2556 
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The purposes of this study were: 1 ) to compare the mean scores of the 
health behaviors before and after implementation of the experimental group 
students and the control group students 2 ) to compare the mean score of the 
health behaviors after implementation between the experimental group students 
and the control group students. The sample was 60 students from the fifth grade 
of Phyathai School. Divided into 2  groups with 3 0  students in the experimental 
group were assigned to study under the health education learning management 
using self-regulation theory and 30 students in the control group were assigned to 
study with the conventional teaching methods. The research instruments were 
composed of 8  learning management plans on personal health care using self-
regulation theory had an IOC 0 .9 2  and health behaviors on the knowledge, 
attitudes and practices tests and practices test of student personal health care by 
parents had the IOC 0.80, 0.92, 0.90 and 0.90, the reliability were 0.89, 0.83, 0.81 
and 0 .8 3  Then data were analyzed by means, standard deviations, and t–test by 
using statistically significant differences at .05 levels. 

The research findings were as follows:  

1) The mean scores of the health behaviors on the knowledge, attitudes 
and practices after implementation of the experimental group were significantly 
higher than before at .05 levels.  

The mean scores of the health behaviors on the knowledge, attitudes 
and practices before and after implementation of control group after learning 
were found no differences significant at .05 levels  

2) The mean scores of the health behaviors on the knowledge, attitudes 
and practices after implementation of the experimental group were significantly 
higher than the control group at .05 levels. Department: Curriculum and 

Instruction 

Field of Study: Health and Physical 
Education 

Academic Year: 2013 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

การปลูกฝังพฤ ติกรรมสุ ขภาพต้ังแต่ ใน วัย เด็ก นับว่ามีความส าคัญยิ่ง เพรา ะเด็กจ ะ
เจริญ เติบโตอย่างมีสุ ขภาพสมบูรณ์แข็งแรง มีพัฒนาการสมวัย ซ่ึงจะส่งผลต่อการเรียนรู้ที่ มี
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การส่งเสริมให้เด็กมีความรู้ ความเข้าใจ มีเจตคติที่ ดีทางด้านอนามัย
ส่วนบุคคล จนสามารถน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้นั้น จะเป็นพ้ืนฐานในการสร้างสุขนิสัยที่ดีต้ังแต่
วัยเด็กจนกระทั่งโตเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ โรงเรียนเป็นสถานที่ส าคัญที่สามารถจัดประสบการณ์ในการสร้าง
เสริมสุขภาพที่จ า เป็นและจัดปัจจัยแวดล้อมที่เอ้ืออ านวยต่อการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องได้
อย่างสม่ า เสมอจนเป็นสุขนิ สัย ท าให้ เด็กและเยาวชน เติบโตอย่า งมีสุขภาพที่ดี  ทั้ งนี้  ครูควร
ประสานงานกับผู้ปกครองในการปฏิบัติที่ เป็นแบบอย่างที่ดีและจัดสภาพแวดล้อมให้เอ้ืออ านวยต่อการ
ดูแลสุขภาพส่วนบุคคลในชีวิตประจ าวัน ให้กับนักเรียน ทั้งนี้  เพ่ือให้สุขนิสัยที่ ดีทางด้านอนามัยส่วน
บุคคล นี้มีความยั่งยืนให้มากที่สุด (Orem, 1991; กองสุขศึกษา, 2552; สุชาติ โสมประยูรและเอม
อัชฌา วัฒนบุรานนท์, 2553) 

จากผลการส ารวจภาวะสุขภาพเด็กวัยเรียนระดับประถมศึกษา ปี 2555 ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข พบว่านักเรียนที่มีอายุ12 ปี มีน้ าหนักตามเกณฑ์คิดเป็นร้อยละ 75.9 มีน้ าหนัก
ค่อนข้างมากและมากเกินเกณฑ์คิดเป็นร้อยละ 17.3 มีน้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ์และค่อนข้างน้อยกว่า
เกณฑ์คิดเป็นร้อยละ 6.7 เป็นโรคเหาคิดเป็นร้อยละ11.2  ฟันแท้ผุคิดเป็นร้อยละ 60.5 และมีภาวะเหงือก
อักเสบมีหินปูนคิดเป็นร้อยละ 59.9 ส่วนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทั่วไป ได้แก่ อาบน้ าวันละ 2 ครั้งคิด
เป็นร้อยละ 94.4 สระผมทุกวันคิดเป็นร้อยละ 35.4 ล้างมือหลังเข้าห้องน้ าเป็นประจ าคิดเป็นร้อยละ 74.8 
ล้างเป็นบางครั้งคิดเป็นร้อยละ 24.3 และร้อยละ 0.9 ที่ไม่ล้างมือ ในประเด็นการล้างมือ พบว่า การล้าง
มือทุกครั้งล้างด้วยน้ าและสบู่คิดเป็นร้อยละ 68.8 ล้างมือก่อนรับประทานอาหารเป็นประจ าคิดเป็นร้อย
ละ 44.1 ล้างบางครั้งคิดเป็นร้อยละ 53.9 ใช้ช้อนกลางตักอาหารทุกครั้งคิดเป็นร้อยละ 51.1 ใช้ช้อน
กลางเป็นบางครั้งคิดเป็นร้อยละ 39.8 ส่วนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบว่า รับประทานอาหารเช้า
ทุกวันคิดเป็นร้อยละ 64.3 บางวันคิดเป็นร้อยละ 31.3 รับประทานอาหารกลางวันทุกวันคิดเป็นร้อยละ 
78.5 รับประทานอาหารกลางวันบางวันคิดเป็นร้อยละ 21.1 รับประทานอาหารม้ือเย็นทุกวันคิดเป็นร้อย
ละ 74.1 รับประทานอาหารม้ือเย็นบางวันคิดเป็นร้อยละ 24.5 รับประทานอาหารก่อนนอนทุกวันคิดเป็น
ร้อยละ 13.2 และรับประทานอาหารก่อนนอนบางวันคิดเป็นร้อยละ 45.8 รับประทานอาหารประเภทตับ
หมู ตับไก่ เลือดหมู เลือดไก่ เนื้อสัตว์ทุกวันคิดเป็นร้อยละ 24.7 รับประทานอาหารทะเลทุกวันคิดเป็น
ร้อยละ11.1 รับประทานผักผลไม้ทุกวันคิดเป็นร้อยละ 54.3 รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ติดมัน
คิดเป็นร้อยละ 6.7 รับประทานอาหารประเภทผัด ทอด ต้มที่มีการปรุงรสด้วยกะทิทุกวันคิดเป็นร้อยละ 
13.4 รับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ คิดเป็นร้อยละ 1.8 ด่ืมนมจืดทุกวันคิดเป็นร้อยละ 44.1 ด่ืมเครื่องด่ืมที่
มีรสหวาน น้ า อัดลม ทุกวันคิดเป็นร้อยละ 26.0 นอกจากนี้กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ ได้ท าการ
ส ารวจการปฏิบัติด้านสุขภาพของ  
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เด็กอายุ 6-15 ปีเม่ือ พ.ศ. 2553 พบว่าเด็กไทยส่วนมากมีค่านิยม ด่ืมน้ าอัดลม น้ าหวานสูงถึง ร้อยละ 97.5 
และรับประทานขนมกรุบกรอบ ร้อยละ 97.6 ส่วนพฤติกรรมการแปรงฟัน พบว่า แปรงฟันตอนเช้าหลัง
ต่ืนนอนทุกวันคิดเป็นร้อยละ 93.8 แปรงฟันหลังอาหารกลางวันที่โรงเรียนทุกวันคิดเป็นร้อยละ 31.5 
แปรงฟันหลังอาหารกลางวันที่บ้านทุกวันคิดเป็นร้อยละ 29.7 แปรงฟันก่อนนอนทุกวันคิดเป็นร้อยละ 
69.9 แปรงฟันก่อนนอนเป็นบางครั้งคิดเป็นร้อยละ 24.9 การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้องจะส่งผลให้
เด็กขาดเรียน เรียนไม่ทันเพ่ือน เป็นอุปสรรคต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ รวมทั้งผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนักเรียน (Orem, 1991; กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข, 2555; กองทันตสาธารณสุข, 2550; 
กองสุขศึกษา, 2552; ส านักอนามัยกรุงเทพมหานคร, 2553; สุชาติ โสมประยูรและเอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์, 2553) 

ปัญหาพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียนดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงการขาดความรู้ เจตคติ และ
การปฏิบัติในด้านการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  ผลการศึกษาข้อคิดเห็นของนัก
การศึกษาเก่ียวกับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาในปัจจุบัน พบว่าครูผู้สอนไม่สามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนได้เท่าที่ควรเนื่องจากผู้สอนส่วนใหญ่ไม่ส่งเสริมให้ผู้ เรียนตระหนักถึง
ปัญหาสุขภาพ และไม่เน้นการก ากับควบคุมพฤติกรรมสุขภาพของผู้ เรียนด้วยตัวของผู้ เรียนเอง
เท่าที่ควร ครูมักใช้วิธีการสอนแบบบรรยาย หรืออธิบายโดยให้นักเรียนฟังและจดบันทึกเนื้อหาตามที่
มีอยู่ในหนังสือเรียนมากกว่าเน้นทักษะกระบวนการและการปฏิบัติ ครูเป็นศูนย์กลางในการถ่ายทอด
เนื้อหาวิชาแต่เพียงฝ่ายเดียว และให้นักเรียนมีส่วนร่วมในบทเรียนน้อย อธิบายให้นักเรียนอ่านหรือจด
จากหนังสือที่มีอยู่ เท่านั้น ไม่ค่อยได้ปรับปรุงหรือยืดหยุ่นรายละเอียดของบทเรียนให้สอดคล้องกับ
ปัญหาสุขภาพของผู้เรียนอย่างแท้จริง ขาดการค้นคว้าทดลอง ไม่ใช้แรงจูงใจ ผู้เรียนไม่มีโอกาสแสดง
ความคิดเห็น รวมถึงไม่มีการค้นคว้าหาความรู้ด้วยตนเอง ผู้เรียนจึงไม่มีประสบการณ์ตรง หรือการได้
ลงมือปฏิบัติจริง การเรียนรู้ของผู้ เรียนจึงเกิดขึ้นได้น้อย เป็นการเรียนภาคทฤษฎีหรือวิชาการมาก
เกินไป รวมทั้งมีวัสดุอุปกรณ์ประกอบการสอนไม่เพียงพอ ใช้วัสดุการเรียนการสอนหรือสื่อการสอนใน
วิชาสุขศึกษาน้อยเกินไป ส่วนใหญ่ใช้แบบเรียนเพียงอย่างเดียว หรือบางครั้งขาดการพัฒนาอุปกรณ์
การเรียนการสอนให้เป็นที่น่าสนใจ นอกจากนี้ ปัญหาการขาดครูผู้สอนที่มีความช านาญเฉพาะด้าน
การสอนสุขศึกษา พบว่า มีร้อยละ 90 ที่ใช้ครูผู้สอนเป็นครูพลศึกษาหรือครูที่จบทางด้านสาขาวิชาอ่ืน
เข้ามาช่วยท าการสอนสุขศึกษา จึงท าให้เกิดปัญหาด้านความรู้ความเข้าใจที่จะท าให้การสอนสุขศึกษา
อย่างมีคุณภาพ จากสาเหตุดังกล่าวจึงส่งผลให้การเรียนการสอนวิชาสุขศึกษาเป็นวิชาที่น่าเบื่อหน่าย 
ท าให้นักเรียนไม่สนใจเรียน ไม่เห็นความส าคัญ ไม่สามารถน าเอาความรู้หรือประสบการณ์ที่ได้รับไป
ปฏิบัติได้จริง การที่จะแก้ไขปัญหาดังกล่าว ผู้สอนจ าเป็นจะต้องจั ดกระบวนการเรียนรู้ เพ่ือให้ผู้เรียน
ได้ฝึ กปฏิบั ติจริง สรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ ด้วยตนเอง และน าความรู้จ ากการเรียนไปประยุ กต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551; จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2553; พิศมัย เด่นดวงบริพันธ์ , 2539;  
สุชาติ โสมประยูรและเอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์, 2553; สุรีย์พร เรืองสม, 2550) 

จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เก่ียงข้อง พบว่า แนวคิดการก ากับตนเองเป็นแนวคิดที่ส่งผล
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการปฏิบัติที่คงทน ผู้ที่ มีความสามารถในการก ากับตนเองจะเป็น
คนที่มีวินัยในตนเองมีแรงจูงใจที่จะท าสิ่งต่างๆให้ประสบความส าเร็จ ความสามารถนี้เกิดจากการ  
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ก าหนดจุ ดมุ่งหมายของการกระท าอย่า งชัด เจน  กลไกของแนวคิดการก ากับตนเอง  (Self-
Regulation)ประกอบด้วย 3 กระบวนการ คือ 1) กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation) เป็นกระบวนการ
ที่ท าให้บุคคลรู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับตนเอง ซ่ึงเป็นข้อมูลส าคัญที่จะน าไปสู่การ เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
เพราะบุคคลจะน าข้อมูลที่ได้จากการสังเกตตนเองมาก าหนดเป้าหมายการกระท า พร้อมทั้งติดตาม
ตรวจสอบ และประเมินการกระท าพฤติกรรมของตนเอง 2) กระบวนการตัดสิน (Judgment Process) 
เป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องกับกระบวนการสังเกตตนเอง เพราะเม่ือบุคคลท าการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมตนเองแล้วจะน าข้อมูลที่ได้ไปเปรียบเทียบกับเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ซ่ึงพฤติกรรมของบุคคล
จะส าเร็จหรือล้มเหลวนั้นย่อมขึ้นอยู่กับมาตรฐานที่บุคคลน ามาประเมิน และมาตรฐานที่บุคคลน ามา
ประเมินนั้นจะได้มาจากการเปรียบเทียบเชิงอ้างอิงสังคม การให้คุณค่าของกิจกรรม และการอนุมาน
สาเหตุของการกระท า 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) เป็นกระบวนการสุดท้ายของ
การก ากับตนเอง ซ่ึงจะท าหน้าที่ในการตอบสนองผลการประเมินพฤติกรรมตนเองทั้งทางบวกและทาง
ลบ กล่าวคือเม่ือบุคคลใดกระท าพฤติกรรมได้ตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้บุคคลนั้นก็จะให้การเสริมแรง
ตนเองเพ่ือจูงใจให้กระท าพฤติกรรมให้ได้ตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ และเม่ือสามารถท าพฤติกรรมได้
ตามเป้าหมายที่วางไว้ บุคคลนั้นก็จะเกิดแรงจูงใจแก่ตนเองซ่ึงจะเป็นกลไกที่ช่วยส่งเสริมให้แสดง
พฤติกรรมนั้นต่อไป การเรียนรู้โดยการก ากับตนเองเกิดขึ้นเม่ือนักเรียนเริ่มต้นด าเนินการท ากิจกรรม
การเรียนรู้โดยการก าหนดเป้าหมายของตนเอง แล้วอาศัยทักษะและความรู้ เพ่ือให้ท างานได้ส าเร็จ 
และได้ผลการเรียนที่ดีขึ้นทั้งนี้ในระหว่างด าเนินการท ากิจกรรมการเรียนรู้ ผู้ เรียนจะต้องสังเกตตนเอง 
ตัดสินตนเอง และมีปฏิกิริยาต่อการรับรู้ความก้าวหน้าของตนเองเม่ือกิจกรรมสิ้นสุดลง เม่ือบุค คลเกิด
การเรียนรู้และมีประสบการณ์จากการเรียนรู้ที่ เกิดขึ้นจากการกระท าตามที่ ต้ังเป้าหมายไว้ ซ่ึง
ประสบการณ์จากความส าเร็จในการกระท าดังกล่าวนั้นส่งผลให้บุคคลเหล่านั้นเห็นคุณค่าของการ
กระท า และจะปฏิบัติต่อไปจนเป็นเป็นนิสัย (Bandura.A, 1986; Patrick.H, 1997; ปิยวรรณ พันธุ์มงคล, 2542; 
รจเรข รัตนาจารย์, 2547; อรอุมา จิรธนิตกุล, 2544) 

จากสภาพปัญหาสุขภาพของเด็กวัยประถมศึกษาข้างต้น แสดงให้เห็นถึงการขาดความรู้เจต
คติ และการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนต้ังแต่วัยประถมศึกษา  และจาก
การศึกษาแนวคิดการก ากับตนเองพบว่ามีความเหมาะสมที่จะน ามาเป็นพ้ืนฐานในการจัดการเรียนรู้
เพ่ือส่งเสริมการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลให้แก่นักเรียน เนื่องจากการก ากับตนเองเป็นกระบวนการหนึ่ง
ที่เป็นเครื่องมือที่ มีความส าคัญในการพัฒนาคนให้เป็นผู้ที่มีความรับผิดชอบ ท างานต่าง ๆ ได้อย่างมี
ระบบและมีประสิทธิภาพสามารถก ากับพฤติกรรมของตนเองเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายตามที่ต้องการได้ 
ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา 

ค าถามวิจัย 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มี
ต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาได้หรือไม่และมากน้อยเพียงใด  
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วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการ
ก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา โดย 

1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล
ก่อนและหลังทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล
หลังทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

สมมติฐานการวิจัย 

1. การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับ
ตนเองที่ส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา 

2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล หลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติทีร่ะดับ .05 

ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคือนักเรียนประถมศึกษา โรงเรียนในสังกัดส านักงานเขต
พ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร จ านวน 30,392คน 

2. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ 

2.1 ตัวแปรอิสระ คือแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

2.2 ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้  เจตคติ และการปฏิบัติ เรื่องการ
ดูแลสุขภาพส่วนบุคคลในประเด็น การดูแลความสะอาดร่างกาย การแปรงฟัน การล้างมือ การ
รับประทานอาหาร และการออกก าลังกาย ของนักเรียนประถมศึกษา 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

ทฤษฎีการก ากับตนเอง  หมายถึง แนวคิดในการฝึกควบคุมตนเองซ่ึงประกอบ ด้วย 3
กระบวนการ คือ 1) กระบวนการสังเกตตนเอง ได้แ ก่ การต้ังเป้าหมายและการเตือนตนเอง  
2)กระบวนการตัดสิน 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง  
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กระบวนการสังเกตตนเอง  หมายถึง บุคคลรู้ว่าตนเองมีพฤ ติกรรมอย่างไร จึงคิดจ ะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และมีวัตถุประสงค์ที่จะเปลี่ยนแปลง กระบวนการสังเกตตนเองประกอบด้วย
องค์ประกอบ 2 ประการคือ 1) การต้ังเป้าหมาย 2) การเตือนตนเอง 

กระบวนการตัดสิน หมายถึง ขั้นตอนที่ต่อเนื่องจากกระบวนการสังเกตและบันทึกผลแล้ว
น ามาเปรียบเทียบกับเป้าหมายที่ต้ังไว้ว่าพฤติกรรมนั้นส าเร็จหรือล้มเหลว ตามเกณฑ์มาตรฐานที่ต้ังไว้
หรือไม่ 

การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง หมายถึง ขั้นตอนหลังการประเมินพฤติกรรมตนเองจาก
กระบวนการตัดสิน ถ้าท าได้ตามเป้าหมายที่ ต้ังไว้ คือ เท่ากับหรือสูงกว่าที่ ต้ังไว้ก็จะแสดงปฏิกิริยา
ทางบวก ได้แก่การได้รับรางวัล ค าชมเชย จากครูหรือเพ่ือน ๆ แต่หากว่าผลการเปรียบเทียบได้น้อย
กว่าเป้าหมายที่ต้ังไว้ ก็จะแสดงปฏิกิริยาทางลบต่อตนเอง คือ ไม่ได้รับรางวัลและการชม เชยใดๆ และ
ต้องกลับเข้ามาสู่กระบวนการเตือนตนเอง ต้ังเป้าหมาย และกระบวนการตัดสิน แสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเองต่อไป 

การจัดการเรียนรู้ สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง หมายถึง การจัดกิจกรรมการ
เรียนการสอนสุขศึกษา เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล ในด้าน การดูแลความสะอาดร่างกาย การ
แปรงฟัน การล้างมือ การรับประทานอาหาร และการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองการ
จัดการเรียนรู้ประกอบด้วยขั้นตอนการสอน 3 ขั้น ดังนี้ 1) ขั้นน า 2) ขั้นสอน 2.1) ขั้นสังเกตตนเอง 2.2) 
ขั้นต้ังเป้าหมาย 2.3) ขั้นเตือนตนเอง 2.4) ขั้นการตัดสิน 2.5) ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 3) ขั้นสรุป 

การดูแลสุขภาพส่วนบุคคล หมายถึง การปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลเพ่ือสุขภาพที่ดี 
ลดความเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บหรืออันตรายต่อสุขภาพ ในเรื่องการดูแลความสะอาดร่างกาย การล้าง
มือ การรับประทานอาหารและการออกก าลังกาย 

การจัดการเรียนรู้สุข ศึกษาด้วยวิธีปกติ หมายถึง การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนสุขศึกษา
เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลในด้าน การดูแลความสะอาดร่างกาย การแปรงฟัน การล้างมือ การ
รับประทานอาหาร และการออกก าลังกาย การจัดการเรียนรู้ประกอบด้วยขั้นตอนการสอน 3 ขั้น ดังนี้ 
1) ขั้นน า 2) ขั้นสอน 3) ขั้นสรุป 

พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกของบุคคลในการกระท าหรืองด
เว้นจากการกระท าในสิ่งที่มีผลต่อสุขภาพ โดยใช้แบบวัดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือประเมินด้านความรู้ เจต
คติ และการปฏิบัติของนักเรียน และแบบส ารวจการปฏิบัติ ในเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมินในด้านการดูแลความสะอาดร่างกาย การแปรงฟัน ล้างมือ การ
รับประทานอาหาร และการออกก าลังกาย 

นักเรียนประถมศึกษา หมายถึง ผู้ที่ ศึกษาอยู่ในชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนในสังกัด
ส านักงานเขตพ้ืนที่การประถมศึกษากรุงเทพมหานคร  
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ประโยชน์ท่ีได้รับ 

1. ได้แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับ
ตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา 

2. นักเรียนประถมศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลสูงขึ้น 

3. ได้แนวทางในการน าทฤษฎีการก ากับตนเองไปใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ
นักเรียนต่อไป 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  

การวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการ
ก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา ผู้วิจัย ได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่
เก่ียวข้อง ดังต่อไปนี้ 

1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
1.1 องค์ประกอบของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
1.2 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ของกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 

2. การจัดการเรียนรู้สุขศึกษา 
2.1 แนวคิดและปรัชญาการสอนสุขศึกษา 
2.2 จุดประสงค์ในการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา 
2.3 ปัญหาและอุปสรรคในการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา 

3. การดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 
3.1 ความหมายของสุขภาพ 
3.2 ความส าคัญของการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 
3.3 การปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 

4. พฤติกรรมสุขภาพ 
4.1 ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ 
4.2 การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

5. พัฒนาการของนักเรียนประถมศึกษา 

6. ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

7. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
7.1 งานวิจัยในประเทศ 
7.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

8. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1.หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 

1.1 องค์ประกอบของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 

1.1.1 วิสัยทัศน์  
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคน ซ่ึงเป็นก าลังของ

ชาติให้เป็นมนุษย์ที่มีความสมดุลทั้งทางด้านร่างกาย ความรู คุณธรรม มีจิตส านึกในความเป็นพลเมือง
ไทยและพลเมืองโลก ยึดม่ันในการปกครองตามระบบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์เป็นประมุข 
มีความรู้และทักษะพ้ืนฐาน รวมทั้งเจตคติที่จ าเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพ และการศึกษา
ตลอดชีวิต โดยมุ่งเน้นให้ผู้ เรียนเป็นส าคัญบนพ้ืนฐานความเชื่อว่าทุกคนสามารถเรียนรู้และพัฒนา
ตนเองได้เต็มศักยภาพ 

1.1.2 หลักการ 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มีหลักการที่ส าคัญ ดังนี้ 
1) เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือความเป็นเอกภาพของชาติ มีจุดมุ่งหมายและ

มาตรฐานการเรียนรู้  เป็นเป้าหมายส าหรับพัฒนาเด็กและเยาวชนให้มีความรู้  ทักษะ เจตคติและ
คุณธรรม บนพ้ืนฐานของความเป็นไทยและควบคู่กับความเป็นสากล 

2) เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือปวงชน ที่ประชาชนมีโอกาสได้รับการศึกษาอย่าง
เสมอภาคและมีคุณภาพ 

3) เป็นหลักสูตรการศึกษาที่สนองการกระจายอ านาจ ให้สังคมมีส่วนร่วมในการจัด
การศึกษาให้สอดคล้องกับสภาพและความต้องการของท้องถิ่น 

4) เป็นหลักสูตรการศึกษาที่มีโครงสร้างยืดหยุ่นทั้งด้านสาระการเรียนรู้เวลาและ
การจัดการเรียนรู้ 

5) เป็นหลักสูตรที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ 
6) เป็นหลักสูตรส าหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบตามอัธยาศัย ครอบคลุมทุก

กลุ่มเป้าหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์ 

1.1.3 จุดหมาย 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญามี

ความสุข  มีศักยภาพในการศึกษาต่อและประกอบอาชีพ จึงก าหนดเป็นจุดหมายเพ่ือให้เกิดกับผู้เรียน
เม่ือจบการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ดังนี้ 

1) มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวิ นัย
และปฏิบัติตนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือ ยึดหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง 

2) มีความรู้อันเป็นสากลและมีความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา 
การใช้เทคโนโลยีและมีทักษะชีวิต 

3) มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลังกาย  
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4) มีความรักชาติ มีจิตส านึกในการเป็นพลเมืองไทยและพลเมืองโลก ยึดม่ันในวิถี
ชีวิตและระบบการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 

5) มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทยการอนุรักษ์และพัฒนา
สิ่งแวดล้อม มีจิตสาธารณะที่มุ่งท าประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่าง
มีความสุข 

1.1.4 สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น พ้ืนฐาน  มุ่งพัฒนาผู้ เรียน ให้ มีคุณภาพตา ม

มาตรฐานการเรียนรู้  ซ่ึงการพัฒนาผู้เรียนให้บรรลุมาตรฐานการเรียนรู้ที่ก าหนดนั้น จะช่วยให้ผู้เรียน
เกิดสมรรถนะส าคัญ 5 ประการ ดังนี้ 

1) ความสามารถในการสื่อสา ร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มี
วัฒนธรรมในการใช้ภาษา ถ่ายทอดในความคิดความรู้  ความเข้าใจ ความรู้สึกและทัศนะของตนเอง
เพ่ือแลกเปลี่ยนข่าวสาร และประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้ง
เจรจาต่อรองเพ่ือขจัดปัญหาและลดความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลัก
เหตุผล และความถูกต้อง ตลอดจนเลือกใช้วิธีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่มี
ต่อตนเองและสังคม 

2) ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในกา รคิดวิเคราะห์ คิดสังเคราะห์ 
การคิดอย่างสร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดอย่างเป็นระบบ เพ่ือน าไปสู่การสร้าง
องค์ความรู้หรือสารสนเทศเพ่ือการตัดสินใจเก่ียวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

3) ความสามารถในการแก้ปัญหาเป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรค
ต่าง ๆ ที่ เผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ 
เข้าใจความสัมพันธ์ของการเปลี่ยนแปลงข้อมูลต่าง ๆ ในสังคมแสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้ในการ
ป้องกันและแก้ไขปัญหา และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพ โดยค านึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นกั บ
ตนเองสังคมและสิ่งแวดล้อม  

4) ความสามารถในการใช้ทักษะของชีวิตเป็นความสามารถในการน ากระบวนการ
ต่าง ๆ ไปใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การท างาน
และการอยู่ร่วมกันในสังคม ด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและ
ควา มขัดแย้ งต่า ง ๆ อย่าง เหมา ะสม กา รปรับตัวให้ ทัน กับการเปลี่ย นแปลงของสั งคมและ
สภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

5) ความสามารถในการใช้เทคโนโลยีเป็นความสามารถในการเลือกใช้เทคโนโลยีใน
ด้านต่าง ๆและมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพ่ือพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ 
สื่อสาร การท างานและการแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้องเหมาะสมและมีคุณธรรม 

1.1.5 คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มุ่งพัฒนาผู้ เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ เพ่ือให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสงบสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทยและ
พลเมืองโลก ดังนี้   
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1) รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์  
2) ซ่ือสัตย์สุจริต 
3) มีวินัย 
4) ใฝ่เรียนรู้ 
5) อยู่อย่างพอเพียง 
6) มุ่งในการท างาน 
7) รักความเป็นไทย 
8) มีจิตสาธารณะ 

1.1.6 มาตรฐานการเรียนรู้  
การพัฒนาการเรียนรู้ให้เกิดความสมดุล ต้องค านึงถึงหลักการพัฒนาสมองและ 

พหุปัญญา หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขันพ้ืนฐานจึงก าหนดให้ผู้เรียนเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระ ดังนี้ 
1) ภาษาไทย 
2) คณิตศาสตร์ 
3) วิทยาศาสตร์ 
4) สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม 
5) สุขศึกษาและพลศึกษา 
6) ศิลปะ 
7) การงานอาชีพและเทคโนโลยี 
8) ภาษาต่างประเทศ 

ในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ได้ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้ เป็นเป้าหมายส าคัญ
ของการพัฒนาคุณภาพผู้เรียน มาตรฐานการเรียนรู้ ระบุสิ่งที่ผู้เรียนพึงรู้และปฏิบัติได้ มีคุณธรรม 
จริยธรรม และค่านิยมที่พึ งประสงค์ ที่ ต้ องการให้เกิดแก่ผู้ เรียนเม่ือจบการศึกษาขั้น พ้ืนฐา น 
นอกจากนั้นมาตรฐานการเรียนรู้ยังเป็นกลไกส าคัญ ในการขับเคลื่อนพัฒนาการศึกษาทั้งระบบ เพราะ
มาตรฐานการเรียนรู้จะสะท้อนให้ทราบว่าต้องการอะไร จะสอนอย่างไรและประเมินอย่างไร รวมทั้ง
เป็นเครื่องมือในการตรวจสอบเพ่ือการประกันคุณภาพการศึกษาโดยใช้ระบบการประเมินคุณภาพ
ภายใน และการประเมินคุณภาพภายนอก ซ่ึงรวมถึงการทดสอบระดับเขตพ้ืนที่การศึกษา และการ
ทดสอบระดับชาติ ระบบการตรวจสอบเพ่ือประกันคุณภาพดังกล่าวเป็นสิ่งส าคัญ ที่ช่วยสะท้อนภาพ
การจัดการศึกษา ว่าสามารถพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามที่มาตรฐานการเรียนรู้ก าหนดเพียงใด 

1.1.7 ตัวชี้วัด 
ตัวชี้วัดระบุสิ่งที่นักเรียนควรรู้และพึงปฏิบัติได้ รวมทั้งคุณลักษณะของผู้เรียนในแต่

ละระดับชั้น ซ่ึงสะท้อนถึงมาตรฐานการเรียนรู้  มีความเฉพาะเจาะจงและมีความเป็นรูปธรรม น าไปใช้
ในการก าหนดเนื้อหา จัดท าหน่วยการเรียนรู้ จัดการเรียนการสอน และเป็นเกณฑ์ส าคัญส าหรับการ
วัดประเมินผลเพ่ือตรวจสอบคุณภาพผู้เรียน 

1) ตัวชี้วัดเป็น ชั้นปี  เป็ นเป้าหมายในการพัฒนาผู้ เรียนแต่ละชั้นปี ในระดับ
การศึกษาภาคบังคับ (ประถมศึกษาปีที่ 1-3)  
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2) ตัวชี้วัดช่วงชั้น เป็นเป้าหมายในการพัฒนาผู้เรียนในระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย (มัธยมศึกษาปีที่ 4–6) 

1.2 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการ

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา จ านวน 6 มาตรฐาน (กรมวิชาการ, 2545) ดังนี้ 
สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ 1.1เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าของตนเองและครอบครัว เพศศึกษาและ 
มีทักษะในการด าเนินชีวิต 
สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกลังกาย การเล่นเกม และการเล่ นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่าง

สม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพในการเล่นกีฬา 
สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  
การป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

สาระที ่5 ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ  

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
 

2.การจัดการเรียนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา 

2.1 แนวคิดและปรัชญาการสอนสุขศึกษา 
จินตนา สรายุ ทธพิทักษ์ (2539) กล่าวถึงแนวคิดหรือปรัชญาการสอนสุขศึกษาว่า  

สุขศึกษาเป็นวิทยาศาสตร์ประยุกต์สาขาหนึ่ง ซ่ึงว่าด้วยความสัมพันธ์ระหว่างการค้นพบทางด้าน
วิทยาศาสตร์สุขภาพกับการน าเอาไป ใช้ ในชีวิตประจ าวัน ผู้ เรียนสามารถน าเอาความรู้หรื อ
ประสบการณ์ที่ได้รับ ไปใช้เพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพในชีวิตประจ าวันมากที่สุดเพ่ือให้บรรลุ
จุดมุ่งหมายที่วางไว้จึงต้องวางแนวคิดหรือปรัชญาการสอนไว้ ดังนี้ 

1) โรงเรียนควรจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน ซ่ึงมีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ การจัด
สิ่งแวดล้อมในโรงเรียนให้ถูกสุขลักษณะ การบริการสุขภาพในโรงเรียนและการสอนสุขศึกษา เพราะ
การจัดสิ่งแวดล้อม และการบริการสุขภาพเป็นการจัดประสบการณ์ตรงให้นักเรียนได้เห็นอย่างเป็น
รูปธรรม 

2) การสอนสุขศึกษา ควรสอดแทรกการสอนเข้าไปในวิชาอ่ืนๆ ด้วยรวมทั้งหม่ันจัด
กิจกรรมเสริมหลักสูตรตามสภาวการณ์ในท้องถิ่นเม่ือเกิดปัญหาสุขภาพต่างๆ 

3) การสอนสุขศึกษา ควรส่งเสริมสุขภาพด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคมให้มากเท่าๆ กับ
สุขภาพร่างกาย  
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4) การสอนสุขศึกษา ควรเน้นการพัฒนาสุขภาพส่วนบุคคลให้มากเท่าๆ กับความ
รับผิดชอบที่บุคคลจะพึงมีมีต่อชุมชนนั้นๆ  

5) การสอนสุขศึกษา จะบรรลุผลส าเร็จ ถ้ามีความร่วมมือระหว่างบ้าน โรงเรียนและชุมชน 
2.2 จุดประสงค์ในการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา 

จุดประสงค์ในการจัดการเรียนการสอนสุขศึกษา (จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2553) กล่าว 
จุดประสงค์ในการจัดการเรียนการสอนจะเป็นแนวทางให้ครูจัดและด าเนินการสอนได้อย่างเหมาะสม 
สอดคล้องกับนโยบายที่วางไว้ อีกทั้งยังเป็นแนวทางให้ครูใช้วัดผลการเรียนการสอนและทราบว่า 
หลังจากการสอนเสร็จสิ้นลง นักเรียนได้เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปจากเดิมหรือไม่ 

จุดประสงค์ที่ส าคัญในการสอนสุขศึกษา มี 3 ระดับ ดังนี้ 
1) ความรู้ด้านสุขภาพ (Health Knowledge) หมายถึง การที่นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจใน

เนื้อหาวิชาสุขศึกษามากขึ้นกว่าเดิม เช่น หลักจากการสอนเรื่องโทษของบุหรี่แล้ว นักเรียนมีความรู้
และสามารถอธิบายได้ว่า บุหรี่มีสารพิษใดบ้าง และสารพิษแต่ละชนิดเป็นอันตรายอย่างไรต่อสุขภาพ 
เป็นต้น 

2) ทัศนคติทางด้านสุขภาพ (Health Attitude) หมายถึง กรที่นักเรียนมีทัศนคติหรือ
ปฏิกิริยาในด้านความรู้สึกนึกคิดต่อเรื่องสุขภาพดีขึ้นกว่าเดิม เช่น หลังจากสอนเรื่องโทษของบุหรี่แล้ว 
นักเรียนขอร้องให้ผู้ปกครองเลิกบุหรี่หรือรังเกียจผู้ที่สูบบุหรี่ เป็นต้น 

3) การปฏิบัติทางด้านสุขภาพ (Health Practice) หมายถึง การที่นักเรียนได้กระท า
หรือมีความสามารถในเชิงปฏิบัติในเรื่องสุขภาพอย่างถูกต้องเหมาะสมกว่าเดิม เช่น การสอนเรื่องโทษ
ของบุหรี่แล้ว นักเรียนไม่สูบบุหรี่หรือเลิกบุหรี่ เป็นต้น 

4) การสอนให้นักเรียนมีความรู้และทัศนคติที่ดี จะช่วยท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้าน
การปฏิบัติดีขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสอนให้นักเรียนมีส่วนร่วมในบทเรียนด้วยการฝึกปฏิบัติด้วยนั้น 
ย่อมมีผลโดยตรงในการส่งเสริมการปฏิบัติที่ดี 

สุชาติ โสมประยูรและเอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ (2542) กล่าวว่า การสอนสุขศึกษาในโรงเรียนมี
ความมุ่งหมายที่ส าคัญสุดในการสอนสุขศึกษาก็คือ จะต้องให้เด็กเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึง
ได้แก่การเปลี่ยนแปลงในสิ่งเหล่านี้ 

1) ความรู้ด้านสุขภาพ (Health Knowledge) ซ่ึงมีความจ าเป็นในการส่งเสริมความเข้าใจ
และแนวคิดในเรื่องสุขภาพ 

2) ทัศนคติด้านสุขภาพ (Health Attitude) เป็นสิ่งที่จะช่วยจูงใจให้นักเรียนปฏิบัติจนมี
สุขภาพที่ดีในที่สุด 

3) การปฏิบัติและทักษะด้านสุขภาพ (Health Practice and Skill) ซ่ึงมีผลโดยตรงที่ท าให้
นักเรียนมีสุขภาพดี ด้วยการน าความรู้ไปปฏิบัติ  
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พิศมัย เด่นดวงบริพันธ์ (2539) กล่าวว่า การสอนสุขศึกษาในโรงเรียนมีความมุ่งหมายส าคัญ 3 
ประการ คือ 

1) ความรู้ด้านสุขภาพ (Health Knowledge) คือ การน าความรู้และความเข้าใจในเรื่อง
สุขภาพมากขึ้น สามารถใช้ความรู้ให้เกิดประโยชน์ในการวิเคราะห์ สังเคราะห์ และประเมินผล 

2) เจตคติด้านสุขภาพ (Health Attitude) คือ การให้นักเรียนมีเจตคติและความรู้สึกนึก
คิดในด้านสุขภาพสุขภาพดีมากขึ้น 

3) การปฏิบัติด้านสุขภาพ (Health Practice) คือ การให้นักเรียนมีการปฏิบัติด้าน
สุขภาพอย่างถูกต้องเหมาะสมมากขึ้น 

การสอนสุขศึกษาเพ่ือให้บรรลุจุดมุ่งหมาย คือ การให้นักเรียนมีเจคติและการ
ปฏิบัติ การจัดการเรียนการสอนทั้ง 2 รูปแบบ คือ การสอนในชั่วโมงวิชาสุขศึกษา ซ่ึงมีสัปดาห์ละ 1 
คาบ(50นาที) และการสอนสุขศึกษาให้สัมพันธ์สอดแทรกเข้าไปในวิชาหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ทั้งในและ
นอกหลักสูตร โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ที่ส าคัญควรให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการเรียนอย่างยิ่ง ที่ส าคัญ
ควรให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง ซ่ึงมีผลโดยตรงต่อการพัฒนาสุขปฏิบัติและสุข
นิสัยที่ดีต่อสุขภาพ 

กล่าวโดยสรุป จุดประสงค์ของการจัดการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษานั้นเป็นการจัดการ
เรียนการสอนที่ เน้นเพ่ือให้ได้คุณภาพและประสิทธิภาพของการเรียนการสอนให้ได้มากที่สุด ซ่ึง
ในขณะที่เวลาเรียนที่มีจ ากัด จะขึ้นอยู่กับการบริหารจัดการภายในชั้นเรียนของครูผู้สอนและเน้นให้
นักเรียนได้มีการปฏิบัติจริงในเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลในด้านการดูแลความสะอาดร่างกาย 
การแปรงฟัน การล้างมือ การรับประทานอาหารและการออกก าลังกาย โดยขั้นตอนการสอนมี 
3 ขั้นตอน ดังนี้  

1) ขั้นน า  
2) ขั้นสอน 

2.1) ตนเอง  
2.2) ขั้นต้ังเป้าหมาย  
2.3) ขั้นเตือนตนเอง  
2.4) ขั้นการตัดสิน  
2.5) ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง  

3) ขั้นสรุปและประเมินผล 

2.3 ปัญหาและอุปสรรคในการสอนสุขศึกษา 

จินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2553) กล่าวว่า สภาพและปัญหาในการสอนสุขศึกษาใน
โรงเรียนโดยทั่วๆ ไปแล้วยังพบว่ามีปัญหา และอุปสรรคอีกหลายประการ ได้แก่ 

1) ครูผู้สอนเน้นเนื้อหาตามที่มีอยู่ในหนังสือเรียนมากกว่าเน้นทักษะกระบวนการ และ
การปฏิบัติ ไม่ได้ค านึงถึงการเรียนการสอนที่จะท าให้นักเรียนเป็นศูนย์กลาง ซ่ึงแต่ละคนมีวิธีการ
เรียนรู้ที่แตกต่างกัน ท าให้เกิดปัญหาเรื่องเวลาเรียนไม่พอ  
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2) ครูผู้สอนสุขศึกษา ร้อยละ 90 เป็นครูพลศึกษา หรือเป็นผู้ที่ เรียนมาด้านพลศึกษา ท าให้
เกิดปัญหาอย่างมากที่จะท าให้การสอนมีคุณภาพ 

3) ครูผู้สอนไม่ได้ส่งเสริมและสนับสนุนการเรียนรู้จากสื่อมวลชนต่าง ๆ  
4) ครูผู้สอน สอนแบบเดิม คือ อธิบายให้นักเรียนอ่านหรือจดจากหนังสือที่ มีอยู่ เท่านั้น 

ไม่ค่อยปรับปรุงหรือยืดหยุ่นของรายละเอียดของบทเรียนให้สอดคล้องกับปัญหาสุขภาพของผู้เรียน
อย่างแท้จริง 

5) นักเรียนมีส่วนร่วมในการเรียนการสอนน้อยเกินไป ครูไม่ค่อยวางแผนร่วมกันกับ
นักเรียนเพ่ือจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้น่าสนใจ หรือให้นักเรียนร่วมกันค้นคว้าทดลองตามหลัก
วิทยาศาสตร์ ท าให้วิชาสุขศึกษาน่าเบื่อหน่ายได้ 

6) ครูผู้สอนใช้วัสดุการเรียนการสอน หรือสื่อการสอนในวิชาสุขศึกษาน้อยเกินไป ส่วน
ใหญ่มักใช้แบบเรียนเพียงอย่างเดียว หรือบางครั้งขาดการพัฒนาอุปกรณ์การสอน เช่น ใช้รูปภาพเก่า
ซ้ า ๆ โดยไม่มีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงให้เป็นที่น่าสนใจ หรือมีสิ่งใหม่ ๆ แปลก ๆ มาเสนอแก่
นักเรียน 

7) ครูผู้สอนเป็นตัวอย่างที่ไม่ดีแก่นักเรียน เช่น บางคนสูบบุหรี่  ด่ืมสุรา หรือแต่งกายไม่
สะอาดเรียบร้อย เสื้อผ้าสกปรกมีเหง่ือไคล ผมเผ้ารุงรัง ไอ จามโดยไม่ปิดปาก หรือถ่มน้ าลาย บ้วน
เสมหะลงในที่สาธารณะ เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ย่อมเป็นอุปสรรคในการปลูกฝังทัศนคติ และสร้างเสริมสุข
นิสัยที่ถูกต้องแก่นักเรียน 

8) การจัดสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนไม่เอ้ือต่อการจัดการเรียนการสอนท าให้เกิดปัญหา
อย่างมากมายในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางสุขภาพของผู้เรียนอาทิเช่น การจัดให้นักเรียนด่ืมน้ า
จากกระบวยหรือถ้วยน้ าใบเดียวกัน ส้วมไม่เพียงพอกับจ านวนนักเรียน ขยะมูลฝอยเกลื่อนกลาด เป็น
ต้น 

9) โรงเรียนไม่ได้จัดการบริการสุขภาพในโรงเรียนให้กับนักเรียน ท าให้นักเรียนขาด
ทักษะในเชิงปฏิบัติอย่างยิ่ง 

กล่าวโดยสรุป ปัญหาและอุปสรรคในการจัดการเรียนการสอนสุขศึกษานั้น ไม่ได้มาจาก
ครูผู้สอนหรือนักเรียน ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง มาจากหลายสาเหตุด้วยกัน เช่น เวลาเรียนไม่เพียงพอ อุปกรณ์
สื่อการเรียนการสอนที่ไม่เข้ากับเหตุการณ์ การจัดสิ่งแวดล้อม การสนับสนุนจากผู้บริหาร ซ่ึงปัญหาที่
กล่าวมาจะสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่อง  
3. การดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 

3.1. ความหมายของสุขภาพ 
สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม

และทาสติปัญญาหรือทางจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะว่าเก่ียวโยงกับทุก
มิติของชีวิต (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 

สุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตที่ดี สุขภาพทางกาย หมายถึง สภาพร่างกายที่มีความ
เจริญเติบโตและพัฒนาการสมวัย สะอาด แข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและทุพพลภาพ  
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พร้อมทั้งมีภูมิคุ้มกันโรคหรือภูมิต้านทานโรคเป็นอย่างดี ส่วนสุขภาพจิต หมายถึง ความสามารถทาง
จิตใจ ในการปรับตัวของเราให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมและสถานการณ์ต่าง ๆ ทั้งในอดีตปัจจุบันและ
อนาคต อย่างเหมาะสม (สุชาติ โสมประยูรและเอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์, 2542) 

Dintiman (1992) กล่าวว่า สุขภาพเป็นคุณภาพของชีวิตที่มีองค์ประกอบ ดังนี้ 
1) สุขภาพทางสังคม (Social Health) คือ ความสามารถติดต่อกับคนอ่ืนและสิ่งแวดล้อม

ได้เป็นอย่างดี มีความพึงพอใจในการมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
2) สุขภาพจิต (Mental Health) คือ ความสามารถที่จะเรียนซ่ึงเป็นความสามารถด้าน

สติปัญญาของแต่ละบุคคล 
3) สุขภาพทางอารมณ์ (Emotional Health) คือ มีความสามารถควบคุมอารมณ์ด้วยความ

สบายใจและสะดวกใจ 
4) สุขภาพจิตวิญญาณ (ทางสติปัญญา Spiritual Health) คือ มีความเชื่อม่ันในอ านาจโดยทั่วไป 

มนุษย์บางคนเชื่อกฎเกณฑ์ทางวิทยาศาสตร์ เชื่ออ านาจของสิ่งศักด์ิสิทธ์ิ 
5) สุขภาพกาย (Physical Health) คือ ความสามารถปฏิบัติงานทุกวันโดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อย 

กล่าวโดยสรุป สุขภาพหมายถึงการที่ร่างกายสามารถท างานหรือกิจกรรมทางกายต่าง ๆ 
ได้อย่างดีและมีประสิทธิภาพ ไม่มีโรคภัย และการมีสุขภาพจิตที่ การเข้าร่วมสังคมได้อย่างดี คนที่มี
สุขภาพดีจะด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข จากค ากล่าวท่ีจะได้ยินประจ าว่า การไม่มีโรคเป็นลาภอัน
ประเสริฐ 

3.2 ความส าคัญของการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 

การดูแลตนเอง หมายถึง การปฏิบัติในกิจกรรมที่บุคคลริเริ่มกระท าตนเอง เพ่ือรักษาชีวิต 
สุขภาพ สวัสดิภาพของตนเอง การดูแลตนเองเป็นการกระท าที่ มีความต้ังใจ มีเป้าหมาย จะมีส่วนช่วย
ท าให้การท าหน้าที่และพัฒนาการของแต่ละบุคคลด ารงชีวิตอยู่ได้ จุดประสงค์ของการดูแลสุขภาพ
ตนเองเพ่ือตอบสนองความต้องกานที่จ าเป็น และการดูแลตนเองเป็นพฤติกรรมที่เรียนรู้ภายใต้
ขนบธรรมเนียม ประเพณี และวัฒนธรรมของชนแต่ละกลุ่ม (Orem, 1991) โดยมีเป้าหมายเพ่ือ 

1) ประคับประคองกระบวนการชีวิตและสนับสนุน การด าเนินชีวิตอย่างปกติสุข 
2) ผดุงไว้ซ่ึงการเจริญเติบโต พัฒนาการและวุฒิภาวะที่เหมาะสม 
3) ป้องกัน ควบคุม บ าบัดรักษาและการได้รับภยันตรายต่างๆ  
4) ป้องกันหรือปรับตัวให้สอดคล้องกับความบกพร่องของสมรรถภาพของบุคคล 

สอดคล้องกับ จินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2539) กล่าวว่า เป็นกิจกรรมที่มีความหมายและคาดว่า
จะเกิดผลดีต่อตนเอง ตลอดจนเป็นสิ่งที่บุคคลต้องกระท าอย่างต่อเนื่อง และ ทัศนา บุญทอง (2536) 
กล่าวว่า การดูแลสุขภาพตนเอง คือการด าเนินกิจกรมสุขภาพด้วยตนเอง เพ่ือตนเอง ของปัจเจกบุคล
ในการตัดสินใจเรื่องเก่ียวกับสุขภาพซ่ึงครอบคลุมทั้งการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันโรค 

สรุปได้ว่าการดูแลสุ ขภาพตน เองนั้น เป็ นกิจ กรรมที่ปฏิบัติ แล้วส่งผลดี ต่อสุ ขภา พ  
ป้องกันโรค และเกิดผลดีต่อร่างกายและจิตใจสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข  
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3.3. การปฏิบัติดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 

การดูแลสุขภาพส่วนบุคคลเพ่ือสุขภาพที่ดี และลดความเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บหรือ
อันตรายต่อสุขภาพจึงจ าเป็นต้องใส่ใจเรียนรู้และปฏิบัติในการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลได้มีรายละเอียด
ดังนี้ (กองสุขศึกษา, 2552) 

3.3.1 การดูแลความสะอาดร่างกาย 
การดูแลความสะอาดร่างกายคือ การรักษาความสะอาดร่างกาย เป็นการดูแล

สุขภาพเบื้องต้นที่ส าคัญ เพ่ือป้องกันสิ่งสกปรก ฝุ่นละออง แลเชื้อโรคที่ ติดมาในชีวิตประจ าวันเข้าสู่
ร่างกายซ่ึงท าให้เจ็บป่วยได้นอกจากนี้การเป็นคนสะอาด และเป็นระเบียบเรียบร้อยจะเป็นที่น่าคบหา
ของเพ่ือน ๆ คนรอบข้าง และคนอ่ืน ๆ หากละเลยอาจท าให้เสี่ยงต่อโรคอันตราย เช่น โรคภูมิแพ้ 
หอบหืด และติดเชื้อต่างๆ หรือโรคผิวหนัง กลาก เกลื้อน เชื้อรา เหา เป็นต้นการรักษาความสะอาด
ร่างกายที่ควรปฏิบัติ มีดังนี้ 

3.3.1.1 อาบน้ าให้สะอาดทุกวัน โดยฟอกสบู่และถูให้ทั่วทุกซอกทุกมุมของร่างกาย 
ล้างด้วยน้ าสะอาด และเช็ดตัวให้แห้งทุกครั้ง โดยเฉพาะตามซอกและข้อพับต่างๆ เพ่ือไม่ให้อับชื้น 

3.3.1.2 หม่ันสระผมเป็นประจ า เช็ดผมให้แห้งด้วยผ้าสะอาดทุกครั้ง 
3.3.1.3 ตัดเล็บมือ เล็บเท้าให้สั้น ไม่ให้เป็นที่สะสมของเชื้อโรค 

3.3.2 การแปรงฟัน 
การแปรงฟัน คือ ฟันท าหน้าที่บดเค้ียวอาหาร ช่วยในการออกเสียง เสริมสร้าง

ใบหน้าให้สวยงามให้สวยงามหากเราดูแลฟันไม่ดี จะท าให้ฟันผุ เหงือกอักเสบ เจ็บปวด เสียวฟัน 
เค้ียวอาหารไม่ละเอียด ท าให้ระบบย่อยอาหารไม่ดี ท าให้เสียสุขภาพได้ สิ่งที่ควรปฏิบัติ ดังนี้  

3.3.2.1 แปรงฟันให้สะอาดอย่างทั่วถึงทุกที่ อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง หลังต่ืนนอน 
ก่อนเข้านอนและกลางวัน 

3.3.2.2 แปรงลิ้นทุกครั้งหลังการแปรงฟันเพ่ือขจัดคราบอาหารตกค้าง 
3.3.2.3 บ้วนปากด้วยน้ าสะอาดทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร 
3.3.2.4 ล้างแปรงสีฟันให้สะอาดทุกครั้งหลังจากการแปรงฟัน และต้ังหรือแขวนไว้

ในที่อากาศถ่ายเท 
การส่งเสริมสุขภาพฟันปฏิบัติได้ ดังนี้ 

1) กินผัก ผลไม้เพ่ือเสริมสร้ างให้ ฟันแข็ งแ รงและยังมีเส้นใยช่วย 
ท าความสะอาดฟัน 

2) ตรวจสุขภาพช่องปากด้วยตนเอง หากพบสิ่งผิดปกติ ควรรีบไป
รักษาแต่เนิ่น ๆ ซ่ึงการรักษาจะท าได้ง่ายและไม่เจ็บปวด หากปล่อยให้ฟันผุลึก จะท าให้เจ็บปวด เสีย
ค่าใช้จ่ายมาก และอาจต้องถอนฟัน และควรพบทันตแพทย์ ปีละ 1 ครั้ง 

สิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง 

1) หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ทอฟฟ่ี หรือขนมหวานเหนียว  
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2) ไม่ใช้ฟันกัด ขบของแข็งๆ หรือใช้ฟันผิดหน้าที่ เช่น เปิดปากขวด 
กัดดินสอ การรักษาฟันไม่ดีอาจท าให้ฟันผุ ปวดฟันซ่ึงทรมานมาก เหงือกอักเสบ มีกลิ่นปาก อาหารไม่
ย่อย ท้องอืด ปวดท้อง เป็นโรคกระเพาะอาหารได้ 

3.3.3 การล้างมือ 
การล้างมือคือ การล้างมือทุกครั้งก่อนรับประทานอาหารและหลังขับถ่าย มือเป็น

อวัยวะที่สัมผัสกับสิ่งต่างๆ จึงเป็นสื่อส าคัญที่จะน าเชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย โดยเฉพาะมือที่ท่ีสัมผัสกับสิ่ง
สกปรกแล้วหยิบอาหารเข้าปาก สัมผัสบริเวณตา จมูก ใบหน้า และอวัยวะส่วนอ่ืนๆ ตามร่างกายให้
ติดเชื้อโรคได้ การล้างมือบ่อยๆ สามารถป้องกันโรคต่างๆ ได้ เช่น ท้องร่วง ท้องเสีย บิด ตับอักเสบ 
ผิวหนักอักเสบ ไข้หวัดนก เป็นต้น เพ่ือป้องกันเชื้อโรคและสารปนเปื้อนที่ ติดมากับมือเข้าสู่ร่างกาย  
เราจึงควร  

3.3.3.1 ล้างมือให้สะอาดอย่างถูกวิธี ด้วยน้ าและสบู่ทุกครั้ง มีด้วยกัน 7 ขั้นตอนง่าย  ๆดังนี้ 
1) ฝ่ามือถูกัน 
2) ฝ่ามือถูหลังมือและนิ้วถูซอกนิ้ว 
3) ฝ่ามือถูฝ่ามือและนิ้วถูซอกนิ้ว 
4) หลังนิ้วมือถูฝ่ามือ 
5) ถูนิ้วหัวแม่มือโดยรอบด้วยฝ่ามือ 
6) ปลายนิ้วมือถูขวางฝ่ามือ 
7) ถูรอบข้อมือ 

3.3.3.2 ล้างมือบ่อย ๆ จนเป็นสุขนิสัย คือ ก่อนและหลัง เตรียมปรุงอาหาร กิน
อาหาร หลังใช้ ห้องน้ า  หลังหยิบจับสิ่งสกปรก หลังจับต้องสัตว์ทุกชนิด ก่อนและหลังสัมผัสผู้ป่วย 
หลังกลับจากโรงเรียน ท างาน กลับจากนอกบ้าน 

3.3.3.3 ห้ามใช้มือที่ไม่ได้ล้างจับต้องบริเวณใบหน้า เพราะจะท าให้เชื้ อโรคเข้าสู่
ร่างกาย ทางเยื่อบุจมูกและตา รวมทั้งท าให้ใบหน้าสกปรกมีโอกาสเกิดสิว 

3.3.4 การรับประทานอาหาร 

การรับประทานอาหารคือ การเลือกรับประทานอาหาร สุก สะอาด ปราศจาก 
สารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด การกินอาหารที่ ดีมีประโยชน์อย่างเพียงพอและ
เหมาะสม จะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงแต่หากกินอาหารที่มีสารปนเปื้อน ไม่ถูกหลักโภชนาการ 
หรือมากเกินไป ก็จะก่อให้เกิดโรคตามามากมาย การกินอาหารเพ่ือสุขภาพดี ดังนี้  

3.3.4.1 กินอาหารสุก สะอาด หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 
3.3.4.2 กินอาหารให้ ครบ 5 ห มู่ แต่ละหมู่ให้ หลากหลาย เพีย งพอต่อควา ม

ต้องการของร่างกาย 
3.3.4.3 กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ า ซ่ึงจะมีวิตามิน แร่ธาตุ และช่วย

ป้องกันโรคต่างๆ 
3.3.4.4 ด่ืมนมช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง เด็กควรด่ืมนมวันละ 2-3 แก้ว ผู้ใหญ่

ควรด่ืมนมวันละ 1-2 แก้ว  
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3.3.4.5 ด่ืมน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 
3.3.4.6 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสจัด กินหวานมากเสี่ยงต่อโรคอ้วน เบาหวาน

หัวใจ กินเค็มมากเสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง 
3.3.4.7 ไม่กินอาหารหมักดอง อาหารที่ไม่ใส่สีฉูดฉาด เพราะมีสารเป็นอันตรายต่อร่างกาย 

3.3.5 การออกก าลังกาย 

การออกก าลังกาย คือ การออกก าลังกายท าให้อัตราการเต้นของหัวใจท างา น
เพ่ิมขึ้น เป็นการบริหาร ปอด หัวใจ กล้ามเนื้อ และข้อต่อให้แข็งแรง ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง 
จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายความเครียด มีภูมิคุ้มกันโรค ท าให้รูปร่างและบุคลิกดี ช่วยป้องกันโรค การใช้
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ และเป็นการสร้างความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว เพ่ือนๆ และคนอ่ืนๆ อีก
ด้วย เพ่ือสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วัน 
วันละอย่างน้อย 30 นาที โดยเลือกออกก าลังกายที่เราชอบ และเหมาะสมกับร่างกาย หรือเคลื่อนไหว
ออกแรงในชีวิตประจ าวัน เช่นการท างานบ้าน เดินขึ้นลงบันได โดยเคลื่ อนไหวออกแรงสะสมนาน
อย่างน้อย 30 นาที การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

สรุป การดูแลสุขภาพส่วนบุคคล คือ การลดความเสี่ยงจากการเป็นโรค และ
อันตรายจากการเกิดโรคต่างๆ ได้ ดังนั้น จึงจ าเป็นต้องได้รับความรู้ สร้างทัศนคติที่ดี และน าไปสู่การ
ปฏิบัติที่ถูกต้องในการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล ด้านการดูแลความสะอาดร่างกาย การแปรฟัน การล้าง
มือ การรับประทานอาหารและการออกก าลังกาย 
4. พฤติกรรมสุขภาพ 

4.1. ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกของบุคคล

ในการกระท าหรืองดเว้นจากการกระท าในสิ่งที่ มีผลต่อสุขภาพ โดยอาศัยความรู้ ความเข้าใจ เจตคติ 
และการปฏิบัติตนทางสุขภาพที่เก่ียวข้องสัมพันธ์กันอย่างเหมาะสม (สมศรี คามากิและภานี ขวัญดี, 
2549) 

4.2. การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการจัดการเรียนรู้ การฝึกทักษะ การจัด
ปัจจัยแวดล้อมที่เอ้ืออ านวยให้บุคคลครอบครัวและชุมชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ซ่ึงจะส่งผล
ให้มีสุขภาพดี ทั้งนี้การพัฒนาพฤติกรรมให้ได้ผลดีขึ้นอยู่กับปัจจัย 3 กลุ่มคือ (กองสุขศึกษา, 2552) 

กลุ่มที 1 ปัจจัยน า (Predisposing factors) เป็นปัจจัยที่อยู่ภายในตัวบุคคลที่ท าให้บุคลมี
ความโน้มเอียงที่จะกระท าพฤติกรรมสุขภาพหรือไม่เพียงใด ประกอบด้วย ความรู้ ความเชื่อ ค่านิยม 
ความม่ันใจ รวมไปถึงคุณลักษณะของประชาการ เช่น เพศ อายุ สถานการณ์ทางเศรษฐกิจและสังคม 
เป็นต้น  
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กลุ่มที 2 ปัจจัยเอ้ือ (Enabling factors) เป็นปัจจัยกลุ่มเอ้ือที่จ าเป็นต้องมีและเหมาะสม
จึงจะท าให้บุคคลเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพนั้น ได้แก่ ความสะดวก ความเพียงพอ เหมาะสม 
ระยะทางใกล้/ไกล ในการไปใช้บริการหรือเข้าร่วมกิจกรรม ตัวอย่างเช่น ความสะดวกในการเข้าร่วม
กลุ่มออกก าลังกาย รูปแบบการออกก าลังกายเหมาะสมกับวัยและความชอบของนักเรียน ถังขยะ มี
มากหาง่ายเม่ือต้องการทิ้งขยะ การมีร้านขายอาหารสุขภาพในโรงเรียน รวมทั้งการมีกฎระเบียบชี้น า
ให้เกิดการปฏิบัติตาม เป็นต้น 

กลุ่มที 3 ปัจจัยเสริม (Reinforcing factors) เป็นกลุ่มปัจจัยที่ เก่ียวกับบุคคลรอบข้างซ่ึง
อาจสนับสนุนจูงใจและขัดขวางการปฏิบัติตัวทางด้านสุขภาพ ได้แก่ ค าชมเชยจากเพ่ือน การกระตุ้น
เตือนจากครู/อาจารย์  

ส าหรับกระบวนการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ มีขั้นตอน ดังนี้ 
1) การค้นปัญหา คือการค้นหาปัญหาสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพที่เป็นสาเหตุ

หรือความเสี่ยงด้านสุขภาพ 
2) การวางแผนพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ คือ การจัดล าดับความส าคัญของ

พฤติกรรมสุขภาพที่ต้องการพัฒนา ก าหนดกลุ่มเป้าหมายและวัตถุประสงค์ ออกแบบกิจกรรมและ
พัฒนา ก าหนดเวลา สถานที และก าหนดวิธีการประเมินผล 

3) การจัดกิจกรรม คือ จัดกิจกรรมสุขศึกษาเป็นรายคนหรือรายกลุ่ม ตามแผน 
การเผยแพร่ความรู้ผ่านสื่อ รณรงค์ 

4) การประเมินผล คือ การประเมินกิจกรรม ประเมินผลลัพธ์ตามวัตถุประสงค์ 

กล่าวโดยสรุป พฤติกรรมสุขภาพ คือ การปฏิบัติหรือการแสดงออกของบุคคลในการกระท า
หรืองดเว้นจากการกระท าที่มีผลต่อสุขภาพโดยใช้แบบวัดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมา เพ่ือประเมินด้านความรู้ 
เจตคติ และการปฏิบัติของนักเรียน และแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ในด้านการดูแลความสะอาดร่างกาย การแปรงฟัน การล้างมือ 
การรับประทานอาหารและการออกก าลังกาย เม่ือนักเรียนได้รับความรู้จากการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองนั้นจะส่งผลให้มีเจตคติที่ดีและท าให้มีการปฏิบัติที่ถูกต้องอีกด้วย 
5. พัฒนาการของนักเรียนประถมศึกษา 

สุรางค์ โค้วตระกูล (2545) กล่าวว่า ลักษณะของเด็กวัยประถมศึกษา (อายุ 6-12 ปี) มีการ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางทุกๆ ด้าน ในเด็กประถมศึกษา ดังนี้ 

1) พัฒนาการทางด้านร่างกาย (Physical Development) ร่างกายเจริญเติบโตช้าลง ฟัน
น้ านมเริ่มหลุด ฟันแท้ขึ้นมาแทน มีทักษะทางกล้ามเนื้อมากขึ้น ปอดและหัวใจแข็งแรง สุขภาพทั่วไปดี 
เนื่องจากวัยนี้มีข้อจ ากัดในการคบคุมร่างกายให้อยู่นิ่งนานๆ และชอบกิจกรรมที่ปีนป่ายแสดงความ
เก่ง ซุกซน ผู้ใหญ่ควรดูแลเรื่องความปลอดภัย 

2) พัฒนาการทางด้านอารมณ์ (Personal Development) วัยนี้ ค่อนข้างด้ือรั้น ขาดความ
อดทน อาจพูดค าหยาบ ท าอะไรไม่ค่อยเรียบร้อย ไม่ค่อยรักษาสัญญา พร้อมจะทะเลาะกับพ่ีน้อง
เพ่ือน มักโกหกเพ่ือหลีกเหลี่ยงการลงโทษ เด็กที่เข้ากลุ่มเพ่ือนไม่ได้ จะฝันกลางวัน วัยนี้มักจะกลัว  



20 
 

3) ความมืด กลัวหมอ กลัวพ่อแม่ไม่รัก ชอบเลียนแบบผู้ใหญ่ ความอิจฉาน้อยลงมีความอยาก
รู้อยากเห็นมากขึ้น โดยเฉพาะเรื่องเพศ การเกิด การมีชีวิต 

4) พัฒนาการทางสังคม (Social Development) ต้องการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม แก๊ง เพ่ือน
รุ่นเดียวกัน คบเพ่ือนได้นานขึ้น ยอมรับกฎเกณฑ์ ระเบียบของโรงเรียน 

5) พัฒนาการทางด้านปัญญา (Cognitive Development) วัยนี้ พัฒนาการของเด็กมีความ
เป็นรูปธรรมมากขึ้น วัยนี้ เด็กชายมีความสามารถในการคิดเหตุเชิงตรรกะได้ สามารถที่จะเรียนรู้
สิ่งแวดล้อมได้ตามความจริงภาษาและการใช้สัญลักษณ์เจริญ เด็กเริ่มเข้าใจกฎเกณฑ์ต่างๆ อย่างมี
เหตุผล และเข้าใจความหมายของบทเรียนทั้งทางคณิตศาสตร์ ภาษและการอ่าน มีความคิดรวบยอด
เก่ียวกับสิ่งแวดล้อมและสามารถอธิบายได้ 

กล่าวโดยสรุปว่า เด็กวัยประถมศึกษามีพัฒนาการที่เห็นได้ชัดในทุกๆ ด้าน คือด้านร่างกาย
เด็กหญิงจะเจริญเติบโตเร็วกว่าเด็กชาย ด้านอารมณ์จะมีการเลียนแบบผู้ใหญ่หรือบุคคลใกล้ตัวมี
ความคิดเป็นของตัวเอง อยากรู้อยากเห็น ด้านสังคมสามารถเข้า กับเพ่ือนได้ ให้ความสนใจกับเพ่ือน
มาก และด้านปัญญา สามารถคิกวิเคราะห์เหตุผลได้ซับซ้อนมากขึ้น เข้าใจกฎเกณฑ์ต่างๆ ได้ดี เด็กทุก
วัยล้วนมีความส าคัญเพราะเป็นพ้ืนฐานในการเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพของสังคมต่อไป  

6. ทฤษฎีการก ากับตนเอง (Self-Regulation Theory) 

การก ากับตนเอง (Self-Regulation) คือ กระบวนการที่บุคคลวางแผน ควบคุมและก ากับ
พฤติกรรมของตนเอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน เองไปสู่พฤติกรรม
เป้าหมายที่ต้องการ (Bandura.A, 1986; ปิยวรรณ พันธุ์มงคล, 2542; รจเรข รัตนาจารย์, 2547)
ประกอบด้วย 3 กระบวนการ คือ 

1) กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation)  

กระบวนการสังเกตตนเองเป็นกระบวนการที่จะท าให้บุคคลทราบว่า มีอะไรเกิดขึ้นกับ
ตนเอง บุคคลจึงคิดจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น และบุคคลจะใช้ข้อมูลที่ได้จากการสังเกตตนเองมา
เป็นข้อมูลในการต้ังเป้าหมาย ติดตาม ตรวจสอบ และประเมินการท าพฤติกรรมของตน ซ่ึงในการ
สังเกตตนเองนี้  บุคคลต้องรู้ก่อนว่าจะสังเกตพฤติกรรมใด และสังเกตในด้านใดของพฤติกรรม ทั้งนี้
เพราะพฤติกรรมแต่ละประเภทนั้นจะมีด้านต่าง ๆ ที่สังเกตได้มากมาย ที่จะสังเกตได้มากมาย เช่น 
สังเกตในด้านคุณภาพของการกระท า สังเกตด้านความสม่ าเสมอ ความใกล้เคียง และความถูกต้อง ซ่ึง
การสังเกตพฤติกรรมนี้จะท าให้บุคคลต้ังเป้าหมายว่าพฤติกรรมที่จะเปลี่ยนแปลงในด้านใด ทั้งนี้ขึ้นอยู่
กับวัตถุประสงค์ของบุคลนั้น ซ่ึงกระบวนการสังเกตตนเองประกอบด้วยองค์ประกอบ 2 ประการ คือ 

1.1) การต้ังเป้าหมาย(Goal Setting)ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายหรือก าหนดเกณฑ์การ
แสดงพฤติกรรมที่ต้องการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงการต้ังเป้าหมายนี้ช่วยให้บุคคลได้รู้ถึงพฤติกรรมที่ต้องการ
กระท าอย่างชัดเจน และยังใช้เป็นเกณฑ์ในการประเมินเพ่ือเปรียบเทียบกับพฤติกรรมที่บุคคลกระท า 
ทั้งด้านคุณภาพของการกระท า สังเกตด้านความสม่ าเสมอ ความใกล้เคียง และความถูกต้อง กับเกณฑ์
มาตรฐานหรือพฤติกรรมเป้าหมายที่ก าหนดไว้ว่าพฤติกรรมนั้นมีการเปลี่ยนแปลงในลักษณะเช่นใด  
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เพ่ือเป็นข้อมูลย้อนกลับในการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ซ่ึงรูปแบบ ลักษณะของเป้าหมายที่บุคคล
ก าหนดขึ้นนั้น เป็นไปตามการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

1.2) การเตือนตนเอง (Self-Monitoring)เป็นกระบวนการที่บุคคลสังเกต และบันทึกพฤติกรรม
เป้าหมายที่เกิดขึ้นกับตนเอง เพ่ือเป็นข้อมูลย้อนกลับที่จะท าให้บุคคลรู้ว่าตนเองกระท าพฤติกรรมใน
ลักษณะใด การที่บุคคลใช้วิธีการเตือนตนเองนี้อาจน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลได้ 
ทั้งนี้เพราะบุคคลได้เห็นข้อมูลย้อนกลับแล้ว จะท าให้เขารู้ว่าควรจะท าเช่นไรต่อไปเพ่ือไปสู่พฤติกรรม
เป้าหมายที่ต้องการ  

2) กระบวนการตัดสิน (Judgment-Process) 

กระบวนการตัดสินเป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องจากกระบวนการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม
ของตน เองแล้ว จะน าข้อมูลที่ได้ไปเปรียบเทียบ กับเป้า หมายหรือมาตรฐานที่ ต้ังไว้ เช่ นกา ร
เปรียบเทียบตนเองหรือผลการกระท าตนเองที่เคยกระท ามาแล้วก่อนการต้ังเป้าหมาย เม่ือมีการ
ต้ังเป้าหมายและการเตือนตนเองแล้ว การปฏิบัติอยู่ในเกณฑ์ที่ ดีขึ้นกว่าเดิมหรื อลดลง เป็ นต้น
พฤติกรรมจะส าเร็จหรือล้มเหลวนั้น อยู่ที่กระบวนการตัดสินว่ามีความพึงพอใจหรืออยู่ในเกณฑ์
มาตรฐานที่ต้ังเป้าหมายไว้หรือไม่ 

3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) 

กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง เป็นกระบวนการสุดท้ายของกลไกการก ากับตนเอง 
คือ ท าหน้าที่ตอบสนองผลการประเมินพฤติกรรมของตนเอง จากกระบวนการตัดสิน ถ้าบุคคลกระท า
พฤติกรรเป้าหมายได้เท่ากับ หรือสูงกว่าเป้าหมายที่ ต้ังไว้ บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาทางบวกต่อตนเอง
หรือให้รางวัลกับตนเอง นับว่าเป็นกลไกลการส่งเสริมพฤติกรรม แต่ถ้าบุคคลกระท าพฤติกรรมต่ ากว่า
เป้าหมายเขาจะแสดงปฏิกิริยาทางลบต่อตนเองหรือการลงโทษตนเอง หรืออาจไม่แสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเองก็ได้ หากผลออกมาเป็นทางลบก็คือบุคคลกลับมาเข้าสู่กระบวนการเตือนตนเอง ต้ังเป้าหมาย 
และเข้าสู่กระบวนการตัดสิน แสดงปฏิกิริยากับตนเองประเมินตนเองต่อไป  

สรุป ทฤษฎีการก ากับตนเอง คือ แนวคิดในการฝึกควบคุมตนเองซ่ึงประกอบด้วย 3 
กระบวนการ ดังนี้  1) กระบวนการสังเกตตนเอง บุคคลรู้ว่าตนเองมีพฤติกรรมอย่างไร จึงคิดจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและมีวัตถุประสงค์ที่จะเปลี่ยนแปลง ด้วยองค์ประกอบ 2 ประการ คือ 1.1)
การต้ังเป้าหมาย 1.2) การเตือนตนเอง 2) กระบวนการตัดสิน ต่อเนื่องจากกระบวนการสังเกตตนเอง 
บันทึกผลและน ามาเปรียบเทียบกับเป้าหมายที่ต้ังไว้ ว่าพฤติกรรมนั้นส าเร็จหรือล้มเหลวตามเกณฑ์
หรือมาตรฐานที่ต้ังไว้หรือไม่ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง กระบวนการหลังการประเมินพฤติกรรม
ตนเองจากกระบวนการตัดสิน ถ้าท าได้ตามเป้าหมายที่ ต้ังไว้ ก็จะแสดงปฏิกิริยาทางบวก ได้แก่ การ
ได้รับรางวัล ค าชมเชยจากครูหรือเพ่ือน ๆ แต่หากว่าการเปรียบเทียบได้น้อยกว่าเป้าหมายที่ต้ังไว้ จะ
แสดงปฏิกิริยาทางลบต่อตนเอง ไม่ได้รับรางวัลและการชมเชยใด ๆ และต้องกลับเข้ามาสู่กระบวนการ
เตือนตนเอง ต้ังเป้าหมายและกระบวนการตัดสิน แสดงปฏิกิริยาต่อตนเองต่อไป  
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7. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

7.1 งานวิจัยที่เก่ียวข้องในประเทศ 

สุนีย์ ละก าปั่น (2541) ได้ศึกษาเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถ
ในการดูแลสุขภาพตนเองส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โดยประยุกต์ใช้แนวคิดทฤษฎีการดูแล
ตนเอง การเรียนรู้ เชิงประสบการณ์ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ชี้น าตนเองตามทฤษฎีการรู้คิดทาง
สังคมของแบนดูรา และการสนับสนุนทางสังคม เป็นฐานของการพัฒนารูปแบบทางกิจกรรม โดยมี
ขั้นตอน คือ1) การส ารวจสภาพปัญหา 2) พัฒนาโครงร่างรูปแบบกิจกรรม 3) ปฏิบัติตามรูปแบบกิจกรรมโดยใช้
แผนการวิจัยในลักษณะของการทดสอบกลุ่มเดียวก่อน-หลัง (One group pre-post test) และการประเมิน
ประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมจากความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง ร่วมกับสังเกตผลงานของ
นักเรียน และความคิดเห็นของผู้ปกครองที่มีในแต่ละกิจกรรม การศึกษาพบว่านักเรียนมีความสามารถ
ในการดูแลสุขภาพตนเอง และพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเอง  

เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 4) น าผลการศึกษาทั้งหมดสะท้อนสู่
การพัฒนาปรับปรุงแก้ไขโครงร่างรูปแบบกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเองให้มี
ความสมบูรณ์ สามารถน าไปจัดกิจกรรมการเรียนรู้เสริมหลักสูตรในระดับประถมศึกษาได้ 

ปิยวรรณ พันธุ์มงคล (2542) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อระเบียบ
วินัยในตนเองและผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาทางการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนก่ิง
เพชร กรุงเทพมหานคร จ านวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คนและกลุ่มควบคุม 25 คน กลุ่มทดลองได้รับการ
ฝึกฝนด้วยโปรแกรมก ากับตนเองจากผู้วิจัย โดยฝึกสัปดาห์ละ 5 ครั้ง  ๆละ 20  นาที เป็นเวลา 3 สัปดาห์ ติดต่อกัน
และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึกฝนใด  ๆเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลองด้วยแบบวัดการมีวินัยในตนเองและเก็บ
ข้อมูลผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนจากสมุดบันทึกของโรงเรียนวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการทดสอบค่า ที (t-test)  

นวลจันทร์ ดีพิริยานนท์ (2544) ได้ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพในวิทยาลัยสังกัดกรมอาชีวศึกษา ในกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 3 ในวิทยาลัยสังกัดกรมอาชีวศึกษา ในกรุงเทพมหานคร จ านวน 
570 คน เป็นนักศึกษาชาย 285 คน เป็นนักศึกษาหญิง 285 คน ได้รับแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์กลับคืนมา 570 ฉบบั 
คิดเป็นร้อยละ 100 วิเคราะห์หาข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละผลการวิจัย พบว่า 1) นักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพที่พึง
ประสงค์ ดังนี้ ไม่เคยท าแท้ง ร้อยละ 96.1 รับประทานผักและผลไม้ ร้อยละ 94.4 ไม่เคยต้ังครรภ์หรือท าให้คู่นอน
ต้ังครรภ์ ร้อยละ 93.7 เคยถอดปลั๊กไฟฟ้าหลังจากใช้อุปกรณ์ไฟฟ้า ร้อยละ 89.6 ไม่เคยใช้สิ่งเสพติด ร้อยละ 88.6 
ติดตามข่าวสารเก่ียวกับโทษหรือพิษภัยของสิ่งเสพติด ร้อยละ 86.7 ไม่สูบบุหรี่ ร้อยละ 85.3 เคยคาดเข็มขัดนิรภัยเม่ือ
นั่งในรถยนต์ ร้อยละ 82.1 ล้างมือก่อนรับประทานอาหาร ร้อยละ 56.3 รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ร้อยละ 54.2 และ 
2) นักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์ ดังนี้ มีปัญหาขัดแย้งกับคนในครอบครัว ร้อยละ 92.3 นักศึกษาด่ืม
เครื่องด่ืมจ าพวกน้ าอัดลม ร้อยละ 85.4 มีปัญหาเรื่องกลุ้มใจ ร้อยละ 80.7 ใช้แก้วน้ าหรือหลอดด่ืมน้ าร่วมกัน ร้อยละ 
63.9 ด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ ร้อยละ 57.7 นักศึกษาที่ขับขี่ยานพาหนะสวนเส้นทางการจราจร ร้อยละ 47.9 
ในช่วงเวลา 1 ปีที่ผ่านมาไม่ได้รับการตรวจสุขภาพในช่องปาก ร้อยละ 46.1 ไม่สวมหมวกนิรภัยเม่ือขับขี่หรือโดยสาร
รถจักรยานยนต์ ร้อยละ 35.8 ขับรถฝ่าไฟแดง ร้อยละ 22.3 สูบบุหรี่ ร้อยละ 14.7 เคยใช้สิ่งเสพติด ร้อยละ 11.4   
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นักศึกษามีเพศสัมพันธ์กับผู้ขายบริการทางเพศ ร้อยละ 7.2เคยต้ังครรภ์หรือท าให้คู่นอนต้ังครรภ์ ร้อยละ 6.3 เคยท า
แท้งหรือท าให้คู่นอนท าแท้ง ร้อยละ 3.9 

กรวรรณ แสงไชย (2551) ได้ศึกษาเก่ียวกับผลของวิธีสอนแบบก ากับตนเองและคะแนนเฉลี่ย
สะสมที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตร์และลักษณะพ้ืนฐานความเป็นนักวิจัยของนักเรียน มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาวิธีการสอน 2 วิธี คือ การสอนแบบก ากับตนเองและการสอนแบบปกติ และคะแนนสะสม
เฉลี่ย 2 ระดับที่มีต่อ ผลลัพธ์ระยะต้น คือ ผลการก ากับตนเองลักษณะพ้ืนฐานของความเป็นนักวิจัย และ
ผลลัพธ์สุดท้ายคือ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรียนระดับชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 4 
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ ของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2551 จ านวน 78 คน 
จัดเข้ากลุ่มทดลอง 39 คน และกลุ่มควบคุม 39 คน โดยการสุ่ม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย เครื่องมือวัด
ดังต่อไปนี้ (1) แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 (2) แบบวัดลักษณะพ้ืนฐาน
ความเป็นนักวิจัยของนักเรียน (3) แบบวัดผลสัมฤทธิ์การก ากับตนเองในการเรียน และ (4) แบบบันทึกกิจกรรมการ
เรียนแบบก ากับตนเองของนักเรียน เครื่องมือส าหรับการจัดกระท าตัวแปร คือ แผนการจัดการเรียนรู้แบบก ากับ
ตนเองในการเรียนรู้รายวิชาคณิตศาสตร์ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 มี 2 แบบ คือ แผนการจัดการเรียนรู้แบบก ากับตนเองใน
การเรียน และแผนการจัดการเรียนรู้แบบปกติ วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐาน การวิเคราะห์ตัว
แปรปรวนพหุนามทั้งสองทาง การวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน และการ
วิเคราะห์โมเดลลิสเรล ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 1)ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ ผลการก ากับตนเองในชั้น
เรียน และลักษณะพ้ืนฐานความเป็นนักวิจัยของนักเรียน ที่ได้รับวิธีการสอนที่แตกต่างกันและมีระดับคะแนนเฉลี่ยที่
แตกต่างกัน หลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 อิทธิพลของวิธีสอนค่อนข้างสูง ( F = 
34.186 , p = .000 ) เม่ือเปรียบเทียบกับอิทธิพลของคะแนนเฉลี่ยสะสม ( F = 6.438 , p = .001 ) 2) ผลการวิเคราะห์
ความตรงโมเดลตามกรอบแนวคิดพบว่าโมเดลสอดคล้องกลมกลืนกับโมเดลเชิงประจักษ์ โดยพิจารณาจากผลการ
ทดสอบค่าไค-สแควร์ (Chi-square) มีค่าเท่ากับ 10.08; p = .32 ที่องศาอิสระเท่ากับ 17 มีค่า GFI เท่ากับ .96 และค่า 
AGFI เท่ากับ .82 ส่วนค่า RMR เท่ากับ .034 โมเดลสามารถอธิบายความแปรปรวนในการแปรผลตามการก ากับตนเองใน
การเรียน ตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตร์ และตัวแปรลักษณะพ้ืนฐานของนักวิจัยได้ 65 , 59 และ 87 
ตามล าดับ 

กรรัช มากเจริญ (2554) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มี
ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ  
1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์การเรียนรู้วิชาสุขศึกษาก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การจัดโปรแกรมการก ากับตนเองและของกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรูว้ชิา
สุขศึกษาหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 4) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยจ านวนครั้งในการบริโภคอาหาร
จานด่วนหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียน
พุทธจักรวิทยา กรุงเทพมหานคร จ านวน 50 คน แบ่งเป็นนักเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 25 คน นักเรียนกลุ่มควบคุม 
จ านวน 25 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการก ากับตนเองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
เครื่องมือที่ใช้ได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากับตนเอง จ านวน 24 แผน แบบวัด
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาสุขศึกษา ด้านความรู้  เจตคติ และการปฏิบัติมีค่าความเที่ยง 0.86, 0.84และ 0.80 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า “ที” ผลการวิจัยพบว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  



24 
 

ที่ได้รับโปรแกรมการก ากับตนเองมีเจตคติ การปฏิบัติและจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วนดีกว่านักเรียนที่
ไม่ได้รับโปรแกรมการก ากับตนเอง 

พิสิฐ จันทร์ดี  (2554) ได้ศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุก ต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองที่มีต่อการดูแลสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองที่มี
ต่อการดูแลสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียน
ลาซาลโชติรวีนครสวรรค์ จังหวัดนครสวรรค์ ซ่ึงเป็นการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
ที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง จ านวน 50 คน และกลุ่ม
ควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษาแบบปกติ จ านวน 50 คน ส าหรับเครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัยได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองจ านวน 8 
แผนและแบบวัดความสามารถในการดูแลสุขภาพ ที่ มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.92 ซ่ึงผู้วิจัยเป็ น
ผู้ด าเนินการสอนกลุ่มทดลองด้วยตนเองและกลุ่มควบคุมให้ครูประจ าวิชาเป็นผู้สอนตามปกติมีการวัด
ความสามารถในการดูแลสุขภาพของนักเรียนทั้งสองกลุ่มก่อนและหลังการทดลองจากนั้นน าข้อมูลที่
ไดมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างด้วยค่า ที (t-test) 

สิทธิกรานต์ อนุกูลรังสรรค์ (2554) ได้ศึกษาเก่ียวกับผลของมินิเกมที่มีการก ากับตนเองที่
ส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 มี
วัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาผลการใช้เกมประเภทคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมที่มีการก ากับตนเองผล
ต่อผลสัมฤทธิ์ทางการอ่านวิชาภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 2)
เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ในการอ่านภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณของผู้ เรียนระหว่างกลุ่มผู้ เรียนที่ใช้
เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมที่มีการก ากับตนเองของผู้เรียนกับกลุ่มผู้ เรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์
ประเภทมินิเกม และ 3) ศึกษาพฤติกรรมการก ากับตนเองของกลุ่มตัวอย่าง การคัดเลือกได้จากการ
เจาะจงโรงเรียนที่มีความพร้อมด้านการใช้เทคโนโลยี มีห้องปฏิบัติการคอมพิวเตอร์และคัดเลือกลุ่ ม
ตัวอย่างจากผู้ เรียนที่มีผลการเรียนรายวิชาภาษาอังกฤษเฉลี่ย 2.5 ต่อเทอมขึ้นไป จ านวน 60 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมที่มีการก ากับตนเองมีลักษณะเป็นเกม
ตอบค าถาม (Quiz game) ที่ออกแบบให้กระบวนการการก ากับตนเองมี 3 ขั้น ได้แก่การสังเกต
ตนเอง การตัดสิน  และการแสดงปฏิกิริย าต่อตนเอง ผลกา รวิจัยพบว่า 1) นัก เรียนที่ ใช้ เกม
คอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมที่มีการก ากับตนเอง มีผลสัมฤทธิ์ในการอ่านภาษาอังกฤษอย่างมี
วิจารณญาณหลังเลิกเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 2) ผลสัมฤทธิ์ทางการ
อ่านภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณหลังเรียนของของนักเรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมที่
มีการก ากับตนเองสูงกว่านักเรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 3) พฤติกรรมการก ากับตนเองหลังเลิกเรียนของนักเรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเก
ม่ีมีการก ากับตนเองสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทาสถิติที่ระดับ .05 และสูงกว่านักเรียนที่ใช้เกม
คอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การใช้มินิเกมที่มีการก ากับตนเอง 
ส่งผลให้ผู้เรียนมีการอ่านภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณเนื่องจากการก ากับตนเองในมินิเกมใช้เวลา
ในการเล่นช่วงสั้นๆ มีการออกแบบที่กระตุ้นพฤติกรรมการเล่นเกมซ้ า จึงท าให้เกิดการฝึกท าซ้ า 
จนกระทั่งเกิดผลสัมฤทธิ์ในการอ่านภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณได้  
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7.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้องต่างประเทศ 

Kimberly Rinderknecht (2004 ) ศึกษาเรื่องโปรแกรมโภชนาการหลั งเวลาเรียนของ
นักเรียนอเมริกันโดยทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม โดยมีวัตถุประสงค์เก่ียวกับปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่พอเพียงมีกลุ่มอายุ (5-10 ปี) จ านวน 65 คน และ (11-18 ปี) 39 คน รวมแล้ว
เป็น 104 คน เป็นการทดลองแบบกลุ่มเดียว (one pre-post test) มีการทดสอบก่อนและหลังมีการ
วัดผลจากค่า BMI โดยการวิเคราะห์ผลแบบ post hoc การทดลองพบว่าการจัดโปรแกรมการบริโภค
อาหารมีประสิทธิภาพนักเรียนจดจ าได้และน าไปใช้ได้ 

Harris and Graham (2007) ท าการพัฒนายุทธวิธี การก ากับตนเอง (Self-Regulated 
Strategy Development: SRSD) โดยพัฒนาจาก Schunk and Zimmerman เพ่ือใช้กับนักเรียนที่
มีผลการเรียนต่ า ได้วิธีการก ากับตนเองมีทั้งหมด 6 ขั้นตอน คือ 1) ต้ังเป้าหมายทักษะ 2) พัฒนา
ทักษะพ้ืนฐาน 3) ท าตามแบบที่ต้ังไว้ 4) บันทึกและจดจ าทักษะ 5) สนับสนุนการกระท านั้น 6) แสดง
ปฏิกิริยาต่อตนเอง 

Schunk (1994) ได้ศึกษาเรื่องเก่ียวกับประสิทธิภาพการเรียนรู้ ความสามารถตนเอง และ
ก าหนดตนเองของความสามารถในการก ากับตนเอง ในการฝึกทักษะการอ่านแบะการเขียนใน
หลักการเรียนรู้ความสามารถตนเองและการก า หนดตนเอง ในการฝึกทักษะการอ่านและเขียนใน 
หลักการของ ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมแบ่งเป็น 4 ขั้น 1) สังเกตตนเองว่าแสดงออกอย่างไร 
2) ดูแบบอย่าง 3) ดูแบบอย่าง ควบคุมตนเองและลองฝึก 4) การก ากับตนเองจะแสดงออกพฤติกรรม
ที่ได้รับการปรับเปลี่ยน ทักษะส่วนบุคคล 4ขั้นตอนพบว่าสามารถพัฒนาการอ่านและเขียนของ
นักเรียนได้สามารถน าไปบูรณาการการเรียนวิชาอ่ืนๆ ได้ 

Fahameh Shaterian Mohamadi, HassanAsadeh, Hassan Ahadi , and Farhad 
Jomeehri (2010 ) ได้ ศึกษาเก่ี ยวกับการทดสอบการใช้ทฤษฎีของแบนดูราใน โรงเรียน โดย มี
จุดประสงค์ คือ 1)ทดสอบความเที่ยงตรงของการรับรู้ความสามารถของตนเอง ของสังคมครูอิหร่านใน
การศึกษาล าดับแรก 2) ประเมินความเที่ยงของอัตรา การรับรู้ความสามารถของตนเองในการศึกษาล าดับ
ที่สอง 3) วัตถุประสงค์หลักคือการส ารวจผลกระทบของการเรียนรู้ความสามารถของตนเองต่อการ
บรรลุผลส าเร็จของนักเรียน เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ รายงานการศึกษาที่ 3 แนะน า 2 รูปแบบ 
ทดสอบโดยใช้เทคนิคความเท่าเทียมกัน รายงานการศึกษาที่ 1 และ 2 (จ านวน 267 คน) รายงานความเหมาะสม
กับความเที่ยงของเครื่องมือ ผลการค้นคว้ารายงานในการศึกษาที่ 3 (จ านวน  284 คน) แสดงความไม่เป็นอิสระต่อกัน
ของ 2 รูปแบบ แสดงความเหมาะสมทั้งหมดในตาราง รูปแบบการรับรู้ความสามารถตนเองของครู มี
บทบาทอยู่ตรงกลางระหว่างแหล่งข้อมูลของการรับรู้ความสามารถของตนเองของครูและการบรรลุผล
ส าเร็จของนักเรียน 

Anna Studenska (2011) ได้ศึกษาเก่ียวกับเรื่องระดับการศึกษา เพศ ที่ มีผลกระทบต่อความ
ยากล าบากของการเรียนภาษาต่างประเทศด้วยการก ากับตนเอง รายงานการศึกษาตอบค าถามที่ว่า
ผู้ชายและผู้หญิงจากหลากหลายระดับการศึกษามีความแตกต่างในความยากล าบากของการเรียนรู้
ภาษาต่างประเทศด้วยการก ากับตนเองหรือไม่ได้ท าการทดลองตามรายการ (จ านวน 380 คน) ความ
ยากล าบากของการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศด้วยการก ากับตนเอง ซ่ึงผลกระทบทางเพศและระดับ
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การศึกษาพบว่าเกิดความยากล าบากในการวางแผนการจัดระบบ และกา รประยุกต์การเรียนรู้
นอกจากนี้ยังมีผลกระทบทางเพศมีนัยส าคัญต่อการคิดค้นทั่วไป ความยากล าบากในการจูงใจ และ
การควบคุมอารมณ์ การสะท้อนและการกระท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลง ซ่ึงครูควรจะวางแผนในการ
ดูแลควบคุมแรงจูงใจและทักษะการแสดงปฏิกิริยา โดยเฉพาะในผู้ชายระดับประถมศึกษาขึ้นไป 

สรุปจากการศึกษางานวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศในขอบเขตเก่ียวกับทฤษฎีการ
ก ากับตนเอง การจัดการเรียนรู้ในรูปแบบต่าง ๆ การส่งเสริมพัฒนาสุขภาพที่ส่วนใหญ่จะใช้ทฤษฎีการ
ก ากับตนเองในการพัฒนาทักษะ ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านต่าง ๆ ซ่ึงหากน ามาปรับใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเองกับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลต่อไป 

8. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพ

ที่ 2.1 

กรอบ

แนวคดิ

ในการ

วิจัย 

ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

1) การสังเกตตนเอง 

2) การตัดสินตนเอง 

3) การแสดงปฏิ กิริย า
ต่อตนเอง 

การจัดการเรียนรู้โดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน 
1) ขั้นน า 
2) ขั้นสอน 

2.1) ขั้นสังเกตตนเอง  
2.2) ขั้นตั้งเป้าหมาย 
2.3) ขั้นเตือนตนเอง 
2.4) ขั้นตัดสิน 
2.5) ขั้นแสดงปฏิกิ ริยา
ต่อตนเอง 

3) ขั้นสรุปและการ
ประเมินผล 

พฤติกรรมสุขภาพด้าน
ความรู้ เจตคติและการ
ปฏิ บั ติ เรื่ อ งก า ร ดูแ ล
สุขภาพส่วนบุคคล 
1) การดูแลความสะอาด
ร่างกาย  
2) การแปรงฟัน  
3) การล้างมือ  
4) การรับประทาน
อาหาร  
5) การออกก าลังกาย 



บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินงานวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎี
การก ากับตนเองที่ มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนั กเรียนป ระถมศึกษา เป็นการวิจัยก่ึ งทดลอง 
(Quasi – Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้ สุขศึกษาเรื่อง
การดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฏีการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ มีขั้นตอนการ
ด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

ขั้นที่ 1. ขั้นเตรียมการทดลอง 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

1.2 การก าหนดประชากร กลุ่มตัวอย่าง 

1.3 การพัฒนาแผนการจัดการเรียนสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

1.4 การพัฒนาแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา 

1.4.1 แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ 

1.4.2 แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ 

1.4.3 แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ 

1.4.4 แบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย
ผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 

ขั้นที่ 2. การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 การก าหนดแผนการทดลอง 

2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นที่ 3. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

3.1การวิเคราะห์ข้อมูล 

3.2 สถิติที่ใช้ในงานวิจัย
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แผนภาพท่ี 3.1 ขั้นตอนการด าเนินงานวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

ทดสอบพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนการจัดการเรียนรู้  

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการปฏิบัติ 
ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่า ที (t-test) 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติ 

ทดสอบพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการปฏิบัติ  

หลังการทดลอง8 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลอง 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
1.2 ก าหนดประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
1.3 พัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
3.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลที่มีผลต่อ

พฤติกรรมสุขภาพก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุมโดยใช้การทดสอบค่า 
“ที” (Paired-sample t-test) 

3.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลที่มีผลต่อ
พฤติกรรมสุขภาพหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมโดยใช้การทดสอบ ค่า “ที” 
(Independent-sample t-test) 

กลุ่มควบคุม 
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ขั้นท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
1.1.1 ศึกษาต าราเอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับทฤษฎีการก ากับตนเอง 
1.1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการก ากับ

ตนเอง  
1.1.3 ศึกษาเอกสาร วารสาร และงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ

รวบรวมข้อมูลเพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้าน
การปฏิบัติ ในการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 

1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา

ประถมศึกษากรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2556 จ านวน 30,392 คน 
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนพญาไท 

สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2556 ภาคเรียนที่ 2 
จ านวน 60 คน 

1.2.1 การเลือกโรงเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Selection) มีเกณฑ์ ดังนี้ 

1.2.1.1 เป็นโรงเรียนที่ผู้บริหารและครู ให้ความร่วมมือในการทดลองจัดการ
เรียนรู้สุขศึกษา เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ
ของนักเรียนประถมศึกษา 

1.2.1.2 เป็นโรงเรียนที่นักเรียนมีระดับความสามารถและองค์ประกอบอ่ืน ๆ ไม่
ต่างไปจากโรงเรียนอ่ืน ๆ ในสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 

1.2.2 การสุ่มห้องเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยท าการสุ่มห้องเรียนที่เป็น
กลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลากเพ่ือก าหนดห้องเรียน
และกลุ่มตัวอย่าง เข้าเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ได้ห้องเรียน ป.5/7 เป็นห้องเรียนทดลองได้รับการ
จัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง โดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้การดูแลสุขภาพ
ส่วนบุคคล เรื่องการดูแลความสะอาดร่างกายตนเอง การแปรงฟัน การล้างมือ การรับประทานอาหาร
และการออกก าลังกาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์และห้องเรียน ป.5/8 เป็นการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติ 

1.3 การพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง

และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
1.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ แผนการจัดการเรียนสุขศึกษาเรื่องการ

ดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ ได้ด าเนินการพัฒนา
แผนการจัดการเรียนรู้ ตามขั้นตอน ดังนี้  
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1.3.1.1 ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เพ่ือมาก าหนดสาระการเรียนรู้จุดประสงค์การเรียนรู้ใน
แผนการจัดการเรียนรู้ 

1.3.1.2 ศึกษาการเขียนแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองจาก
ต าราเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

1.3.1.3 ด าเนินการเขียนแผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา เรื่องการดูแลสุขภาพ
ส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองจ านวน 8 แผน 

1.3.1.4 น าแผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเอง ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจ และให้ค าแนะน าเพ่ือมาปรับปรุงแก้ไข 

1.3.1.5 น าแผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพโดยใช้ทฤษฎี
การก ากับตนเองที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านโดยก าหนดคุณสมบัติเป็นผู้ที่จบ
การศึกษาปริญญามหาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาและพลศึกษาหรือการส่งเสริมสุขภาพ (ดังในรายชื่อ
ภาคผนวก) ตรวจพิจารณา ความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมใน
การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง เพ่ือน ามาแก้ไขป รับปรุง โดยหาความ
สอดคล้องระหว่างค าถามกับความตรงตามจุดประสงค์การวิจัย (Index of Congruence หรือ IOC) 
พิจารณาข้อที่ มีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไปได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง ดังนี้ แผนการ
จัดการเรียนรู้ที่  1 เรื่องการล้างมือสร้างสุขภาพที่ดีให้กับตนเอง มีค่า IOC เท่ากับ 0.96 แผนการ
จัดการเรียนรู้ที่ 2 เรื่องการวางแผนการดูแลท าความสะอาดร่างกายได้ด้วยตนเอง มีค่า IOC เท่ากับ 
0.88 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เรื่องการแปรงฟันและการดูแลสุขภาพช่องปาก มีค่า IOC เท่ากับ 
0.96 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่องฟันสวยด้วยการแปรงฟัน มีค่า IOC เท่ากับ 0.68 แผนการ
จัดการเรียนรู้ที่ 5 เรื่องการออกก าลังกาย มีค่า IOC เท่ากับ 1.00 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 เรื่องการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย มีค่า IOC เท่ากับ 0.96 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 เรื่องอาหารเพ่ือ 
สุขภาพ มีค่า IOC เท่ากับ 0.96 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 เรื่องการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ มีค่า IOC 
เท่ากับ 0.80  

1.3.1.6 แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

1.3.1.7 น าแผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
จ านวน 30 คน โรงเรียนพญาไท ป.5/3 ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพ่ือดูความเหมาะสมของกิจกรรมและ
เวลา ในการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มี
ต่อพฤติกรรมสุขภาพให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น เพ่ือน าไปใช้ต่อไป 

1.3.1.8 ได้แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเองดังการเปรียบเทียบกับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติในตารางที่  3.1  
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ตารางที่ 3. 1 การเปรียบเทียบการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติกับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดย
ใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติ การจัดการเรียนรู้สุขศึกษา 
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 
ครูน าเข้าสู่บทเรียนเพ่ือให้นักเรียนเกิดความสนใจ
และมีความพร้อมในการเรียน 

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 
ครูน าเข้าสู่บทเรียนด้วยการเล่าถึงสถานการณ์
เก่ียวกับปัญหาสุขภาพหรือความส าคัญของการ
ดูแลสุขภาพส่วนบุคคล ด้วยการน าภาพ วิดีโอ 
หรือสื่อต่าง ๆ เพ่ือให้นักเรียนเกิดความพร้อมที่
จะเข้าสู่บทเรียนต่อไป 

2. ขั้นสอน 
ครูใช้ วิธีการสอนแบบต่าง ๆ เป็ นการอธิบา ย 
บรรยาย แบ่งกลุ่ม ฯลฯ 

2. ขั้นสอน 
ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายเนื้อหาการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลที่พึงปฏิบัติ เพ่ือให้นักเรียน 

 2.1 สังเกตตนเอง 
นักเรียนรับรู้ว่าพฤติกรรมของตนเองอยู่ในเกณฑ์
ไหน 
2.2 การต้ังเป้าหมาย 
ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายหรือเกณฑ์พฤติกรรม 
ท าให้นักเรียนมีเป้าหมายของพฤติกรรมที่ต้อง
ปฏิบัติ 

 2.3 เตือนตนเอง 
นักเรียนสังเกตตนเองและบันทึกพฤติกรรมที่
นักเรียนน าไปปฏิบัติ เป็นข้อมูลย้อนกลับท าให้
นักเรียนประเมินตนเองว่าได้ปฏิ บัติพฤติกรรม
ตามเป้าหมายที่ต้ังไว้หรือไม่ 

 2.4  การตัดสินใจ 
เป็น กระบวนการที่ ต่อเนื่อ งจ ากกระบวนกา ร
สังเกตตนเองและบันทึกผล โดยให้นักเรียนน า
ข้อมูลการปฏิบัติของตนเองเปรียบเทียบกับการ
ปฏิบัติก่อนการต้ังเป้าหมายของพฤติกรรม เพ่ือ
เข้าสู่กระบวนการตัดสินว่ามีความพึงพอใจอยู่ใน
เกณฑ์เป้าหมายที่ต้ังไว้หรือไม่ 
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ตารางท่ี 3.1(ต่อ) 
 

การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติ การจัดการเรียนรู้สุขศึกษา 
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. ขั้นสรุป 
ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียน 

2.5  ปฏิกิริยาต่อตนเอง 
เป็ น กร ะบวนกา รสุ ดท้ า ย คือ  การประเมิน
พฤติกรรมการปฏิบัติของตนเองจากกระบวนการ
ตัดสินใจ ถ้าท าได้ตามเป้าหมายที่ ต้ังไว้ หรือสูง
กว่าที่ต้ังเป้าหมายไว้ก็จะได้รับปฏิกิริยาทางบวก 
เช่น การให้รางวัล การได้รับการชมเชย จากครู/
เพ่ือน ๆ แต่หากว่าผลที่บันทึกมาเปรียบเทียบกับ
เป้าหมาย ได้น้อยกว่าที่ต้ังไว้ ก็จะได้รับปฏิกิริยา
ทางลบ คือไม่ได้รับรางวัลหรือการชมเชยใด ๆ 
แล ะก ลั บ มา สู่ ก ร ะ บ วน ก า ร เ ตือ น ต น เอ ง 
ต้ังเป้าหมาย การตัดสินใจ แสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเอง ประเมินตนเองต่อไป 
3. ขั้นสรุปและประเมินผล 
ครูและนักเรียน ร่วมกันสรุป เป้ าหมายที่น าไป
ปฏิ บั ติ เรื่ อ งกา ร ดูแลสุ ขภา พส่ วนบุ คคล ใน
ชีวิตประจ าวันและประเมินผลกิจกรรมการเรียน
การสอน 

1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย  
แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านเจตคติ ด้านการปฏิบัติ เรื่องการดูแล

สุขภาพส่วนบุคคล และแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย
ผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน มีรายละเอียดดังนี้ 

1) แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 
1.1 ศึกษาหลักสู ตรแกนกลางการศึกษาขั้ นพ้ืน ฐาน พุทธศักราช 2551  

กลุ่มสาระการ เรียนรู้สุ ขศึกษาและพลศึกษา  เพ่ือน ามาก าหนดขอบเขตเนื้ อหาในการจั ดท า  
แบบวัดพฤติกรรม ให้ตรงตามวัตถุประสงค์การวิจัย 

1.2 ศึกษาการจั ดท าแบบวัด พฤติกรรม หรือแบบประเมินด้านสุขภา พ  
จากเอกสารวิจัย และต าราความรู้เรื่องสุขภาพ 

1.3 ด าเนินการจัดท าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคล แบบวัดความรู้เป็นแบบปรนัย 4 ตัวเลือก จ านวน 25 ข้อ มีเกณฑ์การให้คะแนน 
แต่ละข้อ คือ ตอบถูกให้ 1 คะแนน ตอบผิดหรือไม่ตอบหรือตอบมากกว่า 1 ตัวเลือก ให้ 0 คะแนน  
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1.4 น าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจ และให้ค าแนะน าเพ่ือมาปรับปรุง
แก้ไข 

1.5 น าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เรื่อ งการดูแลสุขภาพโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเองที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านโดยก าหนดคุณสมบัติเป็นผู้ที่จบ
การศึกษาปริญญามหาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาและการส่งเสริมสุขภาพ (ดังในรายชื่อภาคผนวก) ตรวจ
พิจารณา ความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมในการจัดการเรียนรู้ 
สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง เพ่ือน ามาแก้ไขปรับปรุง โดยหาความสอดคล้องระหว่าง
ค าถามกับความตรงตามจุดประสงค์การวิจัย (Index of Congruence หรือ IOC) พิจารณาค่าดัชนี
ความสอดคล้องรวม เท่ากับ 0.80 และได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อทุกข้อมีค่าต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป 

1.6 แก้ไขปรับปรุงแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้  เรื่องการดูแลสุขภาพ
ส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

1.7 น าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5/3 จ านวน 30 คน 
โรงเรียนพญาไท ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพ่ือวิเคราะห์หาค่าความเชื่อม่ันของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านความรู้มีค่าเท่ากับ 0.89 ค่าความยาก-ง่ายมีค่าอยู่ในช่วง 0.51-0.80 และค่าดัชนีอ านาจจ าแนกมี
ค่าอยู่ในช่วง 0.22-0.80 

2) แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 
2.1 ศึกษาหลักสู ตรแกนกลางการศึกษาขั้ นพ้ืน ฐาน พุทธศักราช 2551  

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เพ่ือน ามาก าหนดขอบเขตเนื้อหาในการจัดท าแบบวัด
พฤติกรรม ให้ตรงตามวัตถุประสงค์การวิจัย 

2.2 ศึกษาการจัดท าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ จากเอกสารวิจัย 
และต าราความรู้เรื่องสุขภาพ 

2.3 ด าเนินการจัดท าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ เรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง เป็นแบบมาตรส่วนประเมินค่า Rating Scale ซ่ึงเป็น
วิธีของลิเคอร์ท Likert R (1932) วิรดี เอกรณรงค์ชัย (2554) โดยผู้วิจัยได้ก าหนดแบบวัดแบ่งเป็น3 
ระดับ ดังนี้ 

เห็นด้วย หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือรู้สึกเห็นด้วยกับ
ข้อความนั้น 

ไม่แน่ใจ หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกที่เห็นด้วย
กับข้อความนั้นเป็นบางครั้งและบางครั้งมีความรู้สึกไม่
เห็นด้วยกับข้อความนั้น 

ไม่เห็นด้วย หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกไม่เห็นด้วย
กับข้อความนั้น 
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เกณฑ์การให้คะแนนถ้าเป็นข้อทางบวก ก าหนดเกณฑ์เป็นดังนี้ 
เห็นด้วย ให้ 3 คะแนน 
ไม่แน่ใจ ให้ 2 คะแนน 
ไม่เห็นด้วย ให้ 1 คะแนน 

เกณฑ์การให้คะแนนถ้าเป็นข้อทางลบ ก าหนดเกณฑ์เป็นดังนี้ 
เห็นด้วย ให้ 1 คะแนน 
ไม่แน่ใจ ให้ 2 คะแนน 
ไม่เห็นด้วย ให้ 3 คะแนน 
2.4 น าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล

โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจ และให้ค าแนะน าเพ่ือมาปรับปรุง
แก้ไข 

2.5 น าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านโดยก าหนดคุณสมบัติเป็น 
ผู้ที่จบการศึกษาปริญญามหาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาและการส่งเสริมสุขภาพ (ดังในรายชื่อภาคผนวก) 
ตรวจพิจารณา ความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมในการจัดการ
เรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง เพ่ือน ามาแก้ไขปรับปรุง โดยหาความสอดคล้องระหว่าง
ค าถามกับความตรงตามจุดประสงค์การวิจัย (Index of Congruence หรือ IOC) พิจารณาค่าดัชนี
ความสอดคล้อง ในแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ ต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง
รวม เท่ากับ 0.92 และได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อทุกข้อมีค่าต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป 

2.6 แก้ไขปรับปรุงแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ เรื่องการดูแลสุขภาพ
ส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง ให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

2.7 น าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล
โดยใช้ทฤษฎี การก ากับตนเอง ไปทดลองใช้กับนักเรียนประถมศึกษาปีที่  5/3 จ านวน 30 คน  
โรงเรียนพญาไท ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพ่ือเพ่ือหาค่าความเชื่อม่ันของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจต
คติ มีค่าเท่ากับ 0.83 

3) แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 
3.1 ศึกษาหลักสู ตรแกนกลางการศึกษาขั้ นพ้ืน ฐาน พุทธศักราช 2551  

กลุ่มสาระการ เรียนรู้สุ ขศึกษาและพลศึกษา  เพ่ือน ามาก าหนดขอบเขตเนื้ อหาในการจั ดท า  
แบบวัดการปฏิบัติ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล การล้างมือ การดูแลความสะอาดร่างกาย  
การแปรงฟัน การรับประทานอาหารและการออกก าลังกาย 

3.2 ศึกษาการจัดท าแบบวัดพฤติกรรมด้านการปฏิบัติ หรือแบบประเมินด้าน
สุขภาพ จากเอกสารวิจัย และต าราความรู้เรื่องสุขภาพ 

3.3 ด าเนินการจัดท าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลแบบมาตรส่วนประเมินค่า Rating Scale ซ่ึงเป็นวิธีของลิเคอร์ท Likert R (1932)  
วิรดี เอกรณรงค์ชัย (2554) โดยผู้วิจัยได้ก าหนดแบบวัดเป็น3 ระดับ ดังนี้  
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ประจ า/ทุกวัน หมายถึง ปฏิบัติทุกวันอย่างสม่ าเสมอ 
บางครั้ง หมายถึง ปฏิบัติบ้าง หรือ บางวัน 
ไม่ท า หมายถึง ไม่ปฏิบัติเลย 

เกณฑ์การให้คะแนนข้อทางบวก ก าหนดเกณฑ์เป็นดังนี้ 
ประจ า/ทุกวัน ได้ 3 คะแนน 
บางครั้ง ได้ 2 คะแนน 
ไม่ท า ได้ 1 คะแนน 

เกณฑ์การให้คะแนนข้อทางลบ ก าหนดเกณฑ์เป็นดังนี้ 
ประจ า/ทุกวัน ได้ 1 คะแนน 
บางครั้ง ได้ 2 คะแนน 
ไม่ท า ได้ 3 คะแนน 
3.4 น าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วน

บุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจ และให้ค าแนะน าเพ่ือมา
ปรับปรุงแก้ไข 

3.5 น าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง ปรับปรุงแก้ไขแล้วไป ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ  5 ท่านโดยก าหนด
คุณสมบัติเป็นผู้ที่จบการศึกษาปริญญามหาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาและการส่งเสริมสุขภาพ (ดังใน
รายชื่อภาคผนวก) ตรวจพิจารณา ความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความ
เหมาะสมในการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง เพ่ือน ามาแก้ไขปรับปรุง โดยหา
ความสอดคล้องระหว่างค าถามกับความตรงตามจุดประสงค์การวิจัย (Index of Congruence หรือ 
IOC) พิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้องมีค่า ต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไปได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรวม เท่ากับ 
0.90 และได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อทุกข้อมีค่าต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป 

3.6 แก้ไขปรับปรุงแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ เรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง ให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

3.7 น าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง ไปทดลองใช้กับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 5/3 จ านวน 30 คน 
โรงเรียนพญาไท ที่ไม่ใช่กลุ่มตั วอย่างเพ่ือน ามาวิเคราะห์หาความเชื่อม่ัน เท่ากับ 0.81 ดูความ
เหมาะสมในการวัดและประเมินผลการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น เพ่ือน าไปใช้ต่อไป 

4) แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 

4.1 ศึกษาหลักสู ตรแกนกลางการศึกษาขั้ นพ้ืน ฐาน พุทธศักราช 2551  
กลุ่มสาระการ เรียนรู้สุ ขศึกษาและพลศึกษา  เพ่ือน ามาก าหนดขอบเขตเนื้ อหาในการจั ดท า  
แบบวัดพฤติกรรม ให้ตรงตามวัตถุประสงค์การวิจัย 

4.2 ศึกษาการจั ดท าแบบวัดพฤติกรรม หรือแบบประเมินด้านสุขภา พ  
จากเอกสารวิจัย และต าราความรู้เรื่องสุขภาพ  
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4.3 ด าเนินการจัดท าแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองแบบมาตรส่วนประเมินค่า Rating Scale ซ่ึงเป็นวิธีของ
ลิเคอร์ท Likert R (1932) วิรดี เอกรณรงค์ชัย (2554) โดยผู้วิจัยได้ท าแบบ 3 ระดับ 
ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนเป็นดังนี้ 
 
 
 
  

เกณฑ์การให้คะแนนข้อทางบวก ก าหนดเกณฑ์กาให้คะแนนเป็น ดังนี้ 

 
 
 
 

 

เกณฑ์การให้คะแนนข้อทางลบ ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนเป็น ดังนี้ 
 
 
 
 

4.4 น าแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย
ผู้ปกครอง ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจ และให้ค าแนะน าเพ่ือมาปรับปรุงแก้ไข 

4.5 น าแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย
ผู้ปกครอง ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านโดยก าหนดคุณสมบัติเป็นผู้ที่จบการศึกษา
ปริญญามหาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาหรือการส่งเสริมสุขภาพ (ดังในรายชื่อภาคผนวก) ตรวจพิจารณา 
ความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมในการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดย
ใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง เพ่ือน ามาแก้ไขปรับปรุง โดยหาความสอดคล้องระหว่างค าถามกับความ
ตรงตามจุดประสงค์การวิจัย (Index of Congruence หรือ IOC) ผลการวิเคราะห์พบว่า ได้ค่าดัชนี
ความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.90 และได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อทุกข้อมีค่าต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป  

4.6 แก้ไขปรับปรุงแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

4.7 น าแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย
ผู้ปกครองเป็นผู้ประเมินผู้ปกครองนักเรียน โรงเรียนพญาไท ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพ่ือน ามาวิเคราะห์
หาความเชื่อม่ัน เท่ากับ 0.80 ดูความเหมาะสมในการวัดและประเมินผลการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา 
เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพให้มีความ
สมบูรณ์ยิ่งขึ้น เพ่ือน าไปใช้ต่อไป  

ประจ า/ทุกวัน หมายถึง ปฏิบัติทุกวันอย่างสม่ าเสมอ 
บางครั้ง หมายถึง ปฏิบัติบ้าง หรือ บางวัน 
ไม่ท า หมายถึง ไม่ปฏิบัติเลย 

ประจ า/ทุกวัน ได้ 3 คะแนน 
บางครั้ง ได้ 2 คะแนน 
ไม่ท า ได้ 1 คะแนน 

ประจ า/ทุกวัน ได้ 1 คะแนน 
บางครั้ง ได้ 2 คะแนน 
ไม่ท า ได้ 3 คะแนน 
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ขั้นท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) (Campbell and 
Stanly , 1996 อ้างถึงใน ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ (2549)แบบ 2 กลุ่มมีการทดสอบก่อนและหลังการ
ทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group Design) ดังแบบแผนการทดลองนี้ 

แผนภาพท่ี 3. 2แบบแผนการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 
E O1 X O3 
C O2  O4 

E = กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
C = กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติ 
O1 = ค่าเฉลี่ยของคะแนนที่วัดได้ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
O2 =ค่าเฉลี่ยของคะแนนที่วัดได้ก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม 
O3 =ค่าเฉลี่ยของคะแนนที่วัดได้หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
O4 = ค่าเฉลี่ยของคะแนนที่วัดได้หลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 
X = การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียนพญาไท 
2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผลแก่ 

รองผู้อ านวยการฝ่ายวิชาการโรงเรียนพญาไท ครูผู้สอน และร่วมกันก าหนดตารางเวลาการจัดการ
เรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.3.1 ด าเนินการก่อนการจัดการเรียนรู้เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎี
การก ากับตนเองมี ดังนี้ 

1) ผู้วิจัยท าการทดสอบความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง(Pre-test) 

2) น าผลการทดลองทดสอบก่อนเรียนมาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดย
ทดสอบค่า ที (t-test) เพ่ือทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ 
ด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติและแบบส ารวจการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย
ผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน แตกต่างกันหรือไม่ ดังตารางที่ 3.2  
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ตารางที่ 3. 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติการปฏิบัติ 
และแบบส ารวจการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้
ปร ะเมิน  ก่อนการทดลองของนั กเรี ยนกลุ่ มทดลองและกลุ่ มควบ คุม ประเมิน 

* p < .05 

จากตางที่ 3.2 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพความรู้ เจตคติ การปฏิบัติและ
แบบส ารวจการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง ก่อนการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.3.2 การด าเนินการทดลอง 
1) กลุ่มทดลองผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการจัดการเรียนรู้โดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้ที่

สร้างขึ้นจ านวน 8 แผนการจัดการเรียนรู้ จัดการเรียนรู้สัปดาห์ละ 1 คาบเรียน คาบเรียนละ 50 นาที 
รวม 8 สัปดาห์ ดังตารางที่ 3.3 

ตารางที่ 3. 3 จ านวนคาบของแผนการจัดการเรียนรู้ 

แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง จ านวน คาบ 
1 การล้างมือสร้างสุขภาพดีให้ตนเอง 1 
2 การวางแผนการดูแลท าความสะอาดร่างกายได้ด้วยตนเอง 1 
3 การแปรงฟันและการดูแลสุขภาพช่องปาก 1 
4 ฟันสวยด้วยการแปรงฟันสะอาด 1 
5 การออกก าลังกาย 1 
6 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 1 
7 อาหารเพ่ือสุขภาพ 1 
8 การเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ 1 

 

2) กลุ่มควบคุม ด าเนินการจัดการเรียนรู้โดยครูผู้สอนสุขศึกษาของโรงเรียน   
พญาไท ใช้แผนการจัดการเรียนรู้ตามปกติของครูผู้สอนสุขศึกษา สัปดาห์ละ 1 คาบเรียน รวม 8 
สัปดาห์ โดยสาระการเรียนรู้ของห้องควบคุมเหมือนกับห้องทดลอง  

ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มทดลอง 
(n =30) 

กลุ่มควบคุม 
(n =30) 

 
t 

 
p 

 

SD 
 

SD 
ความรู้ 14.30 4.34 13.87 3.98 0.40 0.68 
เจตคติ 62.27 7.17 62.80 7.18 -0.25 0.77 
การปฏิบัติ 76.87 4.93 76.47 6.20 0.27 0.78 
แบบส ารวจการปฏิบัติ 65.80 5.20 68.03 6.39 -1.48 0.14 

รวม 54.81 5.13 55.36 6.06 -1.60 2.37 

X
 

X
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2.3.3 การด าเนินการหลังการทดลอง (Post-test) ทดสอบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้   
เจตคติ การปฏิบัติ ทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบวัดฉบับเดียวกันการทดสอบก่อนเรียน 
(Pre-test) 

 

ขั้นท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

3.1.1 ผู้วิจัยด า เนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้ คอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ ย ( X ) ส่ วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ 
การปฏิบัติและการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองโดยการทดสอบค่า 
“ที” (t-test) ดังนี้ 

1) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้  เจตคติ 
การปฏิบัติและการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมด้วย การทดสอบค่า 
“ที” (t-test) (Paired-sample t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

2) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้  เจตคติ 
การปฏิบัติและการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม การทดสอบค่า “ที” (t-test) 
(Independent-sample t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

3.2 สถิติท่ีใช้ 

1) วิเคราะห์ข้อมูลค านวณค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ( X )ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน
พฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้  เจตคติ การปฏิบัติและการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

2) ทดสอบความแตกต่างของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้  เจตคติ การปฏิบัติและ
การปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน  ก่อนและหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบ ค่า“ที”(t-test) 
(Paired-sample t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

3) ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ 
การปฏิบัติและการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่า “ที”(t-test) (Independent-
sample t-test) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎี
การก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลเป็น 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกร รมสุขภาพด้านความรู้  เจตคติ 
การปฏิบัติ และการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ ทฤษฎี
การก ากับตนเองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 

ตอนที่  2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้าน ความรู้  เจตคติ 
การปฏิบัติ และการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน  
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับ
ตนเอง กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 

ตอนท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ 
การปฏิบัติและการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 

1.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองและ
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติปรากฏดังตารางที่ 4.1, 4.2,4.3 และแผนภาพที่ 4.1 

ตารางที่ 4.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 n ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง 
t p  

SD  
 

SD 
 กลุ่มทดลอง 30 14.30 4.34  17.07 3.31 -6.06 0.00* 
 กลุ่มควบคุม 30 13.87 3.98  13.93 2.84 -0.17 0.86 

* p < .05 
จากตารางที่ 4.1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ของนักเรียนกลุ่มทดลอง

หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ทีร่ะดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 14.30 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 
17.07 คะแนน  

X
 

X
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ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 13.87 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 13.93 คะแนน 
ตารางที่ 4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ

ด้านความรู้ ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง จ าแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) 
t p 

X  SD X  SD 
1 เพราะเหตุใดนักเรียนต้องล้างมือ 0.83 0.38 0.90 0.30 -0.70 0.48 

2 ใครมีพฤติกรรมสุขภาพที่เสี่ยงต่อ
การติดเชื้อโรค 

0.90 0.30 0.93 0.25 -0.57 0.53 

3 การล้างมือก่อนและหลัง
รับประทานอาหารป้องกันการเกิด
โรคใด 

0.67 0.48 0.77 0.43 -1.00 0.32 

4 ถ้านักเรียนสระผมสัปดาห์ละ 3-4 
ครั้งแล้วผมจะมีลักษณะใด 

0.40 0.49 0.40 0.49 0.00 1.00 

5 นักเรียนจะเลือกใส่เสื้อผ้าแบบใด
มากที่สุด 

0.90 0.30 1.00 0.26 -1.14 0.26 

6 นักเรียนควรแปรงฟันเวลาใด 0.70 0.46 0.67 0.54 0.27 0.78 
7 การใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสม

ฟลูออไรด์มีประโยชน์อย่างไร 
0.37 0.49 0.40 0.49 -0.27 0.78 

8 ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่ท าให้เกิด
อาการเลือดออกตามไรฟัน 

0.37 0.49 0.53 0.50 -1.36 0.20 

9 ก้องชอบรับประทานขนมกรุบ
กรอบ น้ าหวานและช็อกโกแลต 
ก้องต้องดูแลสุขภาพฟันอย่างไร 

0.70 0.46 0.87 0.34 -1.54 0.13 

10 นักเรียนควรแปรงฟันล่างด้านหน้า
อย่างไร 

0.37 0.49 0.47 0.50 -0.72 0.47 

11 นุ๊กแปรงฟันอย่างเร่งรีบท าให้มี
เศษอาหารติดตามซอกฟัน เศษ
อาหารที่สะสมมากขึ้นนาน ๆ 

0.47 0.50 0.40 0.49 0.62 0.53 

* p < .05  
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ตารางที่ 4.2(ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) t p 

X  SD X  SD 
12 อาการใดที่แสดงว่าฟันของนักเรียนเริ่มผุ 0.20 0.40 0.27 0.50 -0.57 0.57 
13 พฤติกรรมใดที่ท าให้มีโอกาสฟันผุมาก

ที่สุด 
0.57 0.50 0.60 0.49 -0.25 0.81 

14 วัยของนักเรียนควรจะเล่นกีฬาประเภท
ทีมอะไรจึงจะเหมาะสม 

0.83 0.37 0.87 0.34 -0.37 0.71 

15 หลักในการบริหารร่างกายที่ ส าคัญที่สุด 
คือข้อใด 

0.57 0.50 0.63 0.49 -0.62 0.53 

16 ข้อใดเป็นการออกก าลังกายที่ไม่
ปลอดภัย 

0.60 0.49 0.80 0.40 -1.79 0.08 

17 สมรรถภาพทางกายหมายถึง 0.50 0.51 0.60 0.50 -0.82 0.42 
18 การเล่นวิ่งเปี้ยวเป็นการฝึกทักษะในด้าน

ใด 
0.73 0.45 0.90 .030 -1.52 0.13 

19 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมี
หลักการอย่างไร 

0.53 0.50 0.90 0.30 -3.00 0.01* 

20 การรับประทานอาหารที่หลากหลายมี
ผลดีอย่างไร 

0.50 0.50 0.60 0.49 -0.76 0.44 

21 ถ้านักเรียนรับประทานขนมหวานมาก
เกินจะส่งผลเสียต่อร่างกายอย่างไร 

0.70 0.46 0.83 0.37 -1.16 0.25 

22 ถ้าเพ่ือนของนักเรียนมีอาการท้องผูกจะ
แนะน าเพ่ือนให้รับประทานอาหาร
ประเภทใด 

0.67 0.47 0.77 0.43 -1.14 0.26 

23 ควรเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่มีฉลากเพราะมี
ประโยชน์อย่างไร 

0.50 0.50 0.77 0.43 -2.54 0.02* 

24 เครื่องหมายที่อยู่บนฉลากดังรูปหมายถึง

ข้อใด  
 

0.37 0.49 0.50 0.50 -1.27 0.21 

25 อักษรที่ติดอยู่ข้างบรรจุภัณฑ์มี 
Exp.Dateหมายถึงอะไร 

0.37 0.49 0.70 0.46 -2.76 0.01* 

 รวม 14.30 4.34 17.07 3.31 -6.06 0.00* 
* p < .05  
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จากตารางที่ 4.2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจาก
ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อน
การทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 14.30 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 17.07 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่ ค่าเฉลีย่ของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 19 , 23 และ 25 

ตารางที่ 4.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านความรู้ ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) t p 

X  SD X  SD 
1 เพราะเหตุใดนักเรียนต้องล้างมือ 0.67 0.47 0.77 0.43 -1.00 0.32 
2 ใครมีพฤติกรรมสุขภาพที่เสี่ยงต่อการ

ติดเชื้อโรค 
0.60 0.49 0.53 0.50 0.57 0.57 

3 การล้างมือก่อนและหลังรับประทาน
อาหารป้องกันการเกิดโรคใด 

0.57 0.50 0.60 0.49 -2.39 0.81 

4. ถ้านักเรียนสระผมสัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง
แล้วผมจะมีลักษณะใด 

0.40 0.49 0.47 0.50 -0.57 0.57 

5. นักเรียนจะเลือกใส่เสื้อผ้าแบบใดมาก
ที่สุด 

0.73 0.45 0.47 0.50 1.97 0.06 

6. นักเรียนควรแปรงฟันเวลาใด 0.57 0.50 0.63 0.49 -0.49 0.62 
7. การใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมฟลูออไรด์มี

ประโยชน์อย่างไร 
0.47 0.50 0.60 0.49 -0.94 0.35 

8. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่ท าให้เกิดอาการ
เลือดออกตามไรฟัน 

0.47 0.50 0.50 0.50 -0.23 0.81 

9. ก้องชอบรับประทานขนมกรุบกรอบ 
น้ าหวานและช็อกโกแลต ก้องต้องดูแล
สุขภาพฟันอย่างไร 

0.63 0.49 0.60 0.49 0.23 0.81 

10. นักเรียนควรแปรงฟันล่างด้านหน้า
อย่างไร 

0.40 0.49 0.50 0.50 -0.76 0.44 

11 นุ๊กแปรงฟันอย่างเร่งรีบท าให้มีเศษ
อาหารติดตามซอกฟัน เศษอาหารที่
สะสมมากขึ้นนาน ๆ 

0.50 0.50 0.57 0.50 -0.62 0.53 

12 อาการใดที่แสดงว่าฟันของนักเรียนเริ่ม
ผุ 

0.40 0.49 0.47 0.50 -0.62 0.53 

*p< .05  
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ตารางที่ 4.3 (ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) 
 
t 

 
p 

X  SD X  SD 
13 พฤติกรรมใดที่ท าให้มีโอกาส

ฟันผุมากที่สุด 
0.57 0.50 0.53 0.50 0.25 0.81 

14 วัยของนักเรียนควรจะเล่นกีฬา
ประเภททีมอะไรจึงจะ
เหมาะสม 

0.67 0.47 0.47 0.50 1.98 0.06 

15 หลักในการบริหารร่างกายที่ 
ส าคัญที่สุด คือข้อใด 

0.60 0.49 0.37 0.49 1.88 0.07 

16 ข้อใดเป็นการออกก าลังกายที่
ไม่ปลอดภัย 

0.53 0.50 0.60 0.49 -0.49 0.62 

17 สมรรถภาพทางกายหมายถึง 0.47 0.50 0.73 0.45 -2.28 0.03* 
18 การเล่นวิ่งเปี้ยวเป็นการฝึก

ทักษะในด้านใด 
0.73 0.45 0.63 0.49 0.90 0.37 

19 การเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายมีหลักการอย่างไร 

0.63 0.49 0.73 0.45 -0.82 0.41 

20 การรับประทานอาหารที่
หลากหลายมีผลดีอย่างไร 

0.57 0.50 0.50 0.50 0.52 0.60 

21 ถ้านักเรียนรับประทานขนม
หวานมากเกินจะส่งผลเสียต่อ
ร่างกายอย่างไร 

0.40 0.49 0.57 0.50 -1.22 0.23 

22 ถ้าเพ่ือนของนักเรียนมีอาการ
ท้องผูกจะแนะน าเพ่ือนให้
รับประทานอาหารประเภทใด 

0.63 0.49 0.43 0.50 1.64 0.11 

23 ควรเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่มีฉลาก
เพราะมีประโยชน์ดีอย่างไร 

0.57 0.50 0.50 0.50 0.62 0.53 

24 เครื่องหมายที่อยู่บนฉลากดังรูป
หมายถึงข้อใด 

 

0.53 0.50 0.53 0.50 0.00 1.0 

25 อักษรที่ติดอยู่ข้างบรรจุภัณฑ์มี 
Exp.Dateหมายถึงอะไร 

0.57 0.50 0.63 0.49 -0.52 0.60 

 รวม 13.87 3.98 13.93 2.84 -0.17 0.86 
*p< .05  
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จากตารางที่ 4.3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจาก
ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 13.87 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 13.93 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ของนักเรียนกลุ่มควบคุม
หลังการทดลองไม่แตกต่างกับก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นในข้อที่ 17 มีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

1.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ ก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่
ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติปรากฏดังตารางที่ 4.4, 4.5, 4.6 และแผนภาพที่ 4.2 

ตารางที่ 4.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 N ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง t p 
 

SD    SD 
 กลุ่มทดลอง 30 62.27 7.19  80.07 5.68 -12.37 0.00* 
 กลุ่มควบคุม 30 62.80 7.18  62.97 6.67 -0.22 0.82 
* p < .05 

จากตารางที่ 4.4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจาก
ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อน
การทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 62.27 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 80.07 คะแนน 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 62.80 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 62.97 คะแนน 

ตารางที่ 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ 
ด้านเจตคติ ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง จ าแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) 
 
t p 

X  SD X  SD 
1 ฉันคิดว่าการล้างมือด้วยน้ าสะอาด

และสบู่ทุกครั้งเป็นสิ่งจ าเป็น 
1.97 0.76 2.93 0.25 -0.78 0.00* 

2 ฉันคิดว่าการล้างมือทุกครั้ง
หลังจากเข้าห้องน้ าเป็นสิ่งจ าเป็น 

1.73 0.82 2.97 0.18 -3.89 0.00* 

3 ฉันคิดว่าการล้างมือก่อนและหลัง
รับประทานอาหารเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.40 0.77 2.97 0.18 -2.40 0.01* 

* p < .05  

X
 

X
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ตารางที่ 4.5 (ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) t p 

X  SD X  SD 
4 ฉันคิดว่าการเลือกสบู่และแชมพูที่

เหมาะสมกับผิวหนังตนเองเป็นสิ่งจ าเป็น 
1.97 0.92 2.87 0.34 -2.90 0.00* 

5 ฉันคิดว่าการอาบน้ าวันละ 2 ครั้งด้วย
น้ าสะอาดและสบู่ทุกครั้งจะท าให้
ร่างกายสะอาด 

2.03 0.89 2.97 0.18 -5.83 0.00* 

6 ฉันคิดว่าใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดและรีด
เรียบร้อยเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.17 0.87 2.87 0.34 -1.88 0.01* 

7 ฉันคิดว่าแปรงฟันวันละ 2 ครั้งเป็นสิ่ง
ที่ควรปฏิบัติทุกวัน 

2.07 0.86 2.97 0.18 -5.22 0.00* 

8 ฉันคิดว่าการใช้ยาสีฟันที่ส่วนผสม
ฟลูออไรด์จะท าให้ฟันแข็งแรง 

2.30 0.79 2.77 0.43 -4.03 0.06 

9 ฉันคิดว่าการพบทันตแพทย์เพ่ือตรวจ
ฟันทุก 6 เดือนเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.27 0.82 2.70 0.46 -4.02 0.01* 

10 ฉันคิดว่าการกินขนมหวานหลังแปรง
ฟันจะไม่ท าให้ฟันผุ 

2.10 0.88 2.30 0.79 -1.82 0.36 

11 ฉันคิดว่าการแปรงฟันที่ถูกวิธีท าให้มี
สุขภาพช่องปากดี 

2.07 0.74 2.87 0.34 -4.85 0.00* 

12 ฉันคิดว่าการแปรงฟันถูไปถูมาก็ 2.30 0.83 2.57 0.67 -1.72 0.14 
13 ฉันคิดว่าการเปลี่ยนแปรงสีฟันทุก 3 

เดือนจะท าให้สุขภาพช่องปากดี 
2.50 0.73 2.73 0.52 -3.88 0.19 

14 ฉันคิดว่าถ้าไม่จ าเป็นต้องแปรงฟันใช้
ไหมขัดฟันก็เพียงพอแล้ว 

2.10 0.84 2.37 0.71 -1.94 0.21 

15 ฉันคิดว่าการออกก าลังกายที่เหมาะสม
กับวัยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต 

1.90 0.80 2.87 0.34 -0.49 0.00* 

16 ฉันคิดว่าการออกก าลังกายกลางแจ้ง
ตอนเที่ยงวันจะเป็นประโยชน์มากกว่า
ในตอนเย็น 

2.10 0.71 2.10 0.80 -2.44 1.00 

17 ฉันคิดว่าฉันจะหยุดเล่นกีฬาทันทีถ้ามี
อาการบาดเจ็บ 

2.57 0.77 270 0.59 -2.31 0.48 

* p < .05  
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ตารางที่ 4.5 (ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลังทดลอง 
(n=30) 

 
t p 

X  SD X  SD 

18 ฉันคิดว่าการใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสม
กับชนิดกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.60 0.56 2.80 0.40 -5.86 0.16 

19 ฉันคิดว่าถ้าพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายดีก็ท าให้มีสุขภาพดีด้วย 

2.97 0.18 2.93 0.25 -4.42 0.57 

20 ฉันคิดว่าการเล่นวิ่งเปี้ยวก็เป็นการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

2.73 0.45 2.80 0.47 -4.55 0.60 

21 ฉันคิดว่าถ้าสุขภาพแข็งแรงแล้วก็ไม่
จ าเป็นต้องฝึกทักษะความอ่อนตัว 

2.13 0.81 2.03 0.76 -0.48 0.61 

22 ฉันคิดว่าการอบอุ่นร่างกายทุกครั้ง
ก่อนเล่นกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.87 0.34 2.90 0.40 -5.06 0.71 

23 ฉันคิดว่าอาหารเช้าไม่จ าเป็นต้อง
รับประทาน 

2.57 0.77 2.53 0.81 -2.50 0.85 

24 ฉันคิดว่าฉันควรรับประทานอาหาร
ประเภทเนื้อนมไข่ทุกวัน 

2.57 0.56 2.53 0.68 -4.03 0.83 

25 ฉันคิดว่าอาหารจานด่วนเหมาะ
ส าหรับทุกวัยที่เร่งรีบ 

1.80 0.71 2.03 0.76 -2.18 0.22 

26 ฉันคิดว่าการรับประทานผักและ
ผลไม้เป็นประจ าเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.77 0.56 2.87 0.34 -4.12 0.41 

27 ฉันคิดว่าการเลือกซ้ือนมที่มีวันเดือน
ปีผลิตและหมดอายุเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.57 0.67 2.77 0.56 -4.96 0.16 

28 ฉันคิดว่าว่าก่อนเลือกซ้ืออาหารแห้ง
ควรสังเกตบรรจุภัณฑ์ที่สะอาดและ
ปิดสนิท 

2.70 0.53 2.83 0.37 -3.84 0.25 

29 ฉันคิดว่าฉลากบรรจุภัณฑ์อาหารไม่
จ าเป็นต้องระบุว่าปรุงแต่งด้วยวัตถุเจือ
ปน 

1.90 0.80 2.10 0.80 -0.16 0.35 

30 ฉันคิดว่ากลิ่นที่เหม็นหืนเป็นกลิ่น
ปกติของอาหารแห้ง 

1.93 0.69 2.17 0.69 0.84 0.23 

 รวม 62.27 7.19 80.07 5.68 -12.37 0.00* 

* p < .05  
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จากตารางที่ 4.5 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ ของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองสูงขึ้นอย่าง 

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 62.27 คะแนน หลังการ
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 80.07 คะแนน  

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉลี่ ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ ด้านเจตคติของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 1, 2, 3, 
4, 5, 6, 7, 9, 11 และ 15 

ตารางที่ 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ ก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลังทดลอง 
(n=30) 

 
t P 

X  SD X  SD 

1 ฉันคิดว่าการล้างมือด้วยน้ าสะอาดและ
สบู่ทุกครั้งเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.07 0.82 2.13 0.77 -0.34 0.73 

2 ฉันคิดว่าการล้างมือทุกครั้งหลังจากเข้า
ห้องน้ าเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.87 0.43 2.80 0.55 1.00 0.32 

3 ฉันคิดว่าการล้างมือก่อนและหลัง
รับประทานอาหารเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.77 0.56 2.70 0.65 1.00 0.32 

4 ฉันคิดว่าการเลือกสบู่และแชมพูที่
เหมาะสมกับผิวหนังตนเองเป็น
สิ่งจ าเป็น 

2.47 0.77 2.47 0.73 0.00 1.00 

5 ฉันคิดว่าการอาบน้ าวันละ 2 ครั้งด้วย
น้ าสะอาดและสบู่ทุกครั้งจะท าให้
ร่างกายสะอาด 

2.10 0.84 2.00 0.74 0.51 0.61 

6 ฉันคิดว่าใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดและรีด
เรียบร้อยเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.67 0.71 2.27 0.86 -1.98 0.06 

7 ฉันคิดว่าแปรงฟันวันละ 2 ครั้งเป็นสิ่งที่
ควรปฏิบัติทุกวัน 

2.10 0.84 2.10 0.92 0.00 1.00 

8 ฉันคิดว่าการใช้ยาสีฟันที่ส่วนผสม
ฟลูออไรด์จะท าให้ฟันแข็งแรง 

2.00 0.83 2.00 0.83 0.00 1.00 

9 ฉันคิดว่าการพบทันตแพทย์เพ่ือตรวจ
ฟันทุก 6 เดือนเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.03 0.80 2.10 0.75 -0.34 0.73 

*p< .05  
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ตารางที่ 4.6(ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลังทดลอง 
(n=30) 

 
t P 

X  SD X  SD 

10 ฉันคิดว่าการกินขนมหวานหลังแปรง
ฟันจะไม่ท าให้ฟันผุ 

2.10 0.88 2.17 0.87 -1.43 0.16 

11 ฉันคิดว่าการแปรงฟันที่ถูกวิธีท าให้มี
สุขภาพช่องปากดี 

2.13 0.86 2.23 0.85 -1.79 0.08 

12 ฉันคิดว่าการแปรงฟันถูไปถูมาก็
พอแล้ว 

2.23 0.81 2.23 0.85 0.00 1.00 

13 ฉันคิดว่าการเปลี่ยนแปรงสีฟันทุก 3 
เดือนจะท าให้สุขภาพช่องปากดี 

2.03 0.80 2.00 0.83 0.15 0.87 

14 ฉันคิดว่าถ้าไม่จ าเป็นต้องแปรงฟันใช้
ไหมขัดฟันก็เพียงพอแล้ว 

2.07 0.90 2.00 0.74 0.46 0.64 

15 ฉันคิดว่าการออกก าลังกายที่เหมาะสม
กับวัยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต 

2.03 0.85 2.03 0.92 0.00 1.00 

16 ฉันคิดว่าการออกก าลังกายกลางแจ้ง
ตอนเที่ยงวันจะเป็นประโยชน์มากกว่า
ในตอนเย็น 

1.67 0.75 1.53 0.68 1.43 0.16 

17 ฉันคิดว่าฉันจะหยุดเล่นกีฬาทันทีถ้ามี
อาการบาดเจ็บ 

2.23 0.81 2.23 0.81 0.00 1.00 

18 ฉันคิดว่าการใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็น 

1.77 0.85 1.83 0.87 -1.00 0.32 

19 ฉันคิดว่าถ้าพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ดีก็ท าให้มีสุขภาพดีด้วย 

2.20 0.88 2.13 0.90 1.00 0.32 

20 ฉันคิดว่าการเล่นวิ่งเปี้ยวก็เป็นการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

1.97 0.85 2.03 0.85 -1.00 0.32 

21 ฉันคิดว่าถ้าสุขภาพแข็งแรงแล้วก็ไม่
จ าเป็นต้องฝึกทักษะความอ่อนตัว 

1.90 0.88 1.93 0.90 -1.00 0.32 

22 ฉันคิดว่าการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อน
เล่นกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.03 0.80 2.03 0.80 0.00 1.00 

23 ฉันคิดว่าอาหารเช้าไม่จ าเป็นต้อง
รับประทาน 

2.00 0.87 2.03 0.89 -0.29 0.76 

*p< .05  
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ตารางที่ 4.6(ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) 
 
t P 

X  SD X  SD 
24 ฉันคิดว่าฉันควรรับประทานอาหาร

ประเภทเนื้อนมไข่ทุกวัน 
1.73 0.78 1.70 0.79 0.57 0.57 

25 ฉันคิดว่าอาหารจานด่วนเหมาะส าหรับ
ทุกวัยที่เร่งรีบ 

1.53 0.77 1.50 0.73 0.20 0.83 

26 ฉันคิดว่าการรับประทานผักและผลไม้
เป็นประจ าเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.03 0.96 2.00 0.94 0.23 0.81 

27 ฉันคิดว่าการเลือกซ้ือนมที่มีวันเดือนปี
ผลิตและหมดอายุเป็นสิ่งจ าเป็น 

1.73 0.90 1.77 0.89 -1.00 0.32 

28 ฉันคิดว่าว่าก่อนเลือกซ้ืออาหารแห้ง
ควรสังเกตบรรจุภัณฑ์ที่สะอาดและปิด
สนิท 

2.23 0.81 2.40 0.81 -1.98 0.06 

29 ฉันคิดว่าฉลากบรรจุภัณฑ์อาหารไม่
จ าเป็นต้องระบุว่าปรุงแต่งด้วยวัตถุเจือ
ปน 

2.13 0.81 2.30 0.83 -2.40 0.02* 

30 ฉันคิดว่ากลิ่นที่เหม็นหืนเป็นกลิ่นปกติ
ของอาหารแห้ง 

2.17 0.83 2.07 0.94 1.00 0.32 

 รวม 62.80 7.18 62.97 6.67 -0.22 0.82 
*p< .05 

จากตารางที่ 4.6 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ ของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมหลังการทดลอง ไ ด้ร ับกา ร จัดกา ร เร ียน รู ้ สุขศึกษาแบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 62.80 
คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 62.97 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติของนักเรียน
กลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างกับก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นใน
รายข้อที่ 29 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

1.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ ก่อนและหลั ง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง
และของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติปรากฏดังตารางที่ 4.7, 4.8, 4.9 และ
แผนภาพที่ 4.3  
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ตารางที่ 4.7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ ก่อนและหลัง

การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

 N ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง t p 
 

SD  
 

SD 
 กลุ่มทดลอง 30 76.87 4.93  82.93 8.55 -3.07 0.01* 
 กลุ่มควบคุม 30 76.47 6.20  77.77 3.82 -0.85 0.39 
* p < .05 

จากตารางที่ 4.7 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ ของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองสูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 76.87 คะแนน หลังการ
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 82.93 คะแนน 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจาก
ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 76.47 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 77.77 คะแนน 

ตารางที่ 4.8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านการปฏิบัติ ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) 
 
t P 

X  SD X  SD 
1 ฉันล้างมือก่อนและหลังรับประทาน

อาหาร 
2.23 0.43 2.53 0.50 -2.34 0.03* 

2 ฉันล้างมือทุกครั้งหลังจากเข้าห้องน้ า 2.50 0.57 2.63 0.49 -1.00 0.32 
3 ฉันตัดเล็บและดูแลความสะอาดของมือ

เสมอ 
2.40 0.49 2.83 0.37 -3.79 0.00* 

4 ฉันล้างมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุก
ครั้ง 

2.47 0.50 2.60 0.49 -0.94 0.35 

5 ฉันอาบน้ าวันละ 2 ครั้งด้วยน้ าสะอาด
และสบู่ทุกครั้ง 

2.47 0.50 2.80 0.40 -2.76 0.01* 

6 ฉันสระผมสัปดาห์ละ 3-4 วัน 2.50 0.57 2.50 0.50 0.00 1.00 
7 ฉันเลือกสบู่และแชมพูที่เหมาะสมกับ

ผิวหนังตนเอง 
2.43 0.56 2.73 0.45 -2.19 0.04* 

*p< .05  

X
 

X
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ตารางที่ 4.8(ต่อ) 

*p< .05  

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) 
 
t P 

X  SD X  SD 
8 ฉันใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดและรีด

เรียบร้อย 
2.50 0.68 2.80 0.40 -2.19 0.04* 

9 ฉันใช้แขนเสื้อเช็ดหน้าเม่ือมีเหง่ือ 2.03 0.61 1.83 0.64 1.29 0.20 
10 ฉันเลือกใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมของ

ฟลูออไรด์ 
2.40 0.56 2.77 0.50 -2.62 0.01* 

11 ฉันแปรงฟันหลังอาหารหรือวันละ 2 
ครั้ง 

2.40 0.56 2.87 0.43 -3.75 0.00* 

12 ฉันใช้ฟันฉีกถุงพลาสติก กัดดินสอ 2.50 0.63 2.50 0.50 0.00 1.00 
13 ฉันไปพบทันตแพทย์ตรวจฟันทุก 6 

เดือน 
2.00 0.69 1.97 0.76 0.16 0.86 

14 เม่ือแปรงฟันบนฉันขยับแปรงปัดลง 2.43 0.56 2.57 0.50 -1.00 0.32 
15 เม่ือแปรงฟันล่างฉันขยับปัดแปรงขึ้น 2.43 0.50 2.67 0.47 -1.88 0.07 
16 ฉันเลือกใช้แปรงสีฟันที่มีขนาด

เหมาะสมกับช่องปาก 
2.33 0.54 2.80 0.40 -3.50 0.00* 

17 ฉันแปรงลิ้นด้วยทุกครั้งที่แปรงฟัน 2.33 0.60 2.33 0.60 0.00 1.00 
18 ฉันออกก าลังกายทุกวันหรือสัปดาห์

ละ 3 วัน 
2.37 0.55 2.40 0.62 -0.18 0.85 

19 ฉันปฏิบัติตามกฎติกาการเล่นเกมและ
กีฬานั้น 

2.40 0.62 2.70 0.53 -0.03 0.03* 

20 ฉันเล่นกีฬาและออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับวัย 

2.43 0.56 2.73 0.58 -1.96 0.06 

21 ฉันหยุดเล่นกีฬาทันทีเม่ือเกิดการ
บาดเจ็บ 

2.40 0.72 2.67 0.54 -1.39 0.17 

22 ฉันอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬาทุก
ครั้ง 

2.27 0.58 2.67 0.47 -3.02 0.01* 

23 ฉันพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
การวิ่งเปี้ยว 

1.80 0.76 2.03 0.85 -1.09 0.28 

24 ฉันพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
กิจกรรมยืดหยุ่นพ้ืนฐาน เช่น ม้วน
หน้า ม้วนหลัง 

1.87 0.62 2.20 0.76 -177 0.08 
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ตารางที่ 4.8(ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) 
 
t P 

X  SD X  SD 
25 ฉันใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับกิจกรรม

กีฬา 
2.43 0.50 2.70 0.59 -1.86 0.07 

26 ฉันรับประทานอาหารเช้า 2.30 0.65 2.50 0.57 -1.36 0.18 
27 ฉันรับประทานอาหารจานด่วนเพราะ

เร่งรีบ 
2.07 0.64 2.13 0.68 -0.38 0.70 

28 ฉันรับประทานผักและผลไม้ 2.43 0.50 2.60 0.56 -1.04 0.30 
29 ฉันรับประทานอาหารหลากหลายครบ 

5 หมู่ 
2.30 0.46 2.40 0.56 -0.68 0.50 

30 ฉันเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีวันเดือนปีผลิต
และวันหมดอายุชัดเจน 

2.27 0.52 2.77 0.50 -4.34 0.00* 

31 ฉันไม่ซ้ืออาหารกระป๋องที่มีสนิม 2.37 0.89 1.27 0.45 5.85 0.00* 
32 ฉันอ่านด้านข้างของบรรจุภัณฑ์ว่ามี

ทะเบียนอาหารและยา (อย.) 
2.37 0.55 2.70 0.53 -2.40 0.02* 

33 ฉันเลือกอาหารแห้งที่ไม่มีกลิ่นเหม็น
หืน ไม่ชื้น 

2.47 0.73 2.73 0.58 -1.43 0.16 

 รวม 76.87 4.93 82.93 8.55 -3.07 0.01* 
*p< .05 

จากตารางที่ 4.8 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ ของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองสูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 76.87 คะแนน หลังการ
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 82.93 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ ของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ในข้อ 1, 3, 5, 7, 
8, 10, 11, 16, 19, 22, 30, 31 และ 32  
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ตารางที่ 4.9 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ

ด้านการปฏิบัติ ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลังทดลอง 
(n=30) 

 
t P 

X  SD X  SD 

1 ฉันล้างมือก่อนและหลังรับประทาน
อาหาร 

2.23 0.43 2.43 0.50 -1.64 0.11 

2 ฉันล้างมือทุกครั้งหลังจากเข้าห้องน้ า 2.30 0.46 2.37 0.55 -0.46 0.64 
3 ฉันตัดเล็บและดูแลความสะอาดของ

มือเสมอ 
2.50 0.57 2.47 0.57 0.23 0.81 

4 ฉันล้างมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุก
ครั้ง 

2.47 0.62 2.57 0.62 -0.53 0.59 

6 ฉันสระผมสัปดาห์ละ 3-4 วัน 2.40 0.56 2.47 0.57 -0.44 0.66 
7 ฉันเลือกสบู่และแชมพูที่เหมาะสมกับ

ผิวหนังตนเอง 
2.40 0.62 2.50 0.68 -0.48 0.63 

8 ฉันใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดและรีด
เรียบร้อย 

2.30 0.53 2.37 0.61 -0.44 0.66 

9 ฉันใช้แขนเสื้อเช็ดหน้าเม่ือมีเหง่ือ 1.70 0.75 1.83 0.79 -0.68 0.50 
10 ฉันเลือกใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมของ

ฟลูออไรด์ 
2.20 0.55 2.40 0.49 -1.64 0.11 

11 ฉันแปรงฟันหลังอาหารหรือวันละ 2 
ครั้ง 

2.50 0.50 2.57 0.62 -0.44 0.66 

12 ฉันใช้ฟันฉีกถุงพลาสติก กัดดินสอ 2.37 0.80 2.27 0.82 0.45 0.65 
13 ฉันไปพบทันตแพทย์ตรวจฟันทุก 6 

เดือน 
2.03 0.66 2.27 0.74 -1.22 0.22 

14 เม่ือแปรงฟันบนฉันขยบัแปรงปัดลง 2.50 .630 2.53 0.57 -0.23 0.81 
15 เม่ือแปรงฟันล่างฉันขยับปัดแปรงขึ้น 2.43 .626 2.43 0.50 0.00 1.00 
16 ฉันเลือกใช้แปรงสีฟันที่มีขนาด

เหมาะสมกับช่องปาก 
2.37 .556 2.50 0.68 -0.81 0.42 

17 ฉันแปรงลิ้นด้วยทุกครั้งที่แปรงฟัน 2.43 .626 2.27 0.64 1.04 0.30 
18 ฉันออกก าลังกายทุกวันหรือสัปดาห์ละ 

3 วัน 
2.27 .521 2.07 0.64 1.36 0.18 

19 ฉันปฏิบัติตามกฎติกาการเล่นเกมและ
กีฬานั้น 

2.43 .504 2.40 0.67 0.19 0.84 

*p< .05
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ตารางที่ 4.9 (ต่อ) 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลังทดลอง 
(n=30) 

 
t P 

X  SD X  SD 

20 ฉันเล่นกีฬาและออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับวัย 

2.30 .651 2.37 0.61 -0.44 0.66 

21 ฉันหยุดเล่นกีฬาทันทีเม่ือเกิดการ
บาดเจ็บ 

2.43 .568 2.33 0.66 0.57 0.57 

22 ฉันอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬาทุก
ครั้ง 

2.30 .702 2.30 0.46 0.00 1.00 

23 ฉันพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วยการ
วิ่งเปี้ยว 

2.07 .640 2.43 0.56 -2.79 0.01* 

24 ฉันพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
กิจกรรมยืดหยุ่นพ้ืนฐาน เช่น ม้วนหน้า 
ม้วนหลัง 

1.73 .640 2.27 0.58 -3.56 0.00* 

25 ฉันใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับกิจกรรม
กีฬา 

2.33 .479 2.37 0.55 -0.25 0.80 

26 ฉันรับประทานอาหารเช้า 2.43 0.56 2.33 0.47 0.82 0.41 
27 ฉันรับประทานอาหารจานด่วนเพราะ

เร่งรีบ 
2.20 0.61 2.10 0.66 0.55 0.58 

28 ฉันรับประทานผักและผลไม้ 2.43 0.62 2.27 0.45 1.40 0.16 
29 ฉันรับประทานอาหารหลากหลายครบ 

5 หมู่ 
2.33 0.54 2.27 0.45 0.49 0.62 

30 ฉันเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีวันเดือนปีผลิต
และวันหมดอายุชัดเจน 

2.40 0.49 .237 0.55 0.23 0.81 

31 ฉันไม่ซ้ืออาหารกระป๋องที่มีสนิม 2.37 0.71 2.20 0.76 0.81 0.42 
32 ฉันอ่านด้านข้างของบรรจุภัณฑ์ว่ามี

ทะเบียนอาหารและยา (อย.) 
2.47 0.50 2.33 0.71 0.89 0.38 

33 ฉันเลือกอาหารแห้งที่ไม่มีกลิ่นเหม็น
หืน ไม่ชื้น 

2.40 0.67 2.40 0.67 0.00 1.00 

 รวม 76.47 6.20 77.77 3.82 -0.85 0.39 
*p< .05  
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จากตารางที่ 4.9 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจาก
ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 76.47 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 77.77 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ ของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นในรายข้อที่ 23 และ 
24 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุข
ศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจดัการเรียนรูแ้บบปกติปรากฏดังตารางที่ 
4.10, 4.11, 4.12 และแผนภาพที่ 4.4 

ตารางที่ 4.10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
 

 n ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง 
t p  

SD  
 

SD 
 กลุ่มทดลอง 30 65.80 5.20  84.53 5.17 -19.29 0.00* 
 กลุ่มควบคุม 30 68.03 6.39  68.60 4.19 -0.69 0.49 
* p < .05 

จากตารางที่ 4.10 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับ
การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 65.80 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 
84.53คะแนน 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา
แบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 68.03คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 68.60 คะแนน  

X
 

X
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ตารางที่ 4.11 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ

นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองรายข้อ 

 
ข้อที ่ ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลังทดลอง 
(n=30) 

 
t 

 
p 

X  SD X  SD 
1 นักเรียนล้างมือก่อนและหลัง

รับประทานอาหาร 
1.80 0.76 2.43 0.50 -4.08 0.00* 

2 นักเรียนล้างมือทุกครั้งหลังจากเข้า
ห้องน้ า 

1.80 0.84 2.70 0.46 -4.95 0.00* 

3 นักเรียนตัดเล็บและดูแลความสะอาด
ของมือเสมอ 

1.80 0.80 2.67 0.47 -5.27 0.00* 

4 นักเรียนล้างมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่
ทุกครั้ง 

1.97 0.89 2.67 0.49 -4.18 0.00* 

5 นักเรียนอาบน้ าวันละ 2 ครั้งด้วยน้ า
สะอาดและสบู่ทุกครั้ง 

2.03 0.96 2.83 0.37 -4.92 0.00* 

6 นักเรียนสระผมสัปดาห์ละ 3-4 วัน 1.77 0.77 2.60 0.49 -4.63 0.00* 
7 นักเรียนเลือกสบู่และแชมพูที่

เหมาะสมกับผิวหนังตนเอง 
2.13 0.93 2.87 0.34 -4.62 0.00* 

8 นักเรียนใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดและรีด
เรียบร้อย 

1.87 0.819 2.67 0.60 -4.73 0.00* 

9 นักเรียนใช้แขนเสื้อเช็ดหน้าเม่ือมีเหง่ือ 1.93 0.64 2.17 0.64 -1.88 0.07 
10 นักเรียนเลือกใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสม

ของฟลูออไรด์ 
1.57 0.77 2.73 0.45 -7.66 0.00* 

11 นักเรียนแปรงฟันหลังอาหารหรือวัน
ละ 2 ครั้ง 

1.93 0.82 2.63 0.55 -4.37 0.00* 

12 นักเรียนใช้ฟันฉีกถุงพลาสติก กัด
ดินสอ 

1.63 0.61 2.53 0.57 -6.13 0.00* 

13 นักเรียนไปพบทันตแพทย์ตรวจฟันทุก 
6 เดือน 

1.67 0.75 2.17 0.79 -2.71 0.01* 

14 เม่ือแปรงฟันบนนักเรียนขยับแปรงปัด
ลง 

1.67 0.82 2.60 0.49 -5.41 0.00* 

15 เม่ือแปรงฟันล่างนักเรียนขยับปัดแปรง
ขึ้น 

1.87 0.81 2.57 0.50 -4.37 0.00* 

* p < .05  



58 
 
ตารางที่ 4.11 (ต่อ) 

 
ข้อที ่

ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) 
 
t  

P 
X  SD X  SD 

16 นักเรียนเลือกใช้แปรงสีฟันที่มีขนาด
เหมาะสมกับช่องปาก 

1.93 0.94 2.80 0.48 -4.87 0.00* 

17 นักเรียนแปรงลิ้นด้วยทุกครั้งที่แปรง
ฟัน 

1.90 0.71 2.20 0.55 -2.34 0.02* 

18 นักเรียนออกก าลังกายทุกวันหรือ
สัปดาห์ละ 3 วัน 

1.43 0.50 2.27 0.52 -6.53 0.00* 

19 นักเรียนปฏิบัติตามกฎติกาการเล่นเกม
และกีฬานั้น 

2.23 0.81 2.70 0.46 -2.97 0.06 

20 นักเรียนเล่นกีฬาและออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับวัย 

2.23 0.77 2.64 0.54 -3.06 0.05* 

21 ฉันหยุดเล่นกีฬาทันทีเม่ือเกิดการ
บาดเจ็บ 

2.33 0.75 2.60 0.56 -2.11 0.04* 

22 
นักเรียนอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่น
กีฬาทุกครั้ง 

2.20 0.80 2.77 0.43 -3.79 0.01* 

23 นักเรียนพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้วยการวิ่งเปี้ยว 

2.33 0.71 2.27 0.78 1.43 0.16 

24 นักเรียนพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้วยกิจกรรมยืดหยุ่นพ้ืนฐาน เช่น ม้วน
หน้า ม้วนหลัง 

1.87 0.77 1.97 0.80 -1.36 0.18 

25 นักเรียนใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับ
กิจกรรมกีฬา 

2.47 0.68 2.63 0.55 -1.72 0.09 

26 นักเรียนรับประทานอาหารเช้า 2.13 0.69 2.67 0.54 -4.64 0.00* 
27 นักเรียนรับประทานอาหารจานด่วน

เพราะเร่งรีบ 
2.13 0.73 2.27 0.69 -1.43 0.16 

28 นักเรียนรับประทานผักและผลไม้ 2.17 0.74 2.53 0.57 -2.79 0.09 
29 นักเรียนรับประทานอาหาร

หลากหลายครบ 5 หมู่ 
2.27 0.64 2.40 0.49 -1.68 0.10 

30 นักเรียนเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีวันเดือนปี
ผลิตและวันหมดอายุชัดเจน 

2.27 0.75 2.90 0.30 -4.28 0.00* 

31 นักเรียนไม่ซ้ืออาหารกระป๋องที่มีสนิม 1.90 0.80 2.60 0.67 -4.37 0.00* 
* p < .05  
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ตารางที่ 4.11 (ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง 

(n=30) 
หลังทดลอง 

(n=30) 
 
t P 

X  SD X  SD 

31 นักเรียนไม่ซ้ืออาหารกระป๋องที่มีสนิม 1.90 0.80 2.60 0.67 -4.37 0.00* 
32 นักเรียนอ่านด้านข้างของบรรจุภัณฑ์ว่ามี

ทะเบียนอาหารและยา (อย.) 
2.03 0.80 2.67 0.54 -3.89 0.01* 

33 นักเรียนเลือกอาหารแห้งที่ไม่มีกลิ่น
เหม็นหืน ไม่ชื้น 

2.80 0.81 2.80 0.48 -4.32 0.00* 

 รวม 65.80 5.20 84.53 5.17 -19.29 0.00* 

* p < .05 
จากตารางที่ 4.11 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเรื่องการดูแล

สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้
สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองหลังการทดลอง มีความแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 65.80 คะแนน หลังการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 84.53 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพแบบส ารวจการปฏิบัติ
เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง  ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลอง
สูงขึ้นจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ในรายข้อที่ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 
11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 20, 21, 22, 26, 30, 31, 32  และ 33 

ตารางที่ 4.12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมินก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมรายข้อ 

 
ข้อที ่ ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลังทดลอง 
(n=30) 

 
t 

 
p 

X  SD X  SD 
1 นักเรียนล้างมือก่อนและหลัง

รับประทานอาหาร 
2.33 0.60 2.30 0.65 0.32 0.75 

2 นักเรียนล้างมือทุกครั้งหลังจากเข้า
ห้องน้ า 

2.03 0.80 2.07 0.86 -0.22 0.82 

3 นักเรียนตัดเล็บและดูแลความสะอาด
ของมือเสมอ 

1.73 0.82 1.80 0.85 -1.43 0.16 

* p < .05  
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ตารางที่ 4.12 (ต่อ) 

 
ข้อที ่ ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลังทดลอง 
(n=30) 

 
t 

 
p 

X  SD X  SD 
4 นักเรียนล้างมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่

ทุกครั้ง 
2.20 0.85 1.97 0.80 2.04 0.05* 

5 นักเรียนอาบน้ าวันละ 2 ครั้งด้วยน้ า
สะอาดและสบู่ทุกครั้ง 
 

2.00 0.98 2.03 0.96 -1.00 0.32 

6 นักเรียนสระผมสัปดาห์ละ 3-4 วัน 1.73 0.78 1.77 0.77 -1.00 0.32 
7 นักเรียนเลือกสบู่และแชมพูที่เหมาะสม

กับผิวหนังตนเอง 
2.10 0.96 2.13 0.97 -0.18 0.85 

8 นักเรียนใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดและรีด
เรียบร้อย 

1.83 0.83 1.87 0.81 -1.00 0.32 

9 นักเรียนใช้แขนเสื้อเช็ดหน้าเม่ือมีเหง่ือ 1.90 0.66 1.93 0.64 -1.00 0.32 
10 นักเรียนเลือกใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสม

ของฟลูออไรด์ 
1.53 0.77 1.57 0.77 -1.00 0.32 

11 นักเรียนแปรงฟันหลังอาหารหรือวันละ 
2 ครั้ง 

1.90 0.84 1.93 o.82 -1.00 0.32 

12 นักเรียนใช้ฟันฉีกถุงพลาสติก กัดดินสอ 1.80 0.66 1.63 0.61 1.52 0.13 
13 นักเรียนไปพบทันตแพทย์ตรวจฟันทุก 

6 เดือน 
2.20 0.88 1.67 0.75 3.24 0.03* 

14 เม่ือแปรงฟันบนนักเรียนขยับแปรงปัด
ลง 

1.70 0.83 1.67 0.80 0.44 0.66 

15 เม่ือแปรงฟันล่างนักเรียนขยับปัดแปรง
ขึ้น 

1.90 0.84 1.87 0.81 0.44 0.66 

16 นักเรียนเลือกใช้แปรงสีฟันที่มีขนาด
เหมาะสมกับช่องปาก 

2.07 0.94 2.20 0.76 -0.70 0.48 

17 นักเรียนแปรงลิ้นด้วยทุกครั้งที่แปรงฟัน 1.90 0.66 2.47 0.68 -4.01 0.00* 

18 นักเรียนออกก าลังกายทุกวันหรือ
สัปดาห์ละ 3 วัน 

2.47 0.73 2.20 0.85 1.35 0.18 

19 นักเรียนปฏิบัติตามกฎติกาการเล่นเกม
และกีฬานั้น 

2.47 0.73 2.23 0.81 2.04 0.05* 

* p < .05  
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ตารางที่ 4.12 (ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลังทดลอง 
(n=30) t p 

X  SD X  SD 
20 นักเรียนเล่นกีฬาและออกก าลังกายที่

เหมาะสมกับวัย 
2.37 0.71 2.23 0.77 1.43 0.16 

21 ฉันหยุดเล่นกีฬาทันทีเม่ือเกิดการ
บาดเจ็บ 

2.53 0.68 2.60 0.56 -0.63 0.53 

22 
ฉันอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬาทุก
ครั้ง 

2.20 0.80 2.27 0.82 -0.62 0.53 

23 นักเรียนพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
การวิ่งเปี้ยว 

2.30 0.75 2.40 0.72 -1.14 0.26 

24 นักเรียนพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
กิจกรรมยืดหยุ่นพ้ืนฐาน เช่น ม้วนหน้า 
ม้วนหลัง 

1.77 0.77 2.00 0.78 -2.04 0.05* 

25 นักเรียนใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับ
กิจกรรมกีฬา 

2.23 0.81 2.57 0.62 -2.56 0.01* 

26 นักเรียนรับประทานอาหารเช้า 2.07 0.69 2.20 0.61 -1.68 0.10 
27 นักเรียนรับประทานอาหารจานด่วน

เพราะเร่งรีบ 
2.27 0.74 2.33 0.66 -0.62 0.53 

28 นักเรียนรับประทานผักและผลไม้ 2.03 0.80 2.17 0.74 -0.84 0.40 
29 นักเรียนรับประทานอาหารหลากหลาย

ครบ 5 หมู่ 
2.03 0.65 2.27 0.64 -1.65 0.10 

30 นักเรียนเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีวันเดือนปี
ผลิตและวันหมดอายุชัดเจน 

2.40 0.72 2.20 0.76 1.98 0.06 

32 นักเรียนอ่านด้านข้างของบรรจุภัณฑ์ว่า
มีทะเบียนอาหารและยา (อย.) 

1.93 0.82 2.10 0.80 -1.22 0.23 

33 นักเรียนเลือกอาหารแห้งที่ไม่มีกลิ่น
เหม็นหืน ไม่ชื้น 

2.17 0.91 1.90 0.88 1.31 0.19 

 รวม 68.03 6.39 68.60 4.19 -0.69 0.49 
* p < .05 

จากตารางที่ 4.12 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับ
การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติ หลังทดลองไม่มีความแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 68.03 คะแนน หลังการ
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 68.60 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นในรายข้อที่ 4, 13, 17, 19, 24 และ 25 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม
สุขภาพแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง หลังทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ พฤติกรรมสุขภาพ
ด้านเจตคติ พฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ และแบบส ารวจการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเองและนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 

2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ หลังการทดลองระหว่างนักเรียน
กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้แบบปกติปรากฏดังตารางที่ 4.13,4.14 

ตารางที่ 4.13 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ หลังการทดลอง
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
n 

หลังการทดลอง  
t p 

  SD  
กลุ่มทดลอง 30 17.07 3.31  

3.93 0.00*      
กลุ่มควบคุม 30 13.93 2.84  

* p< .05 

จากตารางที่ 4.13 พบว่า หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้าน
ความรู้  สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพเท่ากับ 17.07 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเท่ากับ 
13.93 คะแนน  

x  
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ตารางที่ 4.14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ

ด้านความรู้  หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
จ าแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบคุม 
(n=30) 

 
t P 

X  SD X  SD 

1 เพราะเหตุใดนักเรียนต้องล้างมือ 0.90 0.30 0.77 0.43 1.38 0.17 
2 ใครมีพฤติกรรมสุขภาพที่เสี่ยงต่อการ

ติดเชื้อโรค 
0.93 0.25 0.53 0.50 3.86 0.00* 

3 การล้างมือก่อนและหลังรับประทาน
อาหารป้องกันการเกิดโรคใด 

0.77 0.43 0.60 0.49 1.38 0.17 

4 ถ้านักเรียนสระผมสัปดาห์ละ 3-4 
ครั้งแล้วผมจะมีลักษณะใด 

0.40 0.49 0.47 0.50 -0.51 0.61 

5 นักเรียนจะเลือกใส่เสื้อผ้าแบบใดมาก
ที่สุด 

1.00 0.26 0.47 0.50 5.11 0.00* 

6 นักเรียนควรแปรงฟันเวลาใด 0.67 0.54 0.63 0.49 0.24 0.80 
7 การใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมฟลูออไรด์

มีประโยชน์อย่างไร 
0.40 0.49 0.60 0.49 -1.55 0.12 

8 ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่ท าให้เกิดอาการ
เลือดออกตามไรฟัน 

0.53 0.50 0.50 0.50 0.25 0.80 

9 ก้องชอบรับประทานขนมกรุบกรอบ 
น้ าหวานและช็อกโกแลต ก้องต้อง
ดูแลสุขภาพฟันอย่างไร 

0.87 0.34 0.60 0.49 2.40 0.02* 

10 นักเรียนควรแปรงฟันล่างด้านหน้า
อย่างไร 

0.47 0.50 0.50 0.50 -0.25 0.80 

11 นุ๊กแปรงฟันอย่างเร่งรีบท าให้มีเศษ
อาหารติดตามซอกฟัน เศษอาหารที่
สะสมมากขึ้นนาน ๆ 

0.40 0.49 0.57 0.50 -1.28 0.20 

12 อาการใดที่แสดงว่าฟันของนักเรียน
เริ่มผุ 

0.27 0.45 0.47 0.50 -1.61 0.11 

13 พฤติกรรมใดที่ท าให้มีโอกาสฟันผุ
มากที่สุด 

0.60 0.49 0.53 0.50 0.51 0.61 

14 วัยของนักเรียนควรจะเล่นกีฬา
ประเภททีมอะไรจึงจะเหมาะสม 

0.87 0.34 0.47 0.50 3.56 0.01* 

* p< .05  
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ตารางที่ 4.14 (ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) 
กลุ่มควบคุม 

(n=30) 
 
t p 

X  SD X  SD 
15 หลักในการบริหารร่างกายที่ ส าคัญ

ที่สุด คือข้อใด 
0.63 0.49 0.37 0.49 2.10 0.04* 

16 ข้อใดเป็นการออกก าลังกายที่ไม่
ปลอดภัย 

0.80 0.40 0.60 0.49 1.70 .09 

17 สมรรถภาพทางกายหมายถึง 0.60 0.49 0.73 0.45 -1.08 0.28 
18 การเล่นวิ่งเปี้ยวเป็นการฝึกทักษะใน

ด้านใด 
0.90 0.30 0.73 0.45 2.53 0.01* 

19 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมี
หลักการอย่างไร 

0.90 0.30 0.63 0.49 1.68 0.09 

20 การรับประทานอาหารที่หลากหลายมี
ผลดีอย่างไร 

0.60 0.49 0.50 0.50 0.76 0.44 

21 ถ้านักเรียนรับประทานขนมหวานมาก
เกินจะส่งผลเสียต่อร่างกายอย่างไร 

0.83 0.37 0.57 0.50 2.31 0.02* 

22 ถ้าเพ่ือนของนักเรียนมีอาการท้องผูก
จะแนะน าเพ่ือนให้รับประทานอาหาร
ประเภทใด 

0.77 0.43 0.43 0.50 2.75 0.08 

23 ควรเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่มีฉลากเพราะ
มีประโยชน์ดีอย่างไร 

0.77 0.43 0.50 0.50 2.19 0.03* 

24 เครื่องหมายที่อยู่บนฉลากดังรูป
หมายถึงข้อใด  

0.50 0.50 0.53 0.50 -0.25 0.80 

25 อักษรที่ติดอยู่ข้างบรรจุภัณฑ์มี 
Exp.Dateหมายถึงอะไร 

0.70 0.46 0.63 0.49 0.54 0.59 

 รวม 17.07 3.31 13.93 2.84 3.93 3.93 

* p< .05  
จากตารางที่  4.14 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า 

นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง มีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้หลังการทดลองเท่ากับ 17.07 คะแนน 
และนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้หลังการทดลองเท่ากับ 13.93 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม
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สุขภาพด้านความรู้ สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ในรายข้อที่ 2, 5, 9,15,18, 21 และ 23 

2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ หลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่
ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติปรากฏดังตารางที่ 4.15, 4.16 และแผนภาพที่ 4.2 

ตารางที่ 4.15 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ หลังการทดลอง
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
n 

หลังการทดลอง  
t p 

  SD  
กลุ่มทดลอง 30 80.07 5.68  

10.68 0.00*      
กลุ่มควบคุม 30 62.97 6.67  

* p< .05 
จากตารางที่ 4.15 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภา พด้านเจตคติของนักเรียน

กลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 80.07 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมสุขภาเท่ากับ 62.97 คะแนน 

ตารางที่ 4.16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ หลังการทดลอง
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบคุม 
(n=30) 

 
t P 

X  SD X  SD 

1 ฉันคิดว่าการล้างมือด้วยน้ าสะอาด
และสบู่ทุกครั้งเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.93 0.25 2.13 0.77 5.36 0.00* 

2 ฉันคิดว่าการล้างมือทุกครั้งหลังจาก
เข้าห้องน้ าเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.97 0.18 2.80 0.55 1.57 0.12 

3 ฉันคิดว่าการล้างมือก่อนและหลัง
รับประทานอาหารเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.97 0.18 2.70 0.65 2.15 0.04* 

4 ฉันคิดว่าการเลือกสบู่และแชมพูที่
เหมาะสมกับผิวหนังตนเองเป็น
สิ่งจ าเป็น 

2.87 0.34 2.47 0.73 2.71 0.01* 

*p<.05  

x  
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ตารางที่ 4.16 (ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบคุม 
(n=30) 

 
t P 

X  SD X  SD 

5 ฉันคิดว่าการอาบน้ าวันละ 2 ครั้งด้วย
น้ าสะอาดและสบู่ทุกครั้งจะท าให้
ร่างกายสะอาด 

2.97 0.18 2.00 0.74 6.92 0.00* 

6 ฉันคิดว่าใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดและรีด
เรียบร้อยเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.87 0.34 2.80 0.48 0.61 0.54 

7 ฉันคิดว่าแปรงฟันวันละ 2 ครั้งเป็นสิ่ง
ที่ควรปฏิบัติทุกวัน 

2.97 0.18 2.10 0.92 5.04 0.00* 

8 ฉันคิดว่าการใช้ยาสีฟันที่ส่วนผสม
ฟลูออไรด์จะท าให้ฟันแข็งแรง 

2.77 0.43 2.00 0.83 4.49 0.00* 

9 ฉันคิดว่าการพบทันตแพทย์เพ่ือตรวจ
ฟันทุก 6 เดือนเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.70 0.46 2.10 0.75 3.69 0.01* 

10 ฉันคิดว่าการกินขนมหวานหลังแปรง
ฟันจะไม่ท าให้ฟันผุ 

2.50 0.68 2.17 0.87 1.64 0.10 

11 ฉันคิดว่าการแปรงฟันที่ถูกวิธีท าให้มี
สุขภาพช่องปากดี 

2.87 0.34 2.23 0.85 3.74 0.01* 

12 ฉันคิดว่าการแปรงฟันถูไปถูมาก็
พอแล้ว 

2.57 0.67 2.23 0.85 1.66 0.10 

13 ฉันคิดว่าการเปลี่ยนแปรงสีฟันทุก 3 
เดือนจะท าให้สุขภาพช่องปากดี 

2.73 0.52 2.00 0.83 4.09 0.00* 

14 ฉันคิดว่าถ้าไม่จ าเป็นต้องแปรงฟันใช้
ไหมขัดฟันก็เพียงพอแล้ว 

2.43 0.67 2.00 0.83 2.35 0.02* 

15 ฉันคิดว่าการออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับวัยท าให้ร่างกาย
เจริญเติบโต 

2.87 0.34 2.03 0.92 4.61 0.00* 

16 ฉันคิดว่าการออกก าลังกายกลางแจ้ง
ตอนเที่ยงวันจะเป็นประโยชน์
มากกว่าในตอนเย็น 

2.10 0.80 1.53 0.68 2.94 0.05* 

17 ฉันคิดว่าฉันจะหยุดเล่นกีฬาทันทีถ้ามี
อาการบาดเจ็บ 

2.70 0.59 2.23 0.81 2.52 0.10* 

*p<.05  
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ตารางที่ 4.16(ต่อ) 

*p<.05  

ข้อที ่ ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบคุม 
(n=30) 

 
t P 

X  SD X  SD 

18 ฉันคิดว่าการใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.80 0.40 1.83 0.87 5.49 0.00* 

19 ฉันคิดว่าถ้าพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายดีก็ท าให้มีสุขภาพดีด้วย 

2.93 0.25 2.13 0.90 4.68 0.00* 

20 ฉันคิดว่าการเล่นวิ่งเปี้ยวก็เป็นการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

2.80 0.40 2.03 0.85 4.45 0.00* 

21 ฉันคิดว่าถ้าสุขภาพแข็งแรงแล้วก็ไม่
จ าเป็นต้องฝึกทักษะความอ่อนตัว 

2.03 0.76 1.93 0.90 0.46 0.64 

22 ฉันคิดว่าการอบอุ่นร่างกายทุกครั้ง
ก่อนเล่นกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.90 0.40 2.03 0.80 5.25 0.00* 

23 ฉันคิดว่าอาหารเช้าไม่จ าเป็นต้อง
รับประทาน 

2.53 0.81 2.03 0.89 2.26 0.03* 

24 ฉันคิดว่าฉันควรรับประทานอาหาร
ประเภทเนื้อนมไข่ทุกวัน 

2.53 0.68 1.07 0.79 4.36 0.00* 

25 ฉันคิดว่าอาหารจานด่วนเหมาะ
ส าหรับทุกวัยที่เร่งรีบ 

2.03 0.76 1.50 0.73 2.76 0.08 

26 ฉันคิดว่าการรับประทานผักและ
ผลไม้เป็นประจ าเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.87 0.34 2.00 0.94 4.70 0.00* 

27 ฉันคิดว่าการเลือกซ้ือนมที่มีวันเดือน
ปีผลิตและหมดอายุเป็นสิ่งจ าเป็น 

2.77 0.56 1.77 0.89 5.15 0.00* 

28 ฉันคิดว่าว่าก่อนเลือกซ้ืออาหารแห้ง
ควรสังเกตบรรจุภัณฑ์ที่สะอาดและ
ปิดสนิท 

2.83 0.37 2.40 0.81 2.64 0.01* 

29 ฉันคิดว่าฉลากบรรจุภัณฑ์อาหารไม่
จ าเป็นต้องระบุว่าปรุงแต่งด้วยวัตถุ
เจือปน 

2.10 0.80 2.00 0.87 0.46 0.64 

30 ฉันคิดว่ากลิ่นที่เหม็นหืนเป็นกลิ่น
ปกติของอาหารแห้ง 

2.17 0.69 2.07 0.94 0.46 0.64 

 รวม 80.07 5.68 62.97 6.67 10.68 10.68 
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จากตารางที่ 4.16 พบว่าค่า เฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองหลังการทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 80.07 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 62.97 
คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่า เฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 1, 3, 
4, 5, 7, 8, 9, 11, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 22, 23, 24, 26, 27 และ 28 

2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ หลังการทดลอง
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติปรากฏดังตารางที่ 4.17,4.18และแผนภาพที่ 4.3 

ตารางที่ 4.17 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านการปฏิบัติหลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
n 

หลังการทดลอง  
t p 

  SD  
กลุ่มทดลอง 30 82.93 8.55  

3.02 0.00*      
กลุ่มควบคุม 30 77.77 3.82  

* p< .05 

จากตารางที่ 4.17พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ ของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 82.93 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 
77.77 คะแนน 

ตารางที่ 4.18 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ หลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) 
กลุ่มควบคุม 

(n=30) 
 
t P 

X  SD X  SD 
1 ฉันล้างมือก่อนและหลังรับประทาน

อาหาร 
2.53 0.50 2.43 0.50 0.76 0.44 

2 ฉันล้างมือทุกครั้งหลังจากเข้าห้องน้ า 2.63 0.49 2.37 0.55 1.97 0.06 
3 ฉันตัดเล็บและดูแลความสะอาดของ

มือเสมอ 
2.83 0.37 2.47 0.57 2.92 0.01* 

* p< .05  

x  
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ตารางที่ 4.18(ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบคุม 
(n=30) 

 
t P 

X  SD X  SD 

4 ฉันล้างมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุก
ครั้ง 

2.60 0.49 2.57 0.62 0.22 0.82 

5 ฉันอาบน้ าวันละ 2 ครั้งด้วยน้ าสะอาด
และสบู่ทุกครั้ง 

2.80 0.47 2.70 0.49 3.40 0.00* 

6 ฉันสระผมสัปดาห์ละ 3-4 วัน 2.50 0.50 2.47 0.57 0.23 0.81 
7 ฉันเลือกสบู่และแชมพูที่เหมาะสมกับ

ผิวหนังตนเอง 
2.73 0.45 2.50 0.68 1.56 0.12 

8 ฉันใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดและรีด
เรียบร้อย 

2.80 0.40 2.40 0.49 3.21 0.00* 

9 ฉันใช้แขนเสื้อเช็ดหน้าเม่ือมีเหง่ือ 1.83 0.64 1.83 0.79 0.00 1.00 
10 ฉันเลือกใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมของ

ฟลูออไรด์ 
2.77 0.50 2.40 0.49 2.83 0.01* 

11 ฉันแปรงฟันหลังอาหารหรือวันละ 2 
ครั้ง 

2.87 0.43 2.57 0.62 2.15 0.04* 

12 ฉันใช้ฟันฉีกถุงพลาสติก กัดดินสอ 2.50 0.50 2.27 0.82 1.31 0.19 
13 ฉันไปพบทันตแพทย์ตรวจฟันทุก6 

เดือน 
1.97 0.76 2.27 0.74 -1.54 0.12 

14 เม่ือแปรงฟันบนฉันขยับแปรงปัดลง 2.57 0.50 2.53 0.57 0.24 0.81 
15 เม่ือแปรงฟันล่างฉันขยับปัดแปรงขึ้น 2.67 0.47 2.43 0.50 1.83 0.07 
16 ฉันเลือกใช้แปรงสีฟันที่มีขนาด

เหมาะสมกับช่องปาก 
2.80 0.40 2.50 0.68 2.06 0.04* 

17 ฉันแปรงลิ้นด้วยทุกครั้งที่แปรงฟัน 2.33 0.60 2.27 0.64 0.41 0.68 
18 ฉันออกก าลังกายทุกวันหรือสัปดาห์

ละ 3 วัน 
2.40 0.62 2.07 0.64 2.04 0.04* 

19 ฉันปฏิบัติตามกฎติกาการเล่นเกมและ
กีฬานั้น 

2.70 0.62 2.07 0.64 1.90 0.06 

20 ฉันเล่นกีฬาและออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับวัย 

2.73 0.58 2.37 0.61 2.36 0.02* 

21 ฉันหยุดเล่นกีฬาทันทีเม่ือเกิดการ
บาดเจ็บ 

2.67 0.54 2.33 0.66 2.12 0.04* 

* p< .05  
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ตารางที่ 4.18(ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) 
กลุ่มควบคุม 

(n=30) 
 
t P 

X  SD X  SD 
22 ฉันอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬา

ทุกครั้ง 
2.67 0.49 2.30 0.46 3.00 0.00* 

23 ฉันพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
การวิ่งเปี้ยว 

2.03 0.85 2.43 0.56 -2.14 0.04* 

24 ฉันพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
กิจกรรมยืดหยุ่นพ้ืนฐาน เช่น ม้วน
หน้า ม้วนหลัง 

2.20 0.76 2.27 0.58 -0.38 0.70 

25 ฉันใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับกิจกรรม
กีฬา 

2.70 0.59 2.37 0.55 2.24 0.03* 

26 ฉันรับประทานอาหารเช้า 2.50 0.57 2.33 0.47 1.22 0.22 
27 ฉันรับประทานอาหารจานด่วน

เพราะเร่งรีบ 
2.31 0.68 2.10 0.66 0.19 0.84 

28 ฉันรับประทานผักและผลไม้ 2.60 0.56 2.27 0.45 2.53 0.01* 
29 ฉันรับประทานอาหารหลากหลาย

ครบ 5 หมู่ 
2.40 0.56 2.27 0.45 1.01 0.31 

30 ฉันเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีวันเดือนปี
ผลิตและวันหมดอายุชัดเจน 

2.77 0.50 2.37 0.55 2.91 0.01* 

31 ฉันไม่ซ้ืออาหารกระป๋องที่มีสนิม 1.27 0.45 2.20 0.76 -5.78 0.00* 
32 ฉันอ่านด้านข้างของบรรจุภัณฑ์ว่ามี

ทะเบียนอาหารและยา (อย.) 
2.70 0.53 2.33 0.71 2.52 0.03* 

33 ฉันเลือกอาหารแห้งที่ไม่มีกลิ่น
เหม็นหืน ไม่ชื้น 

2.73 0.58 2.40 0.67 2.04 0.04* 

 รวม 82.93 8.55 77.77 3.82 3.02 3.02 
* p < .05 

จากตารางที่ 4.18พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านการปฏิบัติของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง
การทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 82.93 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 77.77 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านการปฏิบัติหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ในข้อที่ 3 ,5 ,8 ,10 ,11 ,16 ,18 ,20 ,21 ,22 ,23 ,25 ,28 ,30 ,31 ,32  และ 33 
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ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที ่ได้รับกา ร
จัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับกา ร
จัดการเรียนรู้แบบปกติปรากฏดังตารางที่ 4.19, 4.20และแผนภาพที่ 4.4 
ตารางที่ 4.19 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย

ผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
n 

หลังการทดลอง  
t p 

  SD  
กลุ่มทดลอง 30 84.53 5.17  

13.09 0.00*      
กลุ่มควบคุม 30 68.60 4.19  

* p< .05 
จากตารางที่  4.19พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ

นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 84.53 
คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 68.60 คะแนน 

ตารางที่ 4.20 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย
ผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนก
เป็นรายข้อ 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) 
กลุ่มควบคุม 

(n=30) 
 
t p 

X  SD X  SD 
1 นักเรียนล้างมือก่อนและหลังรับประทาน

อาหาร 
2.43 0.50 2.30 0.65 0.88 0.37 

2 นักเรียนล้างมือทุกครั้งหลังจากเข้าห้องน้ า 2.70 0.46 2.07 0.86 3.52 0.01* 
3 นักเรียนตัดเล็บและดูแลความสะอาดของ

มือเสมอ 
2.67 0.47 1.80 0.80 5.06 0.00* 

4 นักเรียนล้างมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุก
ครั้ง 

2.67 0.47 1.97 0.80 4.07 0.00* 

5 นักเรียนอาบน้ าวันละ 2 ครั้งด้วยน้ า
สะอาดและสบู่ทุกครั้ง 

2.83 0.37 2.03 0.96 4.22 0.00* 

6 นักเรียนสระผมสัปดาห์ละ 3-4 วัน 2.60 0.49 1.77 0.77 4.95 0.00* 
* p< .05  

x  
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ตารางที่ 4.20 (ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) 
กลุ่มควบคุม 

(n=30) 
 
t p 

X  SD X  SD 
7 นักเรียนเลือกสบู่และแชมพูที่เหมาะสมกับ

ผิวหนังตนเอง 
2.87 0.34 2.13 0.97 3.88 0.00* 

8 นักเรียนใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดและรีด
เรียบร้อย 

2.67 0.60 1.87 0.81 4.29 0.00* 

9 นักเรียนใช้แขนเสื้อเช็ดหน้าเม่ือมีเหง่ือ 2.17 0.64 1.93 0.64 1.40 0.16 
10 นักเรียนเลือกใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมของ

ฟลูออไรด์ 
2.73 0.45 1.57 0.77 7.13 0.00* 

11 นักเรียนแปรงฟันหลังอาหารหรือวันละ 2 
ครั้ง 

2.63 0.55 1.93 0.82 3.84 0.00* 

12 นักเรียนใช้ฟันฉีกถุงพลาสติก กัดดินสอ 2.53 0.57 1.63 0.61 5.87 0.00* 
13 นักเรียนไปพบทันตแพทย์ตรวจฟันทุก 6 

เดือน 
2.17 0.79 1.67 0.75 2.49 0.00* 

14 เม่ือแปรงฟันบนนักเรียนขยับแปรงปัดลง 2.60 0.49 1.67 0.80 5.41 0.00* 
15 เม่ือแปรงฟันล่างนักเรียนขยับปัดแปรงขึ้น 2.57 0.50 1.87 0.81 3.98 0.00* 
16 นักเรียนเลือกใช้แปรงสีฟันที่มีขนาด

เหมาะสมกับช่องปาก 
2.80 0.48 2.20 0.76 3.64 0.00* 

17 นักเรียนแปรงลิ้นด้วยทุกครั้งที่แปรงฟัน 2.20 0.55 2.47 0.68 -1.66 0.00* 
18 นักเรียนออกก าลังกายทุกวันหรือสัปดาห์

ละ 3 วัน 
2.27 0.52 2.20 0.80 0.38 0.70 

19 นักเรียนปฏิบัติตามกฎติกาการเล่นเกม
และกีฬานั้น 

2.70 0.46 2.23 0.81 2.71 0.01* 

20 นักเรียนเล่นกีฬาและออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับวัย 

2.67 0.54 2.23 0.77 2.50 0.01* 

21 นักเรียนหยุดเล่นกีฬาทันทีเม่ือเกิดการ
บาดเจ็บ 

2.60 0.56 2.60 0.56 0.00 1.00 

22 นักเรียนอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬา
ทุกครั้ง 

2.77 0.43 2.27 0.82 2.93 0.00* 

23 นักเรียนพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
การวิ่งเปี้ยว 

2.27 0.78 2.40 0.72 -0.64 0.49 

* p < .05  
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ตารางที่ 4.20 (ต่อ) 

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) 
กลุ่มควบคุม 

(n=30) 
 
t p 

X  SD X  SD 
24 นักเรียนพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ด้วยกิจกรรมยืดหยุ่นพ้ืนฐาน เช่น ม้วน
หน้า ม้วนหลัง 

1.97 0.80 2.20 0.61 -0.16 0.87 

25 นักเรียนใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับ
กิจกรรมกีฬา 

2.63 0.55 2.57 0.62 0.43 0.66 

26 นักเรียนรับประทานอาหารเช้า 2.67 0.54 2.20 0.61 3.12 0.03* 
27 นักเรียนรับประทานอาหารจานด่วน

เพราะเร่งรีบ 
2.27 0.69 2.33 0.66 -0.38 0.70 

28 นักเรียนรับประทานผักและผลไม้ 2.53 0.57 2.17 0.74 2.13 0.03* 
29 นักเรียนรับประทานอาหารหลากหลาย

ครบ 5 หมู่ 
2.40 0.49 2.27 0.64 0.90 0.37 

30 นักเรียนเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีวันเดือนปี
ผลิตและวันหมดอายุชัดเจน 

2.90 0.30 2.20 0.76 4.67 0.00* 

31 นักเรียนไม่ซ้ืออาหารกระป๋องที่มีสนิม 2.60 0.67 2.07 0.78 2.82 0.07 
32 นักเรียนอ่านด้านข้างของบรรจุภัณฑ์ว่า

มีทะเบียนอาหารและยา (อย.) 
2.67 0.54 2.10 0.80 3.19 0.02* 

33 นักเรียนเลือกอาหารแห้งที่ไม่มีกลิ่น
เหม็นหืน ไม่ชื้น 

2.80 0.48 1.90 0.88 4.88 0.00* 

 รวม 84.53 5.17 68.60 4.19 13.09 0.00* 
* p < .05 

จากตารางที่  4.20พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองของนักเรียนกลุ่มทดลอง  หลังการทดลอง สูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 84.53 
คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 68.60 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
คะแนนสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในรายข้อที่ 2, 3, 4, 5, 6, 7 
,8 10, 11, 12, 13 14, 15, 16, 17, 19 ,22 ,26, 28, 30, 32 และ 33  
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แผนภาพที่ 4.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ก่อนและหลัง

การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎี
การก ากับตนเองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 

 

แผนภาพที่ 4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติก่อนและหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
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แผนภาพที่ 4.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ ก่อนและ

หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

แผนภาพที่ 4.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎี
การก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของ
การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน
ประถมศึกษาปีที่ 5 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  จ านวน 60 คน โรงเรียนพญาไท 
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นนักเรียนที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง จ านวน 30 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติจ านวน 30 คน ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ เครื่องมือ
ที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการ
ก ากับตนเอง จ านวน 8 แผน และแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้  เจตคติ การปฏิบัติและการ
ปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน มีค่าความตรงตาม
จุดประสงค์ IOC มีค่าเท่ากับ0.96, 0.80, 0.92, 0.90 และ 0.90 ตามล าดับและมีค่าความเชื่อม่ันของ
แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้  เจตคติ การปฏิบัติและการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล
ของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน มีค่าเท่ากับ0.89, 0.83,0.81และ0.83ตามล าดับ วิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้วยโดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปและทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ ย ของคะแนนพฤ ติกรรมสุขภาพ 
ด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติและการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง
เป็นผู้ประเมิน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบ ค่า “ที” (t-test) โดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎี
การก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 สามารถสรุปผลการวิจัย
ได้ดังนี้  

1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ
และการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ก่อนและหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองและ
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติมี ดังนี้  

1.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติและการปฏิบัติเรื่องการ
ดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุม่
ทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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1.1.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การจัดการเรียนสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายข้อที่ 19, 23 และ 25 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.1.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายข้อที่ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 9, 
11 และ 15 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

1.1.3 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง
การทดลองสู งกว่ าก่อนกา รทดลองอย่า งมีนั ย ส าคัญทางสถิติที่ร ะดับ .05 และในร ายข้ อที่ 
1,3,5,7,8,10,11,16,19,22,30,31และ 32 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.1.4 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย
ผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายข้อ1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 
21, 22, 26, 27, 28, 30, 31, 32 และ 33มีค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติและการปฏิบัติเรื่อง
การดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1.2.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในรายข้อข้อที่ 17 และ 
18 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในรายข้อข้อที่ 3 มี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2.3 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อน
การทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายข้อทุกข้อมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2.4 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดย
ผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน ของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายข้อทุกข้อมีค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองไม่แตกต่างจาก
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติและการปฏิบัติ
เรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน หลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองสูงกว่าของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายข้อข้อที่ 2, 3, 5, 
9, 15, 18, 21 และ 23 นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายข้อข้อที่ 1, 3, 4, 
5, 7, 8, 9,11, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 22, 23, 24, 26, 27 และ 28 นักเรียนกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

2.3 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายข้อข้อที่ 3, 5, 8, 
10, 11, 16, 18, 20, 21, 22, 23, 25, 28, 30, 31, 32 และ 33นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ ยของ
คะแนนสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  

2.4 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง
เป็นผู้ประเมิน หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายข้อข้อที่ 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 19, 22, 
26, 28, 30, 32 และ 33 นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎี   
การก ากับตน เองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา  มีประเด็นน ามาอภิ ปราย
ผลการวิจัยดังนี้ 

1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติและการปฏิบัติการ
ดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ ประเมิน ก่อนและหลังทดลอง ของกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองและกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้สุขศึกษาแบบปกติ  

จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านเจตคติ ด้านการ
ปฏิบัติและแบบส ารวจการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง ก่อนและหลัง
การทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
พบว่าหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานข้อที่ 1 สามารถอภิปรายในประเด็นดังต่อไปนี้   
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1.1 พฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
เป็นจัดการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย โดยแต่ละกิจกรรมนักเรียนจะมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดของตนเองและปฏิบัติตามที่สังเกตตนเอง ต้ังเป้าหมายพฤติกรรม เตือนตนเอง ตัดสินใจและ
ปฏิกิริยาต่อตนเอง โดยเน้นการเชื่อมโยงประสบการณ์เดิมของนักเรียนกับประสบการณ์ใหม่ที่นักเรียน
ได้รับ เป็นแนวทางในการจดัการเรียนรู้ที่นักเรียน ได้ประสบการณ์และความรู้จากการได้คิดแล้วลงมือท า
ให้เกิดการพัฒนาตนเองพฤติกรรมสุขภาพไปในทางที่ดีขึ้น เช่น การจัดการเรียนรู้เรื่องวิธีการล้างมือสร้าง
สุขภาพที่ดีให้ตนเอง ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนบอกวิธีการล้างมือที่ตนเองเคยปฏิบัติอยู่ประจ าแล้วเขียนลงใน
แบบบันทึกของนักเรียน ผู้วิจัยได้อธิบายวิธีการล้างมือที่ถูกต้องให้นักเรียนเปรียบเทียบและต้ังเป้าหมาย
พฤติกรรมของตนเองว่าจะท าการล้างมือได้ถูกต้องด้วยตนเองให้ได้ เม่ือนักเรียนได้ท ากิจกรรมในห้องเรียน
แล้วมีการบันทึกการล้างมือของตัวนักเรียนเองจะเกิดกระบวนการตัดสินใจว่าตนเองล้างมือได้ถูกวิธีหรือไม่ 
นักเรียนก็จะแสดงปฏิกิริยาตนเองว่าถ้าล้างมือได้ถูกต้องก็จะได้รับรางวัล เป็นการแสดงปฏิกิริยาทางบวก
แต่หากว่าผลท่ีบันทึกการล้างมือมาเปรียบเทียบกับเป้าหมายการล้างมือที่ถูกต้อง ได้น้อยกว่าที่ต้ังไว้ ก็
จะได้รับปฏิกิริยาทางลบ คือไม่ได้รับรางวัลและการชมเชยใด ๆ และกลับมาสู่กระบวนการเตือน
ตนเอง ต้ังเป้าหมาย การตัดสินใจ แสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ประเมินตนเองต่อไปสอดคล้องกับแนวคิด
ของจินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2553) การจดักิจกรรมการสอนสุขศึกษาที่หลากหลายท าให้นักเรียนเกิดการ
เรียนรู้สนใจที่จะศึกษา และสอดคล้องกับงานวิจัยของอรอุมา จิรธนิตกุล (2544) ได้ศึกษาเรื่องของการฝึก
การก ากับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนที่มีบุคลิกภาพต่างกัน 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแสดงตัวท่ีได้รับการฝึกการก ากับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนสูงกว่านักเรียนที่มีบุคลิกภาพแสดงตัวท่ีไม่ได้รับการฝึกการก ากับตนเอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 และหลังการทดลองกลุ่มนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแสดงตัวท่ีได้รับการฝึกการก ากับตนเองมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สอดคล้องกับ
งานวิจัยของปิยวรรณ พันธุ์มงคล (2542) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อระเบียบ
วินัยในตนเองและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ผลการวิจัยพบว่านักเรียน
กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกฝนด้วยโปรแกรมการก ากับตนเอง หลังการทดลองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

1.2 พฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
เป็นจัดการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย โดยแต่ละกิจกรรมนักเรียนจะมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดของตนเองและปฏิบัติตามที่สังเกตตนเอง ต้ังเป้าหมายพฤติกรรม เตือนตนเอง ตัดสินใจและ
ปฏิกิริยาต่อตนเอง โดยเน้นการเชื่อมโยงประสบการณ์เดิมของนักเรียนกับประสบการณ์ใหม่ที่นักเรียน
ได้รับ ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติให้สูงขึ้นนั้น มาจากการที่นักเรียนได้รับความรู้ที่ถูกต้องเรือ่ง
การดูแลสุขภาพส่วนบุคคลและเกิดความเข้าใจ รวมไปถึงเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 
เช่น การจัดการเรียนรู้เรื่องอาหารเพ่ือสุขภาพ ในการจัดการเรียนรู้นั้นผู้วิจัยได้ท ากิจกรรมการเลือก
รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ โดยผู้วิจัยน าอาหารที่ดีต่อสุขภาพมาให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้ลอง  
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รับประทานและน ารปูอาหารและตัวอย่างอาหารที่เป็นอาหารส่งผลเสียต่อสุขภาพที่ท าให้ฟันผุ อ้วน เป็น
ต้น ให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้รับรู้ และสังเกตตนเองเพ่ือจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้ดีกว่าเดิมสอดคล้อง
กับแนวคิดของกิตติพร ปัญญาภิญโญ (2549) ที่ได้กล่าวไว้ว่า การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย 
ยืดหยุ่นได้ ก่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน และสอดคล้องกับงานวิจยัของสุภาวดี ค านาดี (2551) ได้
ศึกษาเรื่องการวิจัยและการพัฒนากระบวนการก ากับตนเองส าหรับการจัดการเรียนการสอนคณิตศาสตร์
เพ่ือการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ผลการวิจัยพบว่านักเรียนกลุ่มที่ได้รับการจดักิจกรรมการจัดการเรียนรู้โดย
การก ากับตนเองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการรับรู้ความสามารถตนเอง เจตคติ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
คณิตศาสตร์สูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการจัดกิจกรรมการก ากับตนเองในการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.3 พฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
เป็นจัดการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย โดยแต่ละกิจกรรมนักเรียนจะมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดของตนเองและปฏิบัติตามที่สังเกตตนเอง ต้ังเป้าหมายพฤติกรรม เตือนตนเอง ตัดสินใจและ
ปฏิกิริยาต่อตนเอง โดยเน้นการเชื่อมโยงประสบการณ์เดิมของนักเรียนกับประสบการณ์ใหม่ที่นักเรียน
ได้รับเป็นการจัดการเรียนรู้ที่ให้นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติจริงที่สามารถน าไปปรับ และประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน เช่น การจัดการเรียนรู้เรื่องการแปรงฟันและการดูแลสุขภาพช่องปาก เป็นการจัดการ
เรียนรู้ที่ให้นักเรียนได้ปฏิบัติ นักเรียนจะต้องเขียนการแปรงฟันที่นักเรียนปฏิบัติเป็นประจ า ซ่ึงบางคนมี
การบันทึกว่าเร่งรีบต้องแปรงฟันถูไปมาก็พอแล้วหรือ บางคนไม่ค่อยชอบแปรงฟันก่อนนอนเพราะง่วงนอน 
เป็นต้น แล้วนักเรียนต้ังเป้าหมายจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการแปรงฟันของตนเอง ผู้วิจัยสอนการแปรงฟัน
ที่ถูกต้องและอธิบายถึงผลจากการแปรงฟันไม่ถูกวิธี ให้นักเรียนแปรงฟันด้วยตนเองอย่างถูกวิธีตามที่
ผู้วิจัยได้ให้ความรู้ เขียนบันทึกลงในสมุดเพ่ือเปรียบเทียบกับเป้าหมายที่ตัวนักเรียนต้ังไว้ ถ้านักเรียนท าได้
ตามที่ต้ังไว้จะเป็นการแสดงปฏิกิริยาทางบวก ซ่ึงจะได้รับรางวัลค าชมเชยจากครู/เพ่ือน หากท าไม่ได้ให้
นักเรียนกลับมาสู่การต้ังเป้าหมาย เตือนเอง และตัดสินใจตามล าดับต่อไป ซ่ึงสอดคล้องกับหลักการสอน
แบบเน้นประสบการณ์ของทิศนา แขมขณี (2555) คือ การด าเนินการอันจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้
ตามเป้าหมายโดยให้ผู้เรียนได้รับประสบการณ์ (experience) ที่จ าเป็นต่อการเรียนรู้ในเรื่องที่เรียนก่อน 
และให้ผู้เรียนสังเกต ทบทวนในสิ่งที่เกิดขึ้น และน าสิ่งที่เกิดขึ้นมาคิดพิจารณาไตร่ตรองร่วมกันจนกระทั่ง
ผู้เรียนสามารถสร้างความคิดรวบยอดหรือสมมติฐานต่าง ๆ ในเรื่องที่เรียนรู้แล้วจึงน าความคิดหรือ
สมมติฐานเหล่านั้นไปทดลองหรือประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ใหม่ ๆ ต่อไป ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ
พิสิฐ จันทร์ดี (2554) ได้ศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองที่
มีต่อการดูแลสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองที่มีต่อการดูแลสุขภาพของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนลาซาลโชติรวีนครสวรรค์ จังหวัด
นครสวรรค์ ซ่ึงเป็นการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรยีนรูสุ้ขศึกษาโดย
ประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง จ านวน 50 คน และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนการสอน  
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วิชาสุขศึกษาแบบปกติ จ านวน 50 คน ส าหรับเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้สุข
ศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองจ านวน 8 แผนและแบบวัดความสามารถในการดูแลสุขภาพ 
ที่มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.92 ซ่ึงผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการสอนกลุ่มทดลองด้วยตนเองและกลุ่มควบคุมให้ครู
ประจ าวิชาเป็นผู้สอนตามปกติมีการวัดความสามารถในการดูแลสุขภาพของนักเรียนทั้งสองกลุ่มก่อนและ
หลังการทดลองจากนั้นน าข้อมูลที่ไดมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ
แตกต่างด้วยค่า ที (t-test) 

1.4 การปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
เป็นจัดการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย โดยแต่ละกิจกรรมนักเรียนจะมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดของตนเองและปฏิบัติตามที่สังเกตตนเอง ต้ังเป้าหมายพฤติกรรม เตือนตนเอง ตัดสินใจและ
ปฏิกิริยาต่อตนเอง โดยเน้นการเชื่อมโยงประสบการณ์เดิมของนักเรียนกับประสบการณ์ใหม่ที่นักเรียน
ได้รับ เป็นการจัดการเรยีนรู้ที่ให้นักเรียนสามารถน าไปปรับ และประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ดังเช่น การ
จัดการเรียนรู้เรื่อง การวางแผนการท าความสะอาดร่างกายได้ด้วยตนเองที่ผู้วิจัยให้ความรู้เรื่องความส าคัญ
ของการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล นักเรียนเขียนบันทึกการดูแลความสะอาดร่างกายของตนเอง ซ่ึงนักเรียน
ต้องการวางแผนพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ คือ การจัดล าดับความส าคัญของพฤติกรรมสุขภาพที่ต้องการ
พัฒนา ที่เหมาะสมกับตนเองที่สุด ผู้วิจัยให้นักเรียนร่วมกันตอบค าถามว่า ร่างกายจะเจริญเติบโตได้นั้น
นักเรียนจะต้องท าอย่างไรนอกจากการออกก ากลังกาย การรบัประทานอาหารและที่ส าคัญอีกอย่างคือการ
ดูแลความสะอาดร่างกาย หากร่างกายได้รับการท าความสะอาดที่ไม่ดีไม่ถูกต้องแล้วจะท าให้เกิดโรคอะไร
ได้ เช่นโรคผิวหนัง เชื้อรา เป็นต้นเม่ือนักเรียนได้รีบความรู้แล้วท าการบันทึกพฤติกรรมที่ควรปฏิบัติน า
แบบบันทึกไปให้ผู้ปกครองช่วยสังเกตว่าตัวนักเรียนได้ปรับเปลี่ยนหรือไม่เป็นเวลา 3 วัน และน าแบบ
บันทึกนั้นมาเตือนตนเองและตัดสินว่าท าได้ตามเกณฑ์ที่บันทึกไว้หรือไม่ ปฏิกิริยาต่อตนเองให้นักเรียน
ตอบตนเองว่าว่าจากที่บันทึกแล้วตนเองปฏิบัติได้ตามที่ ต้ังเป้าหมายไว้หรือไม่ถ้าท าได้เกิดปฏิกิริยา
ทางบวกได้รับรางวัลและค าชม ถ้าท าไม่ได้ตามเป้าหมายจะมีปฏิกิริยาทางลบ ก็จะกลับเข้าสู่กระบวนการ
สังเกตตนเอง ต้ังเป้าหมาย เตือนตนเอง ตัดสินใจ และปฏิกิริยากับตนเองตามล าดับ ซ่ึงสอดคล้องกับ
แนวคิดของพิศมัย เด่นดวงบริพันธ์ (2539) กล่าวว่า การสอนสุขศึกษาในโรงเรียนมีความมุ่งหมายส าคัญ 3 
ประการ คือ 1) ความรู้ด้านสุขภาพ (Health Knowledge) คือ การน าความรู้และความเข้าใจในเรื่อง
สุขภาพมากขึ้น สามารถใช้ความรู้ให้เกิดประโยชน์ในการวิเคราะห์ สังเคราะห์ และประเมินผล 2) เจตคติ
ด้านสุขภาพ (Health Attitude) คือ การให้นักเรียนมีเจตคติและความรู้สึกนึกคิดในด้านสุขภาพสุขภาพดี
มากขึ้น 3) การปฏิบัติด้านสุขภาพ (Health Practice) คือ การให้นักเรียนมีการปฏิบัติด้านสุขภาพอย่าง
ถูกต้องเหมาะสมมากขึ้น การสอนสุขศึกษาเพ่ือให้บรรลุจุดมุ่งหมาย คือ การให้นักเรียนมีเจคติและการ
ปฏิบัติ การจัดการเรียนการสอนทั้ง 2 รูปแบบ คือ การสอนในชั่วโมงวิชาสุขศึกษา ซ่ึงมีสัปดาห์ละ 1 คาบ 
(50นาที) และการสอนสุขศึกษาให้สัมพันธ์สอดแทรกเข้าไปในวิชาหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ทั้งในและนอก
หลักสูตร โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ที่ส าคัญควรให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการเรียนอย่างยิ่ง ที่ส าคัญควรให้
นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง ซ่ึงมีผลโดยตรงต่อการพัฒนาสุขปฏิบัติและสุขนิสัยที่ ดี
ต่อสุขภาพ  
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2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติและการปฏิบัติเรื่อง
การดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมจากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านเจตคติ 
ด้านการปฏิบัติและการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง เป็นผู้ประเมิน
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 สามารถ
อภิปรายในประเด็น ดังต่อไปนี้ 

2.1 พฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
เป็นจัดการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย โดยแต่ละกิจกรรมนักเรียนจะมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดของตนเองและปฏิบัติตามที่สังเกตตนเอง ต้ังเป้าหมายพฤติกรรม เตือนตนเอง ตัดสินใจและ
ปฏิกิริยาต่อตนเอง โดยเน้นการเชื่อมโยงประสบการณ์เดิมของนักเรียนกับประสบการณ์ใหม่ที่นักเรียน
ได้รับ เช่น การจัดการเรียนรู้เรื่อง การล้างมือสร้างสุขภาพดีให้ตนเองและการแปรงฟันให้สะอาดและถูกวิธี 
ในกิจกรรมการ เป็นกิจกรรมที่นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง ท าให้เกิดความรู้จากการปฏิบัติ ท าให้
จดจ าความรู้ได้ดียิ่งขึ้น ผลคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้สูงขึ้น และเรื่องอาหารกับสุขภาพ โดย
ผู้วิจัยให้ความรู้และมีการอภิปรายในชั้นเรียน ควรมีหลักในการบริโภคอาหารอย่างไร และให้นักเรียนเกิด
การพัฒนาความรู้ ความเข้าใจในสาระที่เรียนรู้ ส่งผลให้คะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้สูงขึ้น 
สอดคล้องกับงานวิจัยของจินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2539) ที่กล่าวถึง แนวคิดหรือปรัชญาการสอนสุข
ศึกษาว่า สุขศึกษาเป็นวิทยาศาสตร์ประยุกต์สาขาหนึ่ง ซ่ึงว่าด้วยความสัมพันธ์ระหว่างการค้นพบทางด้าน
วิทยาศาสตร์สุขภาพกับการน าเอาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผู้เรียนสามารถน าเอาความรู้หรือประสบการณ์ที่
ได้รับ ไปใช้เพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพในชีวิตประจ าวันมากที่สุด สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
สิทธิกรานต์ อนุกูลรังสรรค์ (2554) ได้ศึกษาเก่ียวกับผลของมินิเกมที่มีการก ากับตนเองที่ส่งผลต่อ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 มี
วัตถุประสงค์เพ่ือ 1)ศึกษาผลการใช้เกมประเภทคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมที่มีการก ากับตนเองผล
ต่อผลสัมฤทธิ์ทางการอ่านวิชาภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 2)
เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ในการอ่านภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณของผู้ เรียนระหว่างกลุ่มผู้ เรียนที่ใช้
เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมที่มีการก ากับตนเองของผู้เรียนกับกลุ่มผู้ เรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์
ประเภทมินิเกม และ 3) ศึกษาพฤติกรรมการก ากับตนเองของกลุ่มตัวอย่าง การคัดเลือกได้จากการ
เจาะจงโรงเรียนที่มีความพร้อมด้านการใช้เทคโนโลยี มีห้องปฏิบัติการคอมพิวเตอร์และคัดเลือกลุ่ม
ตัวอย่างจากผู้ เรียนที่มีผลการเรียนรายวิชาภาษาอังกฤษเฉลี่ย 2.5ต่อเทอมขึ้นไป จ านวน 60 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมที่มีการก ากับตนเองมีลักษณะเป็นเกม
ตอบค าถาม (Quiz game) ที่ออกแบบให้กระบวนการการก ากับตนเองมี 3 ขั้น ได้แก่ การสังเกต
ตนเอง การตัดสิน และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ผลการวิจัยพบว่า 1)นักเรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์
ประเภทมินิเกมที่มีการก ากับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ในการอ่านภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณหลังเลิก
เรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2)ผลสัมฤทธิ์ทางการอ่านภาษาอังกฤษ  
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อย่างมีวิจารณญาณหลังเรียนของของนักเรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมที่มีการก ากับ
ตนเองสูงกว่านักเรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) 
พฤติกรรมการก ากับตนเองหลังเลิกเรียนของนักเรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์ประเภทมินิเกม่ีมีการก ากับ
ตนเองสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทาสถิติที่ระดับ .05 และสูงกว่านักเรียนที่ใช้เกมคอมพิวเตอร์
ประเภทมินิเกมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การใช้มินิเกมที่มีการก ากับตนเอง ส่งผลให้
ผู้เรียนมีการอ่านภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณเนื่องจากการก ากับตนเองในมินิเกมใช้เวลาในการ
เล่นช่วงสั้น ๆ มีการออกแบบที่กระตุ้นพฤติกรรมการเล่นเกมซ้ า จึงท าให้เกิดการฝึกท าซ้ า จนกระทั่ง
เกิดผลสัมฤทธิ์ในการอ่านภาษาอังกฤษอย่างมีวิจารณญาณได้ 

2.2 พฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
เป็นจัดการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย โดยแต่ละกิจกรรมนักเรียนจะมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดของตนเองและปฏิบัติตามที่สังเกตตนเอง ต้ังเป้าหมายพฤติกรรม เตือนตนเอง ตัดสินใจและ
ปฏิกิริยาต่อตนเอง โดยเน้นการเชื่อมโยงประสบการณ์ความรู้ เดิมของนักเรียนกับประสบการณ์ความรู้ที่
นักเรียนได้รับจากผู้วิจัย ท าให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้ด้วยตนเอง ซ่ึงกระตุ้นให้นักเรียน
เกิดความสนใจ และภาคภูมิใจในตนเอง จะท าให้นักเรียนสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปใช้ในการแก้ไขปัญหา
สุขภาพของนักเรียนได้ สอดคล้องกับแนวคิดของจนิตนา สรายุทธพิทักษ์ (2553) ที่กล่าวว่า ลักษณะของ
การสอนสุขศึกษาที่ดี ควรใช้วิธีการสอนหลาย ๆ  วิธีปะปนกัน ไม่ยึดวิธีสอนเพียงวิธีใดวิธีหนึ่งและควรเป็น
วิธีสอนที่เหมาะกับวัยของนักเรียน ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล การสอนให้นักเรียนมีความรู้และ
มีทัศนคติที่ดีจะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านการปฏิบัติดีขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสอนให้นักเรียนได้
มีส่วนร่วมในบทเรียนด้วยการฝึกปฏิบัติด้วยนั้น ย่อมมีผลโดยตรงในการส่งเสริมเจตคติและการปฏิบัติ 
นอกจากนี้การท างานกลุ่มด้วยความร่วมมือร่วมใจเป็นไปด้วยความเต็มใจและมีเจตคติที่ดีต่อกัน ท าให้
นักเรียนมีความพร้อมที่จะเรียนรู้ รวมถึงการสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ที่สนุกสนานเป็นกันเอง นักเรียน
ได้สนุกไปกับการท ากิจกรรม ซ่ึงจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการเรียนรู้ของนักเรียน ท าให้เห็นคุณค่าในการ
เรียน เกิดเจตคติที่ดีต่อการเรียนสิ่งนั้นๆ สอดคล้องกับงานวิจัยของสุนีย์ ละก าปั่น (2541) ได้ศึกษาเรื่อง
การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเองส าหรับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 5 โดยประยุกต์ใช้แนวคิดทฤษฎีการดูแลตนเอง การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ชี้น าตนเองตามทฤษฎีการรู้คิดทางสังคมของแบนดูรา และการสนับสนุนทาง
สังคม เป็นฐานของการพัฒนารูปแบบทางกิจกรรม โดยมีขั้นตอน คือ1) การส ารวจสภาพปัญหา 2) 
พัฒนาโครงร่างรูปแบบกิจกรรม 3) ปฏิบัติตามรูปแบบกิจกรรมโดยใช้แผนการวิจัยในลักษณะของการ
ทดสอบกลุ่มเดียวก่อน-หลัง (One group pre-post test) และการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบ
กิจกรรมจากความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง ร่วมกับสังเกตผลงานของนักเรียน และความ
คิดเห็นของผู้ปกครองที่มีในแต่ละกิจกรรม การศึกษาพบว่านักเรียนมีความสามารถในการดูแลสุขภาพ
ตน เอง และพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตน เอง เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 4) น าผลการศึกษาทั้งหมดสะท้อนสู่การพัฒนาปรับปรุงแก้ไขโครงร่าง  
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รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเองให้มีความสมบูรณ์ สามารถน าไปจัด
กิจกรรมการเรียนรู้เสริมหลักสูตรในระดับประถมศึกษาได้ 

2.3 พฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
เป็นจัดการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย โดยแต่ละกิจกรรมนักเรียนจะมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดของตนเองและปฏิบัติตามที่สังเกตตนเอง ต้ังเป้าหมายพฤติกรรม เตือนตนเอง ตัดสินใจและ
ปฏิกิริยาต่อตนเอง และน าความรู้ไปปฏิบัติได้จริงในชีวิตประจ าวัน โดยผู้วิจัยจะมีบทบาทเป็นผู้ชี้แนะ 
แนะน า ให้กับนักเรียนในการเรียนรู ้กิจกรรมที่ใช้ในการเรียนการสอนมีความสัมพันธ์กับประสบการณ์ใน
ชีวิตจริงของนักเรียน เช่น การจัดการเรียนรู้เรื่องการออกก าลังกาย กิจกรรมในการเรียนส่งเสริมให้
นักเรียนการเรียนรู้ มีส่วนร่วม และเกิดการปฏิบัติที่ช่วยสร้างทักษะต่างๆ ในการออกก าลังกาย ท าให้
นักเรียนมีความรู้เข้าใจที่จะปฏิบัติได้ถูกต้องในการเล่นกีฬาและออกก าลังกายได้อย่างปลอดภัยเหมาะสม
กับวัย สอดคล้องกับหลักเบื้องต้นของการสอนสุขศึกษาของสุชาติ โสมประยูรและเอมอัชฌา วัฒนบุรา
นนท์ (2542) ที่กล่าวถึง การสอนเพ่ือให้เด็กเกิดการเรยีนรูท้ี่ดีนั้น ครูควรจัดให้เด็กได้มีส่วนร่วมในบทเรียน 
หรือกระท าสิ่งต่างๆ ร่วมกัน และกิจกรรมที่ใช้ในการเรียนการสอนควรมีความสัมพันธ์กับประสบการณ์ใน
ชีวิตจริงของนักเรียนเสมอ สอดคล้องกับงานวิจัยของ กรรัช มากเจริญ (2554) การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาก่อนและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมการก ากับตนเองและของกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
คะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 3) 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วนหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนพุทธจักรวิทยา กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 50 คน แบ่งนักเรียนเป็น นักเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการ
ก ากับตนเอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 
แผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษา โดยใช้โปรแกรมการก ากับตนเอง จ านวน 24 แผน แบบวัดผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนวิชาสุขศึกษาด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ มีค่าความเที่ยง 0.86, 0.84 และ 0.80 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า “ที” ผลการวิจัยพบว่านักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่ได้รับโปรแกรมการก ากับตนเอง มีเจตคติ การปฏิบัติและจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจาน
ด่วนดีกว่านักเรียนที่ไม่ได้รับโปรแกรมการก ากับตนเอง 

2.4 การปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
เป็นจัดการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย โดยแต่ละกิจกรรมนักเรียนจะมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดของตนเองและปฏิบัติตามที่สังเกตตนเอง ต้ังเป้าหมายพฤติกรรม เตือนตนเอง ตัดสินใจและ
ปฏิกิริยาต่อตนเอง และน าความรู้ไปปฏิบัติได้จริงในชีวิตประจ าวัน ก็จะส่งผลให้คะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ในทุก ๆด้านเพ่ิมขึ้นด้วยเช่นกัน สอดคล้องกับแนวคิดของHarris and Graham (2007)ท าการพัฒนา
ยุทธวิธีการก ากับตนเอง (Self-Regulated Strategy Development : SRSD) ได้พัฒนาจาก Schunk 
and Zimmerman เพ่ือใช้กับนักเรียนที่มีผลการเรียนต่ า โดยใช้วิธีการก ากับตนเองมีทั้งหมด 6 ขั้นตอน   
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1) ต้ังเป้าหมายทักษะ 2) พัฒนาทักษะพ้ืนฐาน 3) ท าตามแบบที่ ต้ังไว้ 4) บันทึกและจดจ าทักษะ 5) 
สนับสนุนการกระท านั้น 6) แสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง และสอดคล้องกับงานวิจัยของนวลจันทร์ ดีพิริยา
นนท์ (2544) ได้ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพในวิทยาลัย
สังกัดกรมอาชีวศึกษา ในกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 
3 ในวิทยาลัยสังกัดกรมอาชีวศึกษา ในกรุงเทพมหานคร จ านวน 570 คน เป็นนักศึกษาชาย 285 คน เป็น
นักศึกษาหญิง 285 คน ได้รับแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์กลับคืนมา 570 ฉบับ คิดเป็นร้อย ละ 100 
วิเคราะห์หาข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละผลการวิจัย พบว่า 1) นักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ 
ดังนี้ ไม่เคยท าแท้ง ร้อยละ 96.1 รับประทานผักและผลไม้ ร้อยละ 94.4 ไม่เคยต้ังครรภ์หรือท าให้คู่นอน
ต้ังครรภ์ ร้อยละ 93.7 เคยถอดปลั๊กไฟฟ้าหลังจากใช้อุปกรณ์ไฟฟ้า ร้อยละ 89.6 ไม่เคยใช้สิ่งเสพติด ร้อย
ละ 88.6 ติดตามข่าวสารเก่ียวกับโทษหรือพิษภัยของสิ่งเสพติด ร้อยละ 86.7 ไม่สูบบุหรี่ ร้อยละ 85.3 เคย
คาดเข็มขัดนิรภัยเม่ือนั่งในรถยนต์ ร้อยละ 82.1 ล้างมือก่อนรับประทานอาหาร ร้อยละ 56.3 รับประทาน
อาหารครบ 5 หมู่ ร้อยละ 54.2 และ2) นักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์ ดังนี้ มีปัญหาขัดแย้ง
กับคนในครอบครัว ร้อยละ 92.3 นักศึกษาด่ืมเครื่องด่ืมจ าพวกน้ าอัดลม ร้อยละ 85.4 มีปัญหาเรื่องกลุ้มใจ 
ร้อยละ 80.7 ใช้แก้วน้ าหรือหลอดด่ืมน้ าร่วมกัน ร้อยละ 63.9 ด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ ร้อยละ 57.7 
นักศึกษาที่ขับขี่ยานพาหนะสวนเส้นทางการจราจร ร้อยละ 47.9 ในช่วงเวลา 1 ปีที่ผ่านมาไม่ได้รับการ
ตรวจสุขภาพในช่องปาก ร้อยละ 46.1 ไม่สวมหมวกนิรภัยเม่ือขับขี่หรือโดยสารรถจักรยานยนต์ ร้อยละ 
35.8 ขับรถฝ่าไฟแดง ร้อยละ 22.3 สูบบุหรี่  ร้อยละ 14.7 เคยใช้สิ่งเสพติด ร้อยละ 11.4 นักศึกษามี
เพศสัมพันธ์กับผู้ขายบริการทางเพศ ร้อยละ 7.2 เคยต้ังครรภ์หรือท าให้คู่นอนต้ังครรภ์ ร้อยละ 6.3 เคยท า
แท้งหรือท าให้คู่นอนท าแท้ง ร้อยละ 3.9 

ข้อเสนอแนะ 

จากผลการวิจัยดังกล่าว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้ 

1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1.1 ครูผู้สอนต้องมีการจัดกิจกรรม ให้เหมาะสมและน่าสนใจ และมีการสอนที่หลากหลาย
รูปแบบ เช่น พฤติกรรมสุขภาพที่ควรปฏิบัติเรื่องการดูแลความสะอาดร่างกาย ผู้สอนให้นักเรียนได้
ร่วมกันท ากิจกรรมแสดงบทบาทสมมติหน้าชั้นเรียนว่านักเรียนดูแลความสะอาดร่างกายเป็นอย่างไร
หากท าไม่ถูกต้องจะส่งผลอย่างไรต่อตัวนักเรียน มีการอภิปรายแบบกลุ่ม ได้แสดงออก เป็นต้น ซ่ึงจะ
ส่งผลดีต่อสุขภาพของนักเรียน 

1.2 ครูผู้สอนควรมีการวัดประเมินผลและการชมเชยจากเพ่ือนเป็นการให้แรงเสริมทางบวก
และเพ่ิมแรงจูงใจให้กับนักเรียนในแต่ละคาบเรียน 

1.3 ครูผู้สอนควรใช้สื่อการเรียนรู้ให้เหมาะสมในแต่ละแผนการจัดการเรียนรู้ เพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภาพในการเรียนรู้ต่อนักเรียนมากที่สุดตัวอย่าง การจัดการเรียนรู้เรื่องอาหารเพ่ือสุขภาพ คือ 
ให้นักเรียนได้ร่วมกันท าอาหารอย่างง่ายโดยการท าสลัดผักผลไม้ ได้ร่วมมือกันท าและให้นักเรียนรับรู้
ถึงประโยชน์ของผักและผลไม้ซ่ึงนักเรียนจะไม่ค่อยชอบรับประทานเพราะส่วนใหญ่นักเรียนบอกว่ามี  
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รสขม และนักเรียนรับประทานอาหารที่ตนเองปรุง ท าให้เกิดความภาคภูมิใจ มีความน่าสนใจในการ
เรียนมากขึ้น 

1.4 ครูผู้สอนควรสนับสนุนให้นักเรียนได้น าทฤษฎีการก ากับตนเองใช้ในชีวิตประจ าวันใน
ด้านอ่ืน ๆ เช่น เรื่องความรับผิดชอบในด้านการเรียนการช่วยเหลืองานบ้าน การควบคุมอารมณ์ เป็น
ต้น 

1.5 การจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองจะได้ผลดียิ่งขึ้นถ้าผู้สอนทราบพ้ืนฐาน
พฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนเพ่ือการจัดการเรียนรู้ได้เหมาะสมและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

1.6 ในการจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองครูผู้สอนควรอธิบายขั้นตอนการ
ก ากับตนเองให้ชัดเจน เพ่ือให้นักเรียนสามารถฝึกการก ากับตนเองได้ 

2. ข้อเสนอแนะในการท าการวิจัยครั้งต่อไป 
 

2.1 ควรท าการศึกษาผลการเปรียบเทียบการจัดการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองกับ
วิธีการจัดการเรียนรู้แบบอ่ืน ๆ  

2.2 ควรจัดกิจกรรมโดยน าทฤษฎีการก ากับตนเองเข้ามาเป็นพ้ืนฐานเพ่ือพัฒนานักเรียน
อย่างต่อเนื่องซ่ึงท าให้เกิดประโยชน์และมีประสิทธิภาพในด้านการปฏิบัติเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมาก
ที่สุด 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒ
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือแผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา แบบวัด
พฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้  เจตคติ การปฏิบัติ และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 

 
1.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิภาวดี ลี้ม่ิงสวัสด์ิ  
รองคณบดี ฝ่ายก ากับดูแลหน่วยจัดการศึกษา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
2.อาจารย์ ดร.อะเค้ือ กุลประสูติดิลก 
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาเทคโนโลยีการจัดการสุขภาพและสุขศึกษา  
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร 
 
3.อาจารย์ ดร.อัญญา ปลดเปลื้อง 
อาจารย์ประจ าวิทยาลัยพยาบาลบรมราชนนี จักรีรัช 
 
4.อาจารย์สริญญา เลาหพันธ์พงศ์ 
อาจารย์ประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายประถม 
 
5.อาจารย์จินตนา บรรลือศักด์ิ 
อาจารย์ประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายประถม



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัย  
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง 

1.แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

2.แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้, เจตคติ, การปฏิบัติและการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน  
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

 

สาระท่ี 4การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 1 การล้างมือสร้างสุขภาพดีให้ตนเอง 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  เวลา  1  คาบ 
............................................................................................................................. ................. 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวชี้วัด 5/1แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
สาระส าคัญ มือเป็นอวัยวะที่ส าคัญในการหยิบสิ่งของ และสัมผัสกับสิ่งอ่ืน ๆ ทั้งในการเดินทาง การ
รับประทานอาหาร การเข้าห้องน้ า หากไม่ล้างมือ หรือ ล้างไม่สะอาด จะท าให้มีความเสี่ยงที่จะมีเชื้อ
โรคต่าง ๆ เข้าสู่ร่างกายได้ 
จุดประสงค์ นักเรียนสามารถ 

1.อธิบายวิธีการล้างมือได้อย่างถูกต้องทั้ง 7 ขั้นตอน 
2.ชักชวนและแนะน าเพ่ือน ๆ และบุคคลในครอบครัวให้ล้างมือเป็นประจ าได้อย่างถูกต้องทั้ง 
7 ขั้นตอน 
3.ปฏิบัติการล้างมือได้ถูกต้องทั้ง 7 ขั้นตอนได้ถูกต้อง 

สาระการเรียนรู้ 

การล้างมือที่ถูกวิธี 7 ขั้นตอน 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 
1.ภาพการล้างมือ (กระทรวงสาธารณสุข) 
2.ภาพแสดงขั้นตอนการล้างมือและใบความรู้การล้างมือ 
3.แบบบันทึกพฤติกรรมการล้างมือ 
4.อุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 

การวัดและประเมินผล 
1.แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมในชั้นเรียน 
2.แบบบันทึกการล้างมืออย่างถูกต้องทั้ง 7 ขั้นตอน 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน า  

ครูแบ่งกลุ่มให้นักเรียนช่วยกันเรียงล าดับภาพขั้นตอนการการล้างมือที่ถูกต้องและร่วมกัน
ตอบค าถามว่าจากการเรียงล าดับภาพการล้างมือนั้นจะส่งผลต่อความสะอาดของมืออย่างไร เพ่ือเข้าสู่
บทเรียน  
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ขั้นสอน 

1. สังเกตตนเอง 

1.1 ครูอธิบายขั้นตอนการล้างมือถูกต้อง 7 ขั้นตอนตามแผนภาพการล้างมือพร้อมกับ
แจกใบความรู้ 

1.2 ครูแจกแบบบันทึกพฤติกรรมการล้างมือให้กับนักเรียน โดยให้นักเรียนเขียนแบบ
บันทึกการสังเกตตนเองในการล้างมือที่ท าเป็นประจ า และวิธีการล้างมือที่ถูกต้องที่ครูสอน  

2. ต้ังเป้าหมาย 
2.1 ครูและนักเรียนร่วมท ากิจกรรมในชั้นเรียนร่วมกันอภิปรายในห้องเรียน ว่าจะท า

อย่างไรจึงจะล้างมือได้อย่างถูกวิธี 
2.2 ครูให้นักเรียนร่วมกันเขียนและวาดรูป ว่าหากล้างมือไม่ถูกวิธีท าให้เกิดโรคอะไรบ้าง 

เช่น ไข้หวัด ตาแดง ท้องร่วง เป็นต้น ควรล้างมืออย่างไร เวลาไหนบ้าง เช่น ล้างมือหลังจากเข้า
ห้องน้ า ก่อนและหลังรับประทานอาหาร หลังจากเล่นหรือกลับจากโรงเรียนมาเข้าบ้าน หลังจากจับ
หรือสัมผัสสัตว์เลี้ยง เป็นต้น เพ่ือเป็นการเตือนให้นักเรียนได้เรียนรู้และน าไปสู่วิธีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

3. เตือนตนเอง 
3.1 ครูให้นักเรียนท าการน าข้อมูลจากที่บันทึกเปรียบเทียบพฤติกรรมที่ท าอยู่ เป็นประจ า 

กับวิธีล้างมือที่ถูกต้อง มาต้ังเป้าหมายว่าจะเปลี่ยนวิธีการล้างมือให้ถูกต้องตามขั้นตอนที่ครูสอน 
3.2ครูและนักเรียนร่วมกันล้างมือ 7 ขั้นตอน พร้อมทั้งบันทึกการปฏิบัติการล้างมือของ

ตนเองไว้ในแบบบันทึกของตนเองไว้ 
4. ขั้นการตัดสิน 

หลังจากกิจกรรมการเรียนการสอนแล้วให้นักเรียนทุกคนน าแบบบันทึกการล้างมือที่ได้เขียนไว้ก่อนมา
เปรียบเทียบกับข้อมูลที่ได้ร่วมกิจกรรมแล้วว่ามีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่อยู่ในเกณฑ์ที่ต้ังไว้หรือไม่ 

5.ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
ครูให้นักเรียนออกมาพูดหน้าห้องโดยตามความสมัครใจ ว่าที่ได้ท ากิจกรรมการเรียนการ

สอนไปนั้นท าได้ ครูให้รางวัลเป็นแต้มดาวสะสมในสมุดบันทึกเพ่ือน ๆ ปรบมือชื่นชม เป็นการแสดง
ปฏิกิริยาทางบวก แต่หากท าไม่ได้นักเรียนกลับมาสู่กระบวนการต้ังเป้าหมาย เตือนตนเอง และเข้าสู่
กระบวนการตัดสินและแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองตามล าดับ ซ่ึงเป็นการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางลบ 

ขั้นสรุป 
ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายในชั้นเรียนว่าสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างไร และ

ถ้าล้างมือไม่ถูกต้องท าให้ป่วยหรือติดเชื้อโรคที่มากับการสัมผัสได้ รู้แบบนี้แล้วนักเรียนควรจะใส่ใจการ
ล้างมือให้ดี  
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บันทึกหลังการสอน 

ผลการสอน 

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 

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

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

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

ลงชื่อ....................................... 
(.............................................) 
วัน.........เดือน.......ปี.........   
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ใบความรู้ 

เรื่อง การล้างมือ 

มือเป็นอวัยวะที่สัมผัสกับทุกอย่างรอบตัวเรา ในกิจวัตรประจ าวันต้องใช้มือหยิบ จับ สัมผัส 
สิ่งของหรืออุปกรณ์ ต้ังแต่ต่ืนนอนจนถึงเข้านอน การเตรียมตัวตอนเช้าก่อนไปโรงเรียน  ก่อนและหลัง
รับประทานอาหาร หลังท ากิจกรรมที่โรงเรียน จนกลับถึงบ้าน การที่มือไปสัมผัสกับสิ่งของเครื่องใช้ที่
ใช้ร่วมกับบุคคลอ่ืน หรือเครื่องใช้ในที่สาธารณะ ก็จะท าให้เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย ดังนั้นควรล้างมือและ
ดูแลรักษาสุขภาพมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุกครั้ง คือ 

1.ก่อนและหลังรับประทานอาหาร 

2.หลังท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น เล่น เลิกเรียน จับสิ่งสกปรก 

3.หลังการเข้าห้องน้ า 

4.หลังเล่นกับสัตว์เลี้ยง 

5.หลังสัมผัสผู้ป่วย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

มือน าเชื้อโรคอะไรได้บ้าง 

โรคตดิตอ่จากการสมัผัสได ้โดยตรง การติดต่อ เกิดจากมือไปสัมผัสแผล ฝี หนอง โดยตรง 

แล้วมาสัมผัสกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น โรคตาแดง โรคเชื้อรา แผลอักเสบที่ผิวหนัง หิด 

เริม  
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โรคตดิเชือ้ระบบทางเด ินหายใจ  การติดต่อผ่านการหายใจเอา เชื้อโรคเข้าไป และติดต่อได้

จากการที่มือสัมผัสกับสิ่งของ เครื่องใช้ หรือสิ่งคัดหลั่งของผู้ป่วย  (น้ า มูก น้ าลาย เสมหะ และ

เลือด) เช่น หวัด วัณโรค ไข้หวัดใหญ่ โรคหัด  
 

โรคตดิตอ่ระบบทางเด ินอาหาร  การติดต่อเกิดจากการที่มือปนเปื้อนเชื้อเหล่านั้น แล้วหยิบ

จับอาหารรับประทาน เช่น อุจจาระร่วง อหิวาตกโรค อาหารเป็นพิษ โรคตับอักเสบชนิดเอ โรค

พยาธิชนิดต่างๆ  
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แบบบันทึกเรื่องล้างมือ 

1.สังเกตตนเองในสิ่งท่ีนักเรียนเคยปฏิบัติประจ า 
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2.ต้ังเป้าหมายจะปรับปรุงจากความรู้ท่ีครูสอน 

ล ำดบั
ท่ี 

กำรล้ำงมือ ท ำ ไม่ท ำ 

1 ฝ่ำมือถูกัน   

2 ฝ่ำมือถูหลงัมือและนิว้ถูซอกนิว้   

3 ฝ่ำมือถูฝ่ำมือและนิว้ถูซอกนิว้   

4 หลงันิว้มือถูฝ่ำมือ   

5 ถูนิว้หวัแม่มือโดยรอบด้วยฝ่ำมือ   

6 ปลำยนิว้มือถูขวำงฝ่ำมือ   

7 ถูรอบข้อมือ   

 

พฤติกรรมอ่ืน ๆ นอกจากตารางท่ีครูให้เขียน
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
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3.นักเรียนจะสร้างแรงจูงใจให้ตนเองได้อย่างไรท่ีจะปรับพฤติกรรมการล้างมือ (เขียน
หรือวาดรูป) 
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4.นักเรียนล้างมือเป็นอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

 

5.นักเรียนท าได้หรือไม่ 

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 

โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 
 

สาระท่ี 4การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 2 วางแผนดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเอง 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  เวลา  1  คาบ 
............................................................................................................................. ................. 

มาตรฐาน พ 4.1เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวชี้วัด 5/1แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
สาระส าคัญร่างกายที่ได้รับการดูแลความสะอาด อาบน้ า สระผม และการใส่เสื้อผ้าที่สะอาดจะท าให้มี
สุขภาพที่ดีตามมา และมีจิตใจแจ่มใส ท าให้ท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างดี ทั้งเรื่องการ
เรียนที่มีสมาธิ ที่ส าคัญในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้ดี 
จุดประสงค์ นักเรียนสามารถ 

1.อธิบายความส าคัญของการดูแลความสะอาดร่างกายได้ถูกต้อง 
2.ระบุการดูแลความสะอาดร่างกายของตนเองได้ถูกต้อง 
3.ปฏิบัติตนในการดูแลความสะอาดร่างกายเป็นแบบอย่างให้เพ่ือน ๆ และบุคคลในครอบครัว
ได้ 

สาระการเรียนรู้ 
1.วางแผนการดูแลความสะอาดร่างกายตนเอง 
2.แนวทางพัฒนาและแก้ไขพฤติกรรมการดูแลความสะอาดร่างกาย 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 
1.ภาพตัวอย่างบุคคลที่ดูแลความสะอาดกับบุคคลที่ไม่ดูแลความสะอาด 
2.แบบบันทึกการวางแผนดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเอง 
3.อุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนกระดาษสี ปากกาสี สีไม้หรือสีเทียน 

การวัดและประเมินผล 
1.แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมในชั้นเรียน 
2.แบบบันทึกการวางแผนดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเอง 
3.ผลการประเมินจากผู้ปกครอง  
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน า  
ครูถามนักเรียนว่ามีการดูแลความสะอาดร่างกายของตนเองอย่างไรบ้าง รู้หรือไม่ว่าการดูแล

ความสะอาดร่างกายด้วยตนเองที่ ดีนั้น มีผลต่อการด าเนินชีวิตอย่างไร ท าให้มีสุขภาพแข็งแรง 
บุคลิกภาพที่ดี ให้นักเรียนช่วยตอบแสดงความคิดเห็น เพ่ือเข้าสู่บทเรียน 

ขั้นสอน 
1. สังเกตตนเอง 

1.1 ครูอธิบายให้เห็นถึงความส าคัญของการดูแลความสะอาดร่างกายอย่างไรและให้ดู
ภาพบุคคลขาดการดูแลความสะอาดร่างกายจะเป็นอย่างไรและเทียบกับภาพบุคคลที่มีการดูแลความ
สะอาดร่างกายที่ดี 

1.2 แจกใบงานแบบบันทึกการวางแผนการดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเองให้กับ
นักเรียน โดยให้นักเรียนเขียนพฤติกรรมการดูแลความสะอาดร่างกายที่ท าเป็นประจ า และเขียนการ
ดูแลความสะอาดร่างกายที่ถูกต้องที่ครูสอนเพ่ือเปรียบเทียบ  

2. ต้ังเป้าหมาย 
2.1 ครูและนักเรียนร่วมท ากิจกรรมในชั้นเรียนร่วมกันอภิปรายในห้องเรียน ว่ าจะท า

อย่างไรจึงจะดูแลความสะอาดร่างกายได้ด้วยตนเองได้ดีกว่าเดิม 
2.2 ครูให้นักเรียนร่วมกันเขียนบันทึกลงในตารางการดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเอง

ถ้าหากปฏิบัติไม่ถูกต้องท าให้เกิดโรค ควรที่จะมีการดูแลความสะอาดร่างกายอย่างไร เวลาไหนบ้าง 
เช่น อาบน้ าทุกวันวันละ 2 ครั้ง ใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดไม่อับชื้น เป็นต้น เพ่ือเป็นการเตือนให้นักเรียน
ได้เรียนรู้และน าไปสู่วิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและต้องบันทึกการดูแลความสะอาดร่างกายมาเป็น
เวลา 1 สัปดาห์โดยให้ผู้ปกครองลงชื่อรับรองการปฏิบัติ 

3. เตือนตนเอง 
ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่มเพ่ือร่วมกันแสดงความคิดเห็นแล้วเขียนออกมาว่า จากแบบบันทึก

ที่ได้วางแผนการดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเองไปแล้วนั้น นักเรียนทุกคนในกลุ่มส่วนใหญ่ได้
วางแผนเป็นแบบไหน ให้เขียนมาในรูปแบบแผนที่ความคิด (Mind Mapping) หรือรูปแบบอ่ืน ๆ ที่
นักเรียนช่วยกันคิดสร้างสรรค์ได้ว่าตนเองจะท าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้หรือไม่ จากการบันทึก
การดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเอง 1 สัปดาห์ โดยมีผู้ปกครองลงชื่อรับรองการปฏิบัติ 

4. ขั้นการตัดสิน 
4.1 ครูให้นักเรียนท าการน าข้อมูลจากที่บันทึกเปรียบเทียบพฤติกรรมที่ท าอยู่เป็นประจ า 

กับการดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเองที่ถูกต้อง ตามที่มีการวางแผนไว้จะมีการปรับเปลี่ยนการ
ดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเองให้ถูกต้องตามขั้นตอนที่ครูสอน เพ่ือเป็นการสร้างแรงจูงใจในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้ดีขึ้น  

4.2 ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงปัญหาสาเหตุที่เป็นอุปสรรคในการปรับเปลี่ ยนให้
การดูแลความสะอาดส่วนบุคคลด้วยตนเองให้ดีขึ้น  
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5. ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
ครูให้นักเรียนทุกคนในชั้นเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นและเลือกตัวแทนของนักเรียนใน

ชั้นเรียนชาย 1 คน หญิง 1 คน เพ่ือมาพูดหน้าชั้นเรียนว่าตนเองได้ดูแลความสะอาดร่างกายด้วย
ตนเองอย่างไรที่ผ่านมาและเม่ือได้เรียนการวางแผนการดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเองแล้ว จะ
สามารถน าไปปรับเปลี่ยนให้ดีขึ้นได้อย่างไร ให้นักเรียนเปรียบเทียบกับที่เคยปฏิบัติเม่ือได้รับความรู้
ปรับเปลี่ยนให้ดีขึ้นกว่าเดิมหรือว่าจะปรับเปลี่ยนไม่ได้ ให้นักเรียนทุกคนร่วมแสดงความคิดเห็นว่า
ตนเองสามารถท าได้ ครูอาจให้รางวัลเป็นดาวสะสมในสมุดบันทึกไว้ เป็นการแสดงปฏิกิริยาทางบวก 
แต่ถ้าท าไม่ได้นักเรียนกลับมาสู่กระบวนการต้ังเป้าหมาย เตือนตนเอง และเข้าสู่กระบวนการตัดสิน
และแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองตามล าดับ เป็นการแสดงปฏิกิริยาทางลบ 

ขั้นสรุป 
ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายในชั้นเรียนว่าสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างไร และ

การดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเองนั้นเป็นสิ่งที่ท าได้ ถ้าท าได้นักเรียนจะมีสุขภาพที่ดี บุคลิกภาพ
ที่ดี รู้แบบนี้แล้วนักเรียนควรใส่ใจการดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเอง 
 
บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
ปัญหา/อุปสรรค 
................................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข
............................................................................................................................. ...................................
....................................................................... ......................................................................................... 
.............................................................................................................................................. 

ลงชื่อ....................................... 
(.............................................) 
    วัน.........เดือน.......ปี.........  
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ใบความรู้ 
เรื่องการดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเอง 

 

ความส าคัญของการท าความสะอาดร่างกาย 
การท าความสะอาดร่างกาย เป็นสิ่งจ าเป็นขั้นพ้ืนฐานที่มนุษย์ทุกคนต้องดูแล ร่างกายที่

สกปรกจากการท ากิจกรรมทั้งวันคนเรานั้นถ้าไม่ท าความสะอาดร่างกายก็จะท าให้เป็นที่รวมให้เกิดโรค
ได้ มีกลิ่นที่น่ารังเกียจท าให้เสียบุคลิกภาพแก่ตนเองและผู้ใกล้ชิด 
 

การท าความสะอาดร่างกาย 
ผิวหนัง เป็นอวัยวะที่คอบคลุมทั่วทั้งร่างกาย การท าความสะอาดผิวหนังอยู่ เสมอช่วยท าให้

เราสดชื้นกระปรี้กระเปร่า ซ่ึงเป็นเครื่องแสดงถึงความมีสุขภาพดี ผิวหนังที่สะอาดช่วยให้ต่อมเหง่ือ
และต่อมไขมันขับเหง่ือและน้ ามันออกมาได้อย่างสะดวก ท าให้ผิวหนังชดชื้น ผิวหนังที่ไม่สะอาดอาจ
ท าให้เป็นโรคผิวหนัง เช่น กลาก เกลื้อน เชื้อรา เป็นต้น ถ้าเรารักษาผิวหนังให้สะอาด ก็จะท าให้เรามี
ผิวหนังที่สวยและสะอาดด้วย 

การท าความสะอาดผิวหนัง 
1. อาบน้ าควรอาบน้ าวันละ 2 ครั้ง คือหลังต่ืนนอนตอนเช้าและตอนเย็น 
2. ฟอกตัวด้วยสบู่ เพ่ือขจัดเหง่ือไคลออกจากผิวหนัง ส่วนล าตัว แขน ขา คอ   หลัง ใบหู 
และอวัยวะเพศ 
3. เช็ดตัวให้แห้ง ทาแป้ง และเปลี่ยนเสื้อผ้าชุดใหม่ที่สะอาด 
4. ล้างหน้าหรือเช็ดหน้าเม่ือมีเหง่ือ ไม่ใช้มือสกปรกมาสัมผัสบริเวณใบหน้า 
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ผม เป็นส่วนที่อยู่บนสุดของร่างกาย เด็กผู้หญิงบางคนไว้ผมยาว บางคนไว้ผมสั้น แต่เด็กๆ
ควรไว้ผมสั้นเพราะจะสะดวกต่อการดูแลรักษา ผมยาวจะสกปรกง่าย และอาจเป็นเหาได้ง่าย ผู้ที่ไว้ผม
ยาวควรรวบผมไว้ข้างหลังให้เรียบร้อย เด็กผู้ชายจะมีปัญหาเรื่องผมน้อยกว่าเด็กผู้หญิงเพราะผมสั้นอยู่
แล้ว 

การท าความสะอาดและดูแลรักษาผม 

1. ควรสระผมทุกวันหรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง 

2. ใช้แชมพูที่เหมาะสมกับสภาพเส้นผมทุกครั้งที่สระ 

3. หวีและแปรงที่ใช้ต้องสะอาดอยู่เสมอ 

มือ เป็นอวัยวะที่สัมผัสกับทุกอย่างรอบตัวเรา ในกิจวัตรประจ าวันต้องใช้มือหยิบ จับ สิ่งของ
ต่าง ๆดังนั้นเราควรท าความสะอาดมือและดูแลสุขภาพของมือด้วยการล้างมือก่อนและหลังท า
กิจกรรมต่าง ๆ หยิบจับสิ่งของสกปรก สารเคมี  ด้วยวิธีการล้างมือที่ถูกต้องและตัดเล็บมือให้สั้นอยู่
เสมอ 

การดูแลรักษาความสะอาดมือ 

1. ล้างมือทุกครั้งด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุกครั้ง 

2. ตัดเล็บมือให้สั้นอยู่เสมอ  

3. ล้างมือก่อนและหลังรับประทานอาหาร 

4. ล้างมือหลังจากเข้าห้องน้ า 

5. หลังจากเล่นกับสัตว์เลี้ยง 

6. หลังจากสัมผัสผู้ป่วย 

เท้า เป็นอวัยวะที่ต้องรับน้ าหนักของร่างกายในขณะที่เคลื่อนไหวไปไหนมาไหน เท้าจะสัมผัส
สิ่งต่างๆอยู่ตลอดเวลา จึงสกปรกง่าย เราต้องหม่ันท าความสะอาดอยู่เสมอ 

การท าความสะอาดและดูแลรักษาเท้า 

1. ล้างเท้าให้สะอาดด้วยสบู่และน้ าสะอาดหลังจากเหยียบย่ าสิ่งสกปรก 

2. ตัดเล็บเท้าให้สั้นอยู่เสมอ ถ้าไว้เล็บเท้าอาจจะเป็นที่สะสมของเชื้อโรคต่าง ๆ  ได้ง่าย 

3. เม่ือล้างเท้าแล้วควรเช็ดให้แห้ง 

4. สวมรองเท้าเพ่ือป้องกันเชื้อโรคและอันตรายจากของมีคม และควรสวมรองเท้าที่เหมาะกับ
เท้า  
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เล็บมือเล็บเท้า เราต้องตัดเล็บให้สั้นอยู่เสมอ อย่าปล่อยให้เล็บมือเล็บเท้ายาว เพราะจะเป็นที่
อยู่อาศัยของเชื้อโรค และเราไม่ควรกัดเล็บเพราะเชื้อโรคจะเข้าสู่ร่างกาย 
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แบบบันทึกเรื่องการดูแลความสะอาดร่างกาย 
 

1.นักเรียนเคยอาบน้ าท่ีปฏิบัติประจ า 
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2.นักเรียนจะปรับปรุงตนเองอย่างไรจากความรู้ท่ีครูสอน 
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3.นักเรียนจะสร้างแรงจูงใจให้ตนเองได้อย่างไรท่ีจะปรับพฤติกรรมการดูแลความ
สะอาดร่างกาย  
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4.ตัดสินตนเองว่านักเรียนได้ท าแล้วเป็นอย่างไร 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 

 

5.ปฏิกิริยาต่อตนเองนักเรียนท าได้หรือไม่ 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................... .............
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................ 
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แบบประเมินการดูแลความสะอาดร่างกายด้วยตนเอง 
 

ล าดับ การปฏิบัติ ท า ไม่ท า 

1 นักเรียนอาบน้ าด้วยตนเองวันละ 2 ครั้ง   

2 นักเรียนสระผมด้วยตนเอง   

3 นักเรียนตัดเล็บด้วยตนเอง   

4 นักเรียนช่วยผู้ปกครองดูแลความสะอาดเสื้อผ้า   

5 นักเรียนดูแลอวัยวะต่าง ๆ ตา หู จมูก ด้วย
ตนเอง 

  

6 นักเรียนดูแลความสะอาดถุงเท้าและรองเท้าของ
ตนเองได้ 

  

7 นักเรียนรับรู้ว่าตนเองมีอาการผิดปกติผิวหนัง 
หรือส่วนอ่ืน ๆ ได้ เช่น มีแผล ฝุ่นเข้าตา เป็นต้น 

  

9 นักเรียนไม่ใช้ผ้าเช็ดตัวหรือผ้าเช็ดหน้าร่วมกับ
ผู้อ่ืน 

  

10 นักเรียนไม่กัดเล็บตนเอง   

 

 

       ลงชื่อ.......................................... 

        (.................................................) 

            ผู้ปกครอง 
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

 

สาระท่ี 4การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 3 การแปรงฟันและดูแลสุขภาพช่องปาก 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  เวลา  1  คาบ 
.............................................................................................................................................. 

มาตรฐาน พ 4.1เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ตัวชี้วัด 5/1แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
สาระส าคัญการแปรงฟันเป็นการท าความสะอาดฟันที่มีความส าคัญอย่างมาก ต้องแปรงให้ถูกวิธีเพ่ือ
ขจัดเชื้อจุลินทรีย์ที่ติดอยู่กับฟัน เป็นการป้องกันไม่ให้ฟันผุหรือเหงือกอักเสบได้ 
 

จุดประสงค์ นักเรียนสามารถ 
1.อธิบายการแปรงฟันและการดูแลสุขภาพช่องปากได้ถูกต้อง 
2.เห็นคุณค่าด้วยการก าหนดการแปรงฟันที่ถูกต้องเพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติทุกครั้งที่แปรงฟัน 
3.แปรงฟันที่ถูกวิธีและฟันสะอาด 
 

สาระการเรียนรู้ 
1.ความส าคัญของการแปรงฟันและการดูแลสุขภาพช่องปาก 
2.วิธีการแปรงฟันที่ถูกวิธีและสะอาด 
 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 
1. ภาพฟันสวยงามกับฟันผุ 
2. ภาพแสดงขั้นตอนการแปรงฟัน 
3. แบบบันทึกการแปรงฟัน 
4. อุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนฟันจ าลอง แปรงสีฟัน แก้วน้ า ยาสีฟัน 
 

การวัดและประเมินผล 
1.แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมในชั้นเรียน 
2.แบบบันทึกการแปรงฟัน  
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน า  

ครูให้นักเรียนดูรูปฟันที่มีการดูแลที่ถูกต้องและฟันที่ไม่ได้รับการดูแลความสะอาดแล้วถาม
นักเรียนว่าอยากให้ฟันของนักเรียนเป็นแบบไหน เพ่ือเข้าสู่บทเรียน 

ขั้นสอน 
1. สังเกตตนเอง 

1.1 ครูอธิบายการแปรงฟันที่ถูกต้องประกอบการสาธิตวิธีการแปรงฟันโดยใช้ฟันจ าลอง
ให้นักเรียน 
1.2 แจกแบบบันทึกการแปรงฟันให้กับนักเรียน โดยให้นักเรียนเขียนการแปรงฟันที่ท า
เป็นประจ า และเขียนวิธีแปรงฟันที่ถูกต้องที่ครูสอนเพ่ือเปรียบเทียบ 

2. ต้ังเป้าหมาย 
2.1 ครูและนักเรียนร่วมท ากิจกรรมในชั้นเรียน โดยแบ่งกลุ่มฝึกการแปรงฟันโดยใช้ฟัน
จ าลอง 
2.2 ครูให้นักเรียนต้ังเป้าหมายว่าตนเองจะแปรงฟันที่สะอาด 

3. เตือนตนเอง 
3.1 ครูให้นักเรียนร่วมกันเขียนและวาดรูป ว่าหากแปรงฟันไม่ถูกวิธีจะเป็นอย่างไร ควร
แปรงฟันย่างไร เวลาไหนบ้าง เช่น ก่อนนอน ต่ืนนอน หลังรับประทานอาหาร เป็นต้น 
เพ่ือเป็นการเตือนให้นักเรียนได้เรียนรู้และน าไปสู่วิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
3.2 ครูให้นักเรียนบันทึกความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลงวิธีการแปรงฟันของตนเองไว้ในแบบ
บันทึก 

4. ขั้นการตัดสิน 
ครูให้นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์ว่าการแปรงฟันตามวิธีที่นักเรียนเคยปฏิบัติกับกับวิธีที่เรียนไป

นั้น ท าให้เกิดผลแตกต่างกันหรือไม่ อย่างไร 
5. ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
ครูให้นักเรียนทุกคนแสดงวิธีการแปรงฟันกับฟันจ าลอง ถ้าท าได้ถูกต้องครูให้รางวัลเป็นดาว

สะสมในสมุดบันทึกไว้ เป็นการแสดงปฏิกิริยาทางบวก แต่ท าไม่ได้ตามขั้นตอนนักเรียนจะกลับมา
กระบวนการต้ังเป้าหมาย เตือนตนเอง และเข้ากระบวนการตัดสินและแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง
ตามล าดับ ซ่ึงเป็นการแสดงปฏิกิริยาทางลบ 

ขั้นสรุป 
ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายในชั้นเรียนว่าสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างไร และ

ถ้าหากปรงฟันไม่ถูกต้องท าให้มีโอกาสที่จะเกิดฟันผุ เหงือกอักเสบ   
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บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
.............................................................................................................................................. 
ปัญหา/อุปสรรค 
..................................................................................................... ...........................................................
............................................................................................................................. ...................................
..............................................................................................................................................  
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข  
........................................................................................................................... .....................................
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................................................ 
 

ลงชื่อ....................................... 
(.............................................) 
    วัน.........เดือน.......ปี.........  
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ใบความรู้ 

เรื่อง การแปรงฟัน 

ความส าคัญของการแปรงฟัน 

การแปรงฟันที่ถูกวิธีเป็นการท าความสะอาดฟัน เพราะมีเศษอาหารติดอยู่ตามซอกฟันและ
คราบต่าง ๆ ที่ติดอยู่ตามฟัน หลุดออกมาจากการแปรงฟัน จึงท าให้ปากและฟันสะอาด ป้องกันฟันผุ  

การแปรงฟันท่ีถูกวิธี 

การแปรงฟันที่ถูกวิธีไม่เพียงแต่แปรงฟันวันละ 2 ครั้งแล้ว ต้องมีการแปรงอย่างถูกวิธีเพ่ือจะ
ท าให้มีสุขภาพฟันที่ดี วิธีการแปรงฟันที่ถูกวิธีดังนี้ 

1. แปรงด้านนอกของฟันล่าง วางด้านข้างของแปรงให้ปลายขนแปรงชิดกับเหงือกแล้วหมุน
ข้อมือปัดเบา ๆ แล้วหมุนข้อมือขึ้นให้ขนแปรงปัดจากขอบเหงือกไปยังฟันแปรงจากซ่ีใน สุดออก
มาถึงซ่ีนอกสุด จนครบทุกซ่ี 
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2. แปรงฟันด้านนอกของฟันบน วางด้านข้างของแปรงให้ชิดกับขอบเหงือก โดยหันขนแปรงขึ้น
ด้านบน กดเบา ๆ แล้วหมุนข้อมือลงให้ขนแปรงปัดจากขอบเหงือกไปยังฟันแปรงจากซ่ีในสุดออก
มาถึงซ่ีนอกสุด จนครบทุกซ่ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. แปรงด้านในของฟันล่าง วางด้านข้างของแปรงตอนปลายไว้ท่ีเหงือก (คว่ าแปรงลง) หมุน
ข้อมือให้ปลายของขนแปรงปัดจากเหงือกขึ้นไปท่ีตัวฟันโดยแปรงจากซ่ีในสุดมาถึงซ่ีนอกสุด 
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4. แปรงด้านในของฟันบน หงายแปรงขึ้นแล้ววางด้านข้างของขนแปรงตอนปลายชิดกับขอบ
เหงือกกดเบา ๆ แล้วหมุนข้อมือให้ขนแปรงปัดจากขอบเหงือกลงไปตามตัวฟัน โดยแปรงจากซ่ีใน
สุดออกมาซ่ีนอกสุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. แปรด้านหลังของฟันหน้า วางขนแปรงด้านข้างตอนปลายให้ชิดกับขอบเหงือก โดยแปรงฟัน
ล่างให้ปัดขึ้นด้านบน ฟันบนให้ปัดลงด้านล่าง 
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6. แปรงฟันบดเค้ียว ให้วางแปรงด้านบนให้ขนานกับแนวบนของฟันแล้ว  ถูแปรงฟันไปมาจาก
กรามด้านในออกมาด้านนอกให้ท่ัวท้ังฟันกรามบนและ ฟันกรามล่าง 
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การหลีกเล่ียงการใช้ฟันท่ีท าให้เกิดอันตราย 

1.ไม่ใช้ฟันกัดของแข็งหรือฉีกของ เช่น ใช้ฟันฉีกถุงพลาสติก เปิดฝาขวด กัดดินสอหรือปากกา
เล่น เพราะอาจท าให้ฟันบ่ิน แตกหรือโยกได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.ไม่ควรใช้ไม้ จ้ิมฟันเพราะจะท าให้เหงือกร้น และฟันห่าง ย่ิงท าให้เศษอาหารเข้าไปติดอีก วิธีท่ีดี
ท่ีสุดหากมีเศษอาหารเข้าไปติดร่องฟันให้ใช้ไหมขัดฟันแทน 
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3.เมื่อฟันน้ านมโยกหรือปวดไม่ควรปล่อยไว้ให้ไปพบหมอฟัน 

4.เล่นอย่างระมัดระวัง ไม่ให้ฟันกระทบของแข็งเพราะอาจท าให้ฟันโยกหรือฟันหักได้ 

5.ไม่ ด่ืมน้ าอัดลมมากเกินไป เพราะน้ าอัดลมไม่ได้ท าให้อ้วนอย่างเดียวยังส่งผลต่อฟันด้วย ใน
น้ าอัดลมมีกรดท่ีท าให้ฟันผุ  
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ฟันผุ คือ โรคของฟันท่ีเน้ือฟันถูกท าลายไป จนท าให้เกิดเป็นรูหรือโพรงท่ีตัวฟัน ถ้าไม่มีการ
รักษาจะลุกลาม สุดท้ายอาจต้องสูญเสียฟัน  

อาการ โรคฟันผุระยะเริ่มต้นมีการเปล่ียนแปลงท่ีผิวฟัน เห็นเป็นจุดหรือฝ่าขาวขุ่นคล้าย
ชอล์ก ต่อมาเริ่มเห็นเป็นรูผุท่ีผิวฟัน อาจมีสีเทาหรือสีด ามีสีขาวขุ่นรอบ ๆ รูฟันท่ีผุและ
ลุกลามกว้างและลึกขึ้นเข้าสู่ชั้นเน้ือฟัน ใกล้โพรงประสาท ท าให้เกิดอาการเสียวฟัน อาการ
ลุกลามไปรอบตัวฟัน อาจท าให้เกิดฝี หนอง ฟันโยกและมีอาการปวดจนเค้ียวอาหารไม่ได้ 
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การดูแลรักษา ควรปฏิบัติ ดังน้ี 

1) ใช้ฟลูออไรด์เฉพาะท่ี คือ การใช้ฟลูออไรด์สัมผัสฟันโดยตรงสามารถท าได้โดยการแปรง
ฟันด้วยยาสีฟันหรือน้ ายาบ้วนปาก ท่ีผสมฟลูออไรด์ เพราะฟลูออไรด์จะเคลือบฟันท าให้
ฟันแข็งแรงขึ้น ทนต่อกรดท่ีท าให้เกิดฟันผุได้มากขึ้นและท าให้เกิดการสะสมของของแร่
ธาตุท่ีผิวฟัน เป็นผลท าให้ฟันผุในระยะเริ่มต้นหายเป็นปกติ และควรแปรงฟันนานอย่าง
น้อย 2 นาที เพ่ือให้ฟลูออไรด์มีผลในการป้องกันฟันผุ 

2) รักษารากฟัน เป็นการรักษาโรคฟันผุท่ีมันมีการลุกลามเข้าไปถึงโพรงประสาทฟันแล้ว 

3) ถอนฟัน เมื่อมีอาการอักเสบลุกลามไปมาก ไม่เหลือเน้ือฟันท่ีจะสามารถรักษาฟันซ่ีน้ันไว้
ได้ต่อไป 

 
 
 

การป้องกัน ควรปฏิบัติ ดังน้ี 

1) ดูแลรักษาความสะอาดช่องปากให้สะอาดอย่างท่ัวถึง สม่ าเสมอโดยแปรงฟันด้วยยาสี
ฟันผสมฟลูออไรด์หลายครั้ง 

2) รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจัดและเหนียวติดฟันเพราะ
ท าให้เกิดโรคฟันผุได้ง่าย 

3) หมั่นตรวจสุขภาพช่องปากของตนเองโดยไปพบทันตแพทย์เป็นประจ าอย่างน้อยปีละ 
1 ครั้ง 
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

 

สาระท่ี 4การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 4 ฟันสวยด้วยการแปรงฟันสะอาด 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  เวลา  1  คาบ 
.............................................................................................................................................. 
มาตรฐาน พ 4.1เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ตัวชี้วัด 5/1แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 

สาระส าคัญการแปรงฟันเป็นการท าความสะอาดฟันที่มีความส าคัญอย่างมาก ต้องแปรงให้ถูกวิธีเพ่ือ
ขจัดเชื้อจุลินทรีย์ที่ติดอยู่กับฟัน เป็นการป้องกันไม่ให้ฟันผุหรือเหงือกอักเสบได้ 
 

จุดประสงค์ นักเรียนสามารถ 
1.อธิบายวิธีการแปรงฟันได้ถูกต้อง 
2.วางแผนขั้นตอนการในการแปรงฟันที่สะอาด 
3.แปรงฟันที่ถูกวิธีและฟันสะอาด 

 

สาระการเรียนรู้ 
1.ความส าคัญของการแปรงฟัน 
2.วิธีการแปรงฟันที่ถูกวิธีและสะอาด 

 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 
1.ภาพฟันสวยงามกับฟันผุ 
2.ภาพแสดงขั้นตอนการแปรงฟัน 
3.แบบบันทึกการแปรงฟัน 
4.อุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนสีย้อมฟัน ยาสีฟัน แปรงฟันแก้วน้ า กระจก 

 

การวัดและประเมินผล 
1.แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมในชั้นเรียน 
2.แบบบันทึกการแปรงฟัน  
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
ขั้นน า 

1. ครูให้นักเรียนทบทวนขั้นตอนการแปรงฟัน 
2. ครูให้นักเรียนน าแปรงฟันยาสีฟันที่นักเรียนเตรียมมาไปปฏิบัติแปรงฟันที่ อ่างล้างมือ
ของโรงเรียน 

 

ขั้นสอน 
1. สังเกตตนเอง 

1.1 ครูให้นักเรียนอมและบ้วนปากด้วยสีย้อมฟัน 
1.2 ครูให้นักเรียนทุกคนแปรงฟันตามขั้นตอนที่เรียนมา 
1.3 ครูให้นักเรียนทุกคนตรวจฟันตนเองโดยส่องกระจก 

2. ต้ังเป้าหมาย 
ครูให้นักเรียนทุกคนต้ังเป้าหมายปรับพฤติกรรมการแปรงฟันให้สะอาดมากยิ่งขึ้นโดยดู

จากสีที่ยังติดฟันอยู่ 
3. เตือนตนเอง 
ให้นักเรียนเขียนบันทึกการแปรงฟันว่ามีฟันที่ยังมีสีติดอยู่ก่ี ซ่ีมีลักษณะอย่างไร 
4. ขั้นการตัดสิน 
ครูให้นักเรียนตัดสินพฤติกรรมการแปรงฟันของตนเองว่าท าได้สะอาดมากน้อยเพียงใดน า

ข้อมูลจากการบันทึกเปรียบเทียบการแปรงฟันปฏิบัติเป็นประจ า กับวิธีแปรงฟันที่ถูกต้อง มีการ
เปลี่ยนแปลงหรือไม่ 

5. ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
ครูให้นักเรียนสัญญากับตัวเองว่าจะแปรงฟันให้สะอาดและถูกวิธีโดย 

1) แปรงฟันให้ทั่วถึงทั้งฟันบน ฟันล่าง เหงือกและลิ้น 
2) ใช้เวลาแปรงฟันประมาณ 2-3 นาที  
3) แปรงฟันด้านใดด้านหนึ่งควรแปรงประมาณ 4-5 ครั้งและไม่ควรแปรงแรงเกินไป 

 

ขั้นสรุป 
ครูให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการแปรงฟันให้สะอาด

ได้อย่างไรและเป็นผลดีต่อสุขภาพช่องปากอย่างไร 
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บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
..............................................................................................................................................  
ปัญหา/อุปสรรค 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
..............................................................................................................................................
ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................. 

ลงชื่อ....................................... 
(.............................................) 
    วัน.........เดือน.......ปี......... 
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แบบบันทึกเรื่องแปรงฟัน 

 

1.นักเรียนเคยปฏิบัติประจ า 
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2.นักเรียนจะปรับปรุงตนเองอย่างไรจากความรู้ท่ีครูสอน 
 

ล าดับ การปฏิบัติ ท า ไม่ท า 

1 แปรงด้านนอกของฟันล่าง   

2 แปรงด้านนอกของฟันบน   

3 แปรงด้านในของฟันล่าง   

4 แปรงด้านในของฟันบน   

5 แปรงด้านหลังของฟันหน้า   
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3.นักเรียนจะสร้างแรงจูงใจให้ตนเองได้อย่างไรท่ีจะปรับพฤติกรรมการแปรงฟัน (เขียน
หรือวาดรูป) 
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4.นักเรียนได้แปรงฟันแล้วเป็นอย่างไร
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
.................................................................... ............................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
 

5.นักเรียนแปรงฟันได้ตามท่ีครูสอนหรือไม่ 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
.......................................................................................... ......................................................................
............................................................................................................................. ...................................
....................................................................................................................................................... .........
................................................................................................................................................................ 
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

 

สาระท่ี 4การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 5 การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  เวลา  1  คาบ 
............................................................................................................................. ................ 
มาตรฐาน พ 4.1เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ตัวชี้วัด 5/1แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 

สาระส าคัญการออกกก าลังกายเป็นการท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น กิจกรรมกายบริหารเข้า
จังหวะ เกมน าไปสู่การเล่นกีฬา เจริญเติบโตอย่างสมวัยเป็นการเสริมสร้างพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
 

จุดประสงค์ นักเรียนสามารถ 
1. ระบุความส าคัญและประเภทของการออกก าลังกายได้ 
2. เห็นความส าคัญของการออกก าลังกายโดยการก าหนดช่วงเวลาในแต่ละวันได้ 
3. แสดงทักษะทักษะการออกก าลังกายที่ปลอดภัยและเหมาะสมกับวัยได้ 

 

สาระการเรียนรู้ 
1. ความส าคัญและประเภทของการออกก าลังกาย 
2. การออกก าลังกายที่ถูกต้องและปลอดภัยเหมาะสมกับวัย 

 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 
1.ภาพการออกก าลังกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
2.แบบบันทึกการออกก าลังกาย 
3.สนามกีฬาโรงเรียน 
4.อุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนนาฬิกาจับเวลา ลูกบอล ตะกร้า    

 

การวัดและประเมินผล 
1.แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมในชั้นเรียน 
2.แบบบันทึกการออกก าลังกาย  
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน า 

ครูอธิบายเรื่องความส าคัญของการออกก าลังกายและถามนักเรียนว่าใครชอบออกก าลังกาย
หรือเล่นกีฬาบ้างด้วยวิธีอะไรบ้างเพ่ือเข้าสู่บทเรียน 

ขั้นสอน 

1. สังเกตตนเอง 

1.1 ครูอธิบายความส าคัญของออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพประกอบภาพการออกก าลังกาย
ที่ถูกต้องและปลอดภัย กับภาพที่ออกก าลังกายที่ไม่ถูกต้องเป็นอันตราย 

1.3 ครูให้นักเรียนเขียนแบบบันทึกการออกก าลังกายโดยเขียนการออกก าลังกายที่ปฏิบัติ
ประจ า และเขียนการออกก าลังกายที่ครูสอน 

1.4 ครูให้นักเรียนที่อาสามาแสดงการ Warm up และให้เพ่ือนปฏิบัติตาม 

2. ต้ังเป้าหมาย 

2.1 ครูให้นักเรียนร่วมกันต้ังเป้าหมายการออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-4 วัน
ปลอดภัย กิจกรรมเกมกีฬาที่เหมาะสมกับวัยนักเรียน  

2.2 ครูให้นักเรียนเล่นแชร์บอล แบ่งทีมนักเรียนชาย 2 ทีม และทีมนักเรียนหญิง 2 ทีม 

3. เตือนตนเอง 
3.1 ครูให้นักเรียนเตือนตนเองเรื่องการออกก าลังกาย 

1) แต่งกายให้เหมาะสมกับกิจกรรมและกีฬาที่เล่น 
2) อบอุ่นร่างกาย (warm up) ทุกครั้งก่อนการเล่นกีฬาจะช่วยลดอาการบาดเจ็บ 
3) อุปกรณ์การเล่น สถานที่ ปลอดภัยเหมาะสมกับการท ากิจกรรม 
4) เล่นกีฬาตามกฎระเบียบ ข้อบังคับ มีน้ าใจนักกีฬา 
5) ไม่เล่นกีฬาและออกก าลังกายหนักเกินความสามารถของตนเอง เลือกให้เหมาะสม
กับ เพศ วัย  
6) ไม่เล่นกีฬาและออกก าลังกายหลังกินอาหารทันที 
7) เม่ือมีอาการผิดปกติหรือมีอาการบาดเจ็บให้หยุดพักทันและท าการปฐมพยาบาล
เบื้องต้นก่อนไปพบแพทย์ 
8) หลังการเล่นกีฬาและออกก าลังกายทุกครั้งต้องปรับอุณหภูมิร่างกาย (cool down) 

4. ขั้นการตัดสิน 

หลังจากกิจกรรมให้นักเรียนทุกคนน าแบบบันทึกการออกก าลังกายที่ได้เขียนไว้มา
เปรียบเทียบกับบันทึกก่อนเรียน  
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5. ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 

ครูให้นักเรียนสัญญากับตนเอง จะออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-4 วันตามที่
ต้ังเป้าหมายไว้ ครูให้รางวัลเป็นดาวสะสมในสมุดบันทึกไว้  

ขั้นสรุป 

ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายตนเองสามารถออกก าลังกาย เล่นกีฬาที่เหมาะสมกับ
ตนเองนั้นจะท าให้ได้ประโยชน์อย่างไร  
 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการสอน 

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 

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

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

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

ลงชื่อ....................................... 

(.............................................) 

    วัน.........เดือน.......ปี........  
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ใบความรู้ 

เรื่อง การออกก าลังกาย 
 

การออกก าลังกาย คือ การออกก าลังกายท าให้อัตราการเต้นของหัวใจท างานเพ่ิมขึ้น เป็นการ
บริหาร ปอด หัวใจ กล้ามเนื้อ และข้อต่อให้แข็งแร ง ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง จิตใจแจ่มใส ผ่อน
คลายความเครียด มีภูมิคุ้มกันโรค ท าให้รูปร่างและบุคลิกดี ช่วยป้องกันโรค การใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์ และเป็นการสร้างความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว เพ่ือน ๆ และคนอ่ืน ๆ อีกด้วย เพ่ือ
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วัน วันละอย่าง
น้อย 30 นาที โดยเลือกออกก าลังกายที่เราชอบ และเหมาะสมกับร่างกาย หรือเคลื่อนไหวออกแรงใน
ชีวิตประจ าวัน เช่นการท างานบ้าน เดินขึ้นลงบันได โดยเคลื่อนไหวออกแรงสะสมนานอย่างน้อย 30 
นาที การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

1.ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตสมวัย การออกก าลังกายอย่างถูกต้องและปลอดภัยจะท าให้
ร่างกายเจริญเติบโตเพราะการท างานของกล้ามเนื้อ กระดูกและส่วนต่าง ๆ ของร่างกายสัมพันธ์กัน 
หากมีโภชนาการดีเพียงอย่างเดียวแต่ขาดการออกก าลังกายก็ไม่ได้ประโยชน์อะไรจะท าให้ร่างกายของ
นักเรียนมีความสูงกับน้ าหนักไม่สมสัดส่วน 

2.สุขภาพร่างกายดีไม่ป่วยบ่อย การออกก าลังกายช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค ท าให้ไม่มี
อาการป่วยบ่อย  

3.คลายเครียดและสนุกสนาน ได้เข้าร่วมเล่นกีฬากับผู้อ่ืนท าให้มีจิตใจที่แจ่มใสเบิกบาน ผ่อน
คลายความเครียดจากการเรียนและการท างาน  



144 
 

4.สมรรถภาพทางกายที่ดี ร่างกายมีความสามารถในการท างานระบบต่าง ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุด สมรรถภาพทางกายที่ดีส่งผลให้การใช้ชีวิตประจ าวันมีความสุขช่วยป้องกันบุคคล
จากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกายนับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ส าคัญของการมี
สุขภาพดีความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้โดยการออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 

1) Body  Composition หมายถึงสัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่
ปราศจากไขมันโดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (% fat)  
2) Cardiorespiratory Endurance หมา ยถึ งความอดทนของระบบไหล เวี ยน เลือด
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจหลอดเลือด) และระบบหายใจในการ
ล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออก
ก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
3) Flexibility หมายถึงความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะท าได้
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
4) Muscular Endurance หมายถึง ความอดทนของกล้า มเนื้ อความสามารถของ
กล้ ามเนื้อ มัดใด มัดหนึ่ งหรือกลุ่มกล้ ามเนื้ อในการหดตัวซ้ า ๆเพ่ือ ต้านแรงหรื อ
ความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
5) Muscular  Strength หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อปริมาณสูงสุดของแรงที่
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัวได้ 
1 ครั้ง 
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ข้อควรปฏิบัติการออกก าลังกาย 
 

1.แต่งกายให้เหมาะสมกับกิจกรรมและกีฬาที่เล่น 
2.อบอุ่นร่างกาย (warm up) ทุกครั้งก่อนการเล่นกีฬาจะช่วยลดอาการบาดเจ็บ 
3.อุปกรณ์การเล่น สถานที่ ปลอดภัยเหมาะสมกับการท ากิจกรรม 
4.เล่นกีฬาตามกฎระเบียบ ข้อบังคับ มีน้ าใจนักกีฬา 
5.ไม่เล่นกีฬาและออกก าลังกายหนักเกินความสามารถของตนเอง เลือกให้เหมาะสมกับ 
เพศ วัย  
6.ไม่เล่นกีฬาและออกก าลังกายหลังกินอาหารทันที 
7.เม่ือมีอาการผิดปกติหรือมีอาการบาดเจ็บให้หยุดพักทั นและท าการปฐมพยาบาล
เบื้องต้นก่อนไปพบแพทย์ 
8.หลังการเล่นกีฬาและออกก าลังกายทุกครั้งต้องปรับอุณหภูมิร่างกาย (cool down)  

  

การออกก าลังและกีฬาท่ีช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนจะ
ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตสมวัยและมีความปลอดภัย ดังน้ี 
1. การออกก าลังกายแบบการเคล่ือนไหวโดยใช้ร่างกายออกแรงรับน้ าหนักของตนเอง
ขณะเคล่ือนไหว เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด เป็นต้นเกมกีฬาท่ีใช้การเคล่ือนไหวใน
รูปแบบน้ี ตัวอย่าง เกมการวิ่งเป้ียว เกมการวิ่งข้ามส่ิงกีดขวาง เกมมอญซ่อนผ้า  
2. การออกก าลังกายแบบการเคล่ือนไหวโดยการใ ช้แรง เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายท่ี
กล้ามเน้ือได้ออกแรง เมื่อเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การขว้างลูกบอล การเตะลูก
บอล การตบลูกบอล ตัวอย่าง เกมโยนบอลแบบต่อแถว เกมส่งบอลลอดถ้ า เกมส่งบอล
ซิกแซ็ก 
3. การออกก าลังกายแบบการรักษาความสมดุลของร่างกายในแบบต่าง ๆ สามารถทร ง
ตัวได้ด้วยตนเอง ตัวอย่าง การท าหกกบ การต่อตัว การเล่นยืดหยุ่นพ้ืนฐาน  
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

 

สาระท่ี 4การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 6การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  เวลา  1  คาบ 
............................................................................................................................. ................. 
มาตรฐาน พ 4.1เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ตัวชี้วัด 5/1แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 

สาระส าคัญสมรรถภาพทางกายที่ดีย่อมมีผลต่อการท างานที่ดี ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตอย่างสมวัย
เป็นการเสริมสร้างพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
 

จุดประสงค์ นักเรียนสามารถ 
1. อธิบายความส าคัญและประโยชน์ของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้ 
2. วางแผนช่วงเวลาในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้ในแต่ละสัปดาห์ 
3. แสดงวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้ 

 

สาระการเรียนรู้ 
1. ความส าคัญและประโยชน์ของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
2. วิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 
1.ภาพการออกก าลังกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
2.แบบบันทึกการออกก าลังกาย 
3.สนามกีฬาโรงเรียน 
4.อุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน นาฬิกาจับเวลา เบาะ กล่องวัดความอ่อนตัว 
แผ่นยางกระโดดไกล ลูกบอล 

 

การวัดและประเมินผล 
1.แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมในชั้นเรียน 
2.แบบบันทึกการออกก าลังกาย  
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
ขั้นน า 
ครูถามนักเรียนว่าจากที่ครูสอนไปใครออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาบ้างแล้วด้วยวิธีอะไรบ้าง

และเล่นเกมส่งบอลมหาสนุกเพ่ือเข้าสู่บทเรียน 
ขั้นสอน 
1. สังเกตตนเอง 

1.1 ครูอธิบายการสร้างสมรรถภาพทางกายว่ามีประโยชน์อย่างไร ท าให้สามารถท า
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

1.2 ครูให้นักเรียนเขียนบันทึกการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่นักเรียนปฏิบัติและใน
รูปแบบที่ครูสอน 

1.3 ครูให้นักเรียนเล่นเกมวิ่งเปี้ยว และอธิบายว่าเป็นจะท าให้ร่างกายมีความว่องไว 
2. ต้ังเป้าหมาย 

ครูให้นักเรียนต้ังเป้าหมาย ว่าจะสร้างสมรรถภาพทางกายอย่างไรจึงจะมีประสิทธิภาพโดย
จะออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3-4 วัน และเลือกกิจกรรมกีฬาเช่น วิ่ง ปั่นจักรยาน เป็นต้น หรือกิจกรรม
ยืดหยุ่นพ้ืนฐานที่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย  

3. เตือนตนเอง 
ครูให้นักเรียนเล่นกิจกรรมยืดหยุ่นพ้ืนฐานก่อนการเล่นเกมวิ่งซิกแซกส่งของ เพ่ือให้นักเรียน

ได้เตือนตนเองว่าตนเองมีสมรรถภาพทางกายที่ต้องพัฒนาอย่างไร 
4. ขั้นการตัดสิน 
ครูให้นักเรียนตัดสินการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตนเองจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายด้วยการออกก าลังกายได้ 
5. ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
ครูให้นักเรียนสัญญาว่าจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วยการออกก าลังกายได้อย่างไร เช่น 

วิ่ง ปั่นจักรยาน เล่นกับเพ่ือนหลังเลิกเรียน กีฬาที่ตนเองชื่นชอบ 
ขั้นสรุป 
ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายตนเองว่าจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้อย่างไร และถ้า

หากไม่สนใจที่จะเสริมสร้างสมรรถภาพนั้นจะส่งผลอย่างไรต่อร่างกาย   
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บันทึกหลังการสอน 

ผลการสอน 

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 

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

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

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

 

ลงชื่อ....................................... 

(.............................................) 

    วัน.........เดือน.......ปี.........  
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แบบบันทึกการออกก าลังกาย 

1.สังเกตตนเองในสิ่งท่ีนักเรียนเคยปฏิบัติประจ า 
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2.ต้ังเป้าหมายจะปรับปรุงจากความรู้ท่ีครูสอน 
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3.เตือนตนเองนักเรียนจะสร้างแรงจูงใจให้ตนเองได้อย่างไรท่ีจะปรับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย (เขียนหรือวาดรูป) 
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4.ตัดสินตนเองว่านักเรียนได้ท าแล้วเป็นอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

5.ปฏิกิริยาต่อตนเองนักเรียนท าได้หรือไม่ 

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

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

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

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

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

............................................................................................................................. ................................... 
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

 

สาระท่ี 4การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 7อาหารเพ่ือสุขภาพ 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  เวลา  1  คาบ 
............................................................................................................................. ................. 
มาตรฐาน พ 4.1เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ตัวชี้วัด 5/1แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 

สาระส าคัญอาหารเป็นองค์ประกอบส าคัญที่ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต เป็นแหล่งพลังงานที่ร่างกาย
รับเข้าไปและสร้างเสริมให้อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้ดี ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
ดังนั้นการรับประทานอาหารครบ 5 หมู่นั้นจะท าให้ร่างกายแข็งแรง 
 

จุดประสงค์ นักเรียนสามารถ 
1.อธิบายความส าคัญและประโยชน์ของการรับประทานอาหาร 5 หมู่ 
2.ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนได้ 
3.เลือกรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ได้ถูกต้อง 

 

สาระการเรียนรู้ 
1.อาหารที่ควรบริโภค 5 หมู่ 
2.หลักการเลือกอาหาร 

 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 
1.ภาพอาหาร 5 หมู่ 
2.แบบบันทึกการรับประทานอาหาร 
3.อุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน รูปอาหาร กระดาษ สีไม้ 

 

การวัดและประเมินผล 
1.แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมในชั้นเรียน 
2.แบบบันทึกการรับประทานอาหาร  



154 
 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
ขั้นน า 
ครูแบ่งกลุ่มให้นักเรียนช่วยกันตอบค าถามโดยใช้เกมบัตรค าอาหารเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียน 
ขั้นสอน 
1. สังเกตตนเอง 

1.1 ครูอธิบายเรื่องอาหารดีมีประโยชน์โดยใช้แผ่นภาพอาหาร 5 หมู่ ประกอบการอธิบาย 
1.2 ครูแจกแบบบันทึกการรับประทานอาหารให้กับนักเรียนเขียนรายการอาหารที่

นักเรียนควรเลือกรับประทานในแบบบันทึก 
2. ต้ังเป้าหมาย 

ครูให้นักเรียนร่วมกันต้ังเป้าหมายว่าจะรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ครบ 5 หมู่ และ
จะเปลี่ยนแปลงการเลือกรับประทานอาหารของตนเองอย่างไร 

3. เตือนตนเอง 
ครูให้นักเรียนเตือนตนเอง ว่าจะเลือกรับประทานอาหารที่ท าให้ร่างกายแข็งแรง 

เจริญเติบโต คือ 
1) กินอาหารให้ครบ 5 หมู่หลากหลาย 
2) กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งบางม้ือ 
3) กินผักผลไม้ประจ า 
4) กินปลาเนื้อสัตว์ติดมันบ้างพอสมควร 
5) ด่ืมนมวันละ 2-3 แก้วต่อวัน 
6) กินอาหารที่มีไขมันพอสมควร 
7) หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มจัด หวานจัด 
8) อาหารต้องไม่มีสารปนเปื้อน 
9) งดด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 
น าไปสู่วิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

4. ขั้นการตัดสิน 
ครูให้นักเรียนตัดสินตนเองจากแบบบันทึกเปรียบเทียบการรับประทานอาหารที่ท าอยู่เป็น

ประจ า กับวิธีการเลือกอาหารที่ได้เรียน  
5. ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 

ครูให้นักเรียนสัญญากับตนเองว่าจะเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ คือรับประทาน
อาหาร 5 หมู่และเลือกรับประทานได้ตามหลักการที่ครูสอน ครูให้รางวัลเป็นดาวสะสม 

ขั้นสรุป 
ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างไร ถ้า

รับประทานอาหารมีประโยชน์ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตและมีสุขภาพแข็งแรง  
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บันทึกหลังการสอน 

ผลการสอน 

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

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

..............................................................................................................................................
ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 

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

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

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

 

 

ลงชื่อ....................................... 

(.............................................) 

    วัน.........เดือน.......ปี.........  
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ใบความรู้ 
เรื่อง อาหารเพ่ือสุขภาพและการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหารเป็นสิ่งที่ร่างกายต้องการและขาด
ไม่ได้ ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต ถ้าเราบริโภคอาหารไม่ถูกต้องเลือกเฉพาะอาหารที่ชอบ หรือเลือก
เฉพาะไม่รับประทานทั้งหมด 5 หมู่ อย่างเพียงพอท าให้มีปริมาณที่ไม่สมดุลกันในร่างกาย การสะสมที่
มากจนเกินไปจนเกิดเป็นโรคอ้วน อาจไม่ได้รับสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนา
ของร่างกาย 
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หลักการเลือกอาหาร 

ร่างกายจะแข็งแรง มีสุขภาพดี และเจริญเติบโตสมวัยมีหลักการปฏิบัติอยู่ 9 ประการ ดังนี้ 

ประการที่  1 กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหม่ันดูแลน้ าหนักตัว ส าหรับ
วัยเด็กร่างกายจะมีการเจริญเติบโตน้ าหนักตัวควรเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ในอัตราที่เหมาะสม หม่ันชั่งน้ าหนัก
เดือนละครั้ง การกินอาหาร 5 หมู่ จะได้รับสารอาหาร โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ 
และไขมัน 

โปรตีน ได้จากเนื้อสัตว์ต่าง ๆ นมไข่และถั่วเมล็ดแห้ง ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตและซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอทรุดโทรม 

คาร์โบไฮเดรต ได้จากข้าว แป้ง น้ าตาล เผือกมัน ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย แต่
ถ้าร่างกายได้รับคาร์โบไฮเดรตมากเกินไปอาจท าให้อ้วน ร่างกายไม่แข็งแรง ติดเชื้อโรคง่าย 

วิตามินและเกลือแร่ ได้จากผักและผลไม้ต่าง ๆ ช่วยสร้างภูมิต้านทานโรค และช่วยท า 

ให้ร่างกายท างานได้ปกติ เช่น วิตามินซี จะมีในผักผลไม้ที่ มีรสเปรี้ยว วิตามินเอ จะมีในผักผลไม้ที่มีสี
เหลือง 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

ไขมัน ได้จากพืชและสัตว์ เช่น น้ ามันมะพร้าว น้ า มันหมู่เนย เป็นต้น ให้ความอบอุ่นแก่
ร่างกายและให้พลังงานแก่ร่างกาย  

วิตามินแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 

1. วิตามินที่ละลายน ้าได้แก่ 
วิตามินบี 1 พบใน ข้าวซ้อมมือ ถั่ว ไข่แดง ผักใบเขียว 

วิตามินบี 2 พบในตับ ถั่ว ไข่ ผักใบเขียว 
วิตามินซี พบในผักสด และผลไม้รสเปรี ยว 

2. วิตามินที่ละลายในไขมัน 

วิตามินเอ พบในตับ เครื่องในสัตว์ ไข่แดง ผักและผลไม้ต่าง ๆ 
วิตามินดี พบในเนย ตับ กล้วยตาก แสงแดด ผักและผลไม้ต่าง ๆ 

วิตามินอี พบในตับวัว เนื อสัตว์ ถั่ว น ้ามันพืช มันฝรั่ง 
วิตามินเค พบในตับ ไข่แดง น ้ามันถั่วเหลือง มะเขือเทศ ผัก 
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ประการที่ 2 กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ เช่น ก๋วยเต๋ียว 
ขนมปัง เป็นต้น 

ประการที่ 3 กินผักผลไม้เป็นประจ า นอกจาจะให้สารอาหารประเภทวิตามินและเกลือแร่แล้ว 
ยังมีกากใยที่ช่วยให้ระบบขับถ่ายท าให้ไม่มีอาการท้องผูก 

ประการที่ 4 กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้ง เป็นประจ า 

ประการที่ 5 ด่ืมนมให้เหมาะสมกับวัย เด็กควรด่ืมนมวันละ 2-3 แก้ว เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง
และเจริญเติบโตสมวัย 

ประการที่ 6 กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 

ประการที่ 7 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัดและรสเค็มจัด การกินอาหารที่มีรสหวานจัดและ
รสเค็มจัดเป็นนิสัยนาน ๆ อาจท าให้เป็นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไต  

ประการที่ 8 กินอาหารที่ปราศจากสารปนเปื้อน 

ประการที่ 9 งดหรือลดเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 
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ปริมาณและคุณค่าอาหารท่ีร่างกายต้องการ 

อาหารแต่ละประเภทนั้นมีประโยชน์ต่อร่างกายที่แตกต่างกันออกไป ดังนั้นในการเลือกกิน
อาหารในแต่ละม้ือ จึงต้องมีการก าหนดปริมาณและคุณค่าสารอาหารที่ร่างกายต้องการอาหารใน
ปริมาณที่เหมาะสมใน 1 วัน ขึ้นอยู่กับเพศ วัย และกิจกรรมที่ท าของแต่ละคน ดังนี้ 

ตารางแสดงปริมาณอาหารท่ีคนไทยควรกินใน 1 วัน 

หมายเหตุ : เลขใน ( ) คือปริมาณแนะน าส าหรับผู้ใหญ่ 
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ที่มา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  

สุขนิสัยในการรับประทานอาหาร 

การกินอาหารครบ 5 หมู่ ที่จะท าให้ร่างกายเจริญเติบโตและมีสุขภาพที่แข็งแรงแล้ว เราควร
ฝึกตนเองให้มีสุขนิสัยที่ดีในการกินอาหาร ดังนี้ 

1.ก่อนกินอาหารต้องล้างมือให้สะอาด 

2.กินอาหารให้เป็นเวลาในแต่ละม้ือ และกินให้ครบทั้ง 3 ม้ือได้แก่ ม้ือเช้า ม้ือกลางวัน และ
ม้ือเย็น 

3.ไม่เล่นหรือคุยขณะก าลังกินอาหาร 

4.ใช้ช้อนซ้อมและช้อนกลางในการกินอาหารทุกครั้ง 

5.เค้ียวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืนและด่ืมน้ าสะอาดหลังจากกินอาหาร 

หลังกินอาหารเสร็จใหม่ ๆ ควรพักสักครู่ก่อนแล้วจึงไปท างานหรือออกก าลังกาย 
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หลักในการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ  

1) เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีเครื่องหมายเลขทะเบียนอาหารและยา ของส านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา  (อย.)หรื อได้ รับมาตรฐานผลิ ตภัณฑ์ อุตสา หกรรมจา กส านั กงา นมาตรฐา น
ผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม 

2) เลือกผลิตภัณฑ์ที่สะอาดปราศจากสารปนเปื้อน และมีประโยชน์ 

3) มีฉลากระบุส่วนประกอบ วันที่ผลิต วันหมดอายุ ไว้อย่างชัดเจ 

4) ผลิตภัณฑ์บางชนิดควรทดสอบก่อนเลือกใช้ว่ามีอาการแพ้หรือไม่ 

5) ผลิตภัณฑ์บางชนิดควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญก่อนใช้ เช่น ยา วิตามิน 

6) ไม่ควรเลือกใช้เพราะเชื่อค าโฆษณา แต่เลือกตามประโยชน์ที่ใช้ 

ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์ 

ฉลากเป็นสิ่งที่ ติดภาชนะบรรจุอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพ่ือแสดงข้อมูลแก่ผู้บริโภค ใช้
เป็นหลักในการเลือกซ้ืออาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

ข้อมูลที่แจ้งอยู่บนฉลากจะท าให้ผู้บริโภครู้ถึงที่มาของอาหาร ความคุ้มค่าของราคา คุณค่าของสินค้า 
และความปลอดภัยในการบริโภคสินค้าชนิดนั้น ดังนั้น การอ่านฉลากผลิตภัณฑ์ก่อนเลือกซ้ือหรือ
เลือกใช้จึงเป็นสิ่งจ าเป็น 

ลักษณะของฉลากผลิตภัณฑ์ท่ีดี ควรระบุข้อมูลดังต่อไปน้ี 

1) เครื่องหมายทะเบียนหรือเลขอนุญาตใช้ฉลากอาหาร แสดงตามแบบที่ก าหนดโดย
คณะกรรมการอาหารและยา 
2) น้ าหนักสุทธิหรือปริมาตรสุทธิ ซ่ึงเป็นน้ าหนักที่ไม่รวมภาชนะบรรจุ 
3) ชื่อเรียกผลิตภัณฑ์หรือชื่อทางการค้า ต้องระบุเป็นภาษาไทย และใช้ตัวอักษรสีเดียวกัน 
4) ส่วนประกอบที่ส าคัญโดยประมาณ โดยต้องระบุปริมาณเป็นร้อยละเรียงล าดับจากมากไป
น้อย 
5) วันที่ผลิตหรือวันหมดอายุ 
6) ชื่อที่อยู่ผู้ผลิต หรือสถานที่ผลิต 
7) ข้อมูลโภชนาการ 
8) รายละเอียดอ่ืน ๆ เช่น ค าแนะน าในการเก็บรักษา ( ถ้ามี ) 

ที่มา: หนังสือแม่บทมาตรฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป.5 พิมพ์ครั้งที่ 3 บริษัทอักษรเจริญทัศน์  
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ตัวอย่างฉลากผลิตภัณฑ์ 
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

 

สาระท่ี 4การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 8การเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  เวลา  1  คาบ 
............................................................................................................................. ................. 
มาตรฐาน พ 4.1เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ตัวชี้วัด 5/1แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
สาระส าคัญผลิตภัณฑ์สุขภาพเป็นสิ่งที่ใช้ในการด าเนินชีวิต ก่อนการเลือกซ้ือควรพิจารณาเพ่ือให้ได้
ผลิตภัณฑ์สุขภาพที่มีคุณภาพและความปลอดภัย 
 

จุดประสงค์ นักเรียนสามารถ 
1.อธิบายหลักการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพได้ถูกต้อง 
2.แนะน าการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพให้เพ่ือน ๆ และบุคคลในครอบครัวได้ถูกต้อง 
3.เลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพได้ถูกต้อง 

 

สาระการเรียนรู้ 
1.หลักการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
1.หลักการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
2.แบบบันทึกการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
3.อุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนรูปอย. นมกล่อง กระดาษ สีไม้ 

 

การวัดและประเมินผล 
1.แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมในชั้นเรียน 
2.แบบบันทึกการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ  
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
ขั้นน า 
ครูให้นักเรียนเล่นเกมแยกรูปภาพผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ควรซ้ือและไม่ควรซ้ือ เพ่ือน าเข้าสู่

บทเรียน 
ขั้นสอน 
1. สังเกตตนเอง 

1.1 ครูให้นักเรียนช่วยกันตอบหลักการวิธีการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
1.2 ครูอธิบายหลักการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพที่เก่ียวข้องกับชีวิตประจ าวัน 
1.3 ครูให้นักเรียนเขียนบันทึกวิธีการเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์สุขภาพในชีวิตประจ าวันของ
นักเรียน 

2. ต้ังเป้าหมาย 
ครูให้นักเรียนต้ังเป้าหมายการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพในชีวิตประจ าวันของนักเรียน ตาม

หลักการเลือกซ้ือ 
1) อาหารแห้งต้องแห้งสนิท ไม่อับชื้น ไม่มีกลิ่นเหม็น 
2) บรรจุภัณฑ์ต้องสะอาดปิดสนิท 
3) อาหารกระป๋องต้องไม่มีรอยบุบและไม่มีสนิม 
4) ต้องมีวันเดือนปีที่ผลิตและหมดอายุบอกน้ าหนัก  
5) ต้องมีเลขทะเบียนอาหารและยา (เครื่องหมาย อย.) 
3. เตือนตนเอง 

ครูให้นักเรียนร่วมท ากิจกรรมในชั้นเรียนเกมหลักการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพโดยครูจับเวลา
ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันเลือกผลิตภัณฑ์แยกใส่ตะกร้าที่ควรใช้กับไม่ควรใช้ และน าเสนองานหน้าชั้นเรียน
เพ่ือจะเป็นการเตือนตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

4. ขั้นการตัดสิน 
หลังจากกิจกรรมการเรียนการสอนแล้วให้นักเรียนทุกคนน าแบบบันทึกการเลือกผลิตภัณฑ์

สุขภาพมาเปรียบเทียบกับบันทึกที่ได้เรียน ว่ามีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่ 
5. ขั้นแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
ครูให้นักเรียนสัญญากับตนเองว่าจะสามารถเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพได้ ครูให้รางวัลเป็นดาว

สะสมในสมุดบันทึกไว้ 
ขั้นสรุป 
ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างไรจึงจะเลือก

ผลิตภัณฑ์สุขภาพได้ถูกต้องก็จะท าให้มีสุขภาพที่ดี  
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บันทึกหลังการสอน 

ผลการสอน 

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 

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

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

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

 

 

ลงชื่อ....................................... 

(.............................................) 

    วัน.........เดือน.......ปี.........  
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แบบบันทึกเรื่องอาหาร 
1.สังเกตตนเองในสิ่งท่ีนักเรียนเคยปฏิบัติประจ า 
 

อำหำรมือ้เช้ำ อำหำรมือ้กลำงวนั อำหำรมือ้เย็น 

   

 

พฤติกรรมอ่ืน ๆ นอกจากตารางที่ครูให้เขียน
..............................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
...............................................................................................................................................................  
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2.ต้ังเป้าหมายจะปรับปรุงจากความรู้ท่ีครูสอน 
 

อำหำรมือ้เช้ำ อำหำรมือ้กลำงวนั อำหำรมือ้เย็น 

   

 

พฤติกรรมอ่ืน ๆ นอกจากตารางท่ีครูให้เขียน
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................  
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3.นักเรียนจะท าอย่างไรท่ีจะปรับพฤติกรรมการกินอาหาร 
(เขียนหรือวาดรูป) 
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4.ตัดสินตนเองว่านักเรียนได้ท าแล้วเป็นอย่างไร 

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

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

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

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

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

5.ปฏิกิริยาต่อตนเองนักเรียนท าได้หรือไม่ 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................... .............
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................ 
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แบบวัดความรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพ
ของนักเรียนประถมศึกษา 

1) เพราะเหตุใดนักเรียนต้องล้างมือ 
1. สร้างภูมิคุ้มกันโรค 
2. เป็นระเบียบท่ีต้องปฏิบัติ 
3. ท าให้ร่างกายมีความแข็งแรง 
4. ป้องกันเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกาย 

2) ใครมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเส่ียงต่อการติดเช้ือโรค 
1. ก้องล้างมือด้วยสบู่และน้ าสะอาด 
2. กล้าล้างมือทุกคร้ังหลังจากเข้าห้องน้ า 
3. ไก่ตัดเล็บและดูแลความสะอาดของมือ 
4. แก้มเล่นสุนัขแล้วมาหยิบขนมรับประทาน 

3) การล้างมือก่อนและหลังรับประทานอาหารป้องกัน
การเกิดโรคใด 
1. ฟันผุ 
2. ท้องเสีย 
3. ขาดวิตามิน 
4. กระเพาะอาหารเป็นแผล 

4) ถ้านักเรียนสระผมสัปดาห์ละ 3-4 คร้ังแล้วผมจะมี
ลักษณะใด 
1. แห้ง 
2. มันล่ืน 
3. เป็นเงา 
4. สะอาด 

5) นักเรียนจะเลือกใส่เส้ือผ้าแบบใดมากท่ีสุด 
1. สะอาด 
2. สีสันสดใส 
3. ไม่มีรอยเป้ือน 
4. ราคาปานกลาง 

6) นักเรียนควรแปรงฟันเวลาใด 
1. ก่อนและหลังออกจากบ้าน 
2. ก่อนนอนและหลังต่ืนนอน 
3. ก่อนและหลังไปพบทันตแพทย์ 
4. ก่อนและหลังรับประทานอาหาร 

7) การใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมฟลูออไรด์มีประโยชน์
อย่างไร 
1. ฟันขาวสะอาด 
2. กล่ินปากหอมสดช่ืน 
3. ฟันแข็งแรงมากข้ึน 
4. ลดเช้ือโรคในช่องปาก 

8) ข้อใดไม่ใช่สาเหตุท่ีท าให้เกิดอาการเลือดออกตาม
ไรฟัน 
1. ขาดวิตามินซี 
2. ใช้ไหมขัดฟันไม่ระวัง 
3. แปรงฟันเป็นประจ า 
4. ใช้แปรงฟันขนแปรงแข็งเกินไป 

9) ก้องชอบรับประทานขนมกรุบกรอบ น้ าหวานและ
ช็อกโกแลต ก้องต้องดูแลสุขภาพฟันอย่างไร 
1. รับประทานอาหารอย่างอ่ืนแทน 
2. ด่ืมน้ าหวานอย่างเดียวก็พอแล้ว 
3. แปรงฟันและเพ่ิมปริมาณยาสีฟันให้มากข้ึน 
4. รับประทานน้อยลงและแปรงฟันอย่างถูกวิธี 

10) นักเรียนควรแปรงฟันล่างด้านหน้าอย่างไร 
1. แปรงถูไปมา 
2. ขยับแปรงปัดลง 
3. ขยับแปรงปัดข้ึน 
4. คว่ าแปรงลงหมุนข้อมือปัดแปรงออก 

11)นุ๊กแปรงฟันอย่างเร่งรีบท าให้มีเศษอาหารติดตาม
ซอกฟัน เศษอาหารท่ีสะสมมากข้ึนนาน ๆ  จะท าให้นุ๊กมี
อาการอะไร 
1. ฟันหัก 
2. ปวดฟัน 
3. เหงือกด า 
4. คราบหินปูน 

12) อาการใดท่ีแสดงว่าฟันของนักเรียนเร่ิมผุ 
1. ฟันโยก 
2. ฟันมีจุดด า 
3. ฟันเหลือง 
4. ฟันมีสีขาวขุ่นคล้ายชอล์ก 
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13) พฤติกรรมใดท่ีท าให้มีโอกาสฟันผุมากท่ีสุด 
1. ไนท์ชอบเค้ียวหมากฝร่ัง 
2. กอล์ฟชอบใช้ฟันฉีกเปิดถุงขนม 
3. ยีนส์ชอบกินตังเมเป็นประจ า 
4. นนท์ชอบใช้ฟันกัดผลไม้ท่ีมีเนื้อแข็ง 

14) วัยของนักเรียนควรจะเล่นกีฬาประเภททีมอะไรจึง
จะเหมาะสม 
1. ตะกร้อ 
2. เบสบอล 
3. แชร์บอล 
4. รักบ้ีฟุตบอล 

15) หลักในการบริหารร่างกายท่ี ส าคัญท่ีสุด คือข้อใด 
1. ให้มีเหงื่อออกมาท่ีสุด 
2. ร่างกายต้องสมบูรณ์ท่ีสุด 
3. ให้อวัยวะทุกส่วนได้เคล่ือนไหว 
4. ให้เกิดความพร้อมเพรียงกันในกลุ่ม 

16) ข้อใดเป็นการออกก าลังกายท่ีไม่ปลอดภัย 
1. ปฏิบัติตามกฎกติกา 
2. สนามต้องเหมาะสมกับชนิดกีฬา 
3. อุปกรณ์ต้องอยู่ในสภาพท่ีใช้งานได้ดี 
4. ถ้ามีอาการบาดเจ็บไม่ต้องหยุดเล่น 

17) สมรรถภาพทางกายหมายถึง 
1. ความสามารถร่างกายในการเรียนได้นาน ๆ  
2. ความสามารถของร่างกายในการเล่นเกมต่าง ๆ   
3. ความสามารถของร่างกายในการอ่านหนังสือได้ 
4. ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมอย่างใด
อย่างหนึ่ง 

18) การเล่นว่ิงเป้ียวเป็นการฝึกทักษะในด้านใด 
1. ความเร็ว 
2. ความอดทน 
3. ความอ่อนตัว 
4. ความแข็งแรง 

19) การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมีหลักการอย่างไร 
1. ฝึกกิจกรรมท่ียาก 
2. ฝึกอย่างสม่ าเสมอ 
3. ฝึกโดยใช้เวลานานท่ีสุด 
4. ฝึกกิจกรรมท่ีสนุกสนาน 

20) การรับประทานอาหารท่ีหลากหลายมีผลดีอย่างไร 
1. ท าให้ไม่อ้วน 
2. ท าให้ร่างกายแข็งแรง 
3. ท าให้ร่างกายท างานได้ดี 
4. ท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน 

21) ถ้านักเรียนรับประทานขนมหวานมากเกินจะส่งผล
เสียต่อร่างกายอย่างไร 
1. ร่างกายสดช่ืน 
2. กินอาหารได้น้อยลง 
3. อ้วนน้ าหนักตัวเพ่ิมข้ึน 
4. กระเพาะอาหารท างานหนัก 

22) ถ้าเพ่ือนของนักเรียนมีอาการท้องผูกจะแนะน า
เพ่ือนให้รับประทานอาหารประเภทใด 
1. ประเภทแป้ง 
2. ประเภทไขมัน 
3. โปรตีนจากเนื้อสัตว์ 
4. ผลไม้และผักท่ีมีกากใย 

23) ควรเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ท่ีมีฉลากเพราะมีประโยชน์ดี
อย่างไร 
1. ท าให้ทราบช่ือผู้ขาย 
2. ท าให้ทราบวันท่ีจ าหน่าย 
3. ท าให้ทราบวันหมดอายุ 
4. ท าให้ทราบแหล่งจ าหน่าย 

24) เคร่ืองหมายท่ีอยู่บนฉลากดังรูปหมายถึงข้อใด 

 
1. แสดงถึงชนิดของอาหาร 
2. แสดงถึงส่วนประกอบท่ีส าคัญของอาหาร 
3. แสดงถึง วัน เดือนปีท่ีผลิตหรือวันเดือนปีท่ีหมดอายุ 
4. เคร่ืองหมายท่ีแสดงว่าอาหารนั้นได้ผ่านการอนุญาต
จากส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

25) อักษรท่ีติดอยู่ข้างบรรจุภัณฑ์มี Exp.Dateหมายถึง
อะไร 

 

1. วันผลิต 
2. วันหมดอายุ 
3. วันจดทะเบียน 
4. วันท่ีต้องรับประทาน 
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แบบวัดเจตคติเร่ืองการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพของ
นักเรียนประถมศึกษา 

ข้อค าถาม เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ใจ ไม่เห็น
ด้วย 

1. ฉันคิดว่าการล้างมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุกคร้ังเป็นส่ิงจ าเป็น    
2. ฉันคิดว่าการล้างมือทุกคร้ังหลังจากเข้าห้องน้ าเป็นส่ิงจ าเป็น    
3.ฉันคิดว่าการล้างมือก่อนและหลังรับประทานอาหารเป็นส่ิงจ าเป็น    
4. ฉันคิดว่าการเลือกสบู่และแชมพูท่ีเหมาะสมกับผิวหนังตนเองเป็นส่ิงจ าเป็น    
5. ฉันคิดว่าการอาบน้ าวันละ 2 คร้ังด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุกคร้ังจะท าให้ร่างกาย
สะอาด 

   

6. ฉันคิดว่าใส่เส้ือผ้าท่ีซักสะอาดและรีดเรียบร้อยเป็นส่ิงจ าเป็น    
7. ฉันคิดว่าแปรงฟันวันละ 2 คร้ังเป็นส่ิงท่ีควรปฏิบัติทุกวัน    
8. ฉันคิดว่าการใช้ยาสีฟันท่ีส่วนผสมฟลูออไรด์จะท าให้ฟันแข็งแรง    
9. ฉันคิดว่าการพบทันตแพทย์เพ่ือตรวจฟันทุก 6 เดือนเป็นส่ิงจ าเป็น    
10. ฉันคิดว่าการกินขนมหวานหลังแปรงฟันจะไม่ท าให้ฟันผุ    
11. ฉันคิดว่าการแปรงฟันท่ีถูกวิธีท าให้มีสุขภาพช่องปากดี    
12. ฉันคิดว่าการแปรงฟันถูไปถูมาก็พอแล้ว    
13. ฉันคิดว่าการเปล่ียนแปรงสีฟันทุก 3 เดือนจะท าให้สุขภาพช่องปากดี    
14. ฉันคิดว่าถ้าไม่จ าเป็นต้องแปรงฟันใช้ไหมขัดฟันก็เพียงพอแล้ว    
15. ฉันคิดว่าการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต    
16. ฉันคิดว่าการออกก าลังกายกลางแจ้งตอนเท่ียงวันจะเป็นประโยชน์มากกว่าใน
ตอนเย็น 

   

17. ฉันคิดว่าฉันจะหยุดเล่นกีฬาทันทีถ้ามีอาการบาดเจ็บ    
18. ฉันคิดว่าการใส่เส้ือผ้าท่ีเหมาะสมกับชนิดกีฬาเป็นส่ิงจ าเป็น    
19. ฉันคิดว่าถ้าพัฒนาสมรรถภาพทางกายดีก็ท าให้มีสุขภาพดีด้วย    
20. ฉันคิดว่าการเล่นว่ิงเป้ียวก็เป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย    
21. ฉันคิดว่าถ้าสุขภาพแข็งแรงแล้วก็ไม่จ าเป็นต้องฝึกทักษะความอ่อนตัว    
22. ฉันคิดว่าการอบอุ่นร่างกายทุกคร้ังก่อนเล่นกีฬาเป็นส่ิงจ าเป็น    
23. ฉันคิดว่าอาหารเช้าไม่จ าเป็นต้องรับประทาน    
24. ฉันคิดว่าฉันควรรับประทานอาหารประเภทเนื้อนมไข่ทุกวัน    
25. ฉันคิดว่าอาหารจานด่วนเหมาะส าหรับทุกวัยท่ีเร่งรีบ    
26. ฉันคิดว่าการรับประทานผักและผลไม้เป็นประจ าเป็นส่ิงจ าเป็น    
27. ฉันคิดว่าการเลือกซ้ือนมท่ีมีวันเดือนปีผลิตและหมดอายุเป็นส่ิงจ าเป็น    
28. ฉันคิดว่าว่าก่อนเลือกซ้ืออาหารแห้งควรสังเกตบรรจุภัณฑ์ท่ีสะอาดและปิดสนิท    
29. ฉันคิดว่าฉลากบรรจุภัณฑ์อาหารไม่จ าเป็นต้องระบุว่าปรุงแต่งด้วยวัตถุเจือปน    
30. ฉันคิดว่ากล่ินท่ีเหม็นหืนเป็นกล่ินปกติของอาหารแห้ง    
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แบบวัดการปฏิบัติเร่ืองการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพของ
นักเรียนประถมศึกษา 

ข้อค าถาม ประจ า บางคร้ัง ไม่ท าเลย 
1. ฉันล้างมือก่อนและหลังรับประทานอาหาร    
2. ฉันล้างมือทุกคร้ังหลังจากเข้าห้องน้ า    
3. ฉันตัดเล็บและดูแลความสะอาดของมือเสมอ    
4. ฉันล้างมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุกคร้ัง    
5. ฉันอาบน้ าวันละ 2 คร้ังด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุกคร้ัง    
6. ฉันสระผมสัปดาห์ละ 3-4 วัน    
7. ฉันเลือกสบู่และแชมพูท่ีเหมาะสมกับผิวหนังตนเอง    
8. ฉันใส่เส้ือผ้าท่ีซักสะอาดและรีดเรียบร้อย    
9. ฉันใช้แขนเส้ือเช็ดหน้าเมื่อมีเหงื่อ    
10. ฉันเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์    
11. ฉันแปรงฟันหลังอาหารหรือวันละ 2 คร้ัง    
12. ฉันใช้ฟันฉีกถุงพลาสติก กัดดินสอ    
13. ฉันไปพบทันตแพทย์ตรวจฟันทุก 6 เดือน    
14. เมื่อแปรงฟันบนฉันขยับแปรงปัดลง    
15. เมื่อแปรงฟันล่างฉันขยับปัดแปรงข้ึน    
16. ฉันเลือกใช้แปรงสีฟันท่ีมีขนาดเหมาะสมกับช่องปาก    
17. ฉันแปรงล้ินด้วยทุกคร้ังท่ีแปรงฟัน    
18. ฉันออกก าลังกายทุกวันหรือสัปดาห์ละ 3 วัน    
19. ฉันปฏิบัติตามฎกติกาการเล่นเกมและกีฬานั้น    
20. ฉันเล่นกีฬาและออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย    
21. ฉันหยุดเล่นกีฬาทันทีเมื่อเกิดการบาดเจ็บ    
22. ฉันอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬาทุกคร้ัง    
23. ฉันพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วยการว่ิงเป้ียว    
24. ฉันพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วยกิจกรรมยืดหยุ่นพ้ืนฐาน เช่น 
ม้วนหน้า ม้วนหลัง 

   

25. ฉันใส่เส้ือผ้าท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมกีฬา    
26. ฉันรับประทานอาหารเช้า    
27. ฉันรับประทานอาหารจานด่วนเพราะเร่งรีบ    
28. ฉันรับประทานผักและผลไม้    
29. ฉันรับประทานอาหารหลากหลายครบ 5 หมู่    
30. ฉันเลือกผลิตภัณฑ์ท่ีมีวันเดือนปีผลิตและวันหมดอายุชัดเจน    
31. ฉันไม่ซ้ืออาหารกระป๋องท่ีมีสนิม    
32. ฉันอ่านด้านข้างของบรรจุภัณฑ์ว่ามีทะเบียนอาหารและยา (อย.)    
33. ฉันเลือกอาหารแห้งท่ีไม่มีกล่ินเหม็นหืน ไม่ช้ืน    
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แบบส ารวจการปฏิบัติเร่ืองการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 

ข้อค าถาม ประจ า บางคร้ัง ไม่ท าเลย 
1. นักเรียนล้างมือก่อนและหลังรับประทานอาหาร    
2. นักเรียนล้างมือทุกคร้ังหลังจากเข้าห้องน้ า    
3. นักเรียนตัดเล็บและดูแลความสะอาดของมือเสมอ    
4. นักเรียนล้างมือด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุกคร้ัง    
5. นักเรียนอาบน้ าวันละ 2 คร้ังด้วยน้ าสะอาดและสบู่ทุกคร้ัง    
6. นักเรียนสระผมสัปดาห์ละ 3-4 วัน    
7. นักเรียนเลือกสบู่และแชมพูท่ีเหมาะสมกับผิวหนังตนเอง    
8. นักเรียนใส่เส้ือผ้าท่ีซักสะอาดและรีดเรียบร้อย    
9. นักเรียนใช้แขนเส้ือเช็ดหน้าเมื่อมีเหงื่อ    
10. นักเรียนเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์    
11. นักเรียนแปรงฟันหลังอาหารหรือวันละ 2 คร้ัง    
12. นักเรียนใช้ฟันฉีกถุงพลาสติก กัดดินสอ    
13. นักเรียนไปพบทันตแพทย์ตรวจฟันทุก 6 เดือน    
14. เมื่อแปรงฟันบนนักเรียนขยับแปรงปัดลง    
15. เมื่อแปรงฟันล่างนักเรียนขยับปัดแปรงข้ึน    
16. นักเรียนเลือกใช้แปรงสีฟันท่ีมีขนาดเหมาะสมกับช่องปาก    
17. นักเรียนแปรงล้ินด้วยทุกคร้ังท่ีแปรงฟัน    
18. นักเรียนออกก าลังกายทุกวันหรือสัปดาห์ละ 3 วัน    
19. นักเรียนปฏิบัติตากฎกติกาการเล่นเกมและกีฬานั้น    
20. นักเรียนเล่นกีฬาและออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย    
21. นักเรียนหยุดเล่นกีฬาทันทีเมื่อเกิดการบาดเจ็บ    
22. นักเรียนอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬาทุกคร้ัง    
23. นักเรียนพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วยการว่ิงเป้ียว    
24. นักเรียนพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วยกิจกรรมยืดหยุ่นพ้ืนฐาน 
เช่น ม้วนหน้า ม้วนหลัง 

   

25. นักเรียนใส่เส้ือผ้าท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมกีฬา    
26. นักเรียนรับประทานอาหารเช้า    
27. นักเรียนรับประทานอาหารจานด่วนเพราะเร่งรีบ    
28. นักเรียนรับประทานผักและผลไม้    
29. นักเรียนรับประทานอาหารหลากหลายครบ 5 หมู่    
30. นักเรียนเลือกผลิตภัณฑ์ท่ีมีวันเดือนปีผลิตและวันหมดอายุชัดเจน    
31. นักเรียนไม่ซ้ืออาหารกระป๋องท่ีมีสนิม    
32. นักเรียนอ่านด้านข้างของบรรจุภัณฑ์ว่ามีทะเบียนอาหารและยา 
(อย.) 

   

33. นักเรียนเลือกอาหารแห้งท่ีไม่มีกล่ินเหม็นหืน ไม่ช้ืน    
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ภาคผนวก ง 
การวิเคราะห์คุณภาพของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1.คุณภาพของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ 

2.ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ของ
แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง 

3.ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ของ
แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ การปฏิบัติและการปฏิบัติการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของ
นักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน  



176 
 

คุณภาพแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ 

ค่าความยากง่าย (p) และค่าอ านาจจ าแนก (r) เป็นรายข้อของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้
จ านวน 25 ข้อ จ านวนนักเรียน 30 คน 

 

ค่าความเชื่อม่ันของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ มีค่าเท่ากับ 0.89 
ค่า p (ความยาก-ง่าย)อยู่ในช่วง 0.51-0.80 
ค่า r (อ านาจจ าแนก) อยู่ในช่วง 0.22-0.80 

 

ข้อท่ี ค่าความยากง่าย (p) ค่าอ านาจจ าแนก (r) 
1 0.80 0.22 
2 0.80 0.44 
3 0.80 0.33 
4 0.80 0.77 
5 0.80 0.77 
6 0.62 0.11 
7 0.80 0.22 
8 0.74 0.44 
9 0.80 0.44 
10 0.51 0.33 
11 0.80 0.33 
12 0.71 0.33 
13 0.80 0.44 
14 0.80 0.33 
15 0.77 0.77 
16 0.80 0.22 
17 0.80 0.55 
18 0.80 0.88 
19 0.77 0.77 
20 0.22 0.22 
21 0.77 0.55 
22 0.62 0.22 
23 0.80 0.22 
24 0.77 0.80 
25 0.80 0.44 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 1 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

1.การล้าง
มือสร้าง
สุขภาพท่ีดี
ให้ตนเอง 

1.1 จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

1.2 สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
1.3 กระบวนการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

1.4 ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

1.5 การวัดและ
ประเมินผล 

1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

 รวม       0.96 ใช้ได้ 

ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 2 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

2.การ
วางแผน
ดูแลท า
ความ
สะอาด
ร่างกายได้
ด้วยตนเอง 

1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
2.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
3.กระบวนการจัด
กิจกรรม 

1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

4.ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

5.การวัดและ
ประเมินผล 

1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

 รวม       0.88 ใช้ได้ 



178 
 

ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 3 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล 
คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

3.การ
แปรงฟัน
และดูแล
สุขภาพ
ช่องปาก 

1.จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

2.สาระส าคัญ 1 1 0 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

3.กระบวนการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

4.ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

5.การวัดและ
ประเมินผล 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

 รวม       0.96 ใช้ได้ 

ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 4 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

4.การ
แปรงฟัน
และดูแล
สุขภาพ
ช่องปาก 

1.จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

0 0 1 1 1 3 0.60 ใช้ได้ 

2.สาระส าคัญ 0 0 1 1 1 3 0.60 ใช้ได้ 
3.กระบวนการจัด
กิจกรรม 

0 1 1 1 0 3 0.60 ใช้ได้ 

4.ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

0 1 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

5.การวัดและ
ประเมินผล 

0 1 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

 รวม       0.68 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 3 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

3.การ
แปรงฟัน
และดูแล
สุขภาพ
ช่องปาก 

1.จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

2.สาระส าคัญ 1 1 0 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
3.กระบวนการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

4.ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

5.การวัดและ
ประเมินผล 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

 รวม       0.96 ใช้ได้ 

ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 4 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

4.การ
แปรงฟัน
และดูแล
สุขภาพ
ช่องปาก 

1.จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

0 0 1 1 1 3 0.60 ใช้ได้ 

2.สาระส าคัญ 0 0 1 1 1 3 0.60 ใช้ได้ 
3.กระบวนการจัด
กิจกรรม 

0 1 1 1 0 3 0.60 ใช้ได้ 

4.ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

0 1 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

5.การวัดและ
ประเมินผล 

0 1 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

 รวม       0.68 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 5 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

5.การออก
ก าลังกาย 

1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
2.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
3.กระบวนการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

4.ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

5.การวัดและ
ประเมินผล 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

 รวม       1.00 ใช้ได้ 

ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 6 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

6.การเสริม  
สร้าง  
สมรรถ 
ภาพทาง
กาย 

1.จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

2.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
3.กระบวนการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

4.ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

1 1 0 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

5.การวัดและ
ประเมินผล 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

 รวม       0.96 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 7 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

7.อาหาร
เพ่ือสุขภาพ 

1.จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

2.สาระส าคัญ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
3.กระบวนการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

4.ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

5.การวัดและ
ประเมินผล 

1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

 รวม       0.96 ใช้ได้ 

ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาค่าความตรงตามเน้ือหาของแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 8 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ท่ี 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

8.การเลือก
ผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

1.จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

2.สาระส าคัญ 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
3.กระบวนการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

4.ส่ือและแหล่งการ
เรียนรู้ 

1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

5.การวัดและ
ประเมินผล 

1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

 รวม       0.80 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ 

รำยกำรประเมิน 
ผู้ เช่ียวชำญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่ำ IOC แปลผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

ข้อท่ี 1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 2 1 1 1 -1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 3 1 1 1 0 0 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 5 -1 1 1 1 1 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 6 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 7 1 1 1 1 0 4 0.80 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 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 11 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 12 1 0 1 1 1 4 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 13 1 1 0 1 0 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 14 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 15 1 1 1 0 0 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 16 1 1 1 -1 1 3 0.60 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 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 21 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 22 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 23 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 24 1 1 1 1 -1 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 25 1 1 1 0 0 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 24 1 1 1 1 -1 3 0.60 ใช้ได้ 

รวม       0.80 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ 

รำยกำรประเมิน 
ผู้ เช่ียวชำญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่ำ 
IOC 

แปล
ผล คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 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 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 6 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 8 1 0 1 1 1 4 0.80 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 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 13 1 -1 1 1 1 4 0.80 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 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 17 1 -1 1 1 1 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 18 1 -1 1 1 1 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 19 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 20 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 21 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 22 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 23 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 24 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 25 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 26 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 27 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านเจตคติ 

รำยกำรประเมิน 
ผู้ เช่ียวชำญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่ำ IOC แปลผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

ข้อท่ี 28 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 29 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 30 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 

รวม       0.92 ใช้ได้ 

ตารางค่า IOC ในการหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ 

รำยกำรประเมิน 
ผู้ เช่ียวชำญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่ำ IOC แปลผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 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 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 6 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 7 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 8 1 1 1 0 1 4 0.80 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 0 1 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 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 17 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติ(ต่อ) 

รำยกำรประเมิน 
ผู้ เช่ียวชำญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่ำ IOC แปลผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

ข้อท่ี 18 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 19 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 20 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 21 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 22 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 23 1 -1 1 1 1 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 24 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 25 1 0 1 0 1 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 26  1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 27 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 28 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 29 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 30 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 31 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 32 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 33 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

รวม       0.90 ใช้ได้ 

ตารางค่า IOC ในการหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเร่ืองการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน 

รำยกำรประเมิน 
ผู้ เช่ียวชำญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่ำ IOC แปลผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 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 
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ตารางค่า IOC ในการหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเร่ืองการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน (ต่อ) 

รำยกำรประเมิน 
ผู้ เช่ียวชำญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่ำ IOC แปลผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

ข้อท่ี 4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 5 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 6 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 7 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 8 1 1 1 0 1 4 0.80 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 0 1 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 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 17 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 18 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 19 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 20 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 21 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 22 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 23 1 -1 1 1 1 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 24 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 25 1 0 1 0 1 3 0.60 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 26 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 27 1 1 1 0 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 28 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพการปฏิบัติเร่ืองการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน (ต่อ) 

รำยกำรประเมิน 
ผู้ เช่ียวชำญ (R) ผลรวม

ของ
คะแนน
(∑R) 

ค่ำ IOC แปลผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

ข้อท่ี 29 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 30 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 31 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 32 1 0 1 1 1 4 0.80 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 33 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 

รวม       0.90 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก จ 
ภาพการจัดการเรียนรู้ 
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กิจกรรมการแปรงฟันสะอาด 

กิจกรรมการล้างมือสร้างสุขภาพดีให้ตนเอง 
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กิจกรรมการเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

กิจกรรมอาหารเพ่ือสุขภาพ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมการออกก าลังกายและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

กิจกรรมการออกก าลังกายและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

นางสาวกชมล ธนะวงศ์ เกิดวันที่ 4 กรกฎาคม พ.ศ. 2531 ที่จังหวัดน่าน ส าเร็จการศึกษา
หลักสูตรวิทยาศาสตร์บัณฑิต(วิทยาศาสตร์การกีฬา) สาขาวิชาการโค้ชและจิตวิทยาการกีฬา คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เม่ือปีการศึกษา 2553 และเข้าศึกษาต่อในระดับ
ปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2555 
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