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บทคั ดย่อ ภำษำอังกฤษ 
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SARAN SOPIN: EFFECTS OF WEIGHT GAIN PROGRAM USING REASONED ACTION 
THEORY OF LOWER SECONDARY SCHOOL UNDERWEIGHT STUDENTS. 
ADVISOR: PROF. JINTANA SARAYUTHPITAK, Ph.D. {, 199 pp. 

The purposes of this study were to study the effects of weight gain program 
using reasoned action theory of lower secondary school underweight students. The 
sample was 40 underweight lower secondary school students in Buddhajak Wittaya 
School. Divided into 2 groups with 20 students from experimental group and 20 
students from control group. The research instruments were composed of weight 
gain program using reasoned action theory of lower secondary school underweight 
students and collecting data by using weight gain of lower secondary school 
underweight students on the knowledge and attitude test and weighing scale. The 
data were then analyzed by means, standard deviations and t-test by using statistical 
differences at .05 levels. 

The research findings were as follows: 1) The mean scores of knowledge 
attitude on weight gain and mean of weight before and after experimental of the 
experimental group students were significantly higher than before at .05 levels. The 
mean scores of knowledge attitude on weight gain and mean of weight before and 
after experimental of the control group students were not significantly. 2) The mean 
scores of knowledge and attitude on weight gain and the mean of weight before 
experimental of the experimental group students were significantly higher than 
control group students at .05 levels 
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บทที่  1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

ปัญหำกำรเจริญเติบโตของเด็กในวัยเรียนโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งปัญหำภำวะน ้ำหนักตัวเกินเกณฑ์ 
ยังคงเป็นปัญหำในสังคมไทยอยู่มำก ท้ำให้ปัญหำภำวะน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์ในเด็กบำงส่วนถูก
ละเลย นพ.ณรงค์ สำยวงศ์ รองอธิบดีกรมอนำมัย กล่ำวภำยหลังเป็นประธำนเปิดกำรประชุมเชิง
ปฏิบัติกำรเรื่อง “ร่วมใจสร้ำงเด็กไทยสูงสมส่วน สมองดี แข็งแรง” ว่ำ ส้ำนักคณะกรรมกำรกำรศึกษำ
ขั นพื นฐำน (สพฐ.) ได้ท้ำกำรส้ำรวจข้อมูลกำรเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน เมื่อปี 2554 พบว่ำ 
เด็กไทยมีสัดส่วนไม่ได้มำตรฐำนจ้ำนวน 1.2 ล้ำนคน ในจ้ำนวนนี มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 223,288 คน 
และส่วนสูงต่้ำกว่ำเกณฑ์ 258,149 คน ซึ่งส่งผลกระทบต่อโครงสร้ำงร่ำงกำย ท้ำให้เด็กตัวเล็ก ผอม 
เตี ย สมองไม่พัฒนำอย่ำงเต็มท่ี สติปัญญำด้อย เรียนรู้ช้ำ ภูมิต้ำนทำนโรคต่้ำ ติดเชื อได้ง่ำย หำกพบใน
เด็กแรกเกิดถึงอำยุ 5 ปี และมีกำรเจ็บป่วยร่วมด้วยเป็นระยะเวลำนำนอำจรุนแรงถึงขั นเสียชีวิตได้ 
กรมอนำมัยจึงขับเคลื่อน 6 ยุทธศำสตร์เพ่ือส่งเสริมกำรเจริญเติบโตของเด็กไทย เริ่มตั งแต่ในครรภ์
มำรดำจนถึงอำยุ 18 ปี ได้แก่ 1) กำรขับเคลื่อนนโยบำยส่งเสริมเด็กไทยสูงสมส่วน สมองดี แข็งแรง  
2) กำรสร้ำงกระแสและสื่อสำรสู่สังคมเพ่ือสร้ำงเด็กไทยสูงสมส่วน สมองดี แข็งแรง  3) กำรพัฒนำ
ระบบเฝ้ำระวังภำวะโภชนำกำรหญิงตั งครรภ์และกำรเจริญเติบโตของเด็ก  4) กำรจัดกำรอำหำรที่มี
คุณค่ำทำงโภชนำกำรในครอบครัว ชุมชน ศูนย์เด็ก และโรงเรียน  5) กำรมีส่วนร่วมของภำคีเครือข่ำย
ในกำรส่งเสริมเด็กไทยสูงสมส่วน สมองดี แข็งแรง และ 6) กำรติดตำมและประเมินผล โดยมีเป้ำหมำย
ส่งเสริมกำรเจริญเติบโตให้เด็กไทยมีส่วนสูงระดับดีและมีรูปร่ำงสมส่วน ไม่น้อยกว่ำร้อยละ 70 ภำยใต้
แผนกำรดูแลสุขภำพเด็กแรกเกิดถึง 2 ปีอย่ำงมีคุณภำพ แผนงำนดูแลสุขภำพเด็กอำยุ 3-5 ปีอย่ำงมี
คุณภำพ และแผนกำรพัฒนำสุขภำพเด็กนักเรียน อำยุ6-12 ปี  อย่ำงมีคุณภำพ (ไทยรัฐออนไลน์, 2556) 

 

กำรด้ำเนินงำนขับเคลื่อน 6 ยุทธศำสตร์ดังกล่ำว เป็นกำรสนองนโยบำยรัฐบำลที่เน้นพัฒนำ
คุณภำพชีวิตเด็กและสตรีไทย ตำมโครงกำร Every Woman Every Child ที่ประกำศในกำรประชุม
สมัชชำอนำมัยโลกด้ำนโภชนำกำร หวังลดปัญหำเด็กไทยเตี ย ภำวะขำดสำรอำหำรและภำวะอ้วน 
รวมถึงเพ่ิมอัตรำกำรเลี ยงลูกด้วยนมแม่ ลดภำวะโลหิตจำงและทำรกแรกเกิดน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์          
กำรประชุมในครั งนี จึงเป็นกำรส่งเสริมให้เด็กไทยเจริญเติบโตอย่ำงเต็มศักยภำพ ป้องกันปัญหำด้ำน
โภชนำกำร ลดภำวะเตี ย ผอมและอ้วน ลดปัญหำทุพโภชนำกำร โดยกำรขับเคลื่อนงำนในกลุ่มหญิง
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ตั งครรภ์และเด็กอำยุแรกเกิดถึง 18 ปี ให้มีภำวะโภชนำกำรที่ดี เพ่ือเป็นทรัพยำกรมนุษย์ที่มีคุณภำพ 
(ส้ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมเพ่ือสุขภำพ, 2556) 
   

ผลกำรส้ำรวจภำวะน ้ำหนักตำมเกณฑ์อำยุ ของเด็กไทยอำยุ 1-14 ปี พบว่ำ เด็กจ้ำนวน 
480,000 คน หรือร้อยละ 4.1 มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ และมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดภำวะทุพโภชนำกำร  
นอกจำกนี  ยังพบว่ำ ปัญหำทุพโภชนำกำรในเด็กท้ำให้ผลผลิตมวลรวมประชำชำติของประเทศลดลง
ได้ถึงร้อยละ 2-3  เมื่อพิจำรณำควำมแตกต่ำงระหว่ำงเพศชำยและหญิง พบว่ำ มีควำมชุกของน ้ำหนัก
ตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์ใกล้เคียงกันในกลุ่มอำยุ 1-5 ปีและ 6-11 ปี แต่น้อยกว่ำในกลุ่มอำยุ 12-14 ปี โดยที่
เด็กชำยมีควำมชุกของภำวะผอมและน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์น้อยกว่ำเด็กหญิงในกลุ่มอำยุ 12-14 ปี 
เมื่อพิจำรณำควำมแตกต่ำงระหว่ำงเขตกำรปกครอง พบว่ำ เด็กนอกเขตเทศบำลมีควำมชุกของปัญหำ
น ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์ ผอม และเตี ยกว่ำเกณฑ์ สูงกว่ำเด็กในเขตเทศบำล ยกเว้นกลุ่มอำยุ 12-14 ปี 
ที่เด็กในเขตเทศบำลมีควำมชุกของปัญหำน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์ ผอม และเตี ยกว่ำเกณฑ์ สูงกว่ำ
นอกเขตเทศบำลเล็กน้อย เมื่อเปรียบเทียบแยกตำมภำคในกลุ่มเด็กอำยุ 1 -5 ปี พบว่ำ ภำค
ตะวันออกเฉียงเหนือยังเป็นภำคท่ีมีควำมชุก ของเด็กโภชนำกำรพร่อง คือ ผอม เตี ยและน ้ำหนักตัวต่้ำ
กว่ำเกณฑ์สูงสุด ส้ำหรับเด็กอำยุ 6-11 ปี ควำมชุกของภำวะน ้ำตัวหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์สูงสุดพบที่ภำคใต้
และภำคเหนือพอ ๆ กัน รองลงมำคือภำคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยกรุงเทพมหำนครและภำคกลำงมี
ควำมชุกของเด็กน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์พอ ๆ กัน ส้ำหรับภำวะผอม ควำมชุกสูงสุดพบที่ภำค
ตะวันออกเฉียงเหนือ รองลงมำ คือ ภำคกลำง ภำคใต้ กรุงเทพมหำนครและภำคเหนือตำมล้ำดับ ใน
กลุ่มเด็กอำยุ 12-14 ปี ภำคใต้มีควำมชุกของภำวะน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์ สูงสุดใกล้เคียงกับ
กรุงเทพมหำนคร ส่วนภำคอ่ืนที่เหลือพบว่ำมีควำมชุกของภำวะน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์เท่ำกัน 
ในขณะที่ภำวะผอมของเด็กอำยุ 12-14 ปี พบว่ำ มีมำกสุดที่ภำคกลำง รองลงมำคือ กรุงเทพมหำนคร 
ภำคเหนือ ภำคตะวันออกเฉียงเหนือ และภำคใต้ ตำมล้ำดับ จำกผลกำรส้ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดย
กำรสัมภำษณ์และตรวจร่ำงกำยครั งที่ 4 เมื่อ พ.ศ. 2551-2552 พบว่ำ ประเทศไทยยังเผชิญทั งภำวะ
โภชนำกำรพร่องและภำวะโภชนำกำรเกิน โดยในเด็กอำยุ 1-5 ปี มีควำมชุกของภำวะเตี ยลดลงช้ำกว่ำ
ควำมชุกของภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ เด็กไทย อำยุ 1-14 ปี จ้ำนวน 480,000 คนมีน ้ำหนักตัวต่้ำ
กว่ำเกณฑ์เสี่ยงต่อสุขภำพไม่แข็งแรง และระดับเชำวน์ปัญญำต่้ำในวัยผู้ใหญ่ บั่นทอนคุณภำพ
ประชำกรในอนำคต (ส้ำนักงำนส้ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (สสท.), 2552) 

 

 ภำวะน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์ของเด็กวัยแรกเกิดถึงวัยรุ่น เป็นสิ่งที่มีควำมส้ำคัญอย่ำงมำก
เพรำะ ถ้ำเด็กไม่ได้รับกำรดูเอำใจใส่ในเรื่องกำรเจริญเติบโตที่ดีแล้ว  อำจส่งผลให้เด็กไทยเกิดปัญหำ
ขำดสำรอำหำร หรือปัญหำสุขภำพอ่ืน ๆ ที่จะตำมมำมำกมำย แม้ในปัจจุบันเด็กที่มีปัญหำนี จะไม่ได้
เป็นส่วนใหญ่หรือทั งหมดของประเทศ แต่ก็สำมำรถส่งผลกระทบต่อคุณภำพของทรัพยำกรบุคคลของ
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ประเทศไทยในอนำคตได้ โดยผลกระทบที่เกิดขึ นกับเด็กที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์นั น จำกผลกำรวิจัย
ในช่วง 2 ทศวรรษที่ผ่ำนมำบ่งชี ว่ำ อำหำรและโภชนำกำรในช่วงต้นของชีวิตมีบทบำทส้ำคัญยิ่งต่อ
สุขภำพในระยะยำว ภำวะทุพโภชนำกำรเป็นปัจจัยส้ำคัญที่ขัดขวำงพัฒนำกำรและสติปัญญำของเด็ก 
ส่งผลให้เรียนรู้ช้ำ เฉื่อยชำ สติปัญญำต่้ำ ภูมิต้ำนทำนโรคบกพร่องท้ำให้เจ็บป่วยบ่อยเป็น เวลำนำน
และรุนแรง และยังมีผลเสียเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่  มีโอกำสที่จะเป็นโรคไม่ติดต่อเรื อรังต่ำง ๆ มำกขึ น เช่น 
โรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคปอดเรื อรัง และโรคมะเร็งในวัย
ผู้ใหญ่ เนื่องจำกร่ำงกำยเคยชินกับกำรได้รับอำหำรน้อยในวัยเด็ก นอกจำกนี กำรเจ็บป่วยในวัยเด็กท้ำ
ให้เด็กได้รับสำรอำหำรเข้ำสู่ร่ำงกำยได้น้อย เช่น กำรเจ็บป่วยที่เกิดจำกกำรติดเชื อ ท้องร่วง ท้องเสีย
เรื อรัง กำรดูดซึมสำรอำหำรจำกล้ำไส้ไม่ดี ท่อน ้ำดีตีบตัน ท้ำให้กำรดูดซึมวิตำมินที่ละลำยในไขมัน
ผิดปกติ เช่น วิตำมินเอ วิตำมินดี วิตำมินอี และวิตำมินเค กำรขำดควำมเอำใจใส่ในกำรส่งเสริมและ
ป้องกันสุขภำพตำมวัย เมื่อเติบโตเป็นวัยรุ่นจึงมีควำมเสี่ยงสูงกว่ำคนทั่วไปที่จะเกิดภำวะโภชนำกำรต่้ำ 
โรคไม่ติดต่อเรื อรัง โรคน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์ (ชนกำนต์ กังวำรพรศิริ, 2557; ประสงค์ เทียนบุญ, 
2557) 

 

ปัจจัยที่ส่งผลท้ำให้เด็กมีน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์ประกอบด้วยหลำย ๆ ปัจจัย เช่น ปัญหำ
เศรษฐกิจ ปัญหำสังคม ปัญหำแหล่งอำหำรในชุมชน ควำมจ้ำกัดของครอบครัวที่จะผลิตหรือซื อ
อำหำร กำรขำดควำมรู้ที่ถูกต้องของครอบครัวในกำรเลี ยงดูและในกำรจัดอำหำรให้แก่เด็ก รวมทั งมี
ควำมเชื่อบำงอย่ำงที่ห้ำมกินอำหำรบำงชนิด แต่ปัจจัยที่มีควำมส้ำคัญ คือ กำรขำดกำรส่งเสริมให้
ควำมรู้ เจตคติให้เด็กเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภำพท่ีเหมำะสมและยั่งยืน เมื่อเด็กไม่เข้ำใจและไม่
เห็นควำมส้ำคัญ ประกอบกับขำดกำรปลูกฝังและส่งเสริมทัศนคติอย่ำงต่อเนื่อง เด็กก็จะกลับมำใช้ชีวิต
ตำมรูปแบบที่เคยชิน และจำกกำรที่เด็กได้รับพลังงำนจำกอำหำรที่ไม่เพียงพอและไม่เหมำะสม 
ผู้ปกครองไม่ใส่ใจกำรกินของเด็ก ปล่อยไปตำมนิสัยกำรกินที่ไม่ถูกต้อง เด็กไม่อยำกกินก็ไม่ให้กิน โดย
ที่เด็กบำงคนอำจกินข้ำวแค่ 1-2 มื อต่อวัน หรือชนิดของอำหำรที่เด็กกินไม่เหมำะสม และให้พลังงำน
ไม่มำกพอ ท้ำให้เจริญเติบโตช้ำผิดปกติ ตัวเล็กมำก น ้ำหนักตัวน้อย ผอมไม่มีแรง เบื่ออำหำร เจ็บป่วย
บ่อย เพรำะร่ำงกำยได้รับสำรอำหำรไม่เพียงพอภูมิคุ้มกันจึงลดลง พัฒนำกำรและสติปัญญำไม่ดี ท้ำให้
เด็กไม่มีโอกำสพัฒนำตำมวัยอย่ำงเหมำะสม พ่อแม่มักเป็นกังวลใจเสมอเมื่อเห็นลูกผอม มีน ้ำหนักและ
ส่วนสูงต่้ำกว่ำเกณฑ์มำตรฐำนตำมอำยุและเพศ เพรำะมีลูกที่กินอำหำรยำก มีปัญหำในเรื่องกำรกิน 
ไม่ค่อยจะยอมกินอะไรมำกนัก เมื่อถึงเวลำกินก็ไม่ค่อยจะกิน มัวแต่เล่น กินนิดเดียวก็อ่ิม กินอำหำรแต่
ละมื อใช้เวลำนำนจนกว่ำจะกินเสร็จ ไม่ค่อยกินผักและผลไม้ เลือกรับประทำนอำหำรบำงชนิดเท่ำนั น
ของเด็กที่นิยมรับประทำนขนมกรุบกรอบทั งที่รู้ว่ำมีปริมำณสำรอำหำรไม่เพียงพอและไม่มีประโยชน์ 
กำรเลือกดื่มน ้ำอัดลมมำกกว่ำน ้ำดื่มปกติ และยังมีปัญหำกำรกินอ่ืน ๆ อีกมำกที่พ่อแม่มักจะพบและ
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พำลูกมำปรึกษำแพทย์ ปัญหำกำรกินทั งหมดข้ำงต้นนี เมื่อเกิดขึ นแก่เด็กคนใดย่อมส่งผลกระทบต่อกำร
เจริญเติบโต พัฒนำกำรและกำรเรียนรู้ของเด็กคนนั น โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง ด้ำนสมองควำมเฉลียวฉลำด 
และท้ำให้เด็กมีปัญหำสุขภำพเกิดตำมมำอย่ำงไม่มีที่สิ นสุด (ส้ำนักงำนส้ำรวจสุขภำพประชำชนไทย 
(สสท.), 2552; อรุณี เจตศรีสุภำพ, 2555) 
 

กำรแก้ไขปัญหำน ้ำหนักตัวต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนสำมำรถด้ำเนินกำรได้โดยกำรจัด
กระบวนกำรเรียนรู้ในโรงเรียนตำมหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั นพื นฐำน พุทธศักรำช 2551 โดย  
เฉพำะกำรจัดกำรเรียนกำรสอนในกลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ และเมื่อวิเครำะห์
หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั นพื นฐำน พุทธศักรำช 2551 กลุ่มสำระกำรเรี ยนรู้สุขศึกษำและ      
พลศึกษำ พบว่ำ หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั นพื นฐำน ก้ำหนดให้จัดกำรเรียนรู้เกี่ยวกับโภชนำกำร
และกำรเจริญเติบโต กำรสร้ำงเสริมสุขภำพและสมรรถภำพ ไว้ในสำระที่ 1 กำรเจริญเติบโตและ
พัฒนำกำรของมนุษย์ มำตรฐำน พ 1.1 เข้ำใจธรรมชำติของกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
ระดับชั นมัธยมศึกษำปีที่ 1 ตัวชี วัดที่ 3 วิเครำะห์ภำวกำรณ์เจริญเติบโตทำงร่ำงกำยของตนเองกับ
เกณฑ์มำตรฐำน และตัวชี วัดที่ 4 แสวงหำแนวทำงในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย สำระที่ 4 
กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพและกำรป้องกันโรค มำตรฐำน พ 4.1 เห็นคุณค่ำและมีทักษะใน
กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ กำรด้ำรงสุขภำพ กำรป้องกันโรคและกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 
ระดับชั นมัธยมศึกษำปีที่ 1 ตัวชี วัดที่ 1 เลือกกินอำหำรที่เหมำะสมกับวัย ตัวชี วัดที่ 2 วิเครำะห์ปัญหำ
ที่เกิดจำกกำรภำวะโภชนำกำรที่มีผลกระทบต่อสุขภำพ และตัวชี วัดที่ 3 ควบคุมน ้ำหนักของตนเองให้
อยู่ในเกณฑ์มำตรฐำน ระดับชั นมัธยมศึกษำปีที่ 3 ตัวชี วัดที่ 1 ก้ำหนดรำยกำรอำหำรที่เหมำะสมกับ
วัยต่ำง ๆ โดยค้ำนึงถึงควำมประหยัดและคุณค่ำทำงโภชนำกำร อย่ำงไรก็ตำม กำรจัดกำรเรียนรู้
เกี่ยวกับกำรวำงแผน ก้ำหนดแนวทำงกำรเพ่ิมน ้ำหนักเพ่ือลดภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภำพ เพียง 1-3 คำบ ในเวลำเรียนตำมปรกตินั น ไม่สำมำรถสร้ำงควำม
ตระหนักและกำรปฏิบัติตนเพ่ือให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภำพในกำรเพ่ิมน ้ำหนักเพ่ือลด
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ได้ กำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักให้แก่นักเรียนที่สมัครใจเข้ำร่วมโปรแกรม
นอกเวลำเรียนจะสำมำรถท้ำให้นักเรียนปฏิบัติตนเพื่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภำพในกำร
เพ่ิมน ้ำหนักตัวของนักเรียนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ได้ (กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข, 
2548; กระทรวงศึกษำธิกำร, 2552) 

 

 ผลกำรศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่ำ ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล (Theory 
of Reasoned Action: TRA) เป็นทฤษฎีที่ตั งอยู่บนสมมุติฐำนว่ำ มนุษย์เป็นผู้ที่มีเหตุผลและจะใช้
ข้อมูลทีม่ีอยู่อย่ำงระมัดระวังเป็นระบบ มนุษย์จะพิจำรณำถึงผลกำรกระทบก่อนที่จะกระท้ำพฤติกรรม
ใด ๆ กำรเกิดพฤติกรรมใดย่อมต้องมีที่มำ ต้องมีเหตุผลที่จะกระท้ำและต้องท้ำจำกเจตนำ พฤติกรรม
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ของบุคคลส่วนมำกจะขึ นอยู่กับเจตนำที่จะกระท้ำพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งทฤษฎีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผล เป็นทฤษฎีที่อธิบำยท้ำนำยพฤติกรรม เจตนำของบุคคลที่จะกระท้ำพฤติกรรมหรือไม่กระท้ำ
พฤติกรรมและจะเป็นตัวก้ำหนดพฤติกรรม แสดงให้เห็นว่ำพฤติกรรมจะอยู่ภำยใต้กำรควบคุมเจตนำที่
เรียกว่ำ เจตนำเชิงพฤติกรรม (Behavioral Intention) ซึ่งมี 2 ตัวแปรหลักเป็นตัวก้ำหนด คือ 1) เจตคติ
ต่อกำรกระท้ำพฤติกรรม (Attitude Toward the Behavior) เป็นปัจจัยส่วนบุคคล ขึ นอยู่กับควำมเชื่อ
เกี่ยวกับผลกำรกระท้ำพฤติกรรม หำกบุคคลมีควำมเชื่อว่ำกำรกระท้ำนั นจะน้ำไปสู่ผลที่เป็นบวกเขำก็
จะมีเจตคติที่ดีต่อพฤติกรรมนั นและจะกระท้ำพฤติกรรมดังกล่ำวในทำงตรงกันข้ำม หำกบุคคลมีควำม
เชื่อว่ำ กำรกระท้ำพฤติกรรมนั นจะน้ำไปสู่ผลที่เป็นลบเขำก็จะมีเจตคติที่ไม่ดีต่อพฤติกรรมนั นและจะ
ไม่กระท้ำพฤติกรรมดังกล่ำว เจตคติต่อกำรกระท้ำพฤติกรรมยังขึ นอยู่กับกำรประเมินกำรกระท้ำเป็น
กำรประเมินว่ำ หำกเขำท้ำพฤติกรรมนั นผลของพฤติกรรมจะออกมำดีหรือเลวผลจะเป็นบวกหรือลบ 
ดังนั น หำกเขำได้ประเมินแล้วว่ำมีผลบวกก็จะมีเจตคติที่ดีต่อพฤติกรรมนั นและจะกระท้ำพฤติกรรม
ดังกล่ำว ในทำงตรงกันข้ำม หำกบุคคลได้ประเมินแล้วว่ำผลจะออกมำเป็นลบเขำก็จะมีเจตคติไม่ดีต่อ
พฤติกรรมนั นและจะไม่กระท้ำพฤติกรรมดังกล่ำว 2) กำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง (Subjective Norms) 
เป็นปัจจัยทำงสังคม กลุ่มอ้ำงอิงในที่นี หมำยถึงบุคคลใกล้ชิดที่มีควำมส้ำคัญต่อบุคคลนั น ได้แก่ พ่อ 
แม่ พ่ีน้อง เพ่ือน คนรัก กำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงเป็นผลมำจำกควำมเชื่อ เกี่ยวกับกลุ่มอ้ำงอิง ที่
บุคคลรอบข้ำงที่มีควำมส้ำคัญต่อเขำ มีควำมต้องกำรให้กระท้ำพฤติกรรมนั นมำกน้อยเพียง ใดและ
แรงจูงใจที่คล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง เป็นระดับควำมเข้มของอิทธิพลจำกบุคคลรอบข้ำงที่ส้ำคัญต่อเขำ
อยำกให้กระท้ำพฤติกรรมนั นมำกน้อยเพียงใด นอกจำกปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยทำงสังคมแล้ว 
ปัจจัยภำยนอก เช่น เพศ อำยุ กำรศึกษำ เจตคติต่อเป้ำหมำยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมนั น จะส่งผลต่อ
เจตคติเชิงพฤติกรรม ต่อเมื่อมีควำมสัมพันธ์กับเจตคติต่อพฤติกรรมหรือกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงต่อ
พฤติกรรม จำกสำระส้ำคัญของทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลจึงเหมำะท้ำให้เชื่อได้ว่ำทฤษฏีดังกล่ำว 
สำมำรถที่จะน้ำมำเป็นพื นฐำนในกำรจัดโปรแกรมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภำพในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
เพ่ือลดภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ (Ajzen, 1980; Egger, 1990; นวลอนงค์ บุญจรูญศิลป์, 2546; พรสุข หุ่น
นิรันดร์, 2545)  

 

จำกผลกำรศึกษำสภำพปัญหำน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนวัยมัธยมศึกษำตอนต้น และ
ควำมส้ำคัญทฤษฏีของกำรกระท้ำด้วยเหตุผลที่เหมำะสมในกำรน้ำมำเป็นพื นฐำนในกำรจัดโปรแกรม
เพ่ิมน ้ำหนัก ผู้วิจัยจึงมีควำมสนใจที่จะศึกษำวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำร
กระท้ำดว้ยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์  
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ค าถามการวิจัย 
โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลส่งผลให้นักเรียนมัธยมศึกษำ

ตอนต้นมีน ้ำหนักเพ่ิมขึ นหรือไม่และมำกน้อยเพียงใด 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
เพ่ือศึกษำผลของกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของ

นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ โดย  
1. เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติเกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนัก และน ้ำหนักตัว

ก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏี
กำรกระท้ำด้วยเหตุผล และของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้
ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 

2. เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติเกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนัก และน ้ำหนักตัว
หลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำร
กระท้ำด้วยเหตุผลกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำร
กระท้ำด้วยเหตุผล 

 

สมมติฐานการวิจัย 
1. ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติเกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนัก และน ้ำหนักตัวก่อนและหลัง

กำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผล มีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติเก่ียวกับกำรเพิ่มน ้ำหนัก และน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลอง
ระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 
กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล มี
ควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชำกรที่ใช้ในกำรศึกษำครั งนี เป็นนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักตัวต่้ำ

กว่ำเกณฑ์  
2. ตัวแปร  

2.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 
2.2 ตัวแปรตำม คือ ควำมรู้ เจตคติเก่ียวกับกำรเพิ่มน ้ำหนัก และน ้ำหนักตัว  
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นิยามศัพท์ 
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล หมำยถึง แนวคิดทำงเจตคติเชิงพฤติกรรมที่ควบคุมได้ด้วย

ตนเอง เมื่อบุคคลมีเจตนำจะกระท้ำพฤติกรรมที่เฉพำะเจำะจง ซึ่งเกิดจำก 2 ปัจจัยคือ 1) เจตคติต่อ
พฤติกรรม ซึ่ง ถูกก้ำหนดโดยควำมเชื่อผลลัพธ์ของพฤติกรรม และกำรประเมินผลควำมคำดหวัง
ผลลัพธ์ของพฤติกรรม 2) อิทธิพลของกลุ่มอ้ำงอิงต่อพฤติกรรม ซึ่งถูกก้ำหนดโดยควำมเชื่อของกลุ่ม
อ้ำงอิง และแรงจูงใจที่จะคล้อยตำมบรรทัดฐำนของกลุ่มอ้ำงอิง 

ภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ หมำยถึง กำรที่มีน ้ำหนักน้อยต่้ำกว่ำเกณฑ์ปกติในระดับค่อนข้ำง
ผอมที่ก้ำหนดตำมเกณฑ์มำตรฐำนของกรมอนำมัยที่ระดับ -1.5 S.D. แตไ่มเ่กินระดับ -2 S.D. 

การเพิ่มน  าหนัก หมำยถึง กำรที่น ้ำหนักเพ่ิมขึ นจำกก่อนกำรทดลอง 8 สัปดำห์ ซึ่งเป็นผลมำ
จำกเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรจำกเดิมให้มีปริมำณของแคลอรี่ในแต่ละมื อเพ่ิมขึ น 
ส่งผลให้น ้ำหนักตัวเพ่ิมขึ น 

โปรแกรมการเพิ่มน  าหนัก หมำยถึง โปรแกรมที่ก้ำหนดตำรำงกำรจัดกิจกรรมในช่วงเวลำ 8 
สัปดำห์ เพ่ือให้นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพ่ิมน ้ำหนักตัวของนักเรียน 

โปรแกรมเพิ่มน  าหนักโดยใช้ทฤษฏีการกระท าด้วยเหตุผล หมำยถึง โปรแกรมที่ก้ำหนด
ตำรำงกำรจัดกิจกรรมในเป็นเวลำ 8 สัปดำห์ เพ่ือให้นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นมีน ้ำหนักตัวเพ่ิมขึ น
โดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลเป็นพื นฐำนในกำรจัดกิจกรรมเพ่ือมุ่งเน้นในกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมน้ำไปสู่กำรเพ่ิมน ้ำหนัก ได้แก่ 1) กิจกรรมประเมินตนเอง 2) กิจกรรมโภชนำกำรเพ่ิม
น ้ำหนัก 3) กิจกรรมออกก้ำลังกำย 4) กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 5) กิจกรรมให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง  

ความรู้เกี่ยวกับการเพิ่มน  าหนัก หมำยถึง คะแนนควำมรู้เกี่ยวกับโภชนำกำรเพ่ือเพ่ิมน ้ำหนัก 
กำรออกก้ำลังกำยที่เหมำะสมส้ำหรับเพ่ิมน ้ำหนัก กำรปฏิบัติตนเพ่ือให้สุขภำพแข็งแรง เช่น กำร
พักผ่อน กำรคลำยเครียด โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเพ่ิมน ้ำหนักตัว 

เจตคติเกี่ยวกับการเพิ่มน  าหนัก หมำยถึง เจตคติเกี่ยวกับโภชนำกำรเพ่ือเพ่ิมน ้ำหนัก กำร
ออกก้ำลังกำยที่เหมำะสมส้ำหรับเพ่ิมน ้ำหนัก กำรปฏิบัติตนเพ่ือให้สุขภำพแข็งแรง เช่น กำรพักผ่อน 
กำรคลำยเครียด โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเพ่ิมน ้ำหนักตัว 

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ หมำยถึง นักเรียนที่ก้ำลังศึกษำอยู่ใน
ชั นมัธยมศึกษำปีที ่1 ถึงชั นมัธยมศึกษำปีที ่3 ภำคปลำย ปีกำรศึกษำ 2558 ทีม่ีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ที่
ก้ำหนดตำมเกณฑ์มำตรฐำนของกรมอนำมัยที่อยู่ในระดับ -1.5 S.D. แตไ่มเ่กินระดับ -2 S.D.  
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 ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. ได้โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น

ที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
2. นักเรียนกลุ่มทดลองที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์มีน ้ำหนักเพ่ิมขึ น 
3. เป็นแนวทำงในกำรจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือแก้ไขปัญหำสุขภำพของนักเรียน

ในโรงเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
กำรวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน

มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ผู้วิจัยได้ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้องดังนี  
 

1. ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 
    1.1 ควำมเป็นมำของทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล  
    1.2 หลักกำรของทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 
    1.3 สำระส้ำคัญของทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 

2. ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
    2.1 ควำมหมำยของภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
    2.2 สำเหตุหรือปัจจัยของภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
    2.3 ผลกระทบที่เกิดจำกภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์  
    2.4 เกณฑ์มำตรฐำนน ้ำหนักและส่วนสูงของเด็กอำยุ 5 –18 ปี ของกรมอนำมัย  

3. โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักตัว 
    3.1 ควำมหมำยของโปรแกรมและกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัว 
    3.2 วิธีกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัว 

4. ภำวะสุขภำพของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น 
    4.1 ภำวะสุขภำพของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น 

4.2 ผลกระทบของกำรขำดสำรอำหำร 
    4.3 แนวคิดเก่ียวกับกำรประเมินภำวะสุขภำพ 

5. งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    5.1 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องภำยในประเทศ 
    5.2 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่ำงประเทศ 

6. กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
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1. ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 
 

    1.1 ความเป็นมาของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล  
 

ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล (Ajzen, 1980; Fishbein, 1967; ยุวพำ คิ วดวงตำ, 2553; 
เยำวลักษณ์ อนุรักษ์, 2543; รุจิรำ ดวงสงค์, 2554) เป็นทฤษฎีที่ได้รับกำรพัฒนำมำกที่สุดในประเภท
แบบแผนของพฤติกรรมทำงจิตสังคมและมีกำรประยุกต์เข้ำในพฤติกรรมสุขภำพหลำยเรื่อง ทฤษฎีนี 
กล่ำวว่ำ มนุษย์มีเหตุผลและใช้เหตุผลอย่ำงเป็นระบบ มีกำรทดสอบทฤษฎีนี อย่ำงกว้ำงขวำงและถูกใช้
เพ่ือท้ำควำมเข้ำใจพฤติกรรมสุขภำพมำหลำยปี และประสบผลส้ำเร็จในกำรท้ำนำยพฤติกรรมได้
กว้ำงขวำง ได้พัฒนำกลวิธีท้ำนำยควำมตั งใจกระท้ำพฤติกรรมโดยสมมติฐำนว่ำ พฤติกรรมเป็น
บทบำทของควำมตั งใจกระท้ำพฤติกรรม ส่วนควำมตั งใจกระท้ำพฤติกรรมถูกก้ำหนดโดยเจตคติต่อ
กำรกระท้ำพฤติกรรม และบรรทัดฐำนของกลุ่มอ้ำงอิง ทฤษฎีนี ได้รวมถึงกำรวัดเจตคติและกำรรับรู้
บรรทัดฐำนทำงสังคม ซึ่งก้ำหนดควำมตั งใจกระท้ำพฤติกรรมและพบว่ำ ควำมตั งใจกระท้ำพฤติกรรม
มีผลกระทบต่อพฤติกรรม ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลพัฒนำขึ นโดย Martin Fishbein นักจิตวิทยำสังคม 
ในปี 1961 ระยะแรกพัฒนำทฤษฎีส่วนที่เกี่ยวกับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมเชื่อกับเจตคติมำจำก
ทฤษฎีกำรเรียนรู้ ต่อมำในปี ค.ศ.1967 ได้ปรับทฤษฎีกำรคำดคะเนพฤติกรรมของ Dulany ซึ่งพัฒนำขึ นใน
บริบทของกำรศึกษำวิจัยเรื่องกำรวำงเงื่อนไขทำงวำจำและกำรเรียนรู้มโนทัศน์มำอธิบำย พฤติกรรม
ทำงสังคม และเขำได้ผนวกเอำทฤษฎี ส่วนที่เกี่ยวกับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมเชื่ อกับเจตคติเข้ำไป
ในทฤษฎีใหม่ด้วย ในช่วงที่พัฒนำทฤษฎีของตนเอง Ajzen ได้ท้ำวิทยำนิพนธ์ทั งในระดับปริญญำโทและ
เอก ในกรอบทฤษฎีของเขำต่อมำ ทั งสองได้ตั งชื่อทฤษฎีว่ำทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลเพ่ือเป็น
เครื่องมือในกำรท้ำควำมเข้ำใจ อธิบำย และท้ำนำยพฤติกรรมที่บุคคลมีแนวโน้มจะคิดไตร่ตรอง ก่อน
กำรกระท้ำ โดยผ่ำนควำมพยำยำมที่จะเข้ำใจควำมสัมพันธ์ระหว่ำงเจตคติและพฤติกรรม ทฤษฎีนี ไม่
ครอบคลุมถึงพฤติกรรมที่บุคคลท้ำตำมควำมอยำกเฉพำะหน้ำ หรือคนที่แสดงพฤติกรรมโดยไม่ได้คิด
ไตร่ตรอง 
 

กล่ำวโดยสรุป ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลเป็นที่ได้รับกำรพัฒนำมำกที่สุดในประเภทแบบ
แผนของพฤติกรรมทำงจิตสังคมและมีกำรประยุกต์เข้ำในพฤติกรรมสุขภำพหลำยเรื่อง ทฤษฎีนี กล่ำว
ว่ำ มนุษย์มีเหตุผลและใช้เหตุผลอย่ำงเป็นระบบ และได้พัฒนำกลวิธีท้ำนำยควำมตั งใจในกำรกระท้ำ
พฤติกรรมโดยมีสมมติฐำนว่ำ พฤติกรรมเป็นบทบำทของควำมตั งใจกระท้ำพฤติกรรม ส่วนควำมตั งใจ
กระท้ำพฤติกรรมถูกก้ำหนดโดยเจตคติต่อกำรกระท้ำพฤติกรรม และบรรทัดฐำนของกลุ่มอ้ำงอิง ทฤษฎี
นี ได้รวมถึงกำรวัดเจตคติและกำรรับรู้บรรทัดฐำนทำงสังคม ซึ่งก้ำหนดควำมตั งใจกระท้ำพฤติกรรม
และพบว่ำ ควำมตั งใจกระท้ำพฤติกรรมมีผลกระทบต่อพฤติกรรม โดยทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล
เป็นเครื่องมือในกำรท้ำควำมเข้ำใจ อธิบำย และท้ำนำยพฤติกรรมที่บุคคล 
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1.2 หลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 
 

จุดมุ่งหมำยของทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลว่ำ พฤติกรรมถูกท้ำนำยโดยควำมตั งใจใฝ่พฤติกรรม 
ควำมตั งใจเป็นบทบำทของเจตคติต่อพฤติกรรมที่คำดหวังและเจตคติต่อเพ่ือน ผู้ร่วมงำนและญำติ 
(Ajzen, 1980) 

 

เจตคติ เป็นบทบำทของควำมเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรม ถูกควบคุมโดยกำรประเมินควำมส้ำคัญ
ของผลลัพธ์ เจตคติ เป็นบทบำทของควำมคำดหวังของผลลัพธ์ กำรให้ค่ำน ้ำหนักโดยแรงจูงใจในกำร
ท้ำให้เหมือนกันหรือท้ำตำมกัน มีควำมแตกต่ำงที่ชัดเจนระหว่ำง เจตคติต่อวัตถุสิ่งของ เรื่องรำว
สถำนกำรณ์ และเจตคติต่อพฤติกรรมเฉพำะกับวัตถุสิ่งของ เรื่องรำว สถำนกำรณ์ Fishbein อธิบำยหลักกำร
ของทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลไว้ ดังนี  

 

1) ควำมตั งใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรม (Behavior Intension หรือ BI) ของมนุษย์ขึ นอยู่กับข้อ 
ก้ำหนดพื นฐำน 2 ข้อ คือ 

1.1) ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factor) คือ กำรประเมินผลที่เกิดขึ นของกำรกระท้ำว่ำ
เป็นไปในทำงบวกหรือทำงลบ ดีหรือไม่ดี ซึ่งเรำเรียกว่ำ เจตคติในกำรประกอบพฤติกรรม (Attitude 
Toward Behavior) เจตคติในกำรประกอบพฤติกรรมขึ นอยู่กับควำมเชื่อในกำรประกอบพฤติกรรม 
(Behavior Beliefs) คือเชื่อว่ำพฤติกรรมที่ท้ำลงไปเป็นสิ่งที่ดีและมีประโยชน์ เช่น กำรซื อโทรศัพท์มือถือ
จะส่งผลท้ำให้เรำมีเพ่ือนมำกขึ น และกำรประเมินควำมเชื่อเกี่ยวกับผลของกำรประกอบพฤติกรรม 
(Evaluation of Consequences) 

1.2) อิทธิพลของสังคม (Subjective Norm) คือ กำรรับรู้ของบุคคลในกำรที่จะคล้อยตำม
กลุ่มอ้ำงอิง ส่งผลท้ำให้บุคคลจะปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติพฤติกรรม ซึ่งเรำเรียกว่ำกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง 
กำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงขึ นอยู่กับควำมเชื่อของกลุ่มอ้ำงอิงเกี่ยวกับกำรประกอบพฤติกรรมของคน 
(Normative Belief) คือ กำรรับทรำบควำมคิดของกลุ่มอ้ำงอิงว่ำ เรำควรจะปฏิบัติพฤติกรรมหรือไม่ 
เช่น ถ้ำเรำจะซื อโทรศัพท์ และถ้ำพ่อแม่ เพ่ือน ๆ ครู ของเรำบอกว่ำเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ก็จะส่งผลท้ำ
ให้เรำตัดสินใจซื อโทรศัพท์มือถือในที่สุด และขึ นอยู่กับแรงจูงใจที่คล้อยตำมควำมเชื่อของกลุ่มอ้ำงอิง 
(Motivation to Comply) 
 

2) ควำมส้ำคัญของเจตคติต่อพฤติกรรม และกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง เป็นน ้ำหนักของพฤติกรรม
ที่ได้จำกกำรค้ำนวณสมกำรถดถอยพหุคูณ หมำยถึง พฤติกรรมบำงพฤติกรรมอำจถูกก้ำหนดโดยเจตคติ
ต่อกำรประกอบพฤติกรรมมำกกว่ำกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง ส่วนพฤติกรรมบ้ำงพฤติกรรมอำจได้รับ
อิทธิพลจำกกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงมำกกว่ำเจตคติต่อกำรประกอบพฤติกรรมแต่บำงพฤติกรรมอำจ
ไดร้ับอิทธิพลจำกปัจจัยทั งสองไล่เลี่ยกันซึ่งควำมส้ำคัญของปัจจัยทั งสองอำจแตกต่ำงกันในแต่ละบุคคล 
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3) ตัวแปรภำยนอก (External Variables) เช่น ตัวแปรชีวสังคม เจตคติต่อเป้ำหมำยอ่ืนที่
เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมนั น ๆ หรือบุคลิกภำพจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมก็ต่อเมื่อตัวแปรนั น  ๆ มี
อิทธิพลต่อเจตนำต่อพฤติกรรม ซึ่งมีอิทธิพลต่อกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง หรือมีอิทธิพลต่อน ้ำหนัก
ควำมส้ำคัญของตัวแปรทั งสองนี ต่อเจตนำเชิงพฤติกรรม 

 

4) กำรก้ำหนดพฤติกรรมที่จะศึกษำจ้ำเป็นต้องก้ำหนดโดยค้ำนึงถึง 
 

4.1) กำรกระท้ำ (Action) จะต้องก้ำหนดว่ำเป็นกำรกระท้ำอย่ำงเดียว (Single Act) เช่น 
กำรสูบบุหรี่ เป็นต้น หรือเป็นประเภทพฤติกรรม (Behavior Category) เช่น กำรออกก้ำลังกำย ซึ่ง
อำจประกอบด้วยกำรกระท้ำย่อย ๆ หลำยกำรกระท้ำ เช่น กำรเล่นบำสเกตบอล ฟุตบอล วิ่ง  

4.2) ที่หมำย (Target) หมำยถึง เป้ำหมำยของกำรกระท้ำ เช่น กำรให้ลูกกินอำหำรโดย
ก้ำหนดเป็นนมแม ่

4.3) เวลำ (Time) หมำยถึง เวลำที่พฤติกรรมที่เรำสนใจจะศึกษำจะเกิดขึ น เช่น กินนมแม่
ก่อนนอน 

4.4) บริบท (Context) หมำยถึง สถำนกำรณ์ที่พฤติกรรมที่เรำสนใจจะศึกษำเกิดขึ น เช่น 
กำรกินนมแม่ท่ีบ้ำน 

 

กำรก้ำหนดพฤติกรรมที่จะศึกษำนี  สำมำรถก้ำหนดให้มีควำมจ้ำเพำะได้ตำมที่เรำสนใจจะ
ศึกษำ เมื่อก้ำหนดพฤติกรรมได้แล้วกำรวัดเจตคติต่อพฤติกรรม ก็ต้องวัดให้สอดคล้องกับพฤติกรรม 
เช่น เจตคติต่อกำรให้ลูกกินนมแม่ที่บ้ำนก่อนนอน ส่วนกำรวัดพฤติกรรมจ้ำเป็นต้องวัดให้สอดคล้อง
กับพฤติกรรมที่ก้ำหนดขึ น 
 

กล่ำวโดยสรุป หลักกำรของทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลนั นมีจุดมุ่งหมำยว่ำ พฤติกรรมจะถูก
ท้ำนำยโดยควำมตั งใจใฝ่พฤติกรรม ควำมตั งใจนั นเป็นบทบำทของเจตคติต่อพฤติกรรมที่คำดหวังและ
เจตคติต่อบุคคลอ่ืนๆ โดยที่เจตคติเป็นบทบำทของควำมเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรม ถูกควบคุมโดยกำร
ประเมินควำมส้ำคัญของผลลัพธ์ เจตคติเป็นบทบำทของควำมคำดหวังของผลลัพธ์ กำรให้ค่ำน ้ำหนัก
โดยแรงจูงใจในกำรท้ำให้เหมือนกันหรือท้ำตำมกัน มีควำมแตกต่ำงที่ชัดเจนระหว่ำง มีหลักกำรของ
ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลไว้ว่ำ 1) ควำมตั งใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรม (Behavior Intension หรือ BI) ของ
มนุษย์ขึ นอยู่กับข้อก้ำหนดพื นฐำน 2 ข้อ คือ ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factor) และอิทธิพลของสังคม 
(Subjective Norm) 2) ควำมส้ำคัญของเจตคติต่อพฤตกิรรม และกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง หมำยถึง 
พฤติกรรมบำงพฤติกรรมอำจถูกก้ำหนดโดยเจตคติต่อกำรประกอบพฤติกรรมมำกกว่ำกำรคล้อยตำม
กลุ่มอ้ำงอิง ส่วนพฤติกรรมบ้ำงพฤติกรรมอำจได้รับอิทธิพลจำกกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงมำกกว่ำเจตคติ
ต่อกำรประกอบพฤติกรรมแต่บำงพฤติกรรมอำจได้รับอิทธิพลจำกปัจจัยทั งสองไล่เลี่ยกัน 3) ตัวแปร
ภำยนอก (External Variables) เช่น ตัวแปรชีวสังคม เจตคติต่อเป้ำหมำยอ่ืนที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรม
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นั น ๆ 4) กำรก้ำหนดพฤติกรรมที่จะศึกษำจ้ำเป็นต้องก้ำหนดโดยค้ำนึงถึง 4 อย่ำงด้วยกันคือ กำรกระท้ำ 
(Action) ที่หมำย (Target) เวลำ (Time) และบริบท (Context)  

 

1.3 สาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 
 

สำระส้ำคัญของทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล (Ajzen, 1980) มี ดังนี  
 

1) พฤติกรรมและผลลัพธ์ (Behavior Versus Outcomes) บำงครั งเรำไม่สำมำรถแยกระหว่ำง
พฤติกรรมและผลลัพธ์ที่เกิดขึ นจำกพฤติกรรมได้ โดยผลที่เกิดขึ นอำจจะเกิดจำกพฤติกรรมที่แตกต่ำง
กัน เช่น กำรประสบควำมส้ำเร็วในกำรเรียนจะเกิดจำกพฤติกรรมต่ำง ๆ เช่น กำรตั งใจเรียน กำรอ่ำน
หนังสือ หรือกำรลอกข้อสอบเพ่ือนในท้ำนองเดียวกัน กำรที่น ้ำหนักลดลงอำจเกิดจำกกำรอดอำหำร 
กำรกินอำหำรที่มีพลังงำนต่ำง ๆ หรือกำรออกก้ำลังกำย ยิ่งไปกว่ำนั นผลลัพธ์อำจจะเกิดจำกปัจจัยอ่ืน 
ๆ อีก เช่น ข้อสอบง่ำยเกินไปหรือกำรป่วยเป็นเวลำนำน ดังนั นในขั นแรกของกำรศึกษำควรที่จะบ่งชี 
ให้ชัดเจนว่ำเรำจะศึกษำพฤติกรรมหรือผล 

 

2) พฤติกรรมเดี่ยวและกลุ่มพฤติกรรม (Single Action Versus Behavioral Categories) 
ในกำรสังเกตพฤติกรรม เรำจ้ำเป็นที่จะต้องใช้กำรตีควำมจำกพฤติกรรมเฉพำะ (Specific Behavior) 
เช่น ถ้ำเรำสังเกตเห็นคนที่อดอำหำร เรำก็สำมำรถตีควำมได้ว่ำเขำก้ำลังลดควำมอ้วน แต่เรำไม่
สำมำรถจะสังเกตกลุ่มของพฤติกรรมได้โดยตรง เพรำะกลุ่มของพฤติกรรมประกอบด้วยพฤติกรรม
เฉพำะหลำย ๆ อย่ำงมำรวมกัน เช่น เรำไม่สำมำรถสังเกตควำมก้ำวร้ำวได้ แต่เรำสำมำรถสังเกต
พฤติกรรมเฉพำะที่ได้รับกำรก้ำหนดว่ำเป็นควำมก้ำวร้ำวหรือไม่ก้ำวร้ำวได้ซึ่งก็เหมือนกับกำรเรียนที่
เรำสำมำรถสังเกตพฤติกรรมเฉพำะได้คือ กำรอ่ำนหนังสือและกำรจดโน้ต 

 

2.1) พฤติกรรมเดี่ยว (Single Action) พฤติกรรมเดี่ยวเป็นพฤติกรรมเฉพำะที่บุคคลแสดง
ออกมำ เรำสำมำรถวัดพฤติกรรมเดี่ยวได้โดยกำรให้ค้ำนิยำมที่ชัดเจนเพ่ือที่เรำจะได้ระบุว่ำกำรกระท้ำ
นั นถูกต้องหรือไม่ เช่น ในกำรสังเกตพฤติกรรมกำรซื อบุหรี่จะมีควำมง่ำยกว่ำกำรสังเกตพฤติกรรมกำร
อ่ำนค้ำเตือนบนซองบุหรี่ ดังนั นเรำจึงควรนิยำมพฤติกรรมให้ชัดเจนเพ่ือให้เกิดควำมเข้ำใจตรงกันใน
กำรสังเกต และใช้กำรค้ำนวณจำกดัชนีควำมเชื่อมั่นระหว่ำงผู้สังเกต 

2.2) กลุ่มพฤติกรรม (Behavioral Categories) กลุ่มพฤติกรรมเป็นกลุ่มของกำรกระท้ำ  
กลุ่มที่พฤติกรรมไม่สำมำรถสังเกตได้โดยตรงแต่เรำจะใช้กำรตีควำมจำกพฤติกรรมเดี่ยว เช่น 
พฤติกรรมกำรอดอำหำรสำมำรถตีควำมได้จำก พฤติกรรมกำรกิน กำรดื่ม และกำรทำนยำลดควำม
อ้วน 
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3) ควำมจ้ำเพำะของพฤติกรรม ในกำรวัดพฤติกรรมไม่ว่ำจะเป็นพฤติกรรมเดี่ยวหรือกลุ่ม
พฤติกรรมนั นจะมีควำมเที่ยงตรงมำกน้อยเพียงใดขึ นอยู่กับควำมจ้ำเพำะของพฤติกรรมและ
ควำมจ้ำเพำะของพฤติกรรมขึ นอยู่กับ 

3.1) กำรกระท้ำ (Action) 
3.2) ที่หมำย (Target)  
3.3) เวลำ (Time) 
3.4) บริบท (Context) 

 

4) ระดับกำรวัดพฤติกรรมกำรสังเกตหรือกำรวัดกำรกระท้ำเดี่ยวท้ำได้หลำยวิธีต่ำง ๆ กัน ดังนี  
4.1) วิธีที่ให้บุคคลมีทำงเลือก 2 ทำง คือ กระท้ำพฤติกรรมหรือไม่กระท้ำพฤติกรรม 
4.2) วิธีที่ให้บุคคลมีทำงเลือกมำกกว่ำ 2 ทำง ที่เขำสำมำรถเลือกได้ ทำงเลือกเหล่ำนี อำจจะ

มองว่ำเป็นกลุ่มของกำรกระท้ำเดี่ยวที่จะกระท้ำหรือไม่กระท้ำ 
4.3) วิธีที่วัดหรือสังเกตปริมำณของกำรกระท้ำที่เกิดขึ น 
4.4) วิธีสังเกตพฤติกกรรมที่ท้ำซ ้ำ ๆ กัน ซึ่งมีวิธีกำรวัด 2 วิธีคือ 

4.4.1) ควำมถี่สัมบูรณ์ (The Relative Frequency) คือวัดจ้ำนวนครั งที่บุคคลจะ
กระท้ำพฤติกรรมนั น 

4.4.2) ควำมถี่สัมพัทธ์ (The Relative Frequency) คือหำสัดส่วนหรือหำจ้ำนวน
เปอร์เซ็นตท์ี่เขำกระท้ำพฤติกรรมนั น 
 

5) พฤติกรรมจำกค้ำรำยงำนของตนเอง พฤติกรรมบำงอย่ำงไม่สำมำรถสังเกตได้โดยตรง
จึงต้องใช้วิธีรำยงำนด้วยตนเอง ถึงแม้ว่ำผลที่ได้จำกกำรรำยงำนด้วยตนเองจะมีควำมเที่ยงตรงน้อย
กว่ำกำรสังเกตพฤติกรรมโดยตรง แต่ก็ได้รับกำรยอมรับในกำรน้ำมำใช้ถ้ำหำกว่ำพฤติกรรมนั น ไม่
สำมำรถที่จะสังเกตได้ วิธีกำรวัดด้วยกำรรำยงำนด้วยตนเองของพฤติกรรม จ้ำเป็นต้องบอกกลุ่ม
พฤติกรรมที่สัมพันธ์ของประเภทพฤติกรรมนั น แล้วให้เขำตอบว่ำกระท้ำพฤติกรรมนั นหรือไม่ 
วิธีกำรรำยงำนด้วยตนเองเป็นวิธีวัดที่ เป็นประโยชน์ ถ้ำเรำสนใจกำรรับรู้ตนเองของบุคคล และวิธีนี 
เป็นวิธีที่ประหยัดเวลำและค่ำใช้จ่ำย 

 5.1) เจตนำ (Intention) จำกทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล เจตนำเป็นก้ำหนดพฤติกรรม
แต่ไม่ได้หมำยควำมว่ำ กำรวัดเจตนำเป็นกำรเพียงพอที่จะท้ำนำยพฤติกรรมเสมอไป ขึ นอยู่กับ
พฤติกรรมอ่ืน ๆ ที่มีอิทธิพลต่อควำมหนักแน่น ในกำรสังเกตควำมหนักแน่นระหว่ำงเจตนำและ
พฤติกรรม องค์ประกอบเหล่ำนี คือ ควำมสอดคล้องระหว่ำงเจตนำกับพฤติกรรม และควำมคงอยู่ของ
เจตนำ และถ้ำกำรวัดมีลักษณะเป็นนำมธรรม หรือมีลักษณะทั่วไปในกำรวัดเจตนำมำกเท่ำใด ก็ยิ่งมี
ควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมมำกเท่ำนั น 
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5.1.1) ควำมสอดคล้องระหว่ำงเจตนำและพฤติกรรม ในกำรใช้เจตนำท้ำนำยพฤติกรรม 
นั นถ้ำต้องกำรให้มีควำมเที่ยงตรงมำกขึ น จ้ำเป็นจะต้องวัดเจตนำและพฤติกรรมให้สอดคล้องกันใน
ควำมจ้ำเพำะทั ง 4 คือ กำรกระท้ำ ที่หมำย บริบท และเวลำ 

5.1.1.1) ควำมสอดคล้องกับกำรกระท้ำเดี่ยว เจตนำของบุคคลที่มีผลต่อกำร
กระท้ำเดี่ยว อำจวัดได้โดยถำมเขำว่ำ เขำที่จะเจตนำที่จะกระท้ำพฤติกรรมนั นหรือไม่ หรือวัดควำม
น่ำจะเป็นของบุคคลว่ำจะกระท้ำพฤติกรรมนั นหรือไม่ ซึ่งเรียกว่ำกำรวัดเจตนำเชิงพฤติกรรม 
(Behavior Intention) 

5.1.1.2) ควำมสอดคล้องกับพฤติกรรมที่มีหลำยทำงเลือก กำรวัดเจตนำต่อ
พฤติกรรมที่มีหลำยทำงเลือกเป็นกำรวัดจ้ำนวนทำงเลือกของพฤติกรรมที่บุคคลกระท้ำซึ่งอำจจะเป็น
พฤติกรรมที่ต่ำงกัน เช่น จ้ำนวนเงินที่บริจำค ในกรณีของกำรกระท้ำเดี่ยว คำดว่ำเจตนำจะท้ำนำยกำร
เลือกได้ ถ้ำมีควำมสอดคล้องกันระหว่ำงกำรวัด 2 ครั ง กำรวัดเจตนำต่อพฤติกรรมที่มีหลำยทำงเลือก
นี มีวิธีวัด 2 วิธี คือ 1) ค้ำถำมปลำยเปิด 2) ค้ำถำมปลำยปิด ใช้เมื่อต้องกำรวัดเจตนำหรือเมื่อต้องกำร
ทรำบปริมำณหรือควำมถ่ี 

5.1.1.3) ระดับกำรวัดเจตนำเชิงปริมำณ เป็นกำรวัดควำมน่ำจะเป็นเชิ ง   
อัตนัยของเจตนำที่เลือกกระท้ำพฤติกรรมแต่ละพฤติกรรม และยังสำมำรถใช้ท้ำนำยทำงเลือก
ต่ำง ๆ ได้อีก 

5.1.1.4) ควำมสอดคล้องกับประเภทพฤติกรรม กำรวัดเจตนำเชิงพฤติกรรม
ให้สอดคล้องกับประเภทพฤติกรรมนั นจะต้องวัดเจตนำที่มีต่อกำรกระท้ำเดี่ยวโดยกำรวัดเจตนำและ
กำรกระท้ำเดี่ยวนั น ๆ จะต้องมีควำมสอดคล้องกันในควำมจ้ำเพำะทั ง 4 คือ กำรกระท้ำ ที่หมำย 
บริบท และเวลำ และเรำสำมำรถค้ำนวณหำดรรชนีของเจตนำเชิงพฤติกรรมได้ เช่นเดียวกับกำรวัด
ประเภทพฤติกรรม 

5.1.2) ควำมคงอยู่ของเจตนำ กำรวัดเจตนำไม่ใช่เป็นตัวท้ำนำยพฤติกรรมที่ดีเสมอ
ไป เพรำะว่ำเจตนำสำมำรถเปลี่ยนได้ตลอดเวลำ และกำรวัดเจตนำก่อนที่จะสังเกตพฤติกรรมอำจจะ
ต่ำงจำกเจตนำขณะที่พฤติกรรมนั นถูกสังเกต นั่นคือยิ่งระยะเวลำในกำรวัดเจตนำและพฤติกรรมห่ำง
กันมำกเท่ำใด กำรท้ำนำยพฤติกรรมจำกเจตนำก็มีจะควำมเที่ยงตรงลดลงมำกเท่ำนั น ทั งนั นอำจเป็น
เพรำะมีเหตุกำรณ์ต่ำง ๆ เข้ำมำในระหว่ำงนั นหรือได้รับข้อมูลใหม่ ๆ เพ่ิมขึ นท้ำให้เจตนำเปลี่ยนไป 
ดังนั นเพื่อให้กำรท้ำนำยพฤติกรรมจำกเจตนำมีประสิทธิภำพ จึงจ้ำเป็นต้องวัดเจตนำให้ใกล้กับกำรวัด
พฤติกรรมมำกที่สุด 

ในกำรท้ำนำยพฤติกรรมจำกเจตนำโดยทิ งช่วงเวลำนำนนั นโดยปกติมักไม่นิยมวัด
เป็นรำยบุคคล แต่จะวัดแนวโน้มของพฤติกรรมในกลุ่มคนกลุ่มใหญ่ของประชำกร เพรำะว่ำเจตนำ
โดยรวมของคนกลุ่มใหญ่จะมีควำมคงอยู่นำนกว่ำเจตนำเป็นรำยบุคคล 
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ในกำรท้ำนำยพฤติกรรมจำกเจตนำโดยทิ งช่วงเวลำนำนนั นต้องพยำยำมแยก
เหตุกำรณ์เฉพำะที่อำจจะเกิดขึ น ซึ่งอำจจะเปลี่ยนเจตนำของบุคคลไปโดยเพ่ิมเข้ำไปในกำรวัดเจตนำ 
เช่น ผู้ผลิตรถยนต์คำดว่ำรำคำน ้ำมันจะสูงขึ น ก็เพ่ิมเหตุกำรณ์นี เข้ำไปในกำรวัด ดังนั น ในกำรวัด
เจตนำตั งแต่แรกจึงควรถำมว่ำ “ถ้ำรำคำน ้ำมันเพิ่มขึ น 20% หรือมำกกว่ำนั นเขำจะซื อรถยนต์หรือไม่”  
กำรวัดเจตนำอย่ำงมีเงื่อนไขนี  สำมำรถท้ำนำยพฤติกรรมได้เที่ยงตรงมำกขึ น นอกจำกนั น
ประสบกำรณ์ตำมกำรวัดเจตนำหลังจำกเกิดเหตุกำรณ์ขึ นหรือ น้ำเหตุกำรณ์นั นมำพิจำรณำด้วยจะ
เพ่ิมควำมหนักแน่นของควำมสัมพันธ์ระหว่ำงเจตนำกับพฤติกรรมมำกขึ น 

     5.2) ปัจจัยส่วนบุคคล เจตคติที่มีต่อพฤติกรรม หมำยถึง กำรตัดสินของบุคคลที่จะกระท้ำ 
พฤติกรรมว่ำเป็นสิ่งที่ดีหรือเลว ซึ่งเขำสนับสนุนหรือต่อต้ำนกำรกระท้ำนั น หรือหมำยถึง กำรประเมิน
ทำงบวกหรือทำงลบของแต่ละบุคคลที่มีต่อกำรกระท้ำพฤติกรรมนั น Ajzen และ Fishbein เสนอกำรวัดเจตคติ
ที่มีต่อพฤติกรรม 2 วิธี คือ กำรวัดเจตคติทำงตรงต่อพฤติกรรมและกำรวัดเจตคติทำงอ้อมต่อ
พฤติกรรม 

5.2.1) กำรวัดเจตคติทำงตรงต่อพฤติกรรม เป็นกำรประเมินควำมรู้สึกโดยทั่วไป 
ของบุคคลที่มีในทำงที่เห็นด้วยหรือคัดค้ำนต่อกำรกระท้ำพฤติกรรมนั น ซึ่งแบบวัดเจตคติทำงตรงที่ได้
มำตรฐำนมีหลำยแบบวัด แต่แบบวัดที่ใช้กันมำกและมีควำมสัมพันธ์กับแบบวัดเจตคติทำงอ้อม คือ 
แบบวัดมำตรำจ้ำแนกควำมหมำยของออสกูดและคณะ ที่เสนอไว้ในปี 1957 ควำมมำกน้อยของควำม
น่ำจะเป็นโดยอัตนัย เรียกว่ำควำมหนักแน่นของควำมเชื่อ (Belief Strength) ควำมเชื่อที่เป็นรำกฐำนของ
เจตคติที่มีต่อพฤติกรรม เรียกว่ำควำมเชื่อเกี่ยวกับผลของกำรกระท้ำ (Behavior Belief) บุคคลที่เชื่อว่ำกำร
กระท้ำพฤติกรรมอย่ำงหนึ่งจะน้ำไปสู่ผลกำรกระท้ำทำงบวกจะมีเจตคติทีดีต่อกำรกระท้ำนั น ขณะที่
บุคคลเชื่อว่ำกำรกระท้ำพฤติกรรมจะน้ำไปสู่ผลกำรกระท้ำทำงลบจะมีเจตคติที่ไม่ดีต่อกำรกระท้ำนั น ๆ 
Ajzen และ Fishbein กล่ำวว่ำ ถึงแม้บุคคลจะมีควำมเชื่อจ้ำนวนมำกเกี่ยวกับที่หมำยหนึ่ง ๆ แต่เขำสำมำรถ
ที่จะใส่ใจกับควำมเชื่อได้จ้ำนวนน้อยในขณะหนึ่ง ๆ ซึ่งจำกกำรวิจัยช่วงควำมสนใจควำมเข้ำใจ และ
ขบวนกำรของข่ำวสำร เสนอว่ำ มนุษย์แต่ละคนสำมำรถที่จะใส่ใจกับข่ำวสำรเพียง 5-9 ข้อควำมใน
ขณะหนึ่ง ๆ ควำมเชื่อเหล่ำนี ถือเป็นควำมเชื่อเด่นชัด (Salient Belief) และควำมเชื่อเด่นชัดเหล่ำนี เป็น
ตัวก้ำหนดเจตคติของบุคคล ควำมเชื่อเด่นชัดอำจเปลี่ยนไปได้ อำจหนักแน่นมำกขึ น หรือหนักแน่น
น้อยลง หรืออำจถูกควำมเชื่ออ่ืนมำแทนที่ เพ่ือที่จะเข้ำใจว่ำท้ำไมบุคคลจึงมีเจตคติต่อที่หมำยเช่นนั น 
จึงต้องประเมินควำมเชื่อเด่นชัดเกี่ยวกับที่หมำย โดยใช้ค้ำถำมปลำยเปิดให้ตอบอย่ำงอิสระ ซึ่งจะถำม
เกี่ยวกับลักษณะของที่หมำยของเจตคติ โดยถือว่ำควำมเชื่อ 5-9 ควำมเชื่อเป็นควำมเชื่อเด่นชัด เมื่อได้
ควำมเชื่อแล้ว 

ขั นที่ 1. วิเครำะห์เนื อหำของควำมเชื่อท่ีแตกต่ำงกันของบุคคล 
ขั นที่ 2. จัดกลุ่มควำมเชื่อที่คล้ำยกันเข้ำด้วยกัน   
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ขั นที่ 3. คัดเลือกข้อควำมเชื่อที่เด่นชัด ซึ่งอำจจะใช้วิธีต่ำง ๆ ดังต่อไปนี  
1) เลือกควำมเชื่อที่มี่ควำมถี่สูงสุด 10 - 20 ควำมเชื่อ หรือ  
2) เลือกข้อควำมเชื่อทั งหมดที่กลุ่มตัวอย่ำงอย่ำงน้อย 10 - 12% กล่ำวถึง หรือ 
3) เลือกข้อควำมเชื่อที่มีควำมถ่ีสูงที่สุดจนถึงควำมเชื่อที่รวมควำมถี่ได้ 75% 

ของควำมทั งหมด ดังนั นควำมเชื่อที่ได้มำสร้ำงแบบวัดจะมีพื นฐำนมำจำกกลุ่มของควำมเชื่อเด่นชัด 
Ajzen และ Fishbein (1980) กล่ำวว่ำ กำรจัดอันดับควำมเชื่อเด่นชัดมีควำมสัมพันธ์กันสูง

กับควำมหนักแน่นของควำมเชื่อ โดยเฉพำะควำมเชื่อเด่นชัดที่มีควำมถี่สูงมำก ๆ (Modal Salient 
Belief) หรือ 10 - 12 ควำมเชื่อ 

5.2.2) กำรวัดเจตคติทำงอ้อมต่อพฤติกรรม ได้จำกผลรวมของผลคูณระหว่ำงควำม 
เชื่อเกี่ยวกับผลของกำรกระท้ำและกำรประเมินผลของกำรกระท้ำ จะเห็นได้ว่ำตัวก้ำหนดต่อ
พฤติกรรม คือ ควำมเชื่อเก่ียวกับผลของกำรกระท้ำและกำรประเมินผลของกำรกระท้ำ ประสบกำรณ์
ในชีวิตของคุณจะน้ำไปสู่ควำมเชื่อต่อที่หมำยต่ำงๆกัน ซึ่ง Ajzen และ Fishbein ได้แบ่งควำมเชื่อออกเป็น  
3 ชนิด คือ 

1) ควำมเชื่อเชิงบรรยำย (Descriptive Belief) เป็นควำมเชื่อที่เกิดจำกกำรได้รับ
ประสบกำรณ์ตรงซึ่งพบว่ำที่หมำยมีควำมสัมพันธ์กับลักษณะเฉพำะอย่ำง 

2) ควำมเชื่อที่เกิดจำกกำรอนุมำน (Inferential Belief) เช่น นำย ก สูงกว่ำ
นำย ข และนำย ข สูงกว่ำนำย ค บุคคลจะเชื่อว่ำนำย ก สูงกว่ำนำย ค โดยใช้ตรรกศำสตร์ 

3) ควำมเชื่อที่ได้จำกข้อมูล (Informational Belief) เป็นควำมเชื่อที่สร้ำงขึ น
จำกกำรยอมรับในข่ำวสำรจำกแหล่งภำยนอก ซึ่งอำจเป็นหนังสือ กำรบรรยำย เป็นต้น 

ตำมทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล ควำมเชื่อ หมำยถึง ควำมน่ำจะเป็นโดยอัตนัยของ
บุคคลที่เชื่อว่ำที่หมำยมีควำมส้ำคัญกับลักษณะเฉพำะอย่ำง 

เจตคติของบุคคลที่มีพฤติกรรมถูกก้ำหนดโดยกลุ่มของควำมเชื่อเด่นชัดที่มีต่อกำร
กระท้ำพฤติกรรม กำรที่จะเข้ำใจเจตคติต้องเข้ำใจควำมเชื่อเด่นชัดก่อน 

จำกที่กล่ำวมำจะเห็นได้ว่ำ เจตคติมีควำมสัมพันธ์กับควำมเชื่อ ซึ่ง Ajzen และ Fishbein 
ได้กล่ำวไว้ว่ำ เจตคติที่มีต่อที่หมำยมีควำมสัมพันธ์กับควำมเชื่อเกี่ยวกับที่หมำยนั น ดังนี   

1) บุคคลที่มีควำมเชื่อมำกมำยเกี่ยวกับที่หมำยหนึ่ง ๆ นั นคือ อำจเชื่อว่ำที่
หมำยมีควำมสัมพันธ์กับลักษณะบำงอย่ำงที่หมำยอ่ืนหรือเป้ำหมำยบำงอย่ำง 

2) ลักษณะที่มำสัมพันธ์กับเป้ำหมำยนี  มักมีกำรประเมินควบคู่อยู่ด้วย ซึ่ง
อำจเรียกได้ว่ำ เป็นเจตคติต่อลักษณะนั น ๆ 

3) อำศัยกำรเรียนรู้จำกกำรวำงเงื่อนไข บุคคลจะเรียนรู้ในกำรเชื่อมควำม 
สัมพันธ์ระหว่ำงควำมเชื่อท่ีสัมพันธ์กับที่หมำยของเจตคติ 
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4) ควำมเชื่อที่สัมพันธ์กับท่ีหมำยโดยมีกำรประเมินอยู่ด้วยจะรวมตัวกัน 
5) ในโอกำสข้ำงหน้ำที่หมำยของเจตคติจะกระตุ้นให้บุคคลแสดงควำมเชื่อ

โดยรวมที่สัมพันธ์กับที่หมำยโดยมีกำรประเมินอยู่ด้วยหรือเป็นกำรแสดงเจตคติโดยส่วนรวมนั่นเอง 
 

เนื่องจำกเจตคติมีควำมสัมพันธ์ทำงตรงกับกำรท้ำนำยและควำมเข้ำใจพฤติกรรมของ
บุคคล และควำมเชื่อเด่นชัดก้ำหนดเจตคติที่มีต่อพฤติกรรม ดังนั นในกำรวัดควำมเชื่อเด่นชัดและ   
เจตคติควรให้มีกำรสอดคล้องกันในควำมจ้ำเพำะทั ง 4 คือ กำรกระท้ำ ที่หมำย บริบท และเวลำ  

 

      5.3) ปัจจัยทำงสังคม กำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง (Subjective Norms) หมำยถึง กำรรับรู้
ของบุคคลที่ว่ำ บุคคลส่วนใหญ่ที่มีควำมส้ำคัญต่อเขำคิดว่ำ เขำควรหรือไม่ควรกระท้ำพฤติกรรมนั น 
Ajzen และ Fishbein เสนอกำรจัดกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงไว้ 2 วิธีคือ กำรวัดกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง
ทำงตรง และกำรวัดกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงทำงอ้อม 

5.3.1) กำรวัดกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงทำงตรง เป็นกำรประเมินควำมเชื่อของเขำที่
มีตอ่ควำมคิดเห็นของบุคคลส่วนมำก ว่ำเขำควรหรือไม่ควรกระท้ำพฤติกรรมนั น ๆ  

5.3.2) กำรวัดกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงทำงอ้อม ได้จำกผลรวมของผลคูณระหว่ำง
ควำมเชื่อเกี่ยวกับกลุ่มอ้ำงอิงและแรงจูงใจที่คล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง 

 

กำรหำกลุ่มอ้ำงอิงเด่นชัด (กลุ่มอ้ำงอิงที่มีควำมส้ำคัญ) โดยให้กลุ่มตัวอย่ำงเขียนถึง
กลุ่มอ้ำงอิงที่ส้ำคัญ โดยถำม 3 ค้ำถำมให้ตอบแบบอิสระ คือ 

1) บุคคลหรือกลุ่มบุคคลใดที่สนับสนุนกำรกระท้ำพฤติกรรม 
2) บุคคลหรือกลุ่มบุคคลใดที่คัดค้ำนกำรกระท้ำพฤติกรรม 
3) บุคคลอื่นที่เข้ำมำในใจของคุณเม่ือคุณคิดจะท้ำพฤติกรรม 

แล้วเลือกกลุ่มอ้ำงอิงเด่นชัดที่มีควำมถี่สูง ๆ แล้วจึงวัดควำมเชื่อเกี่ยวกับกลุ่มอ้ำงอิง 
และแรงจูงใจที่จะคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง ในแต่ละกลุ่มอ้ำงอิงเด่นชัด จึงจะได้กำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง 
 

ควำมส้ำคัญเชิงสัมพัทธ์ของเจตคติ และกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง โดยส่วนมำกแล้ว
จะพบว่ำบุคคลจะมีเจตคติทำงบวกต่อพฤติกรรม ถ้ำบุคคลที่มีควำมส้ำคัญต่อเขำคิดว่ำเขำควรท้ำ
พฤติกรรมนั น และมีเจตคติทำงลบถ้ำบุคคลที่มีควำมส้ำคัญต่อเขำคิดว่ำไม่ควรท้ำพฤติกรรมนั น แต่
บำงครั งองค์ประกอบทั งสองก็ไม่เป็นไปด้วยกัน เช่น บุคคลอำจจะมีเจตคติทำงบวกต่อกำรกระท้ำ
พฤติกรรม แต่เชื่อว่ำบุคคลที่มีควำมส้ำคัญต่อเขำว่ำ เขำไม่ควรท้ำพฤติกรรมนั น ดังนั นเจตคติของ
บุคคลจะขึ นอยู่กับควำมส้ำคัญเชิงสัมพัทธ์ขององค์ประกบทั งสองของแต่ละคน (องค์ประกอบเกี่ยวกับ
เจตคติ และองค์ประกอบเกี่ยวกับกลุ่มอ้ำงอิง) องค์ประกอบทั งสองจะมีน ้ำหนักที่บ่งบอกถึง
ควำมส้ำคัญเชิงสัมพัทธ์ที่เป็นตัวบ่งบอกเจตนำ น ้ำหนักของควำมส้ำคัญเชิงสัมพัทธ์นี อำจเปลี่ ยนจำก
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พฤติกรรมหนึ่งไปอีกพฤติกรรมหนึ่ง และจำกบุคคลหนึ่งเป็นบุคคลหนึ่ง น ้ำหนักขององค์ประกอบทั ง
สองนี ร่วมกันท้ำนำย เจตนำเชิงพฤติกรรม 
 

กำรผันแปรตัวใดตัวหนึ่งในควำมจ้ำเพำะทั งสี่ของพฤติกรรม (กำรกระท้ำ ที่หมำย 
บริบท และเวลำ) อำจจะมีอิทธิพลต่อควำมสัมพันธ์เชิงสัมพัทธ์ขององค์ประกอบเจตคติและกลุ่ม
อ้ำงอิง เช่น พบว่ำเจตคติมีควำมส้ำคัญต่อพฤติกรรมกำรแข่งขันมำกกว่ำพฤติกรรมกำรร่วมมือ ในขณะ
กลุ่มอ้ำงอิงมีควำมส้ำคัญต่อพฤติกรรมกำรร่วมมือมำกกว่ำกำรแข่งขัน 

 

  5.4) ตัวแปรภำยนอก (External Variables) ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลต่ำงจำทฤษฎี 
อ่ืนตรงที่ไม่พยำยำมที่จะอธิบำยพฤติกรรมโดยอ้ำงอิงถึงตัวแปรภำยนอกซึ่งได้แก่ 

5.4.1) ตัวแปรชีวสังคม (Demographic Variables) เช่น อำยุเพศ อำชีพ สถำนะ
ทำงเศรษฐกิจและสังคม ศำสนำ กำรศึกษำ  

5.4.2) เจตคติที่มีต่อที่หมำย เจตคตทิี่มตี่อบุคคล และเจตคตทิี่มตี่อสถำบัน 
5.4.3) ลักษณะบุคลิกภำพ (Personality Traits) เช่น ลักษณะเก็บตัว ลักษณะเปิด 

เผยตัวเอง มีอำกำรทำงประสำท ลักษณะมีอ้ำนำจ และมีลักษณะเด่น 
 

ทฤษฎีนี ไม่ปฏิเสธว่ำตัวแปรภำยนอกบำงครั งก็มีส่วนสัมพันธ์กับพฤติกรรม แต่คิด
ว่ำมันมีผลต่อพฤติกกรมทำงอ้อม นั่นคือ ถ้ำตัวแปรภำยนอกจะมีส่วนสัมพันธ์กับพฤติกรรม  หำกว่ำ
มันมีควำมสัมพันธ์กับตัวแปรใดตัวแปรหนึ่งในทฤษฎี นั่นคือ ถ้ำตัวแปรภำยนอกมีอิทธิพลต่อควำมเชื่อ
เกี่ยวกับผลของกำรกระท้ำ กำรประเมินผลกำรกระท้ำ ควำมเชื่อเกี่ยวกับกลุ่มอ้ำงอิง หรือแรงจูงใจที่
จะคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง ซึ่งจะมีผลกระทบต่อเจตนำเชิงพฤติกรรมของบุคคล และท้ำให้มีผลกระทบ
ต่อพฤติกรรม ถ้ำเจตนำหรือกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง ท้ำนำยเจตนำเชิงพฤติกรรมได้และเจตนำเชิง
พฤติกรรมมีควำมสัมพันธ์กันสูง ถึงแม้จะพบว่ำตัวแปรภำยนอกมีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมในเวลำ
หนึ่ง แต่มันจะสัมพันธ์กันไปไม่นำน ดังนั น Ajzen และ Fishbein จึงกล่ำวว่ำ ไม่มีควำมจ้ำเป็นที่จะหำ
ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงตัวแปรภำยนอกและพฤติกรรม  เพรำะว่ำมันมีผลที่ไม่คงเส้นคงวำต่อควำมเชื่อที่
เป็นรำกฐำนของพฤติกรรม 

 

กล่ำวโดยสรุป สำระส้ำคัญของทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลนั นประกอบด้วย 1) พฤติกรรมและ
ผลลัพธ์ (Behavior Versus Outcomes) บำงครั งเรำไม่สำมำรถแยกระหว่ำงพฤติกรรมและผลลัพธ์ที่
เกิดขึ นจำกพฤติกรรมได้ โดยผลที่เกิดขึ นอำจจะเกิดจำกพฤติกรรมที่แตกต่ำงกันโดยในขั นแรกของ
กำรศึกษำควรที่จะบ่งชี ให้ชัดเจนว่ำจะศึกษำพฤติกรรมหรือผลลัพธ์ 2) พฤติกรรมเดี่ยวและกลุ่มพฤติกรรม 
(Single Action Versus Behavioral Categories) ในกำรสังเกตพฤติกรรม เรำจ้ำเป็นที่จะต้องใช้กำร
ตีควำมจำกพฤติกรรมเฉพำะ (Specific Behavior) เช่น ถ้ำเรำสังเกตเห็นคนที่อดอำหำร เรำก็สำมำรถ
ตีควำมได้ว่ำเขำก้ำลังลดควำมอ้วน แต่เรำไม่สำมำรถจะสังเกตกลุ่มของพฤติกรรมได้โดยตรง แบ่งได้เป็น 
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2 ส่วน คือ พฤติกรรมเดี่ยว (Single Action) กลุ่มพฤติกรรม (Behavioral Categories) 3) ควำมจ้ำเพำะ
ของพฤติกรรม ในกำรวัดพฤติกรรมไม่ว่ำจะเป็นพฤติกรรมเดี่ยวหรือกลุ่มพฤติกรรมนั นจะมีควำม
เที่ยงตรงมำกน้อยเพียงใดขึ นอยู่กับควำมจ้ำเพำะของพฤติกรรมและควำมจ้ำเพำะของพฤติกรรมขึ นอยู่
กับ 4 องค์ประกอบด้วยกัน คือ กำรกระท้ำ (Action) ที่หมำย (Target) เวลำ (Time) บริบท (Context) 
4) ระดับกำรวัดพฤติกรรมกำรสังเกตหรือกำรวัดกำรกระท้ำเดี่ยวท้ำได้หลำยวิธี เช่น 4.1) ให้บุคคลมี
ทำงเลือก 2 ทำง คือ กระท้ำพฤติกรรมหรือไม่กระท้ำพฤติกรรม 4.2) ให้บุคคลมีทำงเลือกมำกกว่ำ 2 
ทำง 4.3) วิธีที่วัดหรือสังเกตปริมำณของกำรกระท้ำที่เกิดขึ น 4.4) วิธีสังเกตพฤติกกรรมที่ท้ำซ ้ำ ๆ กัน 
5) พฤติกรรมจำกค้ำรำยงำนของตนเอง พฤติกรรมบำงอย่ำงไม่สำมำรถสังเกตได้โดยตรงจึงต้องใช้วิธี
รำยงำนด้วยตนเอง ถึงแม้ว่ำผลที่ได้จำกกำรรำยงำนด้วยตนเองจะมีควำมเที่ยงตรงน้อยกว่ำกำร
สังเกตพฤติกรรมโดยตรง แต่ก็ได้รับกำรยอมรับในกำรน้ำมำใช้  สำมำรถท่ีจะวัดได้จำก ส่วนที่หนึ่ง 
คือ เจตนำ (Intention) จำกทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลเจตนำเป็นตัว ก้ำหนดพฤติกรรมแต่ไม่ได้
หมำยควำมว่ำ กำรวัดเจตนำเป็นกำรเพียงพอที่จะท้ำนำยพฤติกรรมเสมอไป ขึ นอยู่กับพฤติกรรมอ่ืน ๆ ที่มี
อิทธิพลต่อควำมหนักแน่น ในกำรสังเกตควำมหนักแน่นระหว่ำงเจตนำและพฤติกรรมองค์ประกอบ
เหล่ำนี คือ ควำมสอดคล้องระหว่ำงเจตนำกับพฤติกรรม และควำมคงอยู่ของเจตนำ และถ้ำกำรวัดมี
ลักษณะเป็นนำมธรรม หรือมีลักษณะทั่วไปในกำรวัดเจตนำมำกเท่ำใด ก็ยิ่งมีควำมสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมมำกเท่ำนั น ส่วนที่สอง คือ ปัจจัยส่วนบุคคล เจตคติที่มีต่อพฤติกรรม หมำยถึง กำรตัดสิน
ของบุคคลที่จะกระท้ำ พฤติกรรมว่ำเป็นสิ่งที่ดีหรือเลว ซึ่งเขำสนับสนุนหรือต่อต้ำนกำรกระท้ำนั น 
หรือหมำยถึง กำรประเมินทำงบวกหรือทำงลบของแต่ละบุคคลที่มีต่อกำรกระท้ำพฤติกรรมนั น Ajzen และ 
Fishbein เสนอกำรวัดเจตคติที่มีต่อพฤติกรรม 2 วิธี คือ กำรวัดเจตคติทำงตรงต่อพฤติกรรมและกำรวัด
เจตคติทำงอ้อมต่อพฤติกรรม ส่วนที่สำม คือ ปัจจัยทำงสังคม กำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง (Subjective 
Norms) หมำยถึง กำร รับรู้ของบุคคลที่ว่ำ บุคคลส่วนใหญ่ที่มีควำมส้ำคัญต่อเขำคิดว่ำ เขำควรหรือไม่
ควรกระท้ำพฤติกรรมนั น Ajzen และ Fishbein เสนอกำรจัดกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงไว้ 2 วิธีคือ กำรวัด
กำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงทำงตรง และกำรวัดกำรคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงทำงอ้อม ส่วนที่สี่ คือ ตัวแปร
ภำยนอก (External Variables) ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลต่ำงจำทฤษฎี อ่ืนตรงที่ไม่พยำยำมที่จะ
อธิบำยพฤติกรรมโดยอ้ำงอิงถึงตัวแปรภำยนอกซึ่งได้แก่ ตัวแปรชีวสังคม (Demographic Variables) เจตคติ
ที่มีต่อที่หมำย บุคคล สถำบัน และลักษณะบุคลิกภำพ (Personality Traits) 
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จำกที่กล่ำวมำแล้วข้ำงต้น ตัวแปรต่ำง ๆ ในทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล  สำมำรถเขียนเป็น
แผนภำพได้ดัง แผนภำพที่ 1 

 

แผนภาพที่ 1 แสดงควำมสัมพันธ์ของตัวแปรในทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล (Ajzen, 1980)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

แสดงควำมเป็นไปได้ของควำมสัมพันธ์ระหว่ำงตัวแปรภำยนอกกับตัวแปรต่ำง ๆ ในทฤษฎี 
แสดงควำมสัมพันธ์โดยตรงเชื่อมโยงระหว่ำงตัวแปรต่ำง ๆ ในทฤษฎี 
 

ควำมเชื่อเกี่ยวกับผล
ของพฤติกรรม (bi) 

ตัวแปรภำยนอก 
 
 
ตัวแปรชีวสังคม 
เพศ,อำย ุอำชีพ 
สถำนะทำงเศรษฐกิจ
และสังคม 
ศำสนำ การศกึษา 

เจตคติต่อ
พฤติกรรม 

(AB) 
กำรประเมินควำม
เชื่อเกี่ยวกับผลของ

พฤติกรรม (ei) 

ควำมตั งใจที่
จะท้ำ

พฤติกรรม (I) 

ควำมส้ำคัญเชิง
สัมพัทธ์ของ

องค์ประกอบเจตคติ
และบรรทัดฐำนกลุ่ม

อ้ำงอิง 

พฤติกรรม 
(B) 

เจตคติต่อที่หมำย 
- เจตนำต่อบุคคล 
-เจตนำต่อสถำบัน 

ควำมเชื่อของกลุ่ม
อ้ำงอิงเก่ียวกับ
พฤติกรรม (NB) 

บรรทัดฐำน
ของกลุ่ม

อ้ำงอิงในกำร
ท้ำพฤติกรรม 

(SN) 

ลักษณะบุคลิกภำพ 
- เก็บตัว 
- เปิดเผย 
- ลักษณะโรค 
ประสำท 
- เผด็จกำร 
- เด่น 

แรงจูงใจที่คล้อยตำม
ควำมเชื่อของกลุ่ม

อ้ำงอิง (MC) 
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สรุปได้ว่ำ เจตคติของบุคคลที่มีต่อพฤติกรรมถูกท้ำนำยโดยควำมเชื่อที่เด่นชัด กำรกระท้ำ
พฤติกรรมน้ำไปสู่ผลกรรมที่เป็นไปได้อะไรบ้ำง กำรประเมินผลกำรกระท้ำเหล่ำนั น กำรคล้อยตำมกลุ่ม
อ้ำงอิงของบุคคลถูกท้ำนำยโดยควำมเชื่อของเขำที่ว่ำ กลุ่มอ้ำงอิงเด่นชัดเชื่อว่ำเขำควรท้ำหรือไม่ควรท้ำ
พฤติกรรมนั นกับแรงใจที่คล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิงของเขำและองค์ประกอบของเจตคติ และกลุ่มอ้ำงอิง
จะท้ำนำยพฤติกรรมได้เสมอ  

 
2. ภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์  
 

2.1 ความหมายของภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
  

ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ ์เป็นภำวะที่มีน ้ำหนักต้่ำเกินไป ไม่เหมำะสมกับช่วงอำยุ มักเป็นผล
มำจำกกำรขำดสำรอำหำร หรือ ภำวะทุพโภชนำกำร ซึ่งเกิดจำกกำรได้รับสำรอำหำรที่มีสำรอำหำรไม่
ครบถ้วนหรือมีปริมำณไม่เหมำะสมกับควำมต้องกำรของร่ำงกำย หรือเกิดจำกร่ำงกำยได้รับสำรอำหำร
ครบถ้วน แต่ไม่สำมำรถใช้สำรอำหำรนั นได้ จึงท้ำให้เกิดภำวะควำมผิดปกติ  

 

2.2 สาเหตุหรือปัจจัยของภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์  
 

นักวิชำกำรได้ให้ข้อมูลเรื่องสำเหตุหรือปัจจัยของภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ (มลศิริ วิโรทัย และ 
ปำริฉัตร หงสประภำส, 2542; สถำบันโภชนำกำร มหำวิทยำลัยมหิดล, 2550) ดังนี  

 

ปัจจัยหลักท่ีท้ำให้เด็กเกิดภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ คือกำรขำดสำรอำหำร พบว่ำสำเหตุของ
กำรขำดสำรอำหำรแตกต่ำงกันไปตำมกลุ่มอำยุด้วยเหตุผลทำงสรีรวิทยำ แบบแผนกำรได้อำหำร กำร
ปฏิบัติ ควำมเชื่อในเรื่องอำหำรกำรกิน ทั งนี มีปัจจัยทำงเศรษฐกิจและสังคมเป็นปัจจัยแวดล้อมที่ส้ำคัญ 
โดยภำพรวมปัญหำเหล่ำนี พบได้มำกในชนบทซึ่งเป็นส่วนใหญ่ของประชำกรของประเทศและแหล่ง
สลัมในชุมชนเมืองอำจกล่ำวได้ว่ำปัจจัยของกำรขำดสำรอำหำรจนท้ำให้เกิดภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์
แบ่งออกเป็น 3 ปัจจัยหลัก ได้แก่ ปัจจัยทำงบุคคล ปัจจัยทำงสิ่งแวดล้อม และปัจจัยทำงสังคม 

  

1) ปัจจัยทำงบุคคล ซึ่งเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม ในที่นี คือพฤติกรรมกำรบริโภค พฤติกรรม
กำรบริโภคของมนุษย์มีกำรเปลี่ยนแปลงจำกอดีตที่เป็นกำรบริโภคอำหำรที่มีอยู่อย่ำงจ้ำกัดเพ่ือควำมอยู่
รอด หรือเพ่ือประทังชีวิต ไปเป็นกำรบริโภคอำหำรตำมควำมชอบของแต่ละบุคคล ตำมก้ำลังทรัพย์หรือ
ฐำนะเพรำะมีอำหำรให้เลือกมำกขึ น พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของมนุษย์จะเปลี่ยนแปลงตลอดเวลำ
ตำมกำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคมและปัจจัยต่ำง ๆ เช่น เพศ อำยุ ควำมรู้ ฐำนะทำงเศรษฐกิจ สังคม ศำสนำ 
และขนบธรรมเนียมประเพณี โดยทั่วไปพบว่ำกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรบริโภคจะเปลี่ยนแปลงได้แต่
ต้องใช้เวลำและจะช้ำกว่ำกำรเปลี่ยนพฤติกรรมอ่ืน ๆ เช่น กำรแต่งกำยหรือภำษำพูด กำรปรับปรุง
พฤติกรรมเป็นสิ่งที่เป็นไปได้มำกกว่ำกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพรำะกำรเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภค
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นั น อำจต้องรอให้สังคมมีกำรเปลี่ยนขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมอ่ืนด้วย นักจิตวิทยำกล่ำวว่ำ
กำรเปลี่ยนไปบริโภคอำหำรที่ตนไม่คุ้นเคยจะท้ำให้มนุษย์ขำดควำมม่ันใจ และรู้สึกสูญเสียควำมเป็นตัว
ของตัวเอง กำรแนะน้ำผลิตภัณฑ์อำหำรใหม่ ถ้ำเริ่มในกลุ่มชนที่รวมกันเป็นจ้ำนวนมำก ๆ จะช่วยลดกำร
ต่อต้ำนกำรเปลี่ยนแปลงได้ดี เช่น โครงกำรอำหำรกลำงวันในโรงเรียนหรือมหำวิทยำลัย ในค่ำยทหำร ใน
โรงอำหำรของโรงพยำบำล เป็นต้นหรือกำรสอนโภชนำกำรในหมู่เด็กนักเรียนหรือนักศึกษำ หรือกำรจัด
ให้มีโครงกำรอำหำรกลำงวันที่มีประโยชน์ อำจจะช่วยให้มีพฤติกรรมบริโภคที่ดีติดตัวไปจนตลอดชีวิตได้ 
ขนบธรรมเนียม ประเพณี ศำสนำและควำมเชื่อ ต่ำง ๆ เป็นปัจจัยส้ำคัญที่มีผลต่อพฤติกรรมกำรบริโภค
ของมนุษย์ตั งแต่อดีตมำจนถึงปัจจุบัน อำหำรที่สังคมหนึ่งเห็นว่ำดี อีกสังคมหนึ่งอำจห้ำมรับประทำน 
อำหำรบำงอย่ำงไม่ได้มีคุณค่ำสูงตำมหลักโภชนำกำรแต่มีคุณค่ำสูงในด้ำนจิตใจ อำหำรบำงอย่ำงมีข้อห้ำม
ทำงศำสนำ แม้ว่ำอิทธิพลด้ำนขนบธรรมเนียมประเพณีจะมีผลส้ำคัญต่อพฤติกรรมกำรบริโภคของมนุษย์ 
แต่ก็พบว่ำเมื่อผู้บริโภคมีกำรเปลี่ยนไปอยู่ในสังคมที่มีขนบธรรมเนียมประเพณีอ่ืน พฤติกรรมกำรบริโภค
ก็อำจเปลี่ยนแปลงไปได้เพ่ือจะได้ปฏิบัติตนให้เป็นไปตำมกฎเกณฑ์ต่ำง ๆ ที่สังคมนั นได้ก้ำหนดไว้ หรือ
เพ่ือให้ได้รับกำรยอมรับในสังคมนั น ตัวอย่ำงเช่น เด็กชำวเอเชียที่ไปอยู่ในทวีปยุโรปหรือสหรัฐ อเมริกำ
อำจชอบบริโภคขนมปังมำกกว่ำข้ำว เป็นต้น กำรขยำยตลำดผลิตภัณฑ์อำหำรจะต้องค้ำนึงถึงปัจจัยนี 
ด้วยเพ่ือไม่ให้เกิดกำรต่อต้ำนหรือกำรไม่ยอมรับ เช่นกำรผลิตอำหำรเพ่ือขำยในประเทศแถบตะวันออก
กลำง ต้องปฏิบัติตำมข้อห้ำมต่ำง ๆ ของศำสนำอิสลำมต้องเป็นอำหำร ฮำลำล หรือในช่วงเทศ กำลกินเจ 
กำรผลิตอำหำรเจก็จะตอบสนองควำมต้องกำรของผู้บริโภค 

2) ปัจจัยทำงสิ่งแวดล้อม สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลอย่ำงมำกต่อชนิดของพืชพันธุ์หรือสัตว์ต่ำง 
ๆ ในท้องที่นั น ๆ ซึ่งมีผลต่ออำหำรของมนุษย์ในบริเวณนั นด้วย มนุษย์ตั งแต่อดีตจะบริโภคพืชหรือสัตว์ที่
หำได้ง่ำยหรือมีอยู่ในท้องถิ่นนั นเป็นอำหำร (Food Availability) เช่น เดิมชำวเอสกิโม ไม่สำมำรถ
เพำะปลูกได้เพรำะอำกำศหนำวจัดและไม่มีพื นที่ส้ำหรับปลูกพืชมำกจึงต้องบริโภคเนื อสัตว์ เป็นหลัก 
เช่น เนื อหมีขั วโลก เนื อแมวน ้ำ ปลำ ฯลฯ แต่ในปัจจุบันชำวเอสกิโม มีอำหำรที่ผลิตมำจำกที่ต่ำง ๆ ท้ำ
ให้พฤติกรรมกำรบริโภคเปลี่ยนแปลงไป มีกำรบริโภคอำหำรชนิดต่ำง ๆ มำกขึ นตำมชนิดของอำหำรที่
มีขำยในท้องตลำด ชำวเอเชียเดิมนิยมบริโภคข้ำวเพรำะสำมำรถปลูกได้เจริญงอกงำมในเขตร้อน
ขณะที่คนในประเทศแถบหนำวบริโภคขนมปังท้ำจำกข้ำวไรย์หรือข้ำวสำลี เพรำะเป็นธัญพืชที่เจริญได้
ในสภำวะอำกำศที่อบอุ่นหรือหนำว แต่ในปัจจุบันกำรค้ำระหว่ำงประเทศและกำรคมนำคมที่สะดวก
รวดเร็ว กำรแนะน้ำวิธีกำรหุงข้ำว มีหม้อหุงข้ำวไฟฟ้ำ หรือมีอำหำรส้ำเร็จรูปท้ำจำกข้ำวขำยอยู่ทั่วไป 
มีกำรเผยแพร่วิธีกำรบริโภคและคุณประโยชน์ ท้ำให้ประชำชนในซีกโลกตะวันตกบริโภคข้ำวมำกขึ น
แต่กลับกัน คือ ขนมปังและขนมอบต่ำง ๆ ก็ได้รับควำมนิยมบริโภคในหมู่คนเอเชียเช่นกัน 

3) ปัจจัยทำงสังคม ควำมแตกต่ำงกันทำงเศรษฐกิจและทำงสังคม ซึ่งมีผลต่อกำรเปลี่ยน 
แปลงพฤติกรรมกำรบริโภค โดยทั่วไปพบว่ำเมื่อมีรำยได้เพ่ิมขึ นจะมีแนวโน้มที่จะบริโภคเนื อสัตว์และ
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ผลิตภัณฑ์จำกสัตว์ น ้ำตำล และไขมันเพ่ิมมำกขึ น ขณะที่กำรบริโภคธัญพืชที่ไม่ผ่ำนกำรขัดสีน้อยลง 
เช่น คนในเมืองใหญ่นิยมบริโภคข้ำวที่ขัดขำวมำกกว่ำข้ำวซ้อมมือหรือข้ำวกล้อง ซึ่งจะสัมพันธ์กับกำร
มีโรคภัยไข้เจ็บบำงชนิดมำกขึ น เช่น โรคอ้วน ไขมันในเลือดสูง เบำหวำน มะเร็ง ดังนั นในปัจจุบันจึง
กลับมำรณรงค์ให้มีกำรบริโภคข้ำวกล้องแทนข้ำวขำวมำกขึ น เพรำะมีประโยชน์ต่อสุขภำพให้คุณค่ำ
สำรอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต วิตำมิน เกลือแร่และใยอำหำรมำก 

  

กล่ำวโดยสรุป สำเหตุหรือปัจจัยที่ท้ำให้เด็กมีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ประกอบไปด้วย 3 ปัจจัย
หลัก คือ 1) ปัจจัยทำงบุคคล ซึ่งเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม ในที่นี คือพฤติกรรมกำรบริโภค พฤติกรรมกำร
บริโภคของมนุษย์มีกำรเปลี่ยนแปลงจำกอดีตที่เป็นกำรบริโภคอำหำรที่มีอยู่อย่ำงจ้ำกัดเพ่ือควำมอยู่รอด 
หรือเพ่ือประทังชีวิต ไปเป็นกำรบริโภคอำหำรตำมควำมชอบของแต่ละบุคคล ตำมก้ำลังทรัพย์หรือฐำนะ
เพรำะมีอำหำรให้เลือกมำกขึ น พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของมนุษย์จะเปลี่ยนแปลงตลอดเวลำตำม
กำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคมและปัจจัยต่ำง ๆ เช่น เพศ อำยุ ควำมรู้ ฐำนะทำงเศรษฐกิจ สังคม ศำสนำ 
และขนบธรรมเนียมประเพณี 2) ปัจจัยทำงสิ่งแวดล้อม สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลอย่ำงมำกต่อชนิดของพืช
พันธุ์หรือสัตว์ต่ำง ๆ ในท้องที่นั น ๆ ซึ่งมีผลต่ออำหำรของมนุษย์ในบริเวณนั นด้วย มนุษย์ตั งแต่อดีตจะ
บริโภคพืชหรือสัตว์ที่หำได้ง่ำยหรือมีอยู่ในท้องถิ่นนั นเป็นอำหำร (Food Availability) แต่ในปัจจุบันมี
อำหำรที่ผลิตมำจำกที่ต่ำง ๆ ท้ำให้พฤติกรรมกำรบริโภคเปลี่ยนแปลงไป 3) ปัจจัยทำงสังคม ควำมแตกต่ำง 
กันทำงเศรษฐกิจและทำงสังคม ซึ่งมีผลต่อกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรบริโภค 
 

2.3 ผลกระทบที่เกิดจากภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ (ณัฐวรรณ เชำวน์ลิลิตกุล, 2548)  
 

ในเด็กแรกเกิด หรือเด็กที่ได้รับสำรอำหำรไม่เพียงพอ ซึ่งจะส่งผลให้มีระดับของอินซูลินที่
สูงขึ น แต่ระดับของฮอร์โมนที่ชื่อ Cortisol ในพลำสม่ำจะต่้ำลง ภำวะเช่นนี  จะส่งผลให้เกิดอำกำรบวม
น ้ำ ในผู้ใหญ่กำรอดอำหำรจะท้ำให้มีกำรลดลงของน ้ำหนักอย่ำงมำก ซึ่งจะขึ นอยู่กับควำมรุนแรงและ
ระยะเวลำของกำรอดอำหำรจะมีกำรสูญเสียไขมันในร่ำงกำย และเกิดกำรสูญเสียกล้ำมเนื อ (Muscle 
Wasting) และอำจพบภำวะติดเชื อที่ระบบทำงเดินอำหำร หรือระบบทำงเดินหำยใจร่วมด้วย ในเด็กที่
อำยุต่้ำกว่ำ 5 ปี จะมีกำรสูญเสียกล้ำมเนื อ (Muscle Wasting) เป็นอย่ำงมำกและมีกำรสูญเสียของ
ไขมันในร่ำงกำย จะไม่มีอำกำรบวมน ้ำ แต่ผมจะมีเส้นบำงและแห้ง เด็กจะมีอำกำรเบื่ออำหำร (Anorexia) 
เป็นอย่ำงมำก บ่อยครั งที่มักจะพบอำกำรท้องเสีย และภำวะติดเชื อร่วมด้วย เด็กจะมีอำกำรเฉื่อยชำ และ
เบื่ออำหำรอย่ำงมำก มีอำกำรบวมน ้ำ มีสีของรงควัตถุ (Pigmentation) ที่ผิวหนัง และผิวหนังหนำ ผม
แห้งและขำดง่ำย ผมอำจจะมีสีแดงหรือเหลือง ท้องบวมตึงเนื่องจำกตับโตหรือมีน ้ำในช่องท้อง 
(Ascites) ส้ำหรับเด็กในวัยเรียนที่จัดอยู่ในกลุ่มที่มีภำวะทุพโภชนำกำร จะมีควำมบกพร่องในกำร
เจริญเติบโต ท้ำให้มีน ้ำหนักลดเมื่อเทียบกับอำยุเด็กที่ขำดสำร อำหำรจะส่งผลต่อกำรพัฒนำของสมอง 
พบว่ำระดับสติปัญญำจะต่้ำ กำรเรียนรู้ช้ำ เฉื่อยชำ โดยเฉพำะเด็กที่มีอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปี ที่มีกำรขำด
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สำรอำหำรโดยเฉพำะแบบเรื อรัง จะมีผลต่อระดับสติปัญญำของเด็ก และภูมิต้ำนทำนโรคก็จะต่้ำลงด้วย
จึงมักมีกำรติดเชื อ มีอัตรำป่วยและตำยในเด็กเกิดขึ นเป็นจ้ำนวนมำก ซึ่งกำรเจ็บป่วยของเด็กเกิดขึ นได้
บ่อย เป็นนำน หำยช้ำ และมีควำมรุนแรง เช่น ท้องเสีย เป็นหัด ไข้หวัด ปอดบวม เป็นต้น ท้ำให้มี
โอกำสเสียชีวิตได้ จำกรำยงำนขององค์กำรยูนิเซฟ ชี ให้เห็นว่ำ 3 ใน 4 ของเด็กที่ตำยจำกสำเหตุที่
เกี่ยวข้องกับกำรขำดสำรอำหำรเป็นเด็กที่ขำดสำรอำหำรในระดับเริ่มแรกและปำนกลำง ซึ่งไม่ได้แสดง
อำกำรอ่อนแอออกมำให้เห็น เด็กท่ีขำดสำรอำหำรโดยเฉพำะเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 2 ปี เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่
มีโอกำสจะเป็นโรคเรื อรังต่ำง ๆ มำกขึ น เช่น โรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง และโรคหัวใจและ
หลอดเลือด เนื่องจำกเมื่อตอนเป็นเด็กร่ำงกำยเคยชินกับกำรได้รับอำหำรน้อย ร่ำงกำยจึงพยำยำมสะสม
ไขมันไว้ เมื่อเป็นผู้ใหญ่จึงมีควำมเสี่ยงสูงกว่ำคนทั่วไปที่จะเกิดภำวะโภชนำ กำรเกินและโรคเรื อรังที่เกี่ยวกับ
อำหำรได้ง่ำยกว่ำคนทั่วไป เด็กที่ขำดสำรอำหำรเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ จะกลำยเป็นผู้ใหญ่ที่มีศักยภำพ
ต่้ำ ไม่มีประสิทธิภำพในกำรท้ำงำน มีผลต่อกำรพัฒนำประเทศ เกิดผลเสียต่อเศรษฐกิจ รัฐต้องเสีย
ค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำพยำบำลเด็กท่ีเจ็บป่วย รวมทั งพ่อแม่ที่ต้องหยุดงำนเพ่ือดูแลรักษำลูกและผู้ใหญ่
ที่เมื่อวัยเด็กขำดอำหำรจะมีสุขภำพไม่ดี ท้ำงำนไม่มีประสิทธิภำพ ส่งผลต่อกำรเจริญเติบโตทำงเศรษฐกิจ  

ในแต่ละปีพบว่ำรัฐบำลต้องใช้งบประมำณกลำงที่ต้องจัดสรรเพ่ือใช้ในกำรแก้ปัญหำกำรขำด
สำรอำหำรในเด็กนักเรียน ตำมมติคณะรัฐมนตรี เมื่อวันที่ 11 พฤษภำคม 2553 เรื่อง ค่ำอำหำร
กลำงวัน คณะรัฐมนตรีได้อนุมัติให้ใช้จ่ำยงบประมำณรำยจ่ำยประจ้ำปีงบประมำณ พ.ศ. 2553 โดยใช้
งบกลำง รำยกำรเงินส้ำรองจ่ำยเพ่ือกรณีฉุกเฉินหรือจ้ำเป็น เพ่ิมเติมวงเงิน 4,000 ล้ำนบำท เพ่ือเป็น
ค่ำอำหำรกลำงวันให้เด็กนักเรียนทุกคนในโรงเรียนสังกัดส้ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำขั น   
พื นฐำนตำมท่ีกระทรวงมหำดไทยเสนอ เฉพำะภำคกำรศึกษำท่ี 1 ของปี พ.ศ.2553 

 

กล่ำวโดยสรุป ผลกระทบที่ส่งผลเกิดภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์คือ ในผู้ใหญ่กำรอดอำหำรจะ
ท้ำให้มีกำรลดลงของน ้ำหนักอย่ำงมำก ซึ่งจะขึ นอยู่กับควำมรุนแรงและระยะเวลำของกำรอดอำหำร
จะมีกำรสูญเสียไขมันในร่ำงกำย และเกิดกำรสูญเสียกล้ำมเนื อ (Muscle Wasting) ในเด็กที่อำยุต่้ำ
กว่ำ 5 ปี จะมีกำรสูญเสียกล้ำมเนื อ (Muscle Wasting) เป็นอย่ำงมำกและมีกำรสูญเสียของไขมันใน
ร่ำงกำย แต่ผมจะมีเส้นบำงและแห้ง เด็กจะมีอำกำรเบื่ออำหำร (Anorexia) เป็นอย่ำงมำก บ่อยครั งที่
มักจะพบอำกำรท้องเสีย เด็กจะมีอำกำรเฉื่อยชำ และเบื่ออำหำรอย่ำง ท้องบวมตึงเนื่องจำกตับโตหรือ
มีน ้ำในช่องท้อง(Ascites) ส้ำหรับเด็กในวัยเรียนที่จัดอยู่ในกลุ่มที่มีภำวะทุพโภชนำกำร จะมีควำมบกพร่อง
ในกำรเจริญเติบโต ท้ำให้มีน ้ำหนักลดเมื่อเทียบกับอำยุเด็กท่ีขำดสำรอำหำรจะส่งผลต่อกำรพัฒนำของ
สมอง พบว่ำระดับสติปัญญำจะต่้ำ กำรเรียนรู้ช้ำ เฉื่อยชำ โดยเฉพำะเด็กที่มีอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปี ที่มีกำรขำด
สำรอำหำรโดยเฉพำะแบบเรื อรัง จะมีผลต่อระดับสติปัญญำของเด็ก และภูมิต้ำนทำนโรคก็จะต่้ำลง
ด้วยจึงมักมีกำรติดเชื อ มีอัตรำป่วยและตำยในเด็กเกิดขึ นเป็นจ้ำนวนมำก เด็กที่ขำดสำรอำหำรเมื่อเติบโต
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เป็นผู้ใหญ่ จะกลำยเป็นผู้ใหญ่ที่มีศักยภำพต่้ำ ไม่มีประสิทธิภำพในกำรท้ำงำน มีผลต่อกำรพัฒนำ
ประเทศ เกิดผลเสียต่อเศรษฐกิจ รัฐต้องเสียค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำพยำบำลเด็กท่ีเจ็บป่วย รวมทั งพ่อแม่
ที่ต้องหยุดงำนเพ่ือดูแลรักษำลูก และผู้ใหญ่ที่เมื่อวัยเด็กขำดอำหำรจะมีสุขภำพไม่ดี  ท้ำงำนไม่มี
ประสิทธิภำพ ส่งผลต่อกำรเจริญเติบโตทำงเศรษฐกิจ  

 

2.4 เกณฑ์มาตรฐานน  าหนักและส่วนสูงของเด็กอายุ 5–18 ปี ของกรมอนามัย (ส้ำนัก
โภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข, 2542) 

 

เนื่องจำกเกณฑ์มำตรฐำนที่องค์กำรอนำมัยโลกก้ำหนดขึ นมำใช้ค่ำดัชนีมวลกำยในกำร
วิเครำะห์ภำวะน ้ำหนักเกินหรือภำวะอ้วนของร่ำงกำย ซ่ึงเหมำะแก่บุคคลที่ร่ำงกำยเจริญเติบโตเต็มที่
แล้ว กล่ำวคือค่ำดัชนีมวลกำยนั นจะใช้ส้ำหรับผู้ที่มีอำยุ 18 ปีขึ นไป ซึ่งหำกใช้เกณฑ์ดังกล่ำวในกำร
แบ่งภำวะน ้ำหนักเกินและภำวะอ้วนในเด็กแล้วจะท้ำให้ได้ค่ำที่ผิดพลำด กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข 
จึงไดก้้ำหนดกรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเด็กอำยุ 5-18 ปีทั งเพศชำย และหญิงขึ นมำ 
ดังนี   

 

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต  
 

กำรใช้กรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโต เป็นกำรน้ำน ้ำหนักมำเทียบกับ ส่วนสูง
ของเด็ก เพ่ือตรวจสอบควำมสมดุลและลักษณะกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยและสำมำรถระบุได้ว่ำเด็ก
มีน ้ำหนักตัวที่น้อยเกินไป สมส่วน หรือมีน ้ำหนักตัวเกิน  

1) กำรหำต้ำแหน่งจุดตัดระหว่ำงน ้ำหนักและส่วนสูงของกรำฟ มีวิธีกำร ดังนี   
1.1) ชั่งน ้ำหนักตัวและวัดส่วนสูงของเด็ก  
1.2) ตัวเลขแนวนอนด้ำนล่ำง หมำยถึง ส่วนสูง และเส้นในแนวตั งแต่ละเส้นแทน

ส่วนสูง 1 เซนติเมตร  
1.3) ตัวเลขที่อยู่แนวตั งด้ำนซ้ำย หมำยถึง น ้ำหนักตัว และเส้นตำมแนวนอนแต่ละ

เส้นแทนน ้ำหนัก 1 กิโลกรัม  
1.4) สังเกตที่แนวเส้นส่วนสูงเด็ก ไล่ขึ นไปตำมเส้นตรงในแนวตั ง ตัดกับเส้นน ้ำหนัก 

ของเด็กในแนวนอน แล้วท้ำเครื่องหมำยไว้  
2) กำรแปรผลภำวะของน ้ำหนักตัวจำกกรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโต 

2.1) ท้ำกำรอ่ำนค่ำภำวะน ้ำหนักตัวของเด็ก โดยดูจำกต้ำแหน่งจุดตัดที่หำได้ว่ำอยู่ใน
แถบสีใดและข้อควำมที่ระบุอยู่บนแถบสีนั น ซึ่งแบ่งกลุ่มภำวะโภชนำกำรออกเป็น 6 ระดับคือ  

ผอม หมำยถึง น ้ำหนักอยู่ในเกณฑ์ขำดสำรอำหำรมีน ้ำหนักร่ำงกำยน้อยกว่ำ
เด็กท่ีมีส่วนสูงเทำ่กัน แสดงว่ำรับอำหำรไม่เพียงพอ อยู่ในระดับ ตั งแต่ -2 S.D. ลงมำ 
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ค่อนขำ้งผอม หมำยถึง น ้ำหนักอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อกำรขำดอำหำร แม้ว่ำอยู่ใน
เกณฑท์ี่มีภำวะโภชนำกำรปกติ แตส่มควรเฝ้ำระวังหำกไม่มีกำรดูแล อำจะท้ำให้น ้ำหนักลดลงไปอยู่ใน
ภำวะผอมได้ อยู่ในระดับ -1.5 S.D. แตไ่มเ่กิน -2 S.D. 

สมส่วน หมำยถึง น ้ำหนักอยู่ในเกณฑก์ำรเจริญเติบโตดี แสดงว่ำเด็กมีน ้ำหนักที่
เหมำะสมกับส่วนสูง ซึ่งสมควรส่งเสริมให้เด็กมีกำรเจริญเติบโตอยู่ในเกณฑ์นี  อยู่ในระดับ +1.5 S.D. 
แตไ่มเ่กิน -1.5 S.D. 

ท้วม หมำยถึง น ้ำหนักอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อกำรมีภำวะโภชนำกำรเกิน แม้จะอยู่
ในเกณฑภ์ำวะโภชนำกำรปกติ แต่สมควรเฝ้ำระวังเพ่ือป้องกันภำวะอ้วนเริ่มอ้วน หมำยถึง น ้ำหนักอยู่
ในภำวะอ้วนระดับ 1 มีน ้ำหนักมำกกว่ำเด็กที่มีส่วนสูงเท่ำกัน หำกไม่ควบคุมน ้ำหนักอำจท้ำให้เกิด
ควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคติดต่อไม่เรื อรังได้ เช่น โรคเบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคข้อเข่ำ
เสื่อม อยู่ในระดับ +1.5 S.D. แตไ่มเ่กิน +2 S.D. 

อ้วน หมำยถึง น ้ำหนักอยู่ในภำวะอ้วนระดับ 2 มีน ้ำหนักมำกกว่ำเด็กที่มีส่วนสูง
เทำ่กันอย่ำงมำก หำกไม่ควบคุมน ้ำหนักจะท้ำให้เสี่ยงต่อกำรเกิดโรคติดต่อไม่เรื อรังได้ เช่น โรคเบำหวำน 
ควำมดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคขอ้เขำ่เสื่อม อยู่ในระดับ ตั งแต่ +3 S.D. ขึ นไป 
 

โดยสรุป กำรใช้กรำฟแสดงเกณฑอ้์ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเด็กอำยุ 5 –18 ปี ของ กรมอนำมัย 
กระทรวงสำธำรณสุข เป็นกำรเปรียบเทียบน ้ำหนักตัวกับส่วนสูงของร่ำงกำยเด็ก สำมำรถประเมินได้ว่ำ 
เด็กมีร่ำงกำยอยูใ่นภำวะใดตำมเกณฑ์ที่ระบุไว้ 
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แผนภาพที่ 2 กรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเด็กอำยุ 5 –18 ปี เพศหญิง (น ้ำหนักตำม  
                 เกณฑส์่วนสูง) 
 

 
 

 

(ที่มำ : ส้ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข, 2542) 
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แผนภาพที่ 3 กรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเด็กอำยุ 5 –18 ปี เพศชำย (น ้ำหนักตำม  
                 เกณฑส์่วนสูง) 
 

 
 

(ที่มำ : ส้ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข, 2542) 
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3. โปรแกรมเพิ่มน  าหนักตัว 
 

3.1 ความหมายของโปรแกรมและการเพิ่มน  าหนักตัว  
 

โปรแกรม หมำยถึง กำรสร้ำงกิจกรรมที่ถูกก้ำหนดตำมช่วงเวลำที่ต้องกำรในกำรจัดโปรแกรมขึ น 
และด้ำเนินกิจกรรมให้เป็นไปตำมโปรแกรมที่มีกำรก้ำหนดไว้ 

กำรเพ่ิมน ้ำหนัก หมำยถึง กำรที่น ้ำหนักตัวเพ่ิมขึ นจำกเดิม ด้วยกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำร
รับประทำนอำหำรจำกเดิม โดยให้มีปริมำณของแคลอรี่ในแต่ละมื อเพ่ิมขึ น จึงส่งผลให้มีน ้ำหนักตัว
เพ่ิมขึ นจำกเดิมตำมปริมำณของแคลอรี่ที่ร่ำงกำยนั นได้รับกำรเพ่ิมเข้ำไปจำกอำหำรในแต่ละมื อที่ได้
รับประทำนในทุก ๆ วัน  (มำนะ อะมะมูล, 2552) 

 

3.2 วิธีการเพิ่มน  าหนักตัว 
 

วิธีในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก (Ansel, 2004; Baechle, 2005; Lamagna, 2012; Prentice-Dunn, 1986; ชีวจิต, 
2555; ศิริรัตน์ จ้ำปีเรือง, 2553; สมโภชน์ เอ่ียมสุภำษิต, 2541; อุทัย สุขวิวัฒน์ศิริกุล, 2554) มีวิธีกำร 
ดังนี   

 

วิธีกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวมีองค์ประกอบส้ำคัญอยู่ 3 องค์ประกอบ ได้แก ่
 

3.2.1 กำรบริโภคอำหำรเพ่ือเพ่ิมน ้ำหนัก 
1) เน้นกินอำหำรที่เพิ่มพลังงำน เช่น เนื อสัตว์ แป้ง น ้ำตำล ผัก ผลไม้ ให้มำกกว่ำ

เดิม แต่ควรให้หมุนเวียนชนิดกันไปและกำรเพิ่มน ้ำหนักท่ีดีควรเพ่ิมไม่เกินสัปดำห์ละ 0.5-1 กิโลกรัม  
2) ทำนอำหำรให้ได้สัดส่วนทั ง โปรตีน คำร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตำมิน และเกลือแร่ 

ที่ส้ำคัญกำรทำนแต่ของหวำน ๆ มัน ๆ เพ่ือที่จะเพ่ิมน ้ำหนักอย่ำงที่นิยมกันเพรำะถ้ำเพ่ิมน ้ำหนักวิธีนี 
นั นจะได้เป็นไขมันสะสมตำมหน้ำขำ หน้ำท้อง ต้นขำ โดยควรได้รับสำรอำหำรครบ5หมู่แล้วเน้นให้มี
โปรตีนมำกเป็นพิเศษ ตรงส่วนนี ขออธิบำยด้วยหลักในกำรเลือกรับประทำนทำนอำหำร โดยควรที่จะ
เลือกรับประทำนอำหำรให้มีสัดส่วนของพลังงำนจำก โปรตีน/คำร์โบไฮเดรต/ไขมันที่ดี/วิตำมินและ
เกลือแร่ เป็นอัตรำส่วน 40/30/20/10 กำรรบัประทำนอำหำรในแต่ละมื อควรมีสำรอำหำรครบ ถ้ำเรำ
รับประทำนชนิดที่พร่องสำรอำหำร จะท้ำให้ร่ำงกำยเกิดควำมไม่สมดุล และเป็นผลเสียต่อไป (ใน
สภำพควำมเป็นจริง เรำจะได้รับไขมันมำพร้อมกับอำหำรอยู่แล้วจำกกำรปรุงอำหำร) ควรทำนอำหำร
หลำกหลำย ไม่ควรทำนแบบเดิมซ ้ำ ๆ เพรำะจะท้ำให้ได้รับสำรอำหำรบำงประเภทเกินและขำด
สำรอำหำรบำงประเภท และเสี่ยงต่อกำรสะสมของสำรพิษ สำรเคมีที่อำจปนมำกับวัตถุดิบ หรือกำร
ปรุงอำหำรด้วย 

3) เลือกอำหำรชนิดที่ให้พลังงำนสูงแต่จำนไม่ใหญ่นัก เช่น ระหว่ำงสลัดผัก ไข่
ดำว กับสเต็กปลำ สเต็กปลำนั นอำจจะให้พลังงำนมำกกว่ำขณะที่กินในปริมำณที่น้อยกว่ำ และจำก 
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45% ของน ้ำหนักตัวคนเรำมำจำกโปรตีน ร่ำงกำยต้องกำรโปรตีน 0.5 -1 กรัม ต่อน ้ำหนักตัว 1 
กิโลกรัม ในกำรคงกล้ำมเนื อไว้ เช่น คนที่หนัก 50 กิโลกรัม ควรทำนโปรตีนวันละ 25-50 กรัม กำร
สูญเสียกล้ำมเนื อนั นท้ำให้น ้ำหนักลดลงและดูไม่กระชับ คนที่ทำนแต่โปรตีนจำกนมและไข่ จะเพ่ิม 
Lean Body Mass ได้น้อยกว่ำคนที่ได้รับโปรตีนจำกเนื อสัตว์ด้วย กำรเลือกทำนโปรตีนควรทำน
โปรตีนจำกสัตว์และพืชในอัตรำ 70/30 ครึ่งต่อครึ่ง เพ่ือเพ่ิมควำมหลำกหลำยด้ำนสำรอำหำร อำหำร
จ้ำพวกที่มีโปรตีนอยู่มำกเช่น เนื อสัตว์ทุกประเภทที่ไม่ติดมันและไม่มีหนัง เนื ออกไก่ลอกหนังจะมี
สัดส่วนของโปรตีนต่อไขมันดีกว่ำเนื อประเภทอ่ืนคือโปรตีนสูงไขมันน้อย พืชตระกูลถั่วและอำหำรที่ท้ำ
จำกถ่ัวทุกประเภท เช่น ถั่วลิสง เต้ำหู้ นมถั่วเหลือง เมล็ดธัญพืชต่ำง ๆ เช่น เมล็ดฟักทอง ทำนตะวัน 
ฯลฯ นมพร่องมันเนย ไข่ขำว ซึ่งสำมำรถดูได้ในฉลำกข้ำงบรรจุภัณฑ์ และแน่นอนว่ำเพ่ือดูปริมำณ
แคลอรี่ที่จะได้รับด้วย 

4) เพ่ิมมื อย่อยรวมเป็น 4-6 มื อต่อวัน โดยเพ่ิมมื ออำหำรว่ำงเข้ำไป เช่น 
ซำลำเปำไส้ถั่วด้ำ 1 ลูก นมถั่วเหลือง 1 แก้ว หรือถั่วต้ม เป็นต้น กำรเพ่ิมอำหำรว่ำงหรือกำรเพ่ิมมื อ
อำหำรนอกเหนือไปจำกมื อปกติอำจจะเพ่ิมอำหำรเป็นห้ำหรือหกมื อ หรืออำจจะเพ่ิมของว่ำง ในช่วง 
สำย บ่ำย ดึก เข้ำไป เพรำะส่วนใหญ่คนที่น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์จะบริโภคอำหำรเพียงน้อยทำนนิด
เดียวก็อ่ิม ดังนั นกำรเพ่ิมมื ออำหำรจะท้ำให้ได้รับแคลอรีจำกอำหำรเพ่ิมเติมเข้ำไป โดยในทุกมื อ
พยำยำมให้เป็นอำหำรสุขภำพกลุ่มโปรตีน ผัก ผลไม้ แป้งที่มีไฟเบอร์สูง และไขมันที่ดี โดยแนะน้ำว่ำ
ให้ทำนมำกขึ นประมำณ 500 แคลอรีต่อวัน อำจจะท้ำให้เพิ่มน ้ำหนักได้ถึง 0.5-1 กิโลกรัมต่อสัปดำห์  

3.2.2 กำรออกก้ำลังกำยเพ่ือเพ่ิมน ้ำหนัก 
1) คนเรำมักจะทำนมำกขึ นหลังจำกออกก้ำลังกำยเสร็จ โดยทำนมำกกว่ำที่เพ่ิง

เผำผลำญไปถึง 100 แคลอรี คนที่มีปัญหำทำนอำหำรได้น้อย จึงควรออกก้ำลังกำยเพ่ือให้รู้สึกหิวและ
ทำนไดม้ำกขึ น เช่น ก่อนเวลำอำหำรให้เดินหรือท้ำกิจกรรมเบำ ๆ เพ่ือช่วยเรียกควำมอยำกอำหำร แต่
ถ้ำท้ำกิจกรรมหนักและนำนเกินไปร่ำงกำยจะเพลีย และอำจจะเหนื่อยเกินไปจนกินอะไรไม่ลง หรือ
หลังจำกออกก้ำลังกำยอำจจะจิบแกงจืดหรือซุปใสอุ่น ๆ เพ่ือช่วยเรียกน ้ำย่อยก่อนอำหำร  

2) ออกก้ำลังกำยสัปดำห์ละ 3 ครั ง ร่วมกับเพิ่มอำหำรโปรตีน เช่น โปรตีนจำกถั่ว 
ปลำ และอำหำรทะเล จะช่วยเพิ่มกล้ำมเนื อ และเพ่ิมควำมอยำกอำหำร คนผอมที่คิดว่ำออกก้ำลังกำย
จะยิ่งท้ำให้ผอมลงเป็นควำมคิดที่ผิด กำรเพ่ิมน ้ำหนักด้วย Weight Trainning หรือกำรออกก้ำลังกำย
ด้วยแรงต้ำน ถือเป็นทำงเลือกที่ดี เรำสำมำรถ Sit Up หรือ Squat หรือใช้ Dumbbell มำยกน ้ำหนัก 
โดยเน้นไปที่แต่ละส่วน และในกำรฝึกน ้ำหนักจะท้ำให้กล้ำมเนื อมีควำมแข็งแรงและกระชับมำกขึ น 
รูปร่ำงได้สัดส่วนขึ นและสำมำรถปรับปรุงส่วนประกอบของร่ำงกำยได้ดีขึ น และในผู้หญิงหำกมีกำรท้ำ 
Weight Training 3 ครั งต่อสัปดำห์ สำมำรถเพ่ิม Fat-Free Muscle ได้ประมำณ 1 กิโลกรัมในครึ่ง
ปี ในขณะที่ผู้ชำยมี testosterone มำกกว่ำท้ำให้สร้ำงกล้ำมเนื อได้ง่ำยกว่ำผู้หญิง  
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3.2.3 กำรรับค้ำปรึกษำและเสริมแรงเพ่ือเพ่ิมน ้ำหนัก 
1) กำรรับค้ำปรึกษำ เป็นกระบวนกำรของกำรมีปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคล 2 คน 

คือ ผู้ให้กำรปรึกษำและผู้รับกำรปรึกษำ โดยผู้ให้กำรปรึกษำจะพยำยำมช่วยให้ผู้รับกำรปรึกษำเกิด
ควำมเข้ำใจปัญหำและสำมำรถหำวิธีกำรแก้ไขปัญหำด้วยตัวเองได้ โดยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักเมื่อไม่
สำมำรถที่จะหำวิธีกำร หรือแนวทำงที่จะช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักได้ จึงต้องไปขอรับค้ำปรึกษำจำก 
แพทย์ นักโภชนำกำร และผู้เชี่ยวชำญในเรื่องของกำรเพิ่มน ้ำหนัก ซึ่งจะสำมำรถให้ค้ำปรึกษำได้ 

2) กำรเสริมแรง เป็นกำรท้ำให้ผู้กระท้ำพฤติกรรมเกิดควำมพึงพอใจเมื่อกระท้ำ
พฤติกรรมใด ๆ ซ ้ำ ๆ เช่น ครูท้ำกำรให้รำงวัล (แรงเสริม) เมื่อนักเรียนตอบค้ำถำมถูกต้อง จะท้ำให้
นักเรียนเกิดควำมพอใจ และนักเรียนจะตอบค้ำถำมอีกหำกครูถำมค้ำถำมครั งต่อไปต้องตั งใจ เช่น 
กำรสัญญำกับตัวเอง ว่ำจะต้องเพ่ิมน ้ำหนักให้ส้ำเร็จ และเมื่อท้ำส้ำเร็จจะให้รำงวัลกับตัวเอง โดยใน
กำรเพ่ิมน ้ำหนักสำมำรถที่จะเสริมแรงด้วยตนเองได้ คือ ถ้ำมีกำรรับรู้ผลที่จะเกิดขึ นจำกกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตำมค้ำแนะน้ำในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก และเชื่อว่ำถ้ำให้ควำมรู้ในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
โดยเฉพำะ เพ่ือให้บุคคลกระท้ำพฤติกรรมตำมค้ำแนะน้ำจะช่วยส่งเสริมควำมตั งใจในกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมอย่ำงจริงจังได้  

 

 กล่ำวโดยสรุป วิธีในกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวสำมำรถน้ำมำจัดกิจกรรมในโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักได้
ดังนี  1) ประเมินตนเอง เรื่องน ้ำหนักตัวของตนเองโดยดูกำรเปลี่ยนแปลงของน ้ำหนักว่ำมีกำรเพ่ิมขึ น
หรือคงที ่2) โภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก เรื่องกำรรับประทำนอำหำรได้แก่ เน้นกินอำหำรที่เพ่ิมพลังงำน เช่น 
เนื อสัตว์ แป้ง น ้ำตำล ผัก ผลไม้ ให้มำกกว่ำเดิม แต่ควรให้หมุนเวียนชนิดกันไปและกำรเพ่ิมน ้ำหนักที่
ดีควรเพ่ิมไม่เกินสัปดำห์ละ 0.5-1 กิโลกรัม และกำรรับประทำนอำหำรให้ได้สัดส่วนทั ง โปรตีน 
คำร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตำมิน และเกลือแร่ ควรทำนให้สำรอำหำรครบ 5 หมู่ แล้วเน้นให้มีโปรตีนมำก
เป็นพิเศษ ควรรับประทำนอำหำรให้มีสัดส่วนของพลังงำนจำกคำร์โบไฮเดรต/โปรตีน/ไขมันที่ดี /
วิตำมินและเกลือแร่ เป็นอัตรำส่วน 40/30/30/10 3) ออกก้ำลังกำย ได้แก่ กำรออกก้ำลังกำยควร
ออกก้ำลังกำยประมำณสัปดำห์ละ 3 ครั ง ด้วยกำรเพ่ิมน ้ำหนัก Weight Training ร่วมกับเพ่ิมอำหำร
โปรตีนจะช่วยเพ่ิมกล้ำมเนื อและเพ่ิมควำมอยำกอำหำร 4) รับรู้ข้อมูล เรื่องของวิธีกำรปฏิบัติตนเพ่ือ
เพ่ิมน ้ำหนักและควำมรู้ต่ำงๆ 5) ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง โดยให้ค้ำปรึกษำในกำรเลือกอำหำรควร
เลือกชนิดที่ให้พลังงำนสูงแต่จำนไม่ใหญ่นัก เช่น อำหำรจ้ำพวกปลำ เพรำะจะให้พลังงำนมำกกว่ำ
ขณะที่ทำนในปริมำณที่น้อยกว่ำและควรเพ่ิมมื อย่อยรวมเป็น 4-6 มื อต่อวัน โดยเพ่ิมมื ออำหำรว่ำงเข้ำ
ไปเพื่อเพ่ิมน ้ำหนัก และมีกำรเสริมแรงโดยกำรให้ก้ำลังใจ สร้ำงบรรยำกำศสิ่งแวดล้อมแบบไหนที่ช่วย
ให้เจริญอำหำร โดยให้ตั งใจและสัญญำกับตัวเองว่ำ จะต้องเพ่ิมน ้ำหนักให้ส้ำเร็จและให้รำงวัลกับ
ตนเอง เพ่ือให้กระท้ำพฤติกรรมตำมค้ำแนะน้ำจะช่วยส่งเสริมควำมตั งใจในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
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4. ภาวะสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

4.1 ภาวะสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

นักวิชำกำรได้ให้ข้อมูลภำวะสุขภำพของเด็กไทย (เชษฐำ มั่นคง, 2551; นิชรำ เรืองดำรกำนนท์, 2547; 
ส้ำนักงำนสถิติแห่งชำติ กระทรวงเทคโนโลยีสำรสนเทศและกำรสื่อสำร, 2550; อมรรัตน์ รัตนสิริ, 2541) ดังนี   

เด็กและเยำวชนถือเป็นองค์ประกอบหนึ่งในกำรพัฒนำประเทศ กำรให้ควำมส้ำคัญกับสุขภำพ
เด็กจึงเป็นนโยบำยที่ภำครัฐต้องให้ควำมส้ำคัญเป็นอันดับต้น ๆ ดร.เจมส์ พี แกร็นต์ (Dr. James P. Grant) 
อดีตผู้อ้ำนวยกำรองค์กำรอนำมัยโลก กล่ำวถึงควำมส้ำคัญของสุขภำพเด็กว่ำ “สุขภำพของเด็กคือ
สุขภำพของสังคม (Health of The Child is Health of The Society) เนื่องจำกเด็กเป็นพื นฐำน
ส้ำคัญของกำรพัฒนำสังคม เป็นก้ำลังส้ำคัญของชำติ” กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของเด็กจึงเป็น
วำระแห่งชำติที่แต่ละประเทศให้ควำมส้ำคัญ เห็นได้จำกพระรำชบัญญัติสุขภำพแห่งชำติ พ.ศ. 2550 
ที่พูดถึงกำรให้ควำมส้ำคัญในเรื่องสุขภำพของสตรีและเด็กดังนี  มำตรำที่ 6 ว่ำด้วยเรื่องสุขภำพของ
หญิงในด้ำนสุขภำพทำงเพศและสุขภำพของระบบเจริญพันธุ์ซึ่งมีลักษณะเฉพำะมีควำมซับซ้อนและมี
อิทธิพลต่อสุขภำพของผู้หญิงตลอดช่วงชีวิตซึ่งต้องได้รับกำรสร้ำงเสริมและคุ้มครองอย่ำงสอดคล้อง
และเหมำะสม ซึ่งรวมถึงประชำชนกลุ่มต่ำง ๆ เช่น สุขภำพเด็ก คนพิกำร คนสูงอำยุ คนด้อยโอกำสใน
สังคมและกลุ่มคนต่ำง ๆ ที่มีควำมจ้ำเพำะในขณะที่ประเทศไทยเองได้ร่วมลงนำมในปฏิญญำว่ำด้วย
ควำมอยู่รอด กำรปกป้องและกำรพัฒนำเด็ก (Millennium Declaration) ซึ่งประเทศสมำชิกทั งหมด
ของสหประชำชำติ จ้ำนวน 191 ประเทศ ให้ควำมเห็นชอบในเดือนกันยำยน พ.ศ.2543 และร่วมลง
นำมในแผนปฏิบัติกำรของ “โลกที่เหมำะสมส้ำหรับเด็ก” (Plan of Action of “A World Fit for Children) 
ซึ่งมีประเทศสมำชิก 189 ประเทศ นั่นแสดงให้เห็นถึงกำรให้ควำมส้ำคัญกับเด็กและเยำวชนของประเทศ 
เด็กถือเป็นกลไกส้ำคัญในกำรขับเคลื่อนให้เกิดกำรพัฒนำประเทศ ดังนั นในแต่ละประเทศจึงให้ควำม 
ส้ำคัญต่อกำรพัฒนำเด็ก เพ่ือให้เด็กมีควำมสมบรูณ์ทั งร่ำงกำยและจิตใจหรือที่มักเรียกกันว่ำ สุขภำวะ
แบบองค์รวม ตำมควำมหมำยของกำรนิยำมศัพท์ในรำยงำนวิจัยฉบับสมบูรณ์ของโครงกำรวิจัยพัฒนำ 
กำรแบบองค์รวมของเด็กไทย ได้ให้ค้ำจ้ำกัดค้ำว่ำพัฒนำกำรแบบองค์รวมของเด็ก คือ สภำวะที่เด็กมีกำร
เจริญเติบโตและมีพัฒนำกำรที่เหมำะสมสอดคล้องกับควำมสำมำรถตำมวัยของเด็กในด้ำนร่ำงกำย ด้ำน
สติปัญญำ ด้ำนอำรมณ์ด้ำนจิตใจและด้ำนจริยธรรมอย่ำงสมดุล พัฒนำกำรของเด็กจะมีวิวัฒนำกำรตำม
อำยุ ประกอบกับสิ่งแวดล้อม ณ ขณะนั น วิธีประเมินกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยและพัฒนำกำรต่ำง ๆ 
ของร่ำงกำย สำมำรถวัดกำรเปลี่ยนแปลงได้จำก น ้ำหนัก ควำมสูง ซึ่งเป็นกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำย 
(Physical Maturation) หรือที่เรำเรียกว่ำ กำรเจริญเติบโต (Growth) ส่วนกำรพัฒนำกำรด้ำนต่ำง ๆ เช่น 
กำรพูด กำรเดิน กำรวิ่ง เป็นกำรท้ำหน้ำที่ต่ำง ๆ ของร่ำงกำย (Function Maturation) หมำยถึงกำร
พัฒนำกำร (Development) ดังนั นกำรเจริญเติบโตของเด็กจึงมีวิวัฒนำกำรควบคู่ไปกับพัฒนำกำรของเด็ก 
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4.2 ผลกระทบของการขาดสารอาหาร (ณัฐวรรณ เชำวน์ลิลิตกุล, 2548; ส้ำนักงำนคณะกรรมกำร
วิจัยแห่งชำติ, 2551) 

 

ในกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยต้องกำรสำรอำหำรจ้ำนวนมำก โดยทั่วไปพบว่ำอัตรำกำรเจริญเติบโต
ของเด็กในวัยหลังขวบปีแรกจะช้ำกว่ำกำรเปลี่ยนแปลงที่พบในช่วงที่เป็นทำรกซึ่งมีน ้ำหนักเพ่ิมขึ น
ประมำณปีละ 2-3 กิโลกรัมจนถึงอำยุ 9-10 ปี อัตรำกำรเพ่ิมของน ้ำหนักจะเพ่ิมขึ นอีกครั งเมื่อเริ่มเข้ำสู่
วัยหนุ่มสำวหรือวัยรุ่น ส่วนกำรเพ่ิมขึ นของควำมสูงในเด็กจะเพ่ิมขึ นโดยเฉลี่ยปีละ 6-8 เซนติเมตร ตั งแต่
อำยุ 2 ปีจนถึงวัยหนุ่มสำว เด็กจะต้องได้รับสำรอำหำรในปริมำณท่ีพอเพียงทั งชนิดและปริมำณ ซึ่ง
พลังงำนที่เด็กควรจะได้รับต่อวันนั นขึ นอยู่กับอัตรำกำรเจริญเติบโตของเด็กแต่ละคน ทั งนี สัดส่วน
พลังงำนจำกอำหำรควรได้จำกคำร์โบไฮเดรต 50-60% ไขมัน 30-35% และโปรตีน 10-15% สำรอำหำร
พวกไวตำมินและแร่ธำตุก็มีควำมส้ำคัญ เพรำะจะช่วยท้ำให้กำรเจริญเติบโตเป็นไปอย่ำงปกติ เด็กอำยุ
ตั งแต่ 1 ถึง 3 ปี อำจพบว่ำมีปัญหำกำรขำดธำตุเหล็กเนื่องจำกร่ำงกำยมีควำมต้องกำรธำตุเหล็กมำกขึ น 
ถ้ำเด็กได้รับอำหำรที่มีธำตุเหล็กจำกพืชผักเพียงอย่ำงเดียว อำจท้ำให้เด็กมีภำวกำรณ์ขำดธำตุเหล็กได้
จึงควรให้เด็กรับประทำนเนื อสัตว์ด้วย ส้ำหรับแร่ธำตุแคลเซียมซึ่งจ้ำเป็นส้ำหรับเด็ก พบว่ำถ้ำเด็กได้รับ
ในปริมำณเพียงพอจะท้ำให้มีควำมหนำแน่นของกระดูกมำก โดยมีกำรสะสมของแคลเซียมที่กระดูก ซึ่ง
จะช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน (Osteoporosis) ได้เมื่อเข้ำสู่วัยผู้ใหญ่ ส้ำหรับแม่ที่ขำดสำรอำหำรขณะ
ตั งครรภ์ จะมีผลกระทบต่อกำรเจริญเติบโตของทำรกในครรภ์ทั งทำงสมองและร่ำงกำย เด็กที่เกิดมำจะมี
น ้ำหนักน้อย (น ้ำหนักต่้ำกว่ำ 2500 กรัม) เด็กกลุ่มนี มักจะเจ็บป่วยบ่อย เติบโตช้ำ สติปัญญำต่้ำ กำรเลี ยง
ดูเด็กในช่วง 2 ปีแรกของชีวิตถือเป็นช่วงวิกฤตต่อกำรขำดสำรอำหำร ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท้ำให้มีผลต่อ
กำรเจริญเติบโตในภำยหลัง เนื่องจำกช่วงนี เป็นช่วงที่มีผลกระทบต่อพัฒนำกำรทำงสมองมำก หำกเด็กมี
กำรขำดสำรอำหำรในช่วงเวลำนี สมองที่เสียไปยำกที่จะกลับสู่ปกติเมื่อเด็กโตขึ น ดังนั นกำรดูแลในเรื่อง
อำหำรในช่วง 2 ปีแรกของชีวิตจึงส่งผลเป็นอย่ำงมำกต่อสมองและกำรเจริญเติบโต หำกพิจำรณำถึง
กำรศึกษำที่ผ่ำนมำด้ำนภำวะสุขภำพของเด็กไทย ปัญหำที่น่ำเป็นห่วงมำกที่สุดน่ำจะเป็นเรื่องภำวะทุพ
โภชนำกำร ดังนั นภำวะทุพโภชนำกำรจึงมีผลต่อกำรเจริญเติบโตของเด็ก เด็กจะตัวเล็กเมื่อเทียบกับอำยุ 
หน้ำตำซึมไม่สนใจสิ่งแวดล้อม เบื่ออำหำร จำกกำรศึกษำพบว่ำสำเหตุที่ท้ำให้เกิดภำวะทุพโภชนำกำร มัก
เกิดจำกกำรที่ร่ำงกำยได้รับปริมำณสำรอำหำรไม่เพียงพอ ได้แก ่ 

 

1) กำรขำดโปรตีนและพลังงำนซึ่งจะท้ำให้ร่ำงกำยไม่เจริญเติบโตเท่ำที่ควรเด็กจะตัวเล็กกว่ำ
ปกต ิร่ำงกำยจะอ่อนแอ ชอบเหม่อลอย กำรเรียนรู้ช้ำกว่ำปกติ  

   1.1) โรคขำดโปรตีนและพลังงำน เป็นโรคที่เกิดจำกกำรได้รับอำหำรไม่เพียงพอกับควำม
ต้องกำรของร่ำงกำยโดยเฉพำะโปรตีนและพลังงำน และมักเกิดร่วมกับกำรขำดสำรอำหำรอย่ำงอ่ืน   
ที่ส้ำคัญ คือ ไอโอดีน เหล็ก วิตำมินเอ สังกะสี ท้ำให้กำรเจริญเติบโตไม่เหมำะสม ตัวเตี ย แคระแกร็น 
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ผอม เบื่ออำหำร สมองพัฒนำได้น้อย สติปัญญำต่้ำ กำรเรียนรู้ช้ำ เฉื่อยชำ ภูมิต้ำนทำนโรคต่้ำท้ำให้
เจ็บป่วยบ่อย เมื่อเจ็บป่วยจะเป็นนำนและรุนแรง เช่น ท้องเสีย เป็นหวัด ปอดบวม เป็นต้น และยังมี
ผลเสียเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ มีโอกำสที่จะเป็นโรคเรื อรังต่ำง ๆ มำกขึ น เช่น โรคเบำหวำนโรคควำมดัน
โลหิตสูง และโรคหัวใจและหลอดเลือด เนื่องจำกเมื่อตอนเป็นเด็กร่ำงกำยเคยชินกับกำรได้รับอำหำร
น้อย เมื่อเป็นผู้ใหญ่จึงมีควำมเสี่ยงสูงกว่ำคนทั่วไปที่จะเกิดภำวะโภชนำกำรเกินและเป็นโรคเรื อรังที่
เกี่ยวกับอำหำรได้ง่ำยกว่ำคนทั่วไป และเด็กผู้หญิงที่ขำดอำหำรเมื่อโตขึ นจะกลำยเป็นผู้ใหญ่ที่ขำด
อำหำร และเม่ือตั งครรภ์ลูกที่เกิดมำก็จะขำดอำหำรไปด้วยเป็นวงจรต่อไปเรื่อย ๆ โรคขำดโปรตีนและ
พลังงำนมักพบในชนบท โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในถิ่นทุรกันดำรสำเหตุส้ำคัญ คือ กำรขำดควำมรู้ เช่น 
เรื่องกำรเลี ยงลูกด้วยน ้ำนม ซึ่งน ้ำนมแม่เป็นอำหำรที่ดีที่สุดของทำรกตั งแต่แรกเกิดจนอำยุ 6 เดือน 
เนื่องจำกน ้ำนมแม่จะมีสำรอำหำรครบถ้วน 

 

2) กำรขำดธำตุไอโอดีน จะท้ำให้เติบโตช้ำ เรียนรู้ได้ช้ำ สติปัญญำต่้ำกว่ำปกติเมื่อเทียบกับ
อำยุตำมเกณฑ์ ควำมสำมำรถในกำรท้ำกิจกรรมต่ำง ๆ ต้่ำ  

    2.1) โรคขำดสำรไอโอดีน พบว่ำไอโอดีนเป็นสำรอำหำรที่มีควำมส้ำคัญต่อกำรสร้ำงฮอร์โมน
ของต่อมไทรอยด ์ซึ่งฮอร์โมนนี จะเข้ำสู่กระแสเลือดซึ่งท้ำหน้ำที่ควบคุมอวัยวะต่ำง ๆ ของร่ำงกำยให้ด้ำเนิน
ไปอย่ำงปกติ โดยกระตุ้นให้เกิดกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของร่ำงกำยโดยเฉพำะระบบประสำท นอก 
จำกนี ยังมีผลต่อกำรสร้ำงโปรตีนของกล้ำมเนื อของร่ำงกำย และมีผลต่อกำรเปลี่ยนแปลงและกำรเผำผลำญ
คำร์โบไฮเดรตและไขมัน ภำวะขำดสำรไอโอดีนเป็นภำวะที่ร่ำงกำยได้รับสำรไอโอดีนไม่เพียงพอต่อควำม
ต้องกำรของร่ำงกำย ซึ่งมีผลต่อกำรสร้ำงไทรอยด์ฮอร์โมน ท้ำให้เสียสมดุลในกำรควบคุมกำรท้ำงำนของ
ต่อมไทรอยด์ ซึ่งอำจท้ำให้เกิดภำวะต่ำง ๆ เช่น คอพอก (Goitre) ถ้ำพองโตมำก ๆ จะไปกดหลอดลมท้ำ
ให้หำยใจล้ำบำก มีอำกำรไอ ส้ำลัก หรืออำจเกิดภำวะไทรอยด์ฮอร์โมนต่้ำ (Hypothyroidism) เนื่องจำก
ร่ำงกำยมีไทรอยด์ฮอร์โมนไม่เพียงพอ ท้ำให้มีอัตรำกำรเผำผลำญอำหำรลดลง กำรน้ำสำรอำหำรไปใช้ใน
กำรเสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยไม่เต็มที่ท้ำให้กำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยหยุดชะงักหรือ
เติบโตช้ำและยังอำจท้ำให้เป็นโรค  เอ๋อ หรือ คริตินนิซึม (Critinnism) แม่ที่ขำดสำรไอโอดีนในระหว่ำง
ตั งครรภ์ลูกที่ออกมำจะมีภำวะไทรอยด์ต่้ำตั งแต่แรกเกิด ถ้ำแม่มีอำกำรขำดไอโอดีนรุนแรงอำจจะท้ำให้
ทำรกตำยตั งแต่อยู่ในครรภ์หรือพิกำรแต่ก้ำเนิด แม่ที่ได้รับสำรไอโอดีนน้อยกว่ำ 20 ไมโครกรัมต่อวันจะ
พบว่ำทำรกที่คลอดออกมำเป็นโรคเอ๋อ ซึ่งจะแสดงอำกำรผิดปกติจนเป็นผู้ใหญ่ โรคเอ๋อ มีลักษณะคือ มี
ควำมผิดปกติทำงระบบประสำทเด่นชัด (Neurological Critinnism) พบว่ำจะมีสติปัญญำต่้ำ รุนแรง หู
หนวกเป็นใบ ลักษณะท่ำเดินผิดปกติ ตำเหล่ กล้ำมเนื อท้ำงำนไม่ประสำนกัน และเตี ยแคระแกร็น 
(Myxedernatous) จะมีกำรเจริญเติบโตช้ำ สติปัญญำต่้ำมำก ผิวหนังแห้งหนำและบวมเมื่อกดไม่บุ๋ม 
กำรเคลื่อนไหวช้ำ หูไม่หนวก ไม่เป็นใบ ้โดยทั่วไปต่อมไทรอยด์ไม่โต 
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3) กำรขำดธำตุเหล็กท้ำให้เกิดภำวะโลหิตจำง ส่งผลต่อระบบควำมจ้ำ พัฒนำกำรทำงสมองช้ำ  
   3.1) กำรขำดธำตุเหล็กเป็นปัญหำโภชนำกำรที่พบมำกที่สุดทั่วโลกในปัจจุบัน องค์กำร

อนำมัยโลกระบุว่ำเกินกว่ำครึ่งของเด็กอำยุ 0 ถึง 4 ปี และเกือบครึ่งหนึ่งของเด็กวัยเรียน และสตรีใน
ประเทศก้ำลังพัฒนำมีภำวะโลหิตจำงเนื่องจำกขำดธำตุเหล็ก ภำวะโลหิตจำงมักจะเกี่ยวข้องกับอำกำร
อ่อนเพลียและเหนื่อยง่ำย กำรขำดธำตุเหล็กเพียงเล็กน้อยแม้จะไม่ถึงขั นภำวะโลหิตจำงก็อำจจะก่อ
เกิดผลเสีย เช่น ประสิทธิภำพของร่ำงกำยและควำมสำมำรถในกำรท้ำงำนลดลง ในวัยรุ่น วัยหนุ่มสำว
กำรเจริญเติบโตลดลง ในเด็กภูมิคุ้มกันโรคลดต่้ำและอัตรำกำรเจ็บป่วยเนื่องจำกกำรติดเชื อเพ่ิมขึ นใน
ทุกกลุ่มอำยุทั งยังชะลอพัฒนำกำรด้ำนกำรควบคุมเคลื่อนไหวของอวัยวะ (Psychomotor) และบั่น
ทอนบทบำทกำรเรียนรู้ทั งของทำรก เด็ก และผู้ใหญ่ กำรขำดธำตุเหล็กในสตรีตั งครรภ์ส่งผลต่อกำร
เพ่ิมอัตรำกำรเสียชีวิตของมำรดำ กำรเสียชีวิตของทำรกก่อนคลอดและหลังคลอด กำรคลอดก่อน
ก้ำหนด หำกมำรดำขำดธำตุเหล็กลูกที่เกิดมำก็จะมีธำตุเหล็กที่สะสมมำต่้ำ และเพ่ิมควำมเสี่ยงต่อกำร
เสียชีวิตและกำรเจ็บป่วยในช่วงวัยทำรก 

  

กล่ำวโดยสรุป ทั งนี กำรขำดสำรอำหำร ทั ง 3 ประเภท ปัญหำที่แสดงควำมรุนแรงมำกที่สุด 
คือกำรขำดโปรตีนและพลังงำนซึ่งจะท้ำให้ร่ำงกำยไม่เจริญเติบโตเท่ำที่ควรตัวเล็กกว่ำปกติ  ร่ำงกำย
อ่อนแอ ชอบเหม่อลอย กำรเรียนรู้ช้ำกว่ำปกติ กำรขำดธำตุไอโอดีน จะท้ำให้เติบโตช้ำ เรียนรู้ได้ช้ำ
สติปัญญำต่้ำกว่ำปกต ิเมื่อเทียบกับอำยุตำมเกณฑ์ ควำมสำมำรถในกำรท้ำกิจกรรมต่ำง ๆ ต่้ำกำรขำด
ธำตุเหล็ก ท้ำให้เกิดโรคโลหิตจำง ควำมจ้ำไม่ด ีพัฒนำกำรทำงสมองช้ำ มีอำกำรเศร้ำซึม  
 

4.3 แนวคิดเกี่ยวกับการประเมินภาวะสุขภาพ 
 

นักวิชำกำรได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับกำรประเมินสุขภำพ (ชัญญำภรณ์ น ้ำค้ำง, 2552; ณัฐวรรณ 
เชำวน์ลิลิตกุล, 2551; พนอจิต ถำวรวัฒนยงค์, 2553; พิษณุ มณีโชติ, 2541) 

กำรประเมินตนเองคือกิจกรรมที่จะน้ำไปสู่กำรเรียนรู้ วิเครำะห์จุดอ่อนเพ่ือน้ำไปสู่กำรพัฒนำ
ที่ดีขึ น โดยกำรประเมินสุขภำพเป็นวิธีกำรหนึ่งที่ท้ำให้ทรำบถึงภำวะควำมเสี่ยงต่อสุขภำพ รู้สำเหตุของ
กำรเกิดสภำวะเสี่ยงทำงสุขภำพและสวัสดิภำพทั งจำกโรค สิ่งแวดล้อม รวมถึงอุบัติภัยต่ำง ๆ ทั งนี สิ่งที่ควร
ค้ำนึงถึงคือปัญหำสุขภำพที่พบบ่อยในเด็กแต่ละวัย ซึ่งกำรประเมินสุขภำพและทักษะชีวิตของเด็กจะ
ท้ำให้ทรำบภำวะเสี่ยงต่อกำรเกิดปัญหำและเพ่ือให้เกิดควำมตระหนักและเป็นควำมส้ำคัญในกำรดูแล
สุขภำพให้มีคุณภำพชีวิตที่ดี เช่น กำรประเมินสภำวะโภชนำกำรในวัยเด็ก ท้ำได้โดยวัดส่วนสูงและชั่ง
น ้ำหนัก แล้วน้ำมำเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโต ที่กรมอนำมัยได้จัดท้ำไว้ เมื่อปี 2542 ซึ่งเป็น
เครื่องชี วัดถึงภำวะโภชนำกำรของประชำกรไทย ต่อมำได้ปรับให้มีเพียงตัวชี วัดเดียว คือ น ้ำหนักตำม
เกณฑ์อำยุ และเพ่ิมตัวชี วัดอีก 2 ตัวชี วัด คือ ส่วนสูงตำมเกณฑ์อำยุและน ้ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูงในปี 
พ.ศ.2551 ทั งน ้ำหนักและส่วนสูงถือเป็นดัชนีที่ใช้ในกำรชี วัดสุขภำพ โดยใช้กำรเปรียบเทียบระหว่ำง อำยุ 
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น ้ำหนัก และส่วนสูงโดยผลจำกกำรประเมินจะท้ำให้ทรำบถึงภำวะสุขภำพของตนเองได้  เช่น ในเด็ก
ปฐมวัย อำยุ 4-5 ปี น ้ำหนักจะเพ่ิมขึ นปีละประมำณ 2.3-2.5 กิโลกรัม เด็กในวัยเรียนอำยุ 5 ปีจน
ก่อนถึงเข้ำวัยรุ่น น ้ำหนักควรจะขึ นเฉลี่ยปีละ 3-3.5 กิโลกรัม กำรเจริญเติบโตทำงด้ำนน ้ำหนักเป็น
ดัชนีบ่งชี ภำวะโภชนำกำรที่เป็นอยู่ในปัจจุบันว่ำน ้ำหนักเหมำะสมกับอำยุหรือไม่  ถ้ำร่ำงกำยขำด
สำรอำหำรหรือเจ็บป่วยจะมีผลกระทบต่อขนำดของร่ำงกำย ท้ำให้น ้ำหนักลดลง และถ้ำขำดอำหำร
ระยะยำวเด็กจะผอมและเตี ย กำรประเมินสุขภำพเด็กโดยใช้น ้ำหนักตำมเกณฑ์อำยุจึงนิยมใช้เพรำะ
ครอบคลุมปัญหำด้ำนกำรขำดสำรอำหำรโดยรวม และใช้กันแพร่หลำยในทำรกและเด็กวัยเรียนส่วนสูง
ตำมเกณฑ์อำยุ ส่วนกำรดูกำรเจริญเติบโตทำงด้ำนส่วนสูงจะเป็นดัชนีบ่งชี ภำวะโภชนำกำรระยะยำวที่
ผ่ำนมำว่ำส่วนสูงเหมำะสมกับอำยุหรือไม่ ถ้ำร่ำงกำยขำดสำรอำหำรแบบเรื อรังเป็นระยะเวลำนำน จะ
มีผลกระทบต่อกำรเจริญเติบโตทำงโครงสร้ำงท้ำให้เด็กเตี ยกว่ำเด็กในเกณฑ์วัยเดียวกัน  น ้ำหนักและ
ส่วนสูงตำมเกณฑ์จะแสดงถึงควำมอ้วน-ผอมที่เป็นดัชนีบ่งชี ว่ำน ้ำหนักเหมำะสมกับส่วนสูงหรือไม่ 
สำมำรถแปลผลภำวะโภชนำกำรได้โดยไม่ต้องทรำบอำยุเด็ก ถ้ำร่ำงกำยขำดสำรอำหำรระยะสั นใน
ปัจจุบันหรือเกิดเจ็บป่วยร่ำงกำยจะผอม ถ้ำน ้ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูงจะมีค่ำน้อยกว่ำปกติ แต่ถ้ำได้รับ
สำรอำหำรมำกเกินควำมต้องกำรของร่ำงกำย น ้ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูงจะเป็นดัชนีบ่งชี ภำวะเมื่อเริ่ม
อ้วนหรืออ้วนได้ดีทีเดียว กำรวัดภำวะโภชนำกำรและกำรเจริญเติบโตของเด็กควรท้ำอย่ำงสม่้ำเสมอ 
เพ่ือดูว่ำมีปัญหำหรือไม่จะได้สำมำรถจัดอำหำรได้อย่ำงเหมำะสมส้ำหรับเด็ก กำรประเมินกำรเจริญ 
เติบโตเป็นอีกรูปแบบหนึ่งที่ใช้ในกำรประเมินสุขภำพเด็กวัยเรียนซึ่งมีลักษณะกำรประเมินเช่นเดียวกับ
กำรประเมินสภำวะโภชนำกำรคือประเมินจำกน ้ำหนักกับส่วนสูง เพ่ือจะดูว่ำลักษณะกำรเจริญเติบโต
ของเด็ก ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงน ้ำหนักและส่วนสูงที่จะส่งผลต่อรูปร่ำงของเด็กซึ่งอำจจะเปรียบเทียบ
กับตำรำงเปรียบเทียบน ้ำหนักและส่วนสูงของกรมอนำมัยดังที่กล่ำวมำ หรือจำกกำรเปรียบเทียบค่ำ
ดัชนีมวลกำย ทั งนี กำรประเมินสุขภำพจะต้องให้ครอบคลุมทั งด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์และสังคม 
รวมทั งกำรป้องกันแก้ปัญหำในระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชน 
 

กล่ำวโดยสรุป แนวคิดที่น้ำมำใช้ในกำรกำรประเมินสภำวะโภชนำกำรในวัยเด็ก ท้ำได้โดยวัด
ส่วนสูงและชั่งน ้ำหนัก แล้วน้ำมำเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโต ที่กรมอนำมัยได้จัดท้ำไว้ เมื่อปี 
2542 ซึ่งเป็นเครื่องชี วัดถึงภำวะโภชนำกำรของประชำกรไทย ต่อมำได้ปรับให้มีเพียงตัวชี วัดเดียว คือ 
น ้ำหนักตำมเกณฑ์อำยุ และเพ่ิมตัวชี วัดอีก 2 ตัวชี วัด คือ ส่วนสูงตำมเกณฑ์อำยุและน ้ำหนักตำมเกณฑ์
ส่วนสูงในปี พ.ศ.2551 ทั งน ้ำหนักและส่วนสูงถือเป็นดัชนีที่ใช้ในกำรชี วัดสุขภำพ โดยใช้กำร
เปรียบเทียบระหว่ำง อำยุ น ้ำหนัก และส่วนสูงโดยผลจำกกำรประเมินจะท้ำให้ทรำบถึงภำวะสุขภำพ
ของตนเองได้ และกำรประเมินสุขภำพเด็กโดยใช้น ้ำหนักตำมเกณฑ์อำยุนั นนิยมใช้เพรำะมีควำม
ครอบคลุมของปัญหำด้ำนกำรขำดสำรอำหำรโดยรวม และใช้กันแพร่หลำยในทำรกและเด็กวัยเรียน 
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5.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

5.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องภายในประเทศ 
 

ทรงสมร พิเชียรโสภณ (2538) ไดท้้ำกำรศึกษำถึงปัจจัยที่มีผลต่อภำวะโภชนำกำรของนักเรียน
ชั นประถมศึกษำปีที่ 4 จังหวัดยะลำ เพ่ือศึกษำภำวะโภชนำกำร ระดับพลังงำนที่นักเรียนได้รับในแต่
ละวันและศึกษำปัจจัยที่เป็นสำเหตุของภำวะโภชนำกำร ได้แก่ ควำมรู้ด้ำนโภชนำกำรของมำรดำ 
ควำมรู้ด้ำนโภชนำกำรของนักเรียน ควำมเชื่อด้ำนโภชนำกำรของนักเรียนและร้อยละของพลังงำนที่
ได้รับใน 1 วันเปรียบเทียบกับข้อก้ำหนด กลุ่มตัวอย่ำงในกำรวิจัย ได้แก่นักเรียนชั นประถมศึกษำปีที่ 4 
สังกัดส้ำนักงำนกำรประถมศึกษำจังหวัดยะลำในปีกำรศึกษำ 2537 จ้ำนวน 293 คน ซึ่งได้มำโดยกำร
สุ่มหลำยขั นตอน เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลใช้แบบทดสอบควำมรู้ด้ำนโภชนำกำร 
แบบสอบถำมข้อมูลส่วนตัวและควำมเชื่อด้ำนโภชนำกำร และแบบสัมภำษณ์กำรซักประวัติอำหำรที่
บริโภคเมื่อ 24 ชั่วโมงที่ผ่ำนมำ ผลกำรวิจัยพบว่ำ นักเรียนชั นประถมศึกษำปีที่ 4 สังกัดกำรประถมศึกษำ 
จังหวัดยะลำ มีภำวะโภชนำกำรต่้ำกว่ำเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 21.8 ระดับพลังงำนที่นักเรียนได้รับใน 1 วัน 
น้อยกว่ำระดับพลังงำนจำกข้อก้ำหนดสำรอำหำรที่ควรได้รับประจ้ำวันส้ำหรับคนไทย ทั งเพศชำยและ
หญิง อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำง สถิติที ่.01 

 

อรพรรณ ภัคมนตรี (2540) ศึกษำเปรียบเทียบประสิทธิผลกำรแก้ไขภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำ
เกณฑ์ของเด็กวัยเรียนระหว่ำงรูปแบบกำรใช้นม UHT และกำรใช้เมนูอำหำรเสริมอ่ืน ๆ กำรวิจัยครั งนี 
มีวัตถุประสงค์ท่ีจะท้ำกำรทดลองรูปแบบของกำรใช้เมนูอำหำรเสริมอ่ืน ๆ จึงเป็นผลิตภัณฑ์อำหำรที่มี
ส่วนประกอบของสำรอำหำร คำร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ในมูลค่ำ 2-3 บำท ต่อหน่วยมำใช้ใน
กำรแก้ไขภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ในเด็กวัยเรียน ทั งนี โดยจะท้ำกำรศึกษำเปรียบเทียบกับ
ประสิทธิภำพผลของกำรใช้นม UHT ขนำด 200 ซีซี ซึ่งมีมูลค่ำ 5 บำทต่อหน่วย ในกำรแก้ไขปัญหำ
ในระยะเวลำ 60 วัน โดยกำรวิจัยนี เป็นแบบเชิงทดลอง (Experimental Research) แบบ 2 กลุ่ม 
กรณีตัวอย่ำงไม่ควบคุมตัวแปร (Nonequivalent Control Group Design) ด้วยกำรคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่ำงที่มีควำมอิสระจำกกันแล้วท้ำกำรวัดผลกำรทดลอง หลังจำกผ่ำนระยะกำรทดลอง 60 วัน โดย
แบ่งกำรทดลองออกเป็น 2 วิธีคือ ใช้นม UHT ขนำด 200 ซีซี ซึ่งให้พลังงำนอำหำร 140 Kcal/หน่วย 
และใช้เมนูอำหำรเสริมอ่ืน ๆ จ้ำนวน 10 รำยกำรซึ่งให้พลังงำนอำหำร 350 - 400 Kcal/หน่วย เป็น
อำหำรเสริมติดต่อกัน 60 วันท้ำกำร ในกลุ่มตัวอย่ำงนักเรียนประถมศึกษำ 2 กลุ่ม ที่มีขนำดของกลุ่ม
อำยุระหว่ำง 7 - 12 ปี มีจ้ำนวนใกล้เคียงกันคือ 110 คน และ 143 คน ตำมล้ำดับ ผลกำรศึกษำพบว่ำ 
กลุ่มตัวอย่ำงที่ท้ำกำรศึกษำพบว่ำ ร้อยละ 74.7 มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์มำตรฐำนอยู่ในระดับ
ปำนกลำงมีแนวโน้มในภำวะรุนแรงสูงถึงร้อยละ 18.6 โดยมีค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ที่ 3.34 
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กิโลกรัม และภำยหลังกำรทดลอง 60 วัน พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีภำวะน ้ำหนักปกติสูงถึงร้อยละ 66.8 
และยังคงเหลือกลุ่มตัวอย่ำงที่ยังคงมีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพียงร้อยละ 33.2 เท่ำนั น ส้ำหรับผล
กำรแก้ไขภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ระหว่ำงกำรทดลอง 2 รูปแบบพบว่ำ ในระยะกำรทดลอง 30 วัน 
พบว่ำ ภำวะกำรเพ่ิมน ้ำหนักของทั งสองกลุ่มไม่มีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 
0.1 แต่เมื่อกำรทดลองครบ 60 วัน พบว่ำภำวะกำรเพ่ิมขึ นของน ้ำหนักของทั งกลุ่มมีควำมแตกต่ำงกัน 
อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.1 โดยพบว่ำกลุ่มดื่มนมคงเหลือภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ร้อยละ 
38.2 ซึ่งมีอัตรำสูงกว่ำกลุ่มใช้เมนูอำหำรเสริม ซึ่งพบว่ำคงเหลือเพียงร้อยละ 29.4 และกลุ่มดื่มนมมี
ค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักที่เพ่ิมขึ น 1.65 กิโลกรัม น้อยกว่ำกลุ่มใช้อำหำรเสริมอ่ืน ๆ ซึ่งมีค่ำเฉลี่ยของ
น ้ำหนักท่ีเพ่ิมขึ น 2.17 กิโลกรัม 

 

เจริญชัย ค้ำแฝง (2546) ท้ำกำรวิจัยเรื่องรูปแบบกำรแก้ไขปัญหำเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีที่มี
ภำวะทุพโภชนำกำร โดยใช้แบบสัมภำษณ์ แบบตรวจรำยกำร แบบสนทนำกลุ่ม และแบบรำยงำนกำร
ชั่งน ้ำหนัก ประชำกรที่ศึกษำคือ ผู้ปกครองเด็กท่ีมีเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปี มีภำวะทุพโภชนำกำร และเด็ก
อำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีที่มีภำวะทุพโภชนำกำร เก็บข้อมูลแบบเจำะจงจำกหมู่ที่ 2 ต้ำบลข้ำวปุ้น อ้ำเภอกุดข้ำวปุ้น 
จังหวัดอุบลรำชธำนีจ้ำนวน 7 คน บ้ำนโคกเลำะหมู่ที่ 4 ต้ำบลข้ำวปุ้น อ้ำเภอกุดข้ำวปุ้น จังหวัด
อุบลรำชธำนีจ้ำนวน 15 คน และบ้ำนวังนองหมู่ที่ 14 ต้ำบลข้ำวปุ้น อ้ำเภอกุดข้ำวปุ้น จังหวัด
อุบลรำชธำนีจ้ำนวน 10 คน รวมทั งสิ นจ้ำนวน 32 คน ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลองผู้ปกครอง
เด็กมีควำมรู้เกี่ยวกับเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีที่มีภำวะทุพโภชนำกำรดีขึ นกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญ
ทำงสถิติท่ีระดับ .05 หลังกำรทดลอง ผู้ปกครองเด็กมีพฤติกรรมเกี่ยวกับเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีที่มีภำวะ
ทุพโภชนำกำรดีขึ นกว่ำก่อนกำรทดลอง แต่ไม่แตกต่ำงอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 หลังกำร
ทดลองเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีมีภำวะโภชนำกำรดีขึ นกว่ำก่อนกำรทดลอง 

 

ภัชรี อมำตย์มนตรี (2548) กำรวิจัยครั งนี เป็นกำรศึกษำผลของโปรแกรมส่งเสริมโภชนำโดยใช้
กระบวนกำรกลุ่มช่วยเหลือตนเอง ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบควำมรู้ในเรื่องโภชนำกำร 
ทัศนคติ และพฤติกรรมกำรเลี ยงดูเด็กต่อกำรส่งเสริมโภชนำกำรในกลุ่มมำรดำและกำรผู้เลี ยงดูเด็กที่มี
อำยุ 1-5 ปี ที่มีภำวะทุพโภชนำกำร ต้ำบลกุสุมำลย์ อ้ำเภอกุสุมำลย์ จังหวัดสกลนคร ประกอบด้วย
กลุ่มมำรดำ จ้ำนวน 17 คน และกลุ่มผู้เลี ยงดูเด็ก จ้ำนวน 16 คน โดยกำรจัดโปรแกรมส่งเสริม
โภชนำกำรให้กับทั งสองกลุ่มทดลอง ในกำรเก็บข้อมูลใช้แบบทดสอบควำมรู้ และแบบสอบถำม
เกี่ยวกับทัศนคติและพฤติกรรมกำรเลี ยงดูเด็ก โดยใช้เวลำในกำรทดลอง 3 เดือน ระหว่ำงเดือน
มีนำคม 2548 ถึง พฤษภำคม 2548 แล้วน้ำมำวิเครำะห์ด้วยสถิติ ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มำตรฐำน ทดสอบค่ำที ผลกำรวิจัย พบว่ำ ภำยหลังเขำร่วมโปรแกรมกำรส่งเสริมโภชนำกำรแล้วท้ำให้
เกิดผลดังนี  1) กลุ่มมำรดำและผู้เลี ยงดูเด็กมีควำมรู้เรื่องโภชนำกำรดีกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญ
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ทำงสถิติที่ระดับ .05 2) กลุ่มมำรดำและผู้เลี ยงดูเด็กมีทัศนคติต่อกำรส่งเสริมโภชนำกำรไม่ดีกว่ำก่อน
กำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ 
 

ถำวรินทร รักษ์บ้ำรุง (2554) ได้ท้ำกำรศึกษำกำรพัฒนำรูปแบบกำรส่งเสริมสมรรถภำพทำง
กำยและกำรคิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพของนักเรียนระดับประถมศึกษำที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ใน
จังหวัดชำยแดนภำคใต้ และศึกษำผลกำรใช้รูปแบบดังกล่ำวที่มีต่อสมรรถภำพทำงกำยและกำรคิด
แก้ปัญหำด้ำนสุขภำพของนักเรียนระดับประถมศึกษำที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ กลุ่มตัวอย่ำงเป็น
นักเรียนระดับประถมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ จำกโรงเรียนรูสะมิแล จังหวัด
ปัตตำนี โดยใช้กำรเลือกโรงเรียนตัวอย่ำงแบบเจำะจง กำรด้ำเนินกำรวิจัยแบ่งเป็น 4 ระยะ คือ ก่อน
กำรทดลอง ระหว่ำงกำรทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยคือ 
แผนกำรจัดกิจกรรมกำรส่งเสริมสมรรถภำพทำงกำยโดยใช้กระบวนกำรคิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพ 
แบบทดสอบกำรคิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพ และแบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำย วิเครำะห์ข้อมูลโดย
กำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียวแบบวัดซ ้ำ (One Way ANOVA with Repeated Measures) 
และทดสอบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยกำรวิเครำะห์ควำม
แปรปรวนสองทำงแบบวัดซ ้ำ (Two Way ANOVA with Repeated Measures) และทดสอบควำมมี
นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ผลของกำรใช้รูปแบบกำรส่งเสริมสมรรถภำพทำงกำยและกำรคิดแก้ปัญหำ
ด้ำนสุขภำพของนักเรียนระดับประถมศึกษำที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ในจังหวัดชำยแดนภำคใต้
พบว่ำ คะแนนเฉลี่ยผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยและคะแนนเฉลี่ยกำรคิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพ
ของกลุ่มทดลองมีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 และรูปแบบดังกล่ำวส่งผลให้
คะแนนเฉลี่ยผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยและคะแนนเฉลี่ยกำรคิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ำกลุ่มควบคุมโดยมีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05  

 

สบสันติ์ มหำนิยม (2555) กำรวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำผลกำรฝึกด้วยน ้ำหนักที่มี
ต่อสมรรถภำพทำงกำย และสัดส่วนร่ำงกำยของนิสิตมหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์ วิทยำเขตก้ำแพงแสน
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชำกำรฝึกด้วยน ้ำหนักกลุ่มตัวอย่ำง เป็นนิสิตมหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์ วิทยำเขต
ก้ำแพงแสน อำยุ 18-21 ปีที่ลงทะเบียนเรียนวิชำกำร ฝึกด้วยน ้ำหนัก จ้ำนวน 141 คน ใช้โปรแกรม
กำรฝึกด้วยน ้ำหนัก ที่ก้ำหนดขึ นโดยใช้น ้ำหนักร้อยละ 80 ของน ้ำหนัก จ้ำนวนครั งที่ยกได้เพียงครั ง
เดียว ท้ำซ ้ำ 4-6 ครั ง/ ชุดท้ำ 3 ชุดในแต่ละท่ำ 3 วัน /สัปดำห์ นำน 14 สัปดำห์ วิเครำะห์ข้อมูลและ
สถิติที่ใช้ ค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของสัดส่วนร่ำงกำยและ
สมรรถภำพด้ำนควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อแขนควำมแข็งแรงกล้ำมเนื อขำและควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื อหลังด้วย t-test dependent ที่ระดับนัยส้ำคัญ 0.05 ผลกำรวิจัยพบว่ำ 1) สมรรถภำพทำง
กำยก่อนและหลังกำรทดลองของกำรใช้โปรแกรมกำรฝึกด้วยน ้ำหนัก ที่ก้ำหนดขึ น 14 สัปดำห์ของ
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กลุ่มตัวอย่ำงในด้ำนควำม แข็งแรงของกล้ำมเนื อ แขน ควำมแข็งแรงกล้ำมเนื อขำและควำมแข็งแรง
ของกล้ำมเนื อหลังแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ ที่ระดับ 0.05 2) สัดส่วนร่ำงกำยในเรื่องของ
น ้ำหนัก ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่ำงกัน แต่สัดส่วนของร่ำงกำยในเรื่องสะโพก ขำและอก 
แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 

5.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 

Faigenbum (1993) ได้ศึกษำผลกำรฝึกด้วยน ้ำหนักเพ่ือควำมแข็งแรงของเด็กโดยประเมิน
โปรแกรมกำรฝึก 2 ครั งต่อสัปดำห์ กลุ่มตัวอย่ำงเป็นอำสำสมัคร 23 คน แบ่งเป็นกลุ่มฝึกมีอำยุเฉลี่ย 
10.8 ปี เป็นชำย 10 คนเป็นหญิง 4 คน และกลุ่มควบคุมอำยุเฉลี่ย 9.9 ปีเป็นชำย 5 คน และหญิง 4 
คน โปรแกรมกำรฝึกควำมแข็งแรงใช้เวลำ 45 นำทีฝึก 2 ครั งต่อสัปดำห์ ฝึกเป็นเวลำ 8 สัปดำห์ ใช้
เครื่องด้วยน ้ำหนัก Heartline ขนำดของเด็ก ท้ำกำรยก 10-15 ครั ง จ้ำนวน 3 ชุด มีควำมหนักเป็น 
50%75% และ 100 % ของ 10-RM และมีกำรออกก้ำลังกำยโดยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อและบริหำร
กำย ท้ำกำรทดสอบก่อนและหลังฝึกโดยวัดควำมแข็งแรงโดยใช้  10-RM ควำมอ่อนตัวใช้กำรนั่งงอตัว
ไปข้ำงหน้ำ วัดก้ำลังใช้กำรยืนกระโดดแตะฝำผนังและกำรนั่งขว้ำงลูกบอล วัดควำมดันโลหิตขณะพัก 
ส่วนประกอบของร่ำงกำยใช้กำรวัดไขมันใต้ผิวหนัง 7 ต้ำแหน่งและวัดเส้นรอบวงของร่ำงกำย 4 ต้ำแหน่ง 
ผู้ปกครองให้กำรรับรองเรื่องสุขภำพของเด็กและให้ควำมร่วมมือในกำรประเมินผล โดยตอบ
แบบสอบถำมก่อนและหลังกำรฝึก ปรำกฏว่ำกลุ่มฝึกมีอัตรำควำมตั งใจฝึกเป็น 97.4 % มีกำรเพ่ิม
ควำมแข็งแรงโดยกำรวัด 10-RM ใน 5 ท่ำ คือ legextension = 64.5 %, leg curl = 77.6 % , 
chest press = 64.1 %, overhead press = 87.0 % และbiceps curl = 78.1 % ซึ่งค่ำเฉลี่ยของ
กลุ่มควบคุมเพ่ิมขึ น 13% ผลรวมของไขมันใต้ผิวหนังของกลุ่มฝึกลดลง 2.3% และกลุ่มควบคุมเพ่ิม 
1.7 % ซึ่งมีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญท่ีระดับ .05 ผลกำรประเมินจำกผู้ปกครองเด็กมีดังนี  คือ 
มีกำรพัฒนำควำมแข็งแรงขึ นในเด็กทั ง 2 กลุ่มผลกำรฝึกในตัวแปรอ่ืน ๆ ไม่มีนัยส้ำคัญที่ระดับ .05 
และไม่มีกำรบำดเจ็บเนื่องจำกโปรแกรมกำรฝึกโดยตรง สรุป กำรฝึก 2 ครั งต่อสัปดำห์ในกำรฝึกควำม
แข็งแรง โดยกำรดูแลอย่ำงใกล้ชิดสำมำรถเพ่ิมควำมแข็งแรง และพัฒนำส่วนประกอบของร่ำงกำยได้
ทั งเด็กชำยและเด็กหญิง 
 

Mak (2012) ได้ท้ำกำรศึกษำเรื่อง ปัญหำภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของเด็กและวัยรุ่นใน
เอเชีย โดยส่วนใหญ่ที่เกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักนั นมุ่งเน้นไปที่ควำมอ้วนเป็นส่วนใหญ่ จึงมีข้อมูลของเรื่อง
น ้ำหนักต่้ำน้อยมำก งำนวิจัยนี มุ่งศึกษำควำมแพร่หลำยของภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของเด็กและ
วัยรุ่นในเอเชีย จำกช่วง 20 ปีหลัง มีกำรศึกษำงำนวิจัยในช่วง 1990-2010 ว่ำภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำ
เกณฑ์ของเด็กและวัยรุ่นในเอเชียตะวันตกและเอเชียใต้นั นมีจ้ำนวนมำกกว่ำในเอเชียตะวันออก โดย
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ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของเด็กและวัยรุ่นชำยในเอเชียนั นมีมำกในเอเชียตะวันตกและเอเชียใต้ 
ในขณะที่ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของเด็กและวัยรุ่นหญิงนั นมีมำกในเอเชียตะวันออก จำกแนวโน้ม
ที่เพ่ิมขึ นของปัญหำนี นั นมีเพ่ิมมำกขึ นในเอเชียตะวันตกและเอเชียใต้ ควรมีกำรออกนโยบำย
สำธำรณะเพ่ือรับมือกับปัญหำในประเทศที่ด้อยพัฒนำ 

 

Mekides W (2015) ได้ท้ำกำรศึกษำเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ แคระ
แกรน และขำดสำรอำหำร ในเด็กนักเรียน สำเหตุของกำรขำดโภชนำกำรในเด็กนักเรียนนั นเป็นปัญหำ
ที่ซับซ้อน และมีควำมแตกต่ำงกันไปตำมท้องถิ่น อย่ำงไรก็ตำมกำรระบุสำเหตุนั นก็เป็นพื นฐำนเพ่ือเข้ำ
ไปสร้ำงโปรแกรมโภชนำกำร กำรส้ำรวจตำมโรงเรียนนั นได้ถูกจัดท้ำขึ นโดยใช้เด็ก 450 คน อำยุ 7-14 
ปี โดยใช้กำรส้ำรวจหลำยระดับใน Dale Worela ในตอนใต้ของเอธิโอเปีย ผลที่ได้นั นชี ว่ำมีควำมไม่
ปลอดภัยจำก อำหำรที่รับประทำนที่บ้ำน กำรขำดกำรศึกษำของมำรดำ และกำรติดเชื อพยำธิแส้ม้ำ 
นั นเป็นปัจจัยหลักในกำรขำดโภชนำกำรในพื นที่ศึกษำ 

 

โดยสรุป จำกกำรศึกษำงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่ำ ส่วนใหญ่เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง เครื่องมือ
ที่ใช้ในกำรทดลอง คือ โปรแกรมที่ประกอบด้วยกิจกรรมกำรให้ควำมรู้ กิจกรรมกำรออกก้ำลังกำย และ
กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ใช้ระยะเวลำในกำรทดลอง 8 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 - 5 วัน วันละ 50 - 80 นำท ี
เก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้แบบสอบถำม แบบวัดผล แบบประเมินตนเอง ผลกำรศึกษำส่วนใหญ่ พบว่ำ 
กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนและควำมรู้สูงขึ น มีสมรรถภำพทำงกำยดีขึ นกว่ำก่อนกำรทดลอง
ค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวของกลุ่มทดลองบำงส่วนเพ่ิมขึ นกว่ำ ก่อนกำรทดลองขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่ำเฉลี่ย
ของคะแนนและควำมรู้ก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลองไม่แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ 
ระดับ .05 และค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองเพ่ิมขึ นอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
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6. กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมและเอกสำรที่เกี่ยวข้องกับผลของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้
ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลให้กับนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์แล้ว ผู้วิจัยจึง
สรุปออกมำเป็นกรอบแนวคิดกำรวิจัยได้ ดังนี  

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล  
1.เจตคติต่อพฤติกรรม  
1.1ควำมเชื่อพฤติกรรม  
1.2กำรประ เมิ นผลลั พธ์ ขอ ง
พฤติกรรม  
2.กำรคล้อยตำมบรรทัดฐำนของ
กลุ่มอ้ำงอิง  
2.1ควำมเชื่อกลุ่มอ้ำงอิง  
2.2แรงจูงใจที่จะคล้อยตำมกลุ่ม
อ้างอิง 

โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดย
ใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผล ให้ของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

    1. ควำมรู้ 
    2. เจตคติ 
    3. น ้ำหนักตัว 



  

บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
กำรศึกษำผลของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน

มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำผลของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ มีขั นตอนกำรด้ำเนินกำรวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั น ดังนี   
 

ขั นที ่1 กำรเตรียมกำรทดลอง 
  

         1.1 ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้อง  
         1.2 ก้ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอยำ่งที่จะใช้ในกำรวิจัย  

                   1.3 สร้ำงและพัฒนำเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย  
     1.3.1 โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน 
            มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ ์ 
     1.3.2 แบบวัดควำมรู้ แบบวัดเจตคติ เครื่องชั่งน ้ำหนัก 

 

ขั นที ่2 ขั นตอนกำรด้ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

         2.1 ก้ำหนดแบบแผนกำรทดลอง  
         2.2 ติดต่อประสำนงำนกอ่นกำรทดลอง  

                   2.3 ด้ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  
 

ขั นที ่3 ขั นตอนกำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
  

         3.1 กำรวิเครำะห์ข้อมูล  
                   3.2 สถิติที่ใช้  

 

สรุปขั นตอนกำรด้ำเนินกำรวิจัย ดังแผนภำพที่ 4 
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แผนภาพที่ 4 ขั นตอนกำรด้ำเนินกำรวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั นที ่1 การเตรียมการทดลอง 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั นที ่1 การเตรียมการทดลอง  
          1.1 ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

          1.2 ก้ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  

          1.3 สร้ำงและพัฒนำเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย  
 
ข ขั นที ่2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

วัดควำมรู้ เจตคติ และชั่งน ้ำหนักตัวก่อนกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียน
กลุ่มควบคุมก่อนด้ำเนินกำรทดลอง 

เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ และน ้ำหนักตัวก่อนกำรทดลองระหว่ำงกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกำรทดสอบค่ำที (t-test) 

 

ไดร้ับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักตำมทฤษฎี
กำรกระท้ำด้วยเหตุผล 

ของนักเรียนที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

 

ไมไ่ด้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักตำมทฤษฎี
กำรกระท้ำดว้ยเหตุผล  

ของนักเรียนที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

วัดควำมรู้ เจตคติ และชั่งน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์ของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
นักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

ขั นที ่3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
3.1 เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ และน ้ำหนักตัวก่อนกำรทดลองและ

หลังกำรทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม โดยกำรทดสอบค่ำท ี(Paired Samples t-test) 
3.2 เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ และน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลอง

ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยกำรทดสอบค่ำที (Independent Sample t-test) 
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ขั นที ่1 การเตรียมการทดลอง 
 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

     1.1.1 ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำร
กระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์  

     1.1.2 ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเกณฑ์น ้ำหนักตัว เครื่องชั่งน ้ำหนักตัว
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น 

     1.1.3 ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแบบวัดควำมรู้และเจตคตินักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้น 

 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 

     1.2.1 ประชำกร คือ นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น ที่ก้ำลังศึกษำอยู่ในโรงเรียนในสังกัด 
ส้ำนักเขตพื นที่กำรศึกษำมัธยมศึกษำ เขต 2 ปีกำรศึกษำ 2558 จ้ำนวน 23,097 คน  

     1.2.2 กลุ่มตัวอย่ำง คือ นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น สังกัด ส้ำนักเขตพื นที่กำรศึกษำ
มัธยมศึกษำ เขต 2 ที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ อยู่ในระดับค่อนข้ำงผอม ตำมกรำฟแสดงเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของกรมอนำมัย จ้ำนวน 40 คน โดยมีเกณฑ์ในกำรเลือกโรงเรียนและคัดเข้ำ
ของกลุ่มตัวอยำ่ง ดังนี   

   1) กำรเลือกโรงเรียนกลุ่มตัวอย่ำง ผู้วิจัยใช้วิธีกำรเลือกแบบเจำะจง (Purposive 
Selection) เป็นโรงเรียนที่ผู้บริหำรและอำจำรย์ยินดีให้ควำมรว่มมือในกำรทดลอง  

   2) กำรคัดเข้ำของกลุ่มตัวอย่ำง ผู้วิจัยรับสมัครนักเรียนชั นมัธยมศึกษำปีที่ 1–3 ที่มีภำวะ
น ้ำหนักต่้ำเกณฑ์ อยู่ในระดับค่อนข้ำงผอม โดยอ้ำงอิงจำกกรำฟแสดงเกณฑ์กำรเจริญเติบโตของกรม
อนำมัย (2542) คือ นักเรียนที่มีน ้ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูงอยู่ในระดับ -1.5 S.D. แต่ไม่เกิน -2 S.D. 
หรือ หมำยถึง น ้ำหนักอยู่ในระดับค่อนข้ำงผอม มีค่ำใช้จ่ำยที่ได้ในแต่ละวัน 20-70 บำทต่อวัน และ
สมัครใจเขำ้ร่วมโปรแกรม ให้ได้นักเรียนกลุ่มตัวอย่ำงจ้ำนวน 40 คน  

      จำกนั นเรียงล้ำดับค่ำน ้ำหนักตัวของนักเรียนทั ง 40 คน จำกมำกไปหำน้อยเพ่ือแบ่งกลุ่ม 
ตัวอย่ำงออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง (Experimental Group) ที่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดย
ใช้ทฤษฏีของกำรกระท้ำด้วยเหตุผล จ้ำนวน 20 คน และ กลุ่มควบคุม (Control Group) ที่ไม่ได้รับ
โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีของกำรกระท้ำด้วยเหตุผลจ้ำนวน 20 คน โดยวิธีกำรจับคู่ 
(Matching Method) (นิภำ ศรีไพโรจน์, 2531) ดังนี  
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ล้ำดับที่ 1 2 
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ล้ำดับที่ 3 4 
ล้ำดับที่ - - 

ล้ำดับที่ 37 38 
ล้ำดับที่ 39 40 

 

1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

      เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยมี 2 ประเภท ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้ในกำรด้ำเนินกำรทดลอง คือ 
โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนัก
ต่้ำกว่ำเกณฑ์ และเครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล คือ เครื่องชั่งน ้ำหนักตัวแบบดิจิตอลและที่
วัดส่วนสูง แบบวัดควำมรู้ และแบบวัดเจตคติ 

1.3.1 กำรสร้ำงเครื่องมือที่ใช้ในกำรด้ำเนินกำรทดลอง คือ โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้
ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์  ผู้วิจัยได้
ด้ำเนินงำนตำมขั นตอน ดังนี   

  1) ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้องกับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำร
กระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์  

  2) วิเครำะห์ทฤษฎีกำรกระท้ำดว้ยเหตุผล เพ่ือน้ำมำเป็นพื นฐำนในกำรจัดกิจกรรม
ในโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ ์ผลกำรวิเครำะห์ดังตำรำงที ่3.1 และ 3.2 

  3) น้ำโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ประกอบด้วย กิจกรรม 5 กิจกรรม ใช้เวลำในกำรด้ำเนินกิจกรรม 8 
สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ วันละ 1ชั่วโมง ไปให้อำจำรย์ที่ปรึกษำตรวจ
พิจำรณำเพ่ือน้ำมำปรับปรุงแก้ไข  

  4) น้ำโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้ำนวน 3 ท่ำน โดยก้ำหนด
คุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็นผู้ที่จบกำรศึกษำระดับปริญญำครุศำสตร์มหำบัณฑิตทำง  สุขศึกษำ
หรือพลศึกษำ หรือปริญญำวิทยำศำสตร์มหำบัณฑิตสำขำกำรส่งเสริมสุขภำพ หรือสำขำที่เกี่ยวข้อง ตรวจ
พิจำรณำควำมตรงตำมจุดประสงค ์และควำมเหมำะสม (Index of Congruency: IOC) ของกิจกรรมในโปรแกรม
เพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ โดย
ก้ำหนดคำ่ดัชนีควำมสอดคล้องตั งแต ่0.5 ขึ นไป ผลกำรพิจำรณำได้ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 1.00 

5) แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของ
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ให้มีควำมสมบูรณ์ตำมข้อแนะน้ำของผู้ทรงคุณวุฒิ 
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6) น้ำโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ที่แก้ไขเรียบร้อยแล้วไปทดลองใช้กับนักเรียนชั น
มัธยมศึกษำตอนต้น โรงเรียนพุทธจักรวิทยำ จ้ำนวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่ำง แต่มีบริบทใกล้เคียง
กับกลุ่มตัวอย่ำง เป็นเวลำ 1 สัปดำห์ เพ่ือดูควำมเหมำะสมในกำรจัดกิจกรรมและเวลำที่ใช้ในกำรจัด
กิจกรรม น้ำผลกำรทดลองมำปรับปรุงโปรแกรมใหม้ีควำมสมบูรณ์ยิ่งขึ นก่อนน้ำไปใช้จริง  
 

ตารางท่ี 1 ผลกำรวิเครำะห์กิจกรรมในโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 
 

ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผล 

กิจกรรม 

ประเมิน 
ตนเอง  

โภชนำกำร
เพ่ิมน ้ำหนัก 

ออก  
ก้ำลังกำย  

รับรู้ข้อมูล ให้ค้ำปรึกษำ 
และเสริมแรง 

ควำมเชื่อของพฤติกรรม 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

กำรประเมินผลลัพธ์ของ
พฤติกรรม 

 

 

 

 

 

   

  

 

ควำมเชื่อของกลุ่มอ้ำงอิง 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

แรงจูงใจที่คล้อยตำมกลุ่ม
อ้ำงอิง 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จำกตำรำงที่ 3.1 ผลกำรวิเครำะห์กิจกรรมตำมทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล เพ่ือน้ำมำจัดท้ำ
ของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีของกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษำตอนต้น
ที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ พบว่ำ มี 5 กิจกรรมที่ส่งผลสอดคล้องกับสำระส้ำคัญ ทั ง 4 องค์ประกอบของ
ทฤษฎีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล ดังนี  1) ประเมินตนเอง สอดคล้องกับควำมเชื่อพฤติกรรม กำรประเมิน
ผลลัพธ์ของพฤติกรรม และแรงจูงใจที่จะคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง 2) โภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก สอดคล้อง
กับควำมเชื่อพฤติกรรม กำรประเมินผลลัพธ์ของพฤติกรรม ควำมเชื่อกลุ่มอ้ำงอิง และแรงจูงใจที่จะ
คล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง 3) ออกก้ำลังกำย สอดคล้องกับควำมเชื่อพฤติกรรม กำรประเมินผลลัพธ์ของ
พฤติกรรม ควำมเชื่อกลุ่มอ้ำงอิง และแรงจูงใจที่จะคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง 4) รับรู้ข้อมูล ควำมเชื่อของ
พฤติกรรม ควำมเชื่อกลุ่มอ้ำงอิง และแรงจูงใจที่จะคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง และ 5) ให้ค้ำปรึกษำและ
เสริมแรง สอดคล้องกับควำมเชื่อพฤติกรรม กำรประเมินผลลัพธ์ของพฤติกรรม ควำมเชื่อกลุ่มอ้ำงอิง 
และแรงจูงใจที่จะคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง 
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ตารางท่ี 2 สรุปกำรจัดกิจกรรมโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

 

 สัปดำห์ที่ 
 
                 วัน 

ประเมิน 
ตนเอง  

(15 นำท)ี 

โภชนำกำร
เพ่ิมน ้ำหนัก 
(30 นำท)ี 

ออก 
ก้ำลังกำย 
(15 นำท)ี 

รับรู้ข้อมูล 
  

(15 นำท)ี 

ให้ค้ำปรึกษำ 
และเสริมแรง 

(15 นำท)ี 

1 วันจันทร์      
วันพุธ      

วันศุกร์      
2 วันจันทร์      

วันพุธ      

วันศุกร์      
3 วันจันทร์      

วันพุธ      

วันศุกร์      
4 วันจันทร์      

วันพุธ      

วันศุกร์      
5 วันจันทร์      

วันพุธ      

วันศุกร์      
6 วันจันทร์      

วันพุธ      

วันศุกร์      
7 วันจันทร์      

วันพุธ      

วันศุกร์      
8 วันจันทร์      

วันพุธ      
วันศุกร์      
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จำกตำรำงที่ 3.2 สรุปกำรจัดกิจกรรมในโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ รวม 24 ครั ง ระยะเวลำ 8 สัปดำห์ 
สัปดำห์ละ 3 วัน ได้แก่ 1) ประเมินตนเอง 16 ครั ง โภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 24 ครั ง ออกก้ำลังกำย  
16 ครั ง รับรู้ข้อมูล 8 ครั ง ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง 8 ครั ง 

 

   1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดควำมรู้ แบบวัดเจตคติ เครื่องชั่ง
น ้ำหนักและที่วัดส่วนสูง ผู้วิจัยได้ด้ำเนินกำร ดังนี   

1.3.2.1 แบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ผู้วิจัยได้ด้ำเนินกำรตำมขั นตอน ดังนี   

1) ศึกษำเอกสำรงำนวิจัยที่เกี่ยวกับกำรสร้ำงแบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิม
น ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

2) ก้ำหนดขอบเขตเนื อหำที่จะสร้ำงแบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

3) สร้ำงแบบวัดควำมรู้เป็นแบบปรนัยชนิด 4 ตัวเลือกจ้ำนวน 25 ข้อ มี
เกณฑ์กำรให้คะแนนแต่ละข้อ คือ ตอบถูกให้ 1 คะแนน ตอบผิด ไม่ตอบ หรือตอบมำกกว่ำ 1 ตัวเลือก 
ให้ 0 คะแนน 

4) น้ำแบบวัดควำมรู้ที่สร้ำงขึ นน้ำไปให้อำจำรย์ที่ปรึกษำพิจำรณำตรวจสอบ
ควำมตรงเชิงเนื อหำ ควำมสอดคล้องกับจุดประสงค์กำรเรียนรู้ ลักษณะกำรใช้ค้ำถำม ตัวเลือก ตัวลวง 
พฤติกรรมที่ต้องกำรวัด และควำมถูกต้องด้ำนภำษำเพ่ือนำมำปรับปรุงแก้ไข 

5) น้ำแบบทดสอบควำมรู้ที่แก้ไขแล้ว ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้ำนวน 3 ท่ำน โดย
ก้ำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบกำรศึกษำระดับปริญญำครุศำสตร์มหำบัณฑิตทำง
สำขำสุขศึกษำและพลศึกษำ หรือเป็นอำจำรย์ที่เชี่ยวชำญด้ำนควำมคิดเชิงวิจำรณญำณ ตรวจสอบ
ควำมตรงเชิงเนื อหำ ควำมสอดคล้องกับจุดประสงค์กำรเรียนรู้ ระดับพฤติกรรมที่ต้องกำรวัด ลักษณะ
กำรใช้ค้ำถำม ตัวเลือก ตัวลวง และควำมถูกต้องด้ำนภำษำ น้ำมำหำควำมสอดคล้องระหว่ำงข้อ
ทดสอบกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบที่มีค่ำ
ดัชนีควำมสอดคล้องตั ง แต ่0.50 ขึ นไป ผลกำรพิจำรณำได้ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 1.00 

6) น้ำแบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่
มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ที่ปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั นมัธยมศึกษำตอนต้น โรงเรียน
พุทธจักรวิทยำ จ้ำนวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่ำง 

7) น้ำผลกำรวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่
มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์มำตรวจให้คะแนนและหำค่ำควำมเที่ยงของแบบวัด โดยใช้สูตร KR-20 
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ของคูเดอร์ ริชำร์ดสัน จำกนั นน้ำผลกำรทดสอบมำวิเครำะห์รำยข้อ เพ่ือหำค่ำระดับควำมยำกง่ำยและ
ค่ำอ้ำนำจจ้ำแนก เพ่ือน้ำผลกำรวิเครำะห์มำใช้ในกำรเลือกแบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ โดยมีเกณฑ์เลือกข้อทดสอบที่มีค่ำควำม
เที่ยงตั งแต ่0.8 ขึ นไป ค่ำระดับควำมยำกง่ำยอยู่ในช่วง 0.2-0.8 และมีค่ำอ้ำนำจจ้ำแนกตั งแต่ 0.2 ขึ นไป 
ส่วนข้อทดสอบท่ีมีระดับควำมยำกง่ำยและอ้ำนำจจ้ำแนกไม่ตรงตำมเกณฑ์คุณภำพของแบบวัดควำมรู้
จะตัดทิ ง ผลกำรวิเครำะห์พบว่ำ ได้ค่ำควำมเที่ยงเท่ำกับ 0.82 ค่ำควำมยำกง่ำยอยู่ในช่วง 0.27-0.57 
และค่ำอ้ำนำจจ้ำแนกอยู่ในช่วง 0.27-0.67 ได้ข้อค้ำถำมท่ีน้ำมำใช้จ้ำนวน 20 ข้อ 

 

1.3.2.2 แบบวัดเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

1) ศึกษำวิธีกำรสร้ำงและแนวคิด จำกเอกสำร ตำรำและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับแบบวัดเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

2) สร้ำงแบบวัดเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่
มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ ์โดยประยุกต์วิธีกำรและเกณฑ์กำรให้คะแนนตำมวิธีของลิเคอร์ท (Likert, 
1932) ซึ่งเป็นแบบวัดมำตรำส่วนประเมินค่ำ (Rating Scale) มี 3ระดับ คือ 

เห็นด้วย  หมำยถึง  นักเรียนมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกเห็นด้วยกับข้อควำมนั น 
ไม่แน่ใจ  หมำยถึง          นักเรียนมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกที่เห็นด้วยกับข้อควำมนั น  

เป็นบำงครั งและบำงครั งมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกไม่เห็นด้วย    
กับข้อควำมนั น 

ไม่เห็นด้วย หมำยถึง  นักเรียนมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกที่ไม่เห็นด้วยกับข้อควำมนั น 
3) ก้ำหนดเกณฑ์กำรให้คะแนนควำมคิดเห็นในแต่ละข้อควำมในแบบวัดเจตคติ

เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ดังนี  
ในข้อควำมที่เป็นข้อควำมทำงบวก ก้ำหนดเกณฑ์กำรให้คะแนนดังนี  

เห็นด้วย   ให้ 3 คะแนน 
ไม่แน่ใจ   ให้ 2 คะแนน 
ไม่เห็นด้วย   ให้ 1 คะแนน 

ในข้อควำมที่เป็นข้อควำมทำงลบ ก้ำหนดเกณฑ์กำรให้คะแนนดังนี  
เห็นด้วย   ให้ 1 คะแนน 
ไม่แน่ใจ   ให้ 2 คะแนน 
ไม่เห็นด้วย   ให้ 3 คะแนน 
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4) ก้ำหนดเกณฑ์กำรตัดสินเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ดังนี  

ค่ำเฉลี่ยคะแนนวัดเจตคติ    ผลกำรตัดสินเจตคติ 
1.00 - 1.49    มีเจตคติในระดับควรปรับปรุง 
1.50 - 1.99    มีเจตคติในระดับพอใช้ 
2.00 - 2.49    มีเจตคติในระดับดี 
2.50 - 3.00    มีเจตคติในระดับดีมำก 

5) น้ำแบบวัดเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่
มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ จ้ำนวน 25 ข้อ ไปให้อำจำรย์ที่ปรึกษำพิจำรณำตรวจสอบควำมตรงเชิง
เนื อหำ ควำมสอดคล้องกับจุดประสงค์กำรเรียนรู้ ลักษณะกำรใช้ค้ำถำม พฤติกรรมที่ต้องกำรวัด และ
ควำมถูกต้องด้ำนภำษำพร้อมทั ง ให้ข้อเสนอแนะเพ่ือนำมำปรับปรุงแก้ไข 

6) น้ำแบบวัดเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่
มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ที่แก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้ำนวน 3 ท่ำน โดยก้ำหนดคุณสมบัติของ
ผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบกำรศึกษำระดับปริญญำครุศำสตรมหำบัญฑิตทำงสำขำสุขศึกษำและพล
ศึกษำ หรือเป็นอำจำรย์ที่เชี่ยวชำญด้ำนควำมคิดเชิงวิจำรณญำณ ตรวจสอบควำมตรงเชิงเนื อหำ 
ควำมสอดคล้องกับจุดประสงค์กำรเรียนรู้  ระดับพฤติกรรมที่ต้องกำรวัด ลักษณะกำรใช้ค้ำถำม 
ตัวเลือก ตัวลวง และควำมถูกต้องด้ำนภำษำ น้ำมำหำควำมสอดคล้องระหว่ำงข้อทดสอบกับ
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อทดสอบที่มีค่ำดัชนีควำม
สอดคล้องตั ง แต ่0.50 ขึ นไป ผลกำรพิจำรณำได้ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 1.00 

7) น้ำแบบวัดเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่
มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ที่ปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั นมัธยมศึกษำตอนต้น โรงเรียน
พุทธจักรวิทยำ จ้ำนวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่ำง 

8) น้ำผลกำรวัดเจตคติเรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น
ที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ มำท้ำกำรวิเครำะห์โดยใช้สูตร Coefficient Alpha ของ Cronbach 
ซึ่งผลกำรค้ำนวณโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ได้ค่ำควำมเที่ยงเท่ำกับ 0.89 ได้ข้อค้ำถำมที่น้ำมำใช้
จ้ำนวน 20 ข้อ 

1.3.2.3 เครื่องชั่งน ้ำหนักตัว ผู้วิจัยก้ำหนดเครื่องชั่งน ้ำหนักตัวเป็นแบบดิจิตอลของ   
ทำนิตำ้ (Tanita) รุ่น UM-051 เนื่องจำกเป็นเครื่องชั่งที่มีควำมเที่ยงตรงสูง มีควำมละเอียด 100 กรัม 
มีควำมแข็งแรง ทนทำน สำมำรถชั่งน ้ำหนักได้สูงสุด 150 กิโลกรัม และที่วัดส่วนสูงตำมมำตรฐำนมี
หนว่ยเป็นเซนติเมตร 
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ขั นที ่2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  

2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง  
 

     กำรวิจัยครั งนี เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบ 2 กลุ่ม
มีกำรทดสอบก่อนและหลังกำรทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group Design) ดังแบบ
แผนกำรทดลองในแผนภำพที่ 3.3 

 

แผนภาพที่ 5 แบบแผนกำรทดลอง 
 
 

กลุ่มตัวอย่ำง กำรวัดก่อนกำรทดลอง  กำรวัดหลังกำรทดลอง 

E O1 X O2 
C O3  O4 

 
 

E  = นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 
C  = นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 

O1 O3  = ควำมรู้ เจตคติ และน ้ำหนักตัวก่อนกำรทดลอง 
O2 O4  = ควำมรู้ เจตคติ และน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลอง 

X   = โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล 
 

2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  

2.2.1 ติดต่อขอควำมร่วมมือในกำรท้ำวิจัยจำกผู้บริหำรโรงเรียนในกรุงเทพมหำนคร  
2.2.2 ชี แจงวัตถุประสงค์ของกำรวิจัย ขั นตอนกำรวิจัย กำรวัดและประเมินผลแก่รอง

ผู้อ้ำนวยกำรฝ่ำยวิชำกำร ครูผู้สอน และร่วมกันก้ำหนดตำรำงเวลำ กำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดย
ใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

  

2.3 ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  
 

               2.3.1 ด้ำเนินกำรก่อนทดลองจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์  

1) ท้ำกำรทดสอบควำมรู้ เจตคติ เกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ทั งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (Pre-test) 

2) ชั่งน ้ำหนักตัวนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนกำรทดลอง 
3) น้ำผลกำรทดสอบของทั งสองกลุ่มมำเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ย

ของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
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ด้วยกำรทดสอบค่ำที (t-test) เพ่ือทดสอบว่ำนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนน
ควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์แตกต่ำงกัน
หรือไม ่ 

 

ตารางที่ 3 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ก่อนกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 

กลุ่มตัวอย่ำง 
 
n 

ก่อนกำรทดลอง        
t 

       
p         x̄                   SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

10.00 
8.65 

3.19 
2.43 

 

1.50 
 

0.14 

 

จำกตำรำงที่ 3 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน          
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ก่อนกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงกัน อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมี
ค้ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนัก
ต่้ำกว่ำเกณฑ์เท่ำกับ 10.00 คะแนน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 8.65 
คะแนน 

4) น้ำผลกำรทดสอบของทั งสองกลุ่มมำเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ย
ของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
ด้วยกำรทดสอบค่ำที (t-test) เพ่ือทดสอบว่ำนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนน
เจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์แตกต่ำงกัน
หรือไม ่
 

ตารางที่ 4 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 

ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ก่อนกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 

กลุ่มตัวอย่ำง 
 
n 

ก่อนกำรทดลอง        
t 

       
p         x̄                   SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

48.50 
47.45 

5.06 
3.19 

 

0.73 
 

0.46 
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จำกตำรำงที่ 4 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน          

มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ก่อนกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงกัน อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมี
ค้ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนัก

ต่้ำกว่ำเกณฑ์เท่ำกับ 48.50 คะแนน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 47.45 
คะแนน 

5) น าผลการชัง่น า้หนนักอองััง้อองกล่มมมาเรรยบเเ ยับเคาามตตกตมางออง
คมาเฉลย่บอองน า้หนนกัตาั ด้วยกำรทดสอบค่ำที (t-test) เพ่ือทดสอบว่ำนักเรียนกลุ่มทดลองและ

นักเรียนกลุ่มควบคุมมีน ้ำหนักตัวแตกต่ำงกันหรือไม่ 
 

ตารางท่ี 5 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวก่อนกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 

กลุ่มตัวอย่ำง 
 
n 

ก่อนกำรทดลอง        
t 

       
p         x̄                   SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

35.99 
35.44 

4.36 
2.64 

 

0.59 
 

0.56 

 

จำกตำรำงที่ 5 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัว ก่อนกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลอง
กับนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงกัน อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง
มีค้ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวเท่ำกับ 35.99 กิโลกรัม คือมีน ้ำหนักอยู่ในระดับค่อนข้ำงผอม ส่วนนักเรียน
กลุม่ควบคุมมีคำ่เฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 35.44 กิโลกรัม คือ น ้ำหนักอยู่ในระดับค่อนข้ำงผอม 

 

2.3.2 ด้ำเนินกำรทดลองจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล
ของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ดังนี  

1) ผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ให้กับนักเรียนกลุ่มทดลองเป็น        
8 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง  

2) นักเรียนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

2.3.3 ด้ำเนินงำนหลังกำรทดลองจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ดังนี  
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1) ใช้แบบวัดควำมรู้ เจตคติ เกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ทั งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบวัดฉบับเดียวกัน
กับก่อนทดลอง 

2) ชั่งน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลอง ทั งนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

ขั นที ่3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้  
 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล  
 

     กำรวิจัยครั งนี ผู้วิจัยน้ำข้อมูลที่ได้ มำวิเครำะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้ำเร็จรูปเพ่ือ 
หำค้ำเฉลี่ย ( x ) ค่ำรอ้ยละ และค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และเปรียบเทียบค้ำเฉลี่ยของน ้ำหนัก
ตัวกอ่นกำรทดลองและหลังกำรทดลองโดยกำรทดสอบค่ำที (t-test) ดังนี   

3.1.1 เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยควำมรู้ เจตคติ และน ้ำหนักตัวก่อนและหลังกำรทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยกำรทดสอบค่ำที (Paired Samples t-test) ที่
ระดับนัยส้ำคัญทำงสถิติ .05  

3.1.2 เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยควำมรู้ เจตคติ และน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียน
กลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยกำรทดสอบค่ำที (Independent Sample t-test) ที่ระดับ
นัยส้ำคัญทำงสถิติ .05 

 

3.2 สถิติที่ใช้  
 

                3.2.1 วิเครำะห์ขอ้มูลค้ำนวณคำ่เฉลี่ย ( x ) ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และเปรียบเทียบ
ค้ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์  

     3.2.2 ทดสอบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยคะแนนควำมรู้ เจตคติ และน ้ำหนักตัวก่อนและ
หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมด้วยกำรทดสอบค่ำที (t-test) โดย
ใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

      3.2.3 ทดสอบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยคะแนนควำมรู้ เจตคติ และน ้ำหนักน ้ำหนักตัว 
หลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลอง กับนักเรียนกลุ่มควบคุม ด้วยกำรทดสอบค้ำที (t-test) โดย
ใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์  
 
 
 
 



  

บทที ่4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
กำรวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน

มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ผู้วิจัยได้น้ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 3 ตอน 
ดังนี   

 

ตอนที่ 1 ผลกำรศึกษำขอ้มูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้
ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และของนักเรียน
กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
 

ตอนที่ 2 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนน ควำมรู้ เจตคติ เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวก่อนกำร
ทดลองและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม  
 

ตอนที่ 3 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนน ควำมรู้ เจตคติ เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำร
ทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

ข้อมูลทั่วไปและลักษณะทำงกำยภำพของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมปรำกฏดังตำรำงที่ 6 
 

ตารางท่ี 6 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

รำยกำร กลุ่มทดลอง 

(n = 20) 

กลุ่มควบคุม 

(n = 20) 

รวม 

(n = 40) 

ควำมถี ่
(คน) 

ร้อยละ ควำมถี ่
(คน) 

ร้อยละ ควำมถี่ 
(คน) 

ร้อยละ 

1. เพศ ชำย 13 65 12 60 21 52.5 
หญิง 7 35 8 40 19 47.5 

รวม 20 100 20 100 40 100 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 

รำยกำร กลุ่มทดลอง 

(n = 20) 

กลุ่มควบคุม 

(n = 20) 

รวม 

(n = 40) 

ควำมถี ่
(คน) 

ร้อยละ ควำมถี ่
(คน) 

ร้อยละ ควำมถี่ 
(คน) 

ร้อยละ 

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

รวม 20 100 20 100 40 100 

3. ระดับกำรศึกษำ       
มัธยมศึกษำปีที่ 1 12 60 13 65 20 50 
มัธยมศึกษำปีที่ 2 8 40 7 35 20 50 

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

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

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

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

รวม 20 100 20 100 40 100 

6. ค่ำใช้จ่ำยที่ได้รับของนักเรียนต่อวัน       
20 – 30 บำท 10 50 7 35 17 42.5 
31 – 40 บำท 5 25 5 25 10 25 
41 – 50 บำท 3 15 5 25 8 20 
51 – 60 บำท 2 10 3 15 5 12.5 

รวม 20 100 20 100 40 100 
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จำกตำรำงที่ 6 พบว่ำ นักเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศชำย คิดเป็นร้อยละ 65 ส่วน
นักเรียนกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศชำย คิดเป็นร้อยละ 60 นักเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีอำยุ 13 
ปี คิดเป็นร้อยละ 60 ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีอำยุ 13 ปี คิดเป็นร้อยละ 55 นักเรียนกลุ่ม
ทดลองส่วนใหญ่ก้ำลังศึกษำอยู่ในระดับชั นมัธยมศึกษำปีที่ 1 คิดเป็นร้อยละ 60 และนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมส่วนใหญ่ก้ำลังศึกษำอยู่ในระดับชั นมัธยมศึกษำปีที่ 1 คิดเป็นร้อยละ 65 ทั งนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีน ้ำหนักตัวอยู่ในช่วงระหว่ำง 30–39 กิโลกรัม คิดเป็นร้อย
ละ 92.5 ทั งนักเรียนกลุ่มทดลองนักเรียนกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีส่วนสูงอยู่ในช่วงระหว่ำง 150–159 
เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 70 ทั งนักเรียนกลุม่ทดลองนักเรียนกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีค่ำใช้จ่ำยที่ได้รับ
ของต่อวันอยู่ในช่วงระหว่ำง 20–30 บำท คิดเป็นร้อยละ 42.5 

 

ตอนที ่2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน ความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน  าหนัก
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์และค่าเฉลี่ยของน  าหนักตัว 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม  
 

2.1 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง ของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเพิ่มน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมเพิ่ม
น ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำ
เกณฑ ์ปรำกฏดังตำรำงที่ 7, 8, 9 และแผนภำพที ่6 

 

ตารางท่ี 7 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
และของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
 

กลุ่มตัวอย่ำง  
n 

ก่อนกำรทดลอง       หลังกำรทดลอง  

t 
       

p x̄  
 

SD x̄  
 

SD 
กลุ่มทดลอง 20 10.00 3.19 12.70 3.52 2.47    0.02* 
กลุ่มควบคุม 20 08.65 2.43 08.20 2.52 0.59    0.56 

* p<.05 

จำกตำรำงที่ 7 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ำก่อน
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กำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 
10.00 คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 12.70 คะแนน 
 

ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำร
ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 8.65 
คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 8.20 คะแนน 
 

ตารางท่ี 8 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
จ้ำแนกเป็นรำยข้อ 

 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

1 นักเรียนคิดว่ำใครเลือกรับประทำนอำหำร
ที่มีประโยชน์ต่อกำรเจริญเติบโตและกำร
เพ่ิมน ้ำหนักของร่ำงกำยมำกที่สุด 

0.60 0.50 0.90 0.30  2.34* 

2 วันนี แม่ท้ำอำหำรเช้ำไม่ทันนักเรียนต้องไป
เลือกซื ออำหำรรับประทำนเองที่โรงเรียน 
นัก เรี ยนจะเลื อกอำหำรในข้อใดที่ มี
ประโยชน์ต่อร่ำงกำยและกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
มำกที่สุด 

0.50 0.51 0.75 0.44  1.75* 

3 ถ้ำหำกนักเรียนต้องกำรที่จะเพ่ิมน ้ำหนัก
ตัวอย่ำงมีสุขภำพที่ดีนักเรียนควรเลือก
รับประทำนของว่ำงประเภทใด 

0.70 0.47 0.85 0.36  1.14 

4 นักเรียนคิดว่ำพฤติกรรมกำรรับประทำน
อำหำรแบบใดที่ท้ำ ให้ เสี่ ยง เกิดภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ได้มำกที่สุด 

0.60 0.50 0.55 0.51  0.37 

5 นักเรียนคิดว่ำกำรออกก้ำลังกำยแบบใดที่
ช่วยในกำรส่งเสริมในกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวได้ 

0.70 0.47 0.65 0.48  0.32 

* p<.05 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

6 ข้อใดกล่ำวได้ถูกต้องที่สุดเกี่ยวกับภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

0.30 0.47 0.45 0.51  1.00 

7 ผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ จะส่งผล
กระทบอย่ำงไรต่อร่ำงกำยมำกที่สุด 

0.65 0.48 0.65 0.48  0.00 

8 กำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวหมำยถึงอะไร 0.75 0.44 0.80 0.41  0.37 
9 ในแต่ละวันร่ำงกำยควรรับประทำนอำหำร

ให้ครบถ้ วนทั ง  5  หมู่  ประกอบด้ วย
อะไรบ้ำง 

0.35 0.48 0.60 0.50  1.42 

10 ถ้ำต้องกำรจะเพ่ิมน ้ำหนักควรรับประทำน
อำหำรวันละกี่มื อถึงจะดีที่สุด 

0.40 0.50 0.60 0.50  1.28 

11 ถ้ำในแต่ละวันเรำรับพลังงำนอยู่ที่ 1,500 
แคลอรี่ จะเพ่ิมน ้ำหนักควรรับประทำนให้
เพ่ิมเป็นเท่ำไร 

0.35 0.48 0.60 0.50  2.03* 

12 กำรเพ่ิมน ้ำหนักในหนึ่งเดือนควรเพ่ิมให้ได้
เท่ำไรจึงจะถือว่ำเหมำะสมไม่มำกไม่น้อย
เกินไป 

0.45 0.51 0.70 0.47  1.75* 

13 ผลไม้ในข้อใดที่ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักได้ดี
ที่สุด 

0.45 0.51 0.55 0.51  0.69 

14 ไขมันในข้อใดเป็นไขมันที่ดี 0.15 0.36 0.30 0.47  1.14 
15 ไขมันจำกอำหำรประเภทใดที่ร่ำงกำยควร

รับประทำนมำกที่สุด 
0.55 0.51 0.85 0.36  2.04* 

16 เนื อชนิดใดที่ให้โปรตีนสูงและคุ้มค่ำคุ้ม
รำคำที่สุด 

0.70 0.47 0.65 0.48  0.32 

* p<.05 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

17 นักเรียนคิดว่ำบุคคลใดที่เพ่ิมน ้ำหนักได้ถูก
วิธีที่สุด 

0.60 0.50 0.75 0.44  1.14 

18 ถ้ ำนั ก เ รี ยน เข้ ำ ไป ในร้ ำนสะดวกซื อ
นักเรียนควรจะเลือกซื ออำหำรหรือของ
ทำนเล่นประเภทใดที่จะช่วยในกำรเพ่ิม
น ้ำหนักได้ดีที่สุด 

0.45 0.51 0.55 0.51  0.56 

19 ถ้ำนักเรียนอยู่ในระหว่ำงหำรเพ่ิมน ้ำหนัก
จะเลือกทำนอำหำรนอกบ้ำนที่ให้แคลอรี่ที่
เหมำะสมแล้วไม่เสียสุขภำพควรเลือกทำน
อำหำรในข้อใด 

0.15 0.36 0.30 0.47  1.14 

20 ถ้ำนักเรียนอยู่ในช่วงเทศกำลกินเจแล้ว
ต้องกำรทำนโปรตีนที่ไม่ได้มำจำกเนื อสัตว์
จะเลือกทำนโปรตีนทดแทนใดที่ดีสุดและ
รำคำไมแ่พง 

0.60 0.50 0.65 0.48  0.37 

 รวม 10.00 3.19 12.70 3.52  2.47 

* p<.05 
 

จำกตำรำงที่ 8 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ำก่อน
กำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนน
เท่ำกับ 10.00 คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 12.70 คะแนน 

 

เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ น
กว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ในขอ้ที ่1, 2, 11, 12 และ 15 
 



 63 

ตารางท่ี 9 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม
จ้ำแนกเป็นรำยข้อ 

 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

1 นักเรียนคิดว่ำใครเลือกรับประทำนอำหำร
ที่มีประโยชน์ต่อกำรเจริญเติบโตและกำร
เพ่ิมน ้ำหนักของร่ำงกำยมำกที่สุด 

0.65 0.48 0.35 0.48  1.67 

2 วันนี แม่ท้ำอำหำรเช้ำไม่ทันนักเรียนต้องไป
เลือกซื ออำหำรรับประทำนเองที่โรงเรียน 
นัก เรี ยนจะเลื อกอำหำรในข้อใดที่ มี
ประโยชน์ต่อร่ำงกำยและกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
มำกที่สุด 

0.40 0.50 0.35 0.48  0.29 

3 ถ้ำหำกนักเรียนต้องกำรที่จะเพ่ิมน ้ำหนัก
ตัวอย่ำงมีสุขภำพที่ดีนักเรียนควรเลือก
รับประทำนของว่ำงประเภทใด 

0.80 0.41 0.55 0.51  1.75* 

4 นักเรียนคิดว่ำพฤติกรรมกำรรับประทำน
อำหำรแบบใดที่ท้ำ ให้ เสี่ ยง เกิดภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ได้มำกที่สุด 

0.40 0.50 0.45 0.51  0.27 

5 นักเรียนคิดว่ำกำรออกก้ำลังกำยแบบใดที่
ช่วยในกำรส่งเสริมในกำรเพิ่มน ้ำหนักตัวได้
มำกที่สุด 

0.45 0.51 0.45 0.51  0.00 

6 ข้อใดกล่ำวได้ถูกต้องที่สุดเกี่ยวกับภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

0.25 0.44 0.45 0.51  1.28 

7 ผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ จะส่งผล
กระทบอย่ำงไรต่อร่ำงกำยมำกที่สุด 

0.40 0.50 0.45 0.51  0.32 

8 กำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวหมำยถึงอะไร 0.55 0.51 0.45 0.51  0.56 

* p<.05 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

9 ในแต่ละวันร่ำงกำยควรรับประทำนอำหำร
ให้ครบถ้ วนทั ง  5  หมู่  ประกอบด้ วย
อะไรบ้ำง 

0.55 0.51 0.30 0.49    1.42 

10 ถ้ำต้องกำรจะเพ่ิมน ้ำหนักควรรับประทำน
อำหำรวันละกี่มื อถึงจะดีที่สุด 

0.20 0.41 0.25 0.44  0.37 

11 ถ้ำในแต่ละวันเรำรับพลังงำนอยู่ที่ 1,500 
แคลอรี่ จะเพ่ิมน ้ำหนักควรรับประทำนให้
เพ่ิมเป็นเท่ำไร 

0.20 0.41 0.35 0.48  0.90 

12 กำรเพ่ิมน ้ำหนักในหนึ่งเดือนควรเพ่ิมให้ได้
เท่ำไรจึงจะถือว่ำเหมำะสมไม่มำกไม่น้อย
เกินไป 

0.65 0.48 0.50 0.51  1.41 

13 ผลไม้ในข้อใดที่ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักได้ดี
ที่สุด 

0.20 0.41 0.40 0.50  1.28 

14 ไขมันในข้อใดเป็นไขมันที่ดี 0.30 0.47 0.35 0.48  0.32 
15 ไขมันจำกอำหำรประเภทใดที่ร่ำงกำยควร

รับประทำนมำกที่สุด 
0.30 0.47 0.35 0.48  0.32 

16 เนื อชนิดใดที่ให้โปรตีนสูงและคุ้มค่ำคุ้ม
รำคำที่สุด 

0.35 0.48 0.40 0.50  0.29 

17 นักเรียนคิดว่ำบุคคลใดที่เพ่ิมน ้ำหนักได้ถูก
วิธีที่สุด 

0.50 0.51 0.55 0.51  0.29 

18 ถ้ ำนั ก เ รี ยน เข้ ำ ไป ในร้ ำนสะดวกซื อ
นักเรียนควรจะเลือกซื ออำหำรหรือของ
ทำนเล่นประเภทใดที่จะช่วยในกำรเพ่ิม
น ้ำหนักได้ดีที่สุด 

0.60 0.50 0.45 0.51  0.76 

* p<.05 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

19 ถ้ำนักเรียนอยู่ในระหว่ำงหำรเพ่ิมน ้ำหนัก
จะเลือกทำนอำหำรนอกบ้ำนที่ให้แคลอรี่ที่
เหมำะสมแล้วไม่เสียสุขภำพควรเลือกทำน
อำหำรในข้อใด 

0.30 0.47 0.10 0.30 1.71 

20 ถ้ำนักเรียนอยู่ในช่วงเทศกำลกินเจแล้ว
ต้องกำรทำนโปรตีนที่ไม่ได้มำจำกเนื อสัตว์
จะเลือกทำนโปรตีนทดแทนใดที่ดีสุดและ
รำคำไมแ่พง 

0.60 0.50 0.70 0.47 0.62 

 รวม 08.65 2.43 08.20 2.52 0.59 

* p<.05 
 

จำกตำรำงที่ 9 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำก
ก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 
8.65 คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 8.20 คะแนน 

 

เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมสูงขึ น
กว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ในขอ้ที ่3 

 

2.2 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง ของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมเพิ่มน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมเพิ่มน ้ำหนักโดยใช้
ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ปรำกฏดัง
ตำรำงที ่10, 11, 12 และแผนภำพที่ 7 
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ตารางที่ 10 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม  

กลุ่มตัวอย่ำง  
n 

ก่อนกำรทดลอง       หลังกำรทดลอง  

t 
       

p x̄  
 

SD x̄  
 

SD 
กลุ่มทดลอง 20 48.50 5.06 51.85 4.17 3.60    0.00* 
กลุ่มควบคุม 20 47.45 3.91 48.25 3.09 6.78    0.50 

* p<.05 

จำกตำรำงที่ 10 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ำก่อนกำร
ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 48.50 
คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 51.85 คะแนน 
 

ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำร
ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 47.45 
คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 48.25 คะแนน 
 

ตารางที่ 11 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองจ้ำแนกเป็นรำยข้อ 

 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

1 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนไข่จะท้ำให้
ร่ำงกำยแข็งแรง 

2.60 0.82 2.90 0.30 1.45 

2 ถึงแม้จะมีค่ำอำหำรกลำงวันไม่มำกแต่ฉัน
สำมำรถเลือกอำหำรที่ เสริมสร้ำงกำร
เจริญเติบโตได้ 

2.90 0.30 2.95 0.22 1.00 

* p<.05 
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ตารางท่ี 11 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

3 กำรรับประทำนอำหำรให้ครบทั ง 5 หมู่
เป็นสิ่งที่ส้ำคัญ 

2.90 0.44 2.95 0.22 0.43 

4 กำรรับประทำนอำหำรให้ครบทั ง 3 มื อ 
และมีมื อย่อยอีก 3 มื อ เป็นสิ่งที่ส้ำคัญใน
กำรเพ่ิมน ้ำหนัก 

2.20 0.52 2.80 0.41 3.55* 

5 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพรำะไม่
ค่อยรับประทำนเนื อสัตว์ 

2.15 0.74 2.50 0.68 1.67 

6 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพรำะไม่
ค่อยรับประทำนแป้ง 

2.20 0.69 2.70 0.57 2.51* 

7 คนที่ผอมมำก ๆ ถือว่ำเป็นคนที่มีรูปร่ำงที่
ดีสมส่วน 

1.75 0.91 2.00 0.97 0.86 

8 นักเรียนอยำกที่จะเพ่ิมน ้ำหนักของตัวเอง
ให้มำกขึ น 

2.50 0.60 2.70 0.57 1.00 

9 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนเนื ออกไก่
จะท้ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง 

2.40 0.68 2.70 0.47 1.55 

10 นักเรียนเชื่อว่ำกำรท้ำอำหำรรับประทำน
เองที่บ้ำนเป็นสิ่งที่ดีและช่วยประหยัด
ค่ำใช้จ่ำย 

2.65 0.58 2.65 0.58 0.00 
 

11 นักเรียนมั่นใจว่ำสำมำรถเลือกอำหำรว่ำงที่
คุ้มค่ำและมีประโยชน์ได้ 

2.75 0.55 2.95 0.22 1.45 

12 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรรับประทำนถั่วดีกว่ำ
กำรทำนขนมกรุบกรอบ 

2.50 0.60 2.80 0.41 1.83* 

13 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรดื่มนมดีกว่ำกำร
รับประทำนน ้ำอัดลม 

2.65 0.74 2.75 0.44 0.62 

* p<.05 
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ตารางท่ี 11 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

14 นักเรียนเชื่อว่ำกำรค้ำนวณพลังงำนเป็นสิ่ง
ส้ำคัญในกำรเพิ่มน ้ำหนัก 

2.65 0.48 2.80 0.41 1.14 

15 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนเนื ออกไก่
มำกๆจะท้ำให้หน้ำอกใหญ่ 

2.05 0.82 1.85 0.93 1.00 

16 นักเรียนเชื่อว่ำกำรสร้ำงกล้ำมเนื อมีส่วนที่
ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 

2.70 0.47 2.75 0.44 0.37 

17 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรเลือกทำนอำหำรที่ดี
และถูกต้องจะท้ำให้สุขภำพแข็งแรง 

2.70 0.65 2.75 0.44 0.27 

18 นักเรียนไม่สนใจว่ำอำหำรจะสะอำดหรือมี
คุณค่ำทำงโภชนำกำรเพียงใดเพียง ขอแค่
เพียงมีรสชำติอร่อยถูกปำก 

1.75 0.85 1.65 0.87 0.35 

19 นักเรียนมั่นใจว่ำถ้ำวำงแผนกำรรับประทำน
อำหำรได้ดีจะสำมำรถเพ่ิมน ้ำหนักได้  

2.40 0.75 2.70 0.57 1.37 

20 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ไม่ได้เป็น
คนที่มีปัญหำสุขภำพ 

2.10 0.64 2.00 0.85 0.62 

 รวม 48.50 5.06 51.85 4.17 3.60 

* p<.05 
 

จำกตำรำงที่ 11 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ำก่อนกำร
ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 48.50 
คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 51.85 คะแนน 

 

เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ น
กว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ในขอ้ที ่4, 6 และ 12 
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ตารางที่ 12 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียน
กลุม่ควบคุมจ้ำแนกเป็นรำยข้อ 

 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

1 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนไข่จะท้ำให้
ร่ำงกำยแข็งแรง 

2.50 0.60 2.70 0.57 1.07 

2 ถึงแม้จะมีค่ำอำหำรกลำงวันไม่มำกแต่ฉัน
สำมำรถเลือกอำหำรที่ เสริมสร้ำงกำร
เจริญเติบโตได้ 

2.90 0.30 2.70 0.47 1.45 

3 กำรรับประทำนอำหำรให้ครบทั ง 5 หมู่
เป็นสิ่งที่ส้ำคัญ 

2.85 0.48 2.90 0.30 0.37 

4 กำรรับประทำนอำหำรให้ครบทั ง 3 มื อ 
และมีมื อย่อยอีก 3 มื อ เป็นสิ่งที่ส้ำคัญใน
กำรเพ่ิมน ้ำหนัก 

2.30 0.47 2.50 0.51 1.45 

5 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพรำะไม่
ค่อยรับประทำนเนื อสัตว์ 

2.35 0.67 2.25 0.55 0.52 

6 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพรำะไม่
ค่อยรับประทำนแป้ง 

2.10 0.78 2.30 0.47 0.94 

7 คนที่ผอมมำก ๆ ถือว่ำเป็นคนที่มีรูปร่ำงที่
ดีสมส่วน 

1.65 0.74 1.75 0.63 0.46 

8 นักเรียนอยำกที่จะเพ่ิมน ้ำหนักของตัวเอง
ให้มำกขึ น 

2.15 0.87 2.35 0.67 0.69 

9 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนเนื ออกไก่
จะท้ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง 

2.25 0.55 2.45 0.51 1.28 

10 นักเรียนเชื่อว่ำกำรท้ำอำหำรรับประทำน
เองที่บ้ำนเป็นสิ่งที่ดีและช่วยประหยัด 

2.55 0.68 2.75 0.44 1.16 

* p<.05 
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ตารางท่ี 12 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

11 นักเรียนมั่นใจว่ำสำมำรถเลือกอำหำรว่ำงที่
คุ้มค่ำและมีประโยชน์ได้ 

2.80 0.41 2.65 0.48 1.14 

12 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรรับประทำนถั่วดีกว่ำ
กำรทำนขนมกรุบกรอบ 

2.40 0.50 2.40 0.75 0.00 

13 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรดื่มนมดีกว่ำกำร
รับประทำนน ้ำอัดลม 

2.65 0.67 2.60 0.59 0.27 

14 นักเรียนเชื่อว่ำกำรค้ำนวณพลังงำนเป็นสิ่ง
ส้ำคัญในกำรเพิ่มน ้ำหนัก 

2.55 0.60 2.45 0.51 0.52 

15 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนเนื ออกไก่
มำกๆจะท้ำให้หน้ำอกใหญ่ 

2.00 0.79 1.70 0.65 1.37 

16 นักเรียนเชื่อว่ำกำรสร้ำงกล้ำมเนื อมีส่วนที่
ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 

2.55 0.68 2.70 0.57 0.76 

17 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรเลือกทำนอำหำรที่ดี
และถูกต้องจะท้ำให้สุขภำพแข็งแรง 

2.75 0.55 2.75 0.44 0.00 

18 นักเรียนไม่สนใจว่ำอำหำรจะสะอำดหรือมี
คุณค่ำทำงโภชนำกำรเพียงใดเพียง ขอแค่
เพียงมีรสชำติอร่อยถูกปำก 

1.65 0.74 2.05 0.75 1.45 

19 นั ก เ รี ย น มั่ น ใ จ ว่ ำ ถ้ ำ ว ำ ง แ ผ น ก ำ ร
รับประทำนอำหำรได้ดีจะสำมำรถเพ่ิม
น ้ำหนักได้  

2.35 0.74 2.50 0.60 0.76 

20 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ไม่ได้เป็น
คนที่มีปัญหำสุขภำพ 

2.15 0.74 1.80 0.61 1.67 

 รวม 47.45 3.91 48.25 3.09 6.78 

* p<.05 

จำกตำรำงที่ 12 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำก
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ก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนน
เท่ำกับ 47.45 คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 48.25 คะแนน  

 

เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที ่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่ำงจำกก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในทุกข้อ 

 

2.3 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้
ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ปรำกฏดังตำรำงที่ 
13 และ แผนภำพที ่8 
 

ตารางที่ 13 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่ำง  
n 

ก่อนกำรทดลอง       หลังกำรทดลอง  

t 
       

p x̄  
 

SD x̄  
 

SD 
กลุ่มทดลอง 20 35.99 3.76 37.57 3.82 8.93    0.00* 
กลุ่มควบคุม 20 35.44 1.88 35.44 1.87 0.22    0.82 

* p<.05 

จำกตำรำงที่ 13 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ น
กว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ำกับ 35.99 กิโลกรัม และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 37.57 กิโลกรัม 
 

ส่วนค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อน
กำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัว
เท่ำกับ 35.44 กิโลกรัม และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวเท่ำกับ 35.44 กิโลกรัม 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน ความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน  าหนัก
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์และค่าเฉลี่ยของน  าหนักตัวหลัง
การทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

3.1 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลอง ระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนัก
ต่้ำกว่ำเกณฑ์กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ปรำกฏดังตำรำงที่  14, 15 และ
แผนภำพที่ 6 

 

ตารางที่ 14 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ หลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่ำง  
n 

หลังกำรทดลอง        
t 

       
p x̄  

 

SD 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

12.70 
8.20 

3.25 
2.52 

 

4.64 
 

0.00* 

* p<.05 

จำกตำรำงที่ 14 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำ ของนักเรียน
กลุ่มควบคุม อย่ำงมี นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิม
น ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ำกับ 
12.70 คะแนน ส่วนคำ่เฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเทำ่กับ 8.20 คะแนน 
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ตารางที่ 15 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ หลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมจ้ำแนกเป็นรำยข้อ 

 

ข้อ ค้ำถำม กลุ่มทดลอง 

n = 20 

กลุ่มควบคุม 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

1 นักเรียนคิดว่ำใครเลือกรับประทำนอำหำร
ที่มีประโยชน์ต่อกำรเจริญเติบโตและกำร
เพ่ิมน ้ำหนักของร่ำงกำยมำกที่สุด 

0.90 0.30 0.35 0.48 4.25* 

2 วันนี แม่ท้ำอำหำรเช้ำไม่ทันนักเรียนต้องไป
เลือกซื ออำหำรรับประทำนเองที่โรงเรียน 
นัก เรี ยนจะเลื อกอำหำรในข้อใดที่ มี
ประโยชน์ต่อร่ำงกำยและกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
มำกที่สุด 

0.75 0.44 0.35 0.48 2.70* 

3 ถ้ำหำกนักเรียนต้องกำรที่จะเพ่ิมน ้ำหนัก
ตัวอย่ำงมีสุขภำพที่ดีนักเรียนควรเลือก
รับประทำนของว่ำงประเภทใด 

0.85 0.36 0.55 0.51 2.13* 

4 นักเรียนคิดว่ำพฤติกรรมกำรรับประทำน
อำหำรแบบใดที่ท้ำ ให้ เสี่ ยง เกิดภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ได้มำกที่สุด 

0.55 0.51 0.45 0.51 0.62 

5 นักเรียนคิดว่ำกำรออกก้ำลังกำยแบบใดที่
ช่วยในกำรส่งเสริมในกำรเพิ่มน ้ำหนักตัวได้
มำกที่สุด 

0.65 0.48 0.45 0.51 1.26 

6 ข้อใดกล่ำวได้ถูกต้องที่สุดเกี่ยวกับภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

0.45 0.51 0.45 0.51 0.00 

7 ผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ จะส่งผล
กระทบอย่ำงไรต่อร่ำงกำยมำกที่สุด 

0.65 0.48 0.45 0.51 1.26 

8 กำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวหมำยถึงอะไร 0.80 0.41 0.45 0.51 2.39* 

* p<.05 



 74 

ตารางท่ี 15 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม กลุ่มทดลอง 

n = 20 

กลุ่มควบคุม 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

9 ในแต่ละวันร่ำงกำยควรรับประทำนอำหำร
ให้ครบถ้ วนทั ง  5  หมู่  ประกอบด้ วย
อะไรบ้ำง 

0.60 0.50 0.30 0.49 1.94* 

10 ถ้ำต้องกำรจะเพ่ิมน ้ำหนักควรรับประทำน
อำหำรวันละกี่มื อถึงจะดีที่สุด 

0.60 0.50 0.25 0.44 2.33* 

11 ถ้ำในแต่ละวันเรำรับพลังงำนอยู่ที่ 1,500 
แคลอรี่ จะเพ่ิมน ้ำหนักควรรับประทำนให้
เพ่ิมเป็นเท่ำไร 

0.60 0.50 0.35 0.48 1.59 

12 กำรเพ่ิมน ้ำหนักในหนึ่งเดือนควรเพ่ิมให้ได้
เท่ำไรจึงจะถือว่ำเหมำะสมไม่มำกไม่น้อย
เกินไป 

0.70 0.47 0.50 0.51 1.28 

13 ผลไม้ในข้อใดที่ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักได้ดี
ที่สุด 

0.55 0.51 0.40 0.50 0.93 

14 ไขมันในข้อใดเป็นไขมันที่ดี 0.30 0.47 0.35 0.48 0.33 
15 ไขมันจำกอำหำรประเภทใดที่ร่ำงกำยควร

รับประทำนมำกที่สุด 
0.85 0.36 0.35 0.48 3.65* 

16 เนื อชนิดใดที่ให้โปรตีนสูงและคุ้มค่ำคุ้ม
รำคำที่สุด 

0.65 0.48 0.40 0.50 1.59 

17 นักเรียนคิดว่ำบุคคลใดที่เพ่ิมน ้ำหนักได้ถูก
วิธีที่สุด 

0.75 0.44 0.55 0.51 1.32 

18 ถ้ ำนั ก เ รี ยน เข้ ำ ไป ในร้ ำนสะดวกซื อ
นักเรียนควรจะเลือกซื ออำหำรหรือของ
ทำนเล่นประเภทใดที่จะช่วยในกำรเพ่ิม
น ้ำหนักได้ดีที่สุด 

0.55 0.51 0.45 0.51 0.62 

* p<.05 
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ตารางท่ี 15 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม กลุ่มทดลอง 

n = 20 

กลุ่มควบคุม 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

19 ถ้ำนักเรียนอยู่ในระหว่ำงหำรเพ่ิมน ้ำหนัก
จะเลือกทำนอำหำรนอกบ้ำนที่ให้แคลอรี่ที่
เหมำะสมแล้วไม่เสียสุขภำพควรเลือกทำน
อำหำรในข้อใด 

0.30 0.47 0.10 0.30 1.59 

20 ถ้ำนักเรียนอยู่ในช่วงเทศกำลกินเจแล้ว
ต้องกำรทำนโปรตีนที่ไม่ได้มำจำกเนื อสัตว์
จะเลือกทำนโปรตีนทดแทนใดที่ดีสุดและ
รำคำไมแ่พง 

0.65 0.48 0.70 0.47 0.33 

 รวม 12.70 3.25 8.20 2.52 4.64 

* p<.05 

จำกตำรำงที่ 15 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำ ของนักเรียน
กลุ่มควบคุม อย่ำงมี นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิม
น ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ำกับ 
12.70 คะแนน ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ำกับ 8.20 คะแนน  

 

เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ำค่ำเฉลี่ยของคะแนน
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในขอ้ 1, 2, 3, 8, 9, 10 และ 15 

 

3.2 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลอง ระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนัก
ต่้ำกว่ำเกณฑ์กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ปรำกฏดังตำรำงที่  16, 17 และ
แผนภำพที่ 7 
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ตารางที่ 16 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ หลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่ำง  
n 

หลังกำรทดลอง        
t 

       
p x̄  

 

SD 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

52.85 
48.25 

4.17 
3.09 

 

3.10 
 

0.00* 

* p<.05 

จำกตำรำงที่ 16 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำ ของนักเรียน
กลุ่มควบคุม อย่ำงมี นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิม
น ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ำกับ 
52.85 คะแนน ส่วนคำ่เฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเทำ่กับ 48.25 คะแนน 

 

ตารางที่ 17 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ หลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมจ้ำแนกเป็นรำยข้อ 

 

ข้อ ค้ำถำม กลุ่มทดลอง 

n = 20 

กลุ่มควบคุม 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

1 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนไข่จะท้ำให้
ร่ำงกำยแข็งแรง 

2.90 0.30 2.70 0.57 1.37 

2 ถึงแม้จะมีค่ำอำหำรกลำงวันไม่มำกแต่ฉัน
สำมำรถเลือกอำหำรที่ เสริมสร้ำงกำร
เจริญเติบโตได้ 

2.95 0.22 2.70 0.47 2.14* 

3 กำรรับประทำนอำหำรให้ครบทั ง 5 หมู่
เป็นสิ่งที่ส้ำคัญ 

2.95 0.22 2.90 0.30 0.58 

* p<.05 

 



 77 

ตารางท่ี 17 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม กลุ่มทดลอง 

n = 20 

กลุ่มควบคุม 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

4 กำรรับประทำนอำหำรให้ครบทั ง 3 มื อ 
และมีมื อย่อยอีก 3 มื อ เป็นสิ่งที่ส้ำคัญใน
กำรเพ่ิมน ้ำหนัก 

2.80 0.41 2.50 0.51 2.04* 

5 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพรำะไม่
ค่อยรับประทำนเนื อสัตว์ 

2.50 0.68 2.25 0.55 1.26 

6 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพรำะไม่
ค่อยรับประทำนแป้ง 

2.70 0.57 2.30 0.47 2.41* 

7 คนที่ผอมมำก ๆ ถือว่ำเป็นคนที่มีรูปร่ำงที่
ดีสมส่วน 

2.00 0.97 1.75 0.63 0.96 

8 นักเรียนอยำกที่จะเพ่ิมน ้ำหนักของตัวเอง
ให้มำกขึ น 

2.70 0.57 2.35 0.67 1.77* 

9 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนเนื ออกไก่
จะท้ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง 

2.70 0.47 2.45 0.51 1.61 

10 นักเรียนเชื่อว่ำกำรท้ำอำหำรรับประทำน
เองที่บ้ำนเป็นสิ่งที่ดีและช่วยประหยัด
ค่ำใช้จ่ำย 

2.65 0.58 2.75 0.44 0.60 

11 นักเรียนมั่นใจว่ำสำมำรถเลือกอำหำรว่ำงที่
คุ้มค่ำและมีประโยชน์ได้ 

2.95 0.22 2.65 0.48 2.49* 

12 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรรับประทำนถั่วดีกว่ำ
กำรทำนขนมกรุบกรอบ 

2.80 0.41 2.40 0.75 2.08* 

13 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรดื่มนมดีกว่ำกำร
รับประทำนน ้ำอัดลม 

2.75 0.44 2.60 0.59 0.90 

14 นักเรียนเชื่อว่ำกำรค้ำนวณพลังงำนเป็นสิ่ง
ส้ำคัญในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 

2.80 0.41 2.45 0.51 2.39* 

* p<.05 
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ตารางท่ี 17 (ต่อ) 

ข้อ ค้ำถำม กลุ่มทดลอง 

n = 20 

กลุ่มควบคุม 

n = 20 

 

t 
  x̄  

 

SD x̄  
 

SD  

15 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนเนื ออกไก่
มำกๆจะท้ำให้หน้ำอกใหญ่ 

1.85 0.93 1.70 0.65 0.58 

16 นักเรียนเชื่อว่ำกำรสร้ำงกล้ำมเนื อมีส่วนที่
ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 

2.75 0.44 2.70 0.57 0.30 

17 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรเลือกทำนอำหำรที่ดี
และถูกต้องจะท้ำให้สุขภำพแข็งแรง 

2.75 0.44 2.75 0.44 0.00 

18 นักเรียนไม่สนใจว่ำอำหำรจะสะอำดหรือมี
คุณค่ำทำงโภชนำกำรเพียงใดเพียง ขอแค่
เพียงมีรสชำติอร่อยถูกปำก  

1.65 0.87 2.05 0.75 1.54 

19 นักเรียนมั่นใจว่ำถ้ำวำงแผนกำรรับประทำน
อำหำรได้ดีจะสำมำรถเพ่ิมน ้ำหนักได้  

2.70 0.57 2.50 0.60 1.07 

20 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ไม่ได้เป็น
คนที่มีปัญหำสุขภำพ 

2.00 0.85 1.80 0.61 0.84 

 รวม 52.85 4.17 48.25 3.09 3.10 

* p<.05 
 

จำกตำรำงที ่17 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำ ของนักเรียน
กลุ่มควบคุม อย่ำงมี นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิม
น ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ำกับ 
51.85 คะแนน ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ำกับ 48.25 คะแนน  

 

เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ำค่ำเฉลี่ยของคะแนน
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในขอ้ 2, 4, 6, 8, 11, 12 และ 14 

 

3.3 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ไดร้ับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่
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มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑก์ับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไมไ่ด้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วย
เหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ปรำกฏดังตำรำงที ่18 และ แผนภำพที ่8 

 

ตารางที่ 18 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่ำง  
n 

หลังกำรทดลอง        
t 

       
p x̄  

 

SD 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

20 
20 

37.57 
35.44 

3.82 
1.82 

 

2.23 
 

0.03* 

* p<.05 
 

จำกตำรำงที ่18 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำ
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวของนักเรียน
กลุ่มทดลองเท่ำกับ 37.57 คะแนน ส่วนค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวของนักเรียนกลุ่มควบคุมเท่ำกับ 35.44 
คะแนน  
 

แผนภาพที่ 6 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื ่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนและหลังกำรทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 
 

จำกแผนภำพที่ 6 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ำก่อนกำร

0

4

8

12

16

20

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

มีนัยส้ำคัญทำง
สถิติ 

ที่ระดับ 0.5 

* 

* * 
(10.00) 

(12.70) 

(8.65) (8.20) 
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ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 10.00 
คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 12.70 คะแนน 
 

ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำรทดลองอย่ำงมี
นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 8.65 คะแนน และหลัง
กำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 8.20 คะแนน  
 

และค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่ำงมี
นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ำกับ 12.70 คะแนน ส่วน
ค่ำเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเทำ่กับ 8.20 คะแนน 
 

แผนภาพที่ 7 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื ่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ก่อนและหลังกำรทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 
 

จำกแผนภำพที่ 7 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยม 
ศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ำก่อนกำร
ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 48.50 
คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 51.85 คะแนน 

ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำรทดลองอย่ำงมี

44

46

48

50

52

54

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

มีนัยส้ำคัญทำง
สถิติ 

ที่ระดับ 0.5 

* 

* * (48.50) 

(51.85) 

(47.45) (48.25) 
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นัยส้ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 47.45 คะแนน และหลัง
กำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 48.25 คะแนน  

 

และค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคตเิรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่ำงม ี
นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ำกับ 52.85 คะแนน ส่วน
ค่ำเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเทำ่กับ 48.25 คะแนน 
 

แผนภาพที่ 8 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
 

จำกแผนภำพที่ 8 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ น
กว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนน
เท่ำกับ 35.99 กิโลกรัม และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 37.57 กิโลกรัม 
 

ส่วนค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำร
ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 35.44 
กิโลกรัม และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 35.44 กิโลกรัม   

 

และค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ำกับ 
37.57 กิโลกรัม ส่วนคำ่เฉลี่ยของน ้ำหนักตัวของนักเรียนกลุ่มควบคุมเท่ำกับ 35.44 กิโลกรัม 
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ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

มีนัยส้ำคัญทำง
สถิติ 

ที่ระดับ 0.5 

* 

* * (35.99) 

(37.57) 

(35.44) (35.44) 



 

 

บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
กำรวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน

มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑม์ีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ 
เจตคติ เกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนักและน ้ำหนักตัวก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
ของนักเรียนกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ เกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
และน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองที่กับนักเรียนกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่ำง 
คือนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น ปีกำรศึกษำ 2558 โรงเรียนพุทธจักรวิทยำ สังกัด ส้ำนักเขตพื นที่
กำรศึกษำมัธยมศึกษำ เขต 2 ที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์โดยใช้เกณฑ์น ้ำหนักและส่วนสูงของกรม
อนำมัยที่อยู่ในระดับ -1.5 S.D. แต่ไม่เกินระดับ -2 S.D. และมีค่ำใช้จ่ำยที่นักเรียนได้ในแต่ละวัน 20-
70 บำทต่อวัน จ้ำนวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ้ำนวน 20 คน และกลุ่มควบคุม จ้ำนวน 20 คน 
ใช้เวลำด้ำเนินกำรทดลองเป็นเวลำ 8 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง เครื่องมือที่ใช้ในกำร
ทดลอง คือ โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น
ที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ประกอบด้วยกิจกรรม 5 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมประเมินตนเอง 2) 
กิจกรรมโภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 3) กิจกรรมออกก้ำลังกำย 4) กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 5) กิจกรรมให้
ค้ำปรึกษำและเสริมแรง เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิม
น ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ แบบวัดเจตคติเรื่องกำรเพ่ิม
น ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์  และเครื่องชั่งน ้ำหนักตัวแบบ

ดิจิตอลและท่ีวัดส่วนสูง ผู้วิจัยด้ำเนินกำรวิเครำะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์หำค่ำเฉลี่ย ( x̄ ) 
ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ เกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวโดยกำร
ทดสอบค่ำที (t-test) ที่ระดับนัยส้ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 
 

สุรปผลการวิจัย 
กำรวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยม 

ศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ สำมำรถสรุปผลกำรวิจัยได้ดังนี  
 

1. ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ เกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนักและน ้ำหนัก
ตัวก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

1.1 ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น
ที ่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ ่มทดลองสูงขึ  นกว่ำก่อนกำร
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ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 
10.00 คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 12.70 คะแนน เมื่อพิจำรณำเป็นรำย
ข้อพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมี
นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที ่1, 2, 11, 12 และ 15 

 ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู ้เรื ่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำก
ก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนน
เท่ำกับ 8.65 คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 8.20 คะแนน เมื่อพิจำรณำเป็น
รำยข้อพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำรทดลอง
อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที ่3 

 

1.2 ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น
ที ่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ ่มทดลองสูงขึ  นกว่ำก่อนกำร
ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 
48.50 คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 51.85 คะแนน เมื่อพิจำรณำเป็นรำย
ข้อพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมี
นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที ่4, 6 และ 12 

 ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื ่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำก
ก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนน
เท่ำกับ 47.45 คะแนน และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 48.25 คะแนน เมื่อพิจำรณำเป็น
รำยข้อพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำรทดลอง
อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในทุกข้อ 

1.3 ค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นกว่ำก่อนกำร
ทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 35.99 
กิโลกรัม คืออยู่ในระดับ ค่อนข้ำงผอม และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ 37.57 กิโลกรัม 
คืออยู่ในระดับ ตำมเกณฑ์ปกติ 
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ส่วนค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อน
กำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวเท่ำกับ 
35.44 กิโลกรัม คืออยู่ในระดับ ค่อนข้ำงผอม และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวเท่ำกับ 35.44 
กิโลกรัม คืออยู่ในระดับ ค่อนข้ำงผอม 
 

2. ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ เกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนักและ
น ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

2.1 ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำ ของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
อย่ำงมี นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ำกับ 12.70 
คะแนน ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ำกับ 8.20 คะแนน เมื่อพิจำรณำเป็นรำย
ข้อ พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ำค่ำเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียนกลุ่มควบคุม
อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในข้อ 1, 2, 3, 8, 9, 10 และ 15 

 

2.2 ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์หลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำ ของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
อย่ำงมี นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ำกับ 51.85 
คะแนน ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน กลุ่มควบคุมเท่ำกับ 48.25 คะแนน เมื่อพิจำรณำเป็น
รำยข้อ พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มี
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ำค่ำเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในข้อ 2, 4, 6, 8, 11, 12 และ 14 

 

2.3 ค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่ำของนักเรียน
กลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวของนักเรียนกลุ่มทดลอง
เท่ำกับ 37.57 กิโลกรัม คืออยู่ในระดับ ตำมเกณฑ์ปกติ ส่วนค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมเท่ำกับ 35.44 กิโลกรัม คืออยู่ในระดับ ค่อนข้ำงผอม 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
กำรวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียน

มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ มีประเด็นมำอภิปรำยผลกำรวิจัยได้ ดังนี   
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1. ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่
มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับกำรจัดโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผล  
 

จำกผลกำรวิเครำะห์ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักและค่ำเฉลี่ย
ของน ้ำหนักตัวก่อนและหลังกำรทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง พบว่ำ หลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ย
สูงขึ นจำกก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตำมสมมติฐำนกำรวิจัยข้อที่ 
1 สำมำรถอภิปรำยในประเด็นต่อไปนี  

 

1.1 ด้ำนควำมรู้เกี่ยวกับกำรเพิ่มน ้ำหนัก  
 กิจกรรมที่ท้ำให้เกิดกำรเรียนรู้ในเรื่องของกำรเพ่ิมน ้ำหนัก ได้แก่ 1) กิจกรรมภำวะน ้ำหนัก

ต่้ำกว่ำเกณฑ์คืออะไร เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจปัจจัย และผลกระทบของร่ำงกำยที่เกิดจำกภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ โดยผู้วิจัยให้นักเรียนชมคลิปและรูปภำพเกี่ยวกับคนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำ
เกณฑ์ซึ่งเป็นคลิปของเด็กในประเทศเอธิโอเปียที่ประสบปัญหำกำรขำดแขลนอำหำร จำกนั นอธิบำย
ให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ในด้ำนของปัจจัยและผลกระทบ โดยด้ำนปัจจัย
เช่น กำรขำดควำมรู้ของตัวเองและผู้ปกครอง ควำมยำกจน สภำพสังคม ในด้ำนผลกระทบ เช่น กำรเป็น
โรคผอม กำรขำดโปรตีน เจ็บป่วยได้ง่ำยกว่ำปกติ แล้วให้นักเรียนท้ำกำรประเมินตนเองจำกข้อมูลที่
ได้รับว่ำตนเองมีภำวะของร่ำงกำยเป็นอย่ำงไร จำกกำรที่นักเรียนได้ประเมินส่วนใหญ่ประเมินว่ำ
ตัวเองนั นดูผอมเกินไปน่ำจะได้รับกำรเพ่ิมน ้ำหนัก ซึ่งท้ำให้เห็นได้ว่ำนักเรียนได้รับรู้ถึงภำวะของ
ร่ำงกำยตนเองผ่ำนกำรประเมินจำกกำรได้รับข้อมูลควำมรู้ต่ำง ๆ ที่ผู้วิจัยได้ให้ไป 2) กิจกรรมบริโภค
เพ่ิมน ้ำหนักคืออะไร แล้วท้ำไมต้องเพ่ิมน ้ำหนัก เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้นักเรียนเข้ำใจว่ำเพรำะเหตุใดจึง
จะต้องเพ่ิมน ้ำหนัก และเกิดประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียนเอง โดยผู้วิจัยอธิบำยถึงควำมหมำย
และวัตถุประสงค์ว่ำ เพรำะเหตุใดนักเรียนจึงต้องท้ำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก จำกนั นได้น้ำรูปภำพของบุคคลที่
เป็นโรคผอมซึ่งเป็นดำรำชื่อดัง คริสเตียน เบล ที่เคยรับบทแบทแมนที่มีรูปร่ำงที่ดีสมส่วนแล้วเขำต้อง
ลดน ้ำหนักอย่ำงหนักเพ่ือไปรับเล่นหนังเรื่องหนึ่งท้ำให้มีสภำพผอมมำก และนำงงำมหญิงชำวรัสเซีย
ชื่อ วำเลเรีย เลวิติน ซึ่งป่วยเป็นโรคผอม มำให้นักเรียนได้ดูจำกนั นถำมนักเรียนว่ำอยำกจะเลือกมี
รูปร่ำงแบบใด โดยนักเรียนทั งหมดได้เลือกว่ำอยำกจะมีรูปร่ำงที่ดีสมส่วน จำกกำรที่นักเรียนเลือกที่
อยำกจะมีรูปร่ำงที่ดีสมส่วนนั นท้ำให้เห็นได้ว่ำนักเรียนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจแล้วว่ำเพรำะเหตุใดพวกเขำ
จึงต้องมีบริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก 3) กิจกรรมปริมำณโปรตีนจำก 20 วัตถุดิบที่น่ำสนใจ เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้
เข้ำใจว่ำโปรตีนเป็นแหล่งอำหำรส้ำคัญในกำรช่วยเพ่ิมน ้ำหนักและกล้ำมเนื อของนักเรียน และยังมีให้
โปรตีนให้เลือกรับประทำนได้มำกมำยหลำกหลำย โดยผู้วิจัยได้น้ำรูปของโปรตีนทั ง 20 ชนิดมำให้
นักเรียนได้ดูแล้วบอกถึงรำคำและจ้ำนวนแคลอรี่ของโปรตีนทั ง 20 ชนิด จำกนั นอธิบำยให้นักเรียนฟัง
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ในเรื่องของโปรตีนในแต่ละประเภทว่ำแบบไหนคุ้มค่ำ และเหมำะสมสำมำรถที่จะหำมำรับประทำนได้
เช่น เนื ออกไก่ เนื อปลำ ถั่วเหลือง มีควำมคุ้มค่ำกว่ำ เนื อจระเข้ เนื อนกกระจอกเทศ ในแง่ของรำคำ
แม้จะมีคุณค่ำทำงอำหำรที่สูงพอ ๆ กัน จำกนั นให้นักเรียนเลือกวัตถุที่เป็นแหล่งอำหำรจำกโปรตีนมำ
เป็นอำหำร 3 อย่ำง ได้แก่ อำหำรจำนหลัก เครื่องดื่ม ของว่ำง โดยที่ให้นักเรียนคิดเมนูขึ นเอง โดย
ส่วนใหญ่อำหำรที่นักเรียนเลือกมำเป็นอำหำรจำนหลักก็คือ โปรตีนในประเภทที่เป็นเนื อสัตว์ 
เครื่องดื่มก็เป็น นมวัว นมถั่วเหลือง ของว่ำงก็จะเป็นถั่วต่ำงๆ เห็นได้ว่ำนักเรียนนั นมีควำมรู้ในกำรที่
จะเลือกโปรตีนในประเภทต่ำงๆมำสร้ำงสรรค์เป็นเมนูอำหำรให้กับตนเองได้  4) กิจกรรมรู้จักแคลอรี่
ของอำหำรโดยทั่วไป เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจว่ำอำหำรที่ได้รับประทำนในปกติแต่ละวันนั นมีแค
ลอรี่อยู่เท่ำไรและจะต้องรับประทำนทำนเพ่ิมเข้ำไปเท่ำไรน ้ำหนักจึงจะสำมำรถเพ่ิมขึ นได้ โดยผู้วิจัยให้
นักเรียนได้ดูภำพอำหำรที่เรำรับประทำนกันโดยทั่วไปในแต่ละวันและให้นักเรียนลองทำยดูว่ำอำหำร
แต่ละอย่ำงนั นมีแคลอรี่อยู่เท่ำไรหลังจำกนั นจึงเฉลยกับนักเรียนว่ำอำหำรที่เรำได้เห็นไปแต่ละอย่ำง
นั นมีแคลอรี่อยู่เท่ำไร จำกนั นอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับเรื่องของแคลอรี่ และกำรรับประทำน
ทำนอำหำรอย่ำงไรที่จะท้ำให้น ้ำหนักเพ่ิมได้ตำมท่ีต้องกำร โดยวิธีกำรคือ เลือกทำนอำหำรที่ให้แคลอรี่
ที่พอเหมำะในแต่ละมื อของวันไม่น้อยเกินไปและไม่มำกเกินไป เช่น ก๋วยเตี๋ยวรำดหน้ำปลำ 435 
แคลอรี่ ข้ำวไก่อบ 490 แคลอรี่ ข้ำวผัดกะเพรำไก่ 554 แคลอรี่ เป็นต้น และให้นักเรียนลองคิด
เมนูอำหำรในหนึ่งวันที่ตัวเองรับประทำนแล้วค้ำนวณดูว่ำมีแคลอรี่อยู่เท่ำไร เห็นได้ว่ำนักเรียนนั นมี
ควำมรู้ควำมเข้ำใจในเรื่องแคลอรี่ของอำหำรสำมำรถที่จะดูแคลอรี่ของอำหำรจำกตำรำงแล้วน้ำมำคิด
ค้ำนวณหำแคลอรี่ของอำหำรที่รัประทำนไปในหนึ่งวัน 5) กิจกรรมกำรเพ่ิมน ้ำหนักท้ำได้อย่ำงไร เป็น
กิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจว่ำกำรเพ่ิมน ้ำหนักจะท้ำได้อย่ำงไรและมีควำมส้ำคัญยังไง โดยผู้วิจัยอธิบำยให้
นักเรียนฟังถึงวิธีกำรของกำรเพ่ิมน ้ำหนักและอธิบำยถึงควำมส้ำคัญต่อของกำรเพ่ิมน ้ำหนักของ
นักเรียน โดยวีธีในกำรเพ่ิมน ้ำหนักคือ กำรรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ และต้องทำนให้มำกกว่ำ
ปกติที่เคยทำนอยู่โดยแบ่งมื ออำหำรให้ชัดเจน ในแต่ละมื อต้องทำนให้พอเพียงเหมำะสมมีกำรวำง
แผนกำรทำนให้ดีก็สำมรถที่จะเพ่ิมน ้ำหนักได้ จำกนั นให้นักเรียนน้ำข้อมูลควำมรู้ที่ได้รับมำท้ำกำร
ประเมินตนเองว่ำในแต่ละวันมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรที่เป็นไปตำมที่ได้รับรู้ไปหรือไม่ จำกที่
ได้ดูนักเรียนสำมำรถที่จะประเมินพฤติกรรมกำรทำนอำหำรของตนเองโดยกำรเปรียบเทียบกับข้อมูล
ควำมรู้ที่ได้รับไป ท้ำให้เห็นได้ว่ำนักเรียนนั นมีควำมรู้ในเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำ ซึ่งจะเป็นตัวช่วยในกำรเพ่ิม
น ้ำหนักของนักเรียนได้ เพ่ือน้ำข้อมูลควำมรู้ที่ได้ไปใช้ในกำรเพ่ิมน ้ำหนักของตนเอง จำกกิจกรรมที่
กล่ำวมำส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักหลังกำรทดลอง
สูงกว่ำกลุ่มควบคุม สอดคล้องกับของ มลศิริ วิโรทัย และปำริฉัตร หงสประภำส (2542) ปัจจัยทำง
บุคคลของภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ ซึ่งเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมในที่นี คือพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของ
มนุษย์จะเปลี่ยนแปลงตลอดเวลำตำมกำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคมและปัจจัยต่ำง ๆ เช่น เพศ อำยุ ควำมรู้ 
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ฐำนะทำงเศรษฐกิจ สังคม ศำสนำ และขนบธรรมเนียมประเพณี สอดคล้องกับงำนวิจัยของ เจริญชัย ค้ำ
แฝง (2544) ท้ำกำรวิจัยเรื่องรูปแบบกำรแก้ไขปัญหำเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีที่มีภำวะทุพโภชนำกำร โดย
ใช้แบบสัมภำษณ์ แบบตรวจรำยกำร แบบสนทนำกลุ่ม และแบบรำยงำนกำรชั่งน ้ำหนัก ประชำกรที่
ศึกษำคือ ผู้ปกครองเด็กที่มีเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปี มีภำวะทุพโภชนำกำร และเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีที่มีภำวะทุพ
โภชนำกำร เก็บข้อมูลแบบเจำะจงรวมทั งสิ นจ้ำนวน 32 คน ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลองผู้ปกครอง
เด็กมีควำมรู้เกี่ยวกับเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีที่มีภำวะทุพโภชนำกำรดีขึ นกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญ
ทำงสถิติที่ระดับ .05 หลังกำรทดลอง ผู้ปกครองเด็กมีพฤติกรรมเกี่ยวกับเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีที่มีภำวะทุพ
โภชนำกำรดีขึ นกว่ำก่อนกำรทดลอง แต่ไม่แตกต่ำงอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 หลังกำร
ทดลองเด็กอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปีมีภำวะโภชนำกำรดีขึ นกว่ำก่อนกำรทดลอง และสอดคล้องกับงำนวิจัยของ ถำว
รินทร รักษ์บ้ำรุง (2554) ได้ท้ำกำรศึกษำกำรพัฒนำรูปแบบกำรส่งเสริมสมรรถภำพทำงกำยและกำร
คิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพของนักเรียนระดับประถมศึกษำที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ในจังหวัด
ชำยแดนภำคใต้ และศึกษำผลกำรใช้รูปแบบดังกล่ำวที่มีต่อสมรรถภำพทำงกำยและกำรคิดแก้ปัญหำ
ด้ำนสุขภำพของนักเรียนระดับประถมศึกษำที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักเรียน
ระดับประถมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ จำกโรงเรียนรูสะมิแล จังหวัดปัตตำนี 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยคือ แผนกำรจัดกิจกรรมกำรส่งเสริมสมรรถภำพทำงกำยโดยใช้กระบวนกำร
คิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพ แบบทดสอบกำรคิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพ และแบบทดสอบสมรรถภำพทำง
กำย ผลของกำรใช้รูปแบบกำรส่งเสริมสมรรถภำพทำงกำยและกำรคิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพของนักเรียน
ระดับประถมศึกษำที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ในจังหวัดชำยแดนภำคใต้พบว่ำ คะแนนเฉลี่ยผลกำร
ทดสอบสมรรถภำพทำงกำยและคะแนนเฉลี่ยกำรคิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพของกลุ่มทดลองมีควำม
แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 และรูปแบบดังกล่ำวส่งผลให้คะแนนเฉลี่ยผลกำร
ทดสอบสมรรถภำพทำงกำยและคะแนนเฉลี่ยกำรคิดแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่ำกลุ่มควบคุมโดยมีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 

1.2 ด้ำนเจตคติเกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 
 กิจกรรมที่ท้ำให้เกิดเจตคติในเรื่องของกำรเพ่ิมน ้ำหนัก ได้แก่ 1) กิจกรรมกำรประเมินตนเอง 

เป็นกิจกรรมที่ผู้วิจัยจัดขึ นเพ่ือเปิดโอกำสให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้มีกำรชั่งน ้ำหนักของตนเองเพ่ือเป็น
กำรตรวจสอบและบันทึกผลกำรชั่งลงในใบบันทึกของผู้วิจัยในทุกสัปดำห์ นักเรียนจึงสำมำรถที่จะรับรู้
กำรเปลี่ยนแปลงของน ้ำหนักตนเอง และท้ำกำรประเมินได้ว่ำตนเองมีภำวะน ้ำหนักอยู่ในระดับใดท้ำให้
นักเรียนเกิดควำมสนใจในกำรเพิ่มน ้ำหนักตัว เป็นกำรสร้ำงเจตคติที่ดีในกำรเพ่ิมน ้ำหนักให้กับนักเรียน 
เมื่อนักเรียนได้เห็นถึงน ้ำหนักของตนเองที่เพ่ิมขึ นท้ำให้เขำมีแรงกระตุ้นที่อยำกเพ่ิมน ้ำหนัก ผู้วิจัย
สังเกตได้ว่ำนักเรียนมีควำมกระตือรือร้น ตั งใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมมำกขึ นเมื่อรู้ว่ำน ้ำหนักตัวมีกำร
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เปลี่ยนแปลง 2) กิจกรรมไข่มีโปรตีน (วิธีต้มไข่ให้อร่อย) เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมี
เจตคติที่ดีต่ออำหำรประเภทไข่และระบวนกำรในกำรท้ำอำหำร โดยผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับประโยชน์
ของไข่และวิธีกำรต้มไข่ให้กับนักเรียน จำกนั นให้นักเรียนชมคลิปและรูปภำพของวิธีกำรต้มไข่ให้ได้แต่
ละแบบ พร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับกระบวนกำรในกำรต้มไข่ และน้ำไข่ที่ต้มให้ได้แต่แบบ
มำให้นักเรียนดูว่ำเป็นแบบใด จำกนั นให้นักเรียนตอบค้ำถำมเกี่ยวกับใบควำมรู้ ผู้ใดตอบได้ถูกจะได้
รับประทำนไข่ท่ีเตรียมมำ โดยในกิจกรรมนั นนักเรียนแข่งกันตอบค้ำถำมเพรำะต้องกำรที่จะทำนไข่ต้ม
ที่เตรียมมำ จำกกำรสังเกตผู้วิจัยเห็นว่ำ นักเรียนอยำกที่จะมีส่วนร่วมในกิจกรรมให้ควำมสนใจวิธีกำรใน
กำรต้มไข่ว่ำแต่ละแบบจะต้มไข่ออกมำเป็นแบบไหน เมื่อมีของจริงมำให้ได้ทำนท้ำให้สนใจและ
กระตือรือร้นมำกยิ่งขึ นท้ำให้มีเจตคติที่ในกำรเพ่ิมน ้ำหนักไปด้วย 3) กิจกรรมทำนปริมำณเท่ำไรจึงเหมำะสม 
เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เห็นคุณค่ำและควำมส้ำคัญของของกำรทำนอย่ำงถูกวิธีและเหมำะสม โดยผู้วิจัย
ให้นักเรียนได้ดูภำพปริมำณอำหำร 3 ประเภท คือ ปริมำณอำหำรน้อย ปริมำณอำหำรพอดีเหมำะสม 
และปริมำณอำหำรเยอะ จำกนั นผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำปริมำณอำหำรทั ง 3 ประเภท แบบ
ไหนส่งผลอย่ำงไรกับน ้ำหนักตัวของเรำบ้ำงถ้ำทำนในปริมำณนี ไปตลอด และอธิบำยให้นักเรียนฟังว่ำ
ปริมำณอำหำรแต่ละแบบส่งผลอย่ำงไรและเรำควรทำนอย่ำงไรให้เหมำะสมกับตัวเอง เช่น กำรทำนใน
ปริมำณที่มำกจะส่งผลให้น ้ำหนักตัวเกินสุขภำพร่ำงกำยไม่ดี กำรทำนในปริมำณที่น้อยไม่เพียงพอต่อ
ควำมต้องกำรของร่ำงกำรท้ำให้น ้ำหนักตัวน้อยส่งผลให้เกิดภำวะน ้ำหนักต้ำกว่ำเกณฑ์ กำรทำนใน
ปริมำณอำหำรพอดีเหมำะสมส่งผลให้รูปร่ำงมีควำมสมส่วนน ้ำตัวอยู่ในเกณฑ์ปกติสุขภำพร่ำงกำยดี ใน
ตอนท้ำยของกิจกรรมผู้วิจัยให้นักเรียนเล่นเกมเลือกอำหำรโดยจะมีรูปของอำหำรให้แล้วให้นักเรียน
เลือกว่ำอำหำรในรูปนั นอยู่ในปริมำณอำหำรประเภทใดจำกทั ง 3 ประเภท เห็นได้ว่ำนักเรียนมีควำม
สนุกสนำนให้ควำมสนใจและร่วมมือในกิจกรรมนี  เพรำะรูปภำพอำหำรต่ำงที่น้ำมำให้นักเรียนดูนั นมี
ควำมแปลก สวยงำม ท้ำให้นักเรียนสนใจ เช่นรูปของเมนูอำหำรจำนยักษ์ที่นักเรียนคิดว่ำเป็นไปไม่ได้
ที่จะทำนให้หมดได้ รูปอำหำรที่มีน้อยมำกทำนเท่ำไหร่ก็ไม่อ่ิม และรูปอำหำรที่มีควำมพอดีสวยงำมน่ำ
รับประทำน ท้ำให้เห็นว่ำนักเรียนนั นมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำกิจกรรมและกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 4) กิจกรรม 
V-Sit ส่งของ เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำยเพ่ือเพ่ิมน ้ำหนัก โดย
ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อแล้วอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม 
วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม จำกนั นน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมโดยนักเรียนในแต่
ละกลุ่มทุกคนเตรียมท้ำท่ำ V-Sit รอไว้ เมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ ให้นักเรียนคนที่มีอุปกรณ์ในกำรส่ง
อยู่กับตัวของแต่ละกลุ่ม ส่งไปให้เพ่ือนคนต่อไปโดยเริ่มวนที่ด้ำนไหนก็ได้ โดยในขณะที่ส่งอุปกรณ์กัน
ไปห้ำมเอำขำลงจนกว่ำจะวนมำครบที่คนแรก จ้ำนวน 1 รอบ กลุ่มไหนท้ำได้เร็วและถูกต้องที่สุดจะ
เป็นผู้ชนะ โดยในรอบต่อๆไปเพิ่มจ้ำนวนรอบในกำรแข่งขัน และเพ่ิมจ้ำนวนคนในแต่ละกลุ่มให้เพ่ิมขึ น
เพ่ือเพ่ิมควำมท้ำทำย หลังเสร็จกิจกรรมผู้วิจัยอธิบำยถึงประโยชน์ของกำรท้ำกำรออกก้ำลังกำรในท่ำนี 
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ให้นักเรียนฟังว่ำ กำรท้ำท่ำ V-Sit นั นท้ำให้กล้ำมเนื อบริเวณหน้ำท้องมีควำมแข็งแรง กระชับเข้ำรูป 
ถ้ำท้ำเป็นประจ้ำจะท้ำให้รูปร่ำงสมส่วนแม้จะท้ำกำรเพ่ิมน ้ำหนักก็ตำม จำกกำรสังเกตของผู้วิจัย 
พบว่ำ นักเรียนนั นมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรมเพรำะได้ออกก้ำลังกำยที่ช่วยให้กล้ำมเนื อมี
ควำมแข็งแรงและกระชับมำกขึ นไปพร้อมกับเพ่ือนๆ และมีควำมสนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรอธิบำยถึง
ประโยชน์ของกำรท้ำท่ำนี  เห็นได้ว่ำนักเรียนมีเจตคติในกำรท้ำกิจกรรมและกำรเพ่ิมน ้ำหนัก ส่งผลให้
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักหลังกำรทดลองสูงกว่ำกลุ่ม
ควบคุม สอดคล้องกับ Baechle and Earle (2005) กล่ำวว่ำกำรฝึกน ้ำหนักจะท้ำให้กล้ำมเนื อมีควำม
แข็งแรงและกระชับมำกขึ น รูปร่ำงได้สัดส่วนขึ นและสำมำรถปรับปรุงส่วนประกอบของร่ำงกำยได้ดีขึ น 
และสอดคล้องกับงำนวิจัยของ สบสันติ์ มหำนิยม (2555) ท้ำงำนวิจัยเพ่ือศึกษำผลกำรฝึกด้วยน ้ำหนักที่
มีต่อสมรรถภำพทำงกำยและสัดส่วนร่ำงกำยของนิสิต อำยุ 18-21 ปี ฝึกด้วยน ้ำหนัก จ้ำนวน 141 คน ใช้
โปรแกรมกำรฝึกด้วยน ้ำหนัก ที่ก้ำหนดขึ นโดยใช้น ้ำหนักร้อยละ 80 ของน ้ำหนัก จ้ำนวนครั งที่ยกได้
เพียงครั งเดียว ท้ำซ ้ำ 4-6 ครั งต่อชุดท้ำ 3 ชุดในแต่ละท่ำ 3 วันต่อสัปดำห์ นำน 14 สัปดำห์ วิเครำะห์
ข้อมูลและสถิติที่ใช้ ค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของสัดส่วนร่ำงกำย
และสมรรถภำพด้ำนควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อแขนควำมแข็งแรงกล้ำมเนื อขำและควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื อหลังด้วย t-test dependentที่ระดับนัยส้ำคัญ 0.05 ผลกำรวิจัยพบว่ำ 1) สมรรถภำพทำง
กำยก่อนและหลังกำรทดลองของกำรใช้โปรแกรมกำรฝึกด้วยน ้ำหนัก ที่ก้ำหนดขึ น 14 สัปดำห์ของ
กลุ่มตัวอย่ำงในด้ำนควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อแขน ควำมแข็งแรงกล้ำมเนื อขำ และควำมแข็งแรง
ของกล้ำมเนื อหลัง แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ ที่ระดับ 0.05 2) สัดส่วนร่ำงกำยในเรื่องของ
น ้ำหนัก ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่ำงกัน แต่สัดส่วนของร่ำงกำยในเรื่องสะโพก ขำ และอก 
แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับแนวคิดของ พิษณุ มณีโชติ (2541) 
กล่ำวว่ำ กำรประเมินตนเองคือกิจกรรมที่จะน้ำไปสู่กำรเรียนรู้ วิเครำะห์จุดอ่อนเพ่ือน้ำไปสู่กำรพัฒนำ
ที่ดีขึ น สอดคล้องกับแนวคิดของ Prentice-Dunn and Rogers (1986) กล่ำวว่ำ ถ้ำบุคคลมีกำรรับรู้
ผลที่จะเกิดขึ นจำกกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตำมค้ำแนะน้ำในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก และเชื่อว่ำถ้ำให้
ควำมรู้ในกำรเพ่ิมน ้ำหนักโดยเฉพำะ เพ่ือให้บุคคลกระท้ำพฤติกรรมตำมค้ำแนะน้ำจะช่วยส่งเสริม
ควำมตั งใจในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่ำงจริงจังได้ สอดคล้องกับของ ณัฐวรรณ เชำวน์ลิลิตกุล 
(2551) แนวคิดกำรประเมินสุขภำพและทักษะชีวิตของเด็กจะท้ำให้ทรำบภำวะเสี่ยงต่อกำรเกิดปัญหำ
และเพ่ือให้เกิดควำมตระหนักและเป็นควำมส้ำคัญในกำรดูแลสุขภำพให้มีคุณภำพชีวิตที่ดี เช่น กำร
ประเมินสภำวะโภชนำกำรในวัยเด็ก ท้ำได้โดยวัดส่วนสูงและชั่งน ้ำหนัก แล้วน้ำมำเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิง
กำรเจริญเติบโต ที่กรมอนำมัยได้จัดท้ำไว้ เมื่อปี 2542 ซึ่งเป็นเครื่องชี วัดถึงภำวะโภชนำกำรของ
ประชำกรไทย ต่อมำได้ปรับให้มีเพียงตัวชี วัดเดียว คือ น ้ำหนักตำมเกณฑ์อำยุ และเพ่ิมตัวชี วัดอีก 2 
ตัวชี วัด คือ ส่วนสูงตำมเกณฑ์อำยุและน ้ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูงในปี พ.ศ. 2551 ทั งน ้ำหนักและส่วนสูง
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ถือเป็นดัชนีที่ใช้ในกำรชี วัดสุขภำพ โดยใช้กำรเปรียบเทียบระหว่ำง อำยุ น ้ำหนัก และส่วนสูงโดยผล
จำกกำรประเมินจะท้ำให้ทรำบถึงภำวะสุขภำพของตนเองได้ และสอดคล้องกับแนวคิดของ Ajzen 
and Fishbein (1980) ที่กล่ำวว่ำ พฤติกรรมของมนุษย์จะเกิดจำกกำรพิจำรณำองค์ประกอบหลำย ๆ 
อย่ำงโดยละเอียด ก่อนที่จะตัดสินใจกระท้ำ หรือไม่กระท้ำพฤติกรรมนั น ๆ ซึ่งกำรที่นักเรียนกลุ่ม
ทดลองได้รับรู้น ้ำหนักของตนเองและพิจำรณำถึง ผลกระทบต่อร่ำงกำยที่อำจเกิดขึ นจำกภำวะน ้ำหนัก
ต่้ำกว่ำเกณฑ์ท้ำให้นักเรียนเกิดกำรเปลี่ยนแปลงกำรพฤติกรรมของตนเองส่งผลให้เกิดกำรเพ่ิมของ
น ้ำหนักตัว พฤติกรรมของมนุษย์ได้รับอิทธิพลจำกเจตคติที่มีต่อพฤติกรรมและกำรคล้อยตำมบรรทัด
ฐำนของกลุ่มอ้ำงอิง ซึ่งประกอบด้วยควำมเชื่อกลุ่มอ้ำงอิง ได้แก่ พ่อแม่ ครู เพ่ือน หรือบุคคลที่มี
ควำมส้ำคัญ ที่ต้องกำรให้ตนกระท้ำหรือไม่กระท้ำพฤติกรรมนั น ๆ และแรงจูงใจที่จะคล้อยตำมกลุ่ม
อ้ำงอิง  
 

1.3 ด้ำนกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 
 กิจกรรมที่ท้ำให้เกิดกำรเพ่ิมน ้ำหนักกับนักเรียน ได้แก่ 1) กิจกรรมเมนูจำกไข่ต้องลองท้ำสักครั ง 

เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกไข่นั นสำมำรถท้ำเป็นอำหำรได้หลำกหลำย โดย
ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้เรื่องวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ ได้แก่ ไข่ตกหลุม ไข่กระทะ ไข่ยัดไส้ และให้นักเรียน
ชมคลิปของวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ทั ง 3 เมนู พร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับกระบวนกำร
ตั งแต่เริ่มจนจบ ผู้วิจัยน้ำหนึ่งในเมนูจำกทั งหมดมำให้นักเรียนลองรับประทำน โดยนักเรียนมีควำม
สนใจอย่ำงมำก ทุกคนรับประทำนจนหมดไม่มีเหลือและมีหลำยคนขอเพ่ิม ผู้วิจัยจึงแนะน้ำให้นักเรียน
น้ำเมนูไข่ไปลองท้ำรับประทำนที่บ้ำนเพรำะไม่ยำกในกำรท้ำและวัตถุดิบหำได้ง่ำย ผู้วิจัยแจกใบงำนให้
นักเรียนท้ำโดยบรรยำยว่ำเมนูนี จะช่วยเพ่ิมน ้ำหนักได้อย่ำงไร และอร่อยหรือไม่  จำกกำรสอบถำม
นักเรียนส่วนใหญ่ตอบในใบงำนว่ำ ช่วยเพ่ิมได้โดยอำหำรที่ได้รับประทำนนั นเป็นอำหำรประเภท
โปรตีนซึ่งมีส่วนช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก และมีรสชำติที่อร่อยท้ำให้อยำกน้ำกลับไปท้ำรับประทำนที่
บ้ำน ท้ำให้เห็นได้ว่ำกิจกรรมนี นั นมีส่วนช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 2) กิจกรรมเมนูจำกเนื อไก่ “อกไก่กระเทียม
พริกไทยด้ำ” เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกไก่นั นเป็นโปรตีนจำกสัตว์ที่ดีและมี
รำคำถูกสำมำรถหำซื อได้ง่ำย โดยผู้วิจัยให้นักเรียนลองเสนอเมนูจำกเนื อไก่ง่ำยๆ เพ่ือดูว่ำเนื อไก่
สำมำรถน้ำไปท้ำอะไรได้ นักเรียนก็เสนอ เช่น ไก่กระเทียมพริกไทย ไก่ทอด ไก่ย่ำง เป็นต้น จำกนั น
ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงเนื อไก่ในส่วนที่น้ำมำใช้ว่ำมี
ควำมแตกต่ำงจำกเนื อไก่ส่วนอื่น โดยเนื อไก่ในส่วนหน้ำอกของไก่เป็นเนื อที่มีโปรตีนอยู่มำกไขมันน้อย
มำกมีคุณค่ำทำงอำหำรสูง และเปิดคลิปของวิธี ในกำรท้ำอกไก่กระเทียมพริกไทยด้ำให้นักเรียนดู 
จำกนั นน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้รับประทำนกันนักเรียนชอบมำกเพรำะมีรสชำติ
อร่อยถูกปำกและรับประทำนได้ง่ำย นักเรียนหลำยคนสนใจอยำกลองน้ำเอำเมนูนี กลับไปท้ำทำนที่
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บ้ำน ท้ำให้เห็นได้ว่ำกิจกรรมนี นั นมีส่วนช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 3) กิจกรรมเมนูจำกเนื อปลำ “ผัดกระ
เพรำปลำกระป๋องกรอบ” เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจว่ำกำรท้ำอำหำรจำกปลำนั นเป็นโปรตีนจำกสัตว์ที่
ดีและปลำกระป๋องมีรำคำถูก โดยผู้วิจัยให้นักเรียนลองเสนอเมนูจำกเนื อปลำง่ำย ๆ เพ่ือดูว่ำเนื อปลำ
สำมำรถน้ำไปท้ำอะไรได้ นักเรียนก็เสนอ เช่น ปลำนึ่ง ปลำทอด ปลำย่ำง เป็นต้น จำกนั นผู้วิจัย
แนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้ว่ำมีรำคำถูกและ
สำมำรถหำซื อได้ง่ำยโดยสำมำรถซื อได้ตำมร้ำนสะดวกซื อใกล้บ้ำน และเปิดคลิปของวิธีในกำรท้ำผัด
กระเพรำปลำกระป๋องกรอบให้นักเรียนดู จำกนั นน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้รับ
ประทำนกันนักเรียนชอบมำกเพรำะมีรสชำติอร่อยและรับประทำนง่ำยมีคุณค่ำทำงอำหำรสูง นักเรียน
หลำยคนสนใจอยำกลองน้ำเอำเมนูนี กลับไปท้ำทำนที่บ้ำนเพรำะปลำกระป๋องหำซื อได้ง่ำยมำก ท้ำให้
เห็นได้ว่ำกิจกรรมนี นั นมีส่วนช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 4) กิจกรรมอำหำรเวลำเร่งด่วน 1 “แซนวิช” เป็น
กิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรในเวลำเร่งด่วนนั นก็สำมำรถที่จะท้ำให้อร่อย ง่ำยและได้
ประโยชน์ โดยผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังถึงลักษณะของอำหำรในเวลำเร่งด่วนว่ำ เป็นอำหำรที่ต้อง
สำมำรถท้ำได้รวดเร็วไม่เสียเวลำกำรปรุงนำนนักท้ำเสร็จแล้วสำมำรถน้ำไปทำนได้เลย จำกนั นผู้วิจัย
ถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำอะไรเป็นอำหำรในเวลำเร่งด่วนได้บ้ำง นักเรียนก็ช่วยตอบ เช่น 
แซนวิช  ขนมปังทำแยม ข้ำวเหนียวหมูปิ้ง เป็นต้น ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูและวัตถุดิบที่จะน้ำมำให้ท้ำวันนี 
โดยสำธิตให้นักเรียนดูต่อหน้ำว่ำท้ำอย่ำงไร และแจกวัตถุดิบให้นักเรียนลองท้ำแซนวิชคนละ 1 ชิ น 
พร้อมกับแจกนมถั่วเหลืองให้กับเรียนได้ดื่มคนละ 1 ขวด นักเรียนหลำยคนขอเพ่ิมเอำกลับไปทำนที่
บ้ำนท้ำให้เห็นว่ำเป็นอำหำรที่ทำนง่ำยและสะดวกนักเรียนชอบเพรำะได้ลงมือท้ำเองและทำนของที่
ตัวเองได้ท้ำ ท้ำให้เห็นได้ว่ำกิจกรรมนี นั นมีส่วนช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักและยังเป็นควำมรู้และเทคนิค
ต่ำงๆในกำรประกอบอำหำรในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก จำกกำรสอบถำมนักเรียนหลำยคนได้น้ำเอำเมนูต่ำงๆ
ที่ได้รับจำกผู้วิจัยกลับไปท้ำทำนเองที่บ้ำนโดยมีผู้ปกครองคอยช่วย หรือผู้ปกครองท้ำให้ทำนเป็นกำร
ลดค่ำใช้จ่ำยในกำรต้องไปซื ออำหำรนอกบ้ำน โดยมีกำรให้ได้ลงมือปฏิบัติเองในกำรท้ำอำหำรท้ำให้ได้
รู้ถึงคุณค่ำของอำหำร ส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองสูงกว่ำ
กลุ่มควบคุม สอดคล้องกับงำนวิจัยของ อรพรรณ ภัคมนตรี (2540) ศึกษำเปรียบเทียบประสิทธิผล
กำรแก้ไขภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของเด็กวัยเรียนระหว่ำงรูปแบบกำรใช้นม UHT และกำรใช้เมนูอำหำร
เสริมอ่ืน ๆ กำรวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์ที่จะท้ำกำรทดลองรูปแบบของกำรใช้เมนูอำหำรเสริมอ่ืน ๆ 
จึงเป็นผลิตภัณฑ์อำหำรที่มีส่วนประกอบของสำรอำหำร คำร์โบไฮเดรต โปรตีน และ โดยแบ่งกำร
ทดลองออกเป็น 2 วิธีคือ ใช้นม UHT ขนำด 200 ซีซี ซึ่งให้พลังงำนอำหำร 140 Kcal/หน่วย และใช้
เมนูอำหำรเสริมอ่ืน ๆ จ้ำนวน 10 รำยกำรซึ่งให้พลังงำนอำหำร 350 - 400 Kcal/หน่วย เป็นอำหำร
เสริมติดต่อกัน 60 วันท้ำกำร ในกลุ่มตัวอย่ำงนักเรียนประถมศึกษำ 2 กลุ่ม ที่มีขนำดของกลุ่มอำยุ
ระหว่ำง 7 - 12 ปี มีจ้ำนวนใกล้เคียงกันคือ 110 คน และ 143 คน ตำมล้ำดับ ผลกำรศึกษำพบว่ำ 
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กลุ่มตัวอย่ำงที่ท้ำกำรศึกษำพบว่ำ ร้อยละ 74.7 มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์มำตรฐำนอยู่ในระดับ
ปำนกลำงมีแนวโน้มในภำวะรุนแรงสูงถึงร้อยละ18.6 โดยมีค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ที่ 3.34 
กิโลกรัม และภำยหลังกำรทดลอง 60 วัน พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีภำวะน ้ำหนักปกติสูงถึงร้อยละ 66.8 
และยัง คงเหลือกลุ่มตัวอย่ำงที่ยังคงมีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพียงร้อยละ 33.2 เท่ำนั น ส้ำหรับผล
กำรแก้ไขภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ระหว่ำงกำรทดลอง 2 รูปแบบ เมื่อกำรทดลองครบ 60 วัน พบว่ำ
ภำวะกำรเพ่ิมขึ นของน ้ำหนักตัวของทั งสองกลุ่มมีควำมแตกต่ำงกัน อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 
0.1 โดยพบว่ำกลุ่มดื่มนมมีค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักที่เพ่ิมขึ น 1.65 กิโลกรัม น้อยกว่ำกลุ่มใช้อำหำรเสริม
อ่ืน ๆ ซึ่งมีค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักที่เพ่ิมขึ น 2.17 กิโลกรัม 

 

2. ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่
มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์และค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวหลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนัก
ต่้ำกว่ำเกณฑก์ับนักเรียนกลุ่มควบคุม  

 

จำกกำรวิเครำะห์ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เจตคติ เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักและค่ำเฉลี่ยของ
น ้ำหนักตัวตัวหลังกำรทดลองระหว่ำงนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ำนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไป ตำม
สมมติฐำนกำรวิจัยข้อที่ 2 สำมำรถอภิปรำยในประเด็นต่อไปนี  

 

2.1 ด้ำนควำมรู้เกี่ยวกับกำรเพิ่มน ้ำหนัก 
กิจกรรมที่ท้ำให้เกิดกำรเรียนรู้ในเรื่องของกำรเพ่ิมน ้ำหนัก ได้แก่ 1) กิจกรรมกำรเพ่ิมมื ออำหำร

ในกำรรับประทำน เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจว่ำในกำรเพ่ิมน ้ำหนักนั นกำรที่ทำนเพียง 3 มื อนั นไม่
เพียงพอควรมีมื อย่อยๆหรือมื ออำหำรว่ำงเข้ำมำเสริม โดยผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำในกำรที่
นักเรียนจะเพ่ิมน ้ำหนักนั นกำรทำนอำหำรเพียงแค่ 3 มื อต่อวันเพียงพอหรือไม่ โดยนักเรียนทั งหมด
ตอบว่ำไม่เพียงพอ จำกนั นผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยว่ำในกำรที่เรำจะเพ่ิมน ้ำหนักได้นั นควร
เพ่ิมมื ออำหำรย่อยหรือมื ออำหำรว่ำงเข้ำไปในระหว่ำงวันด้วย และถำมค้ำถำมกับนักเรียนต่อว่ำในกำร
ที่นักเรียนจะเพ่ิมมื ออำหำรนั นควรจะต้องเพ่ิมกี่มื อและเพรำะอะไรจึงเป็นเช่นนั น โดยนักเรียนส่วน
ใหญ่ตอบว่ำ ต้องเพ่ิมมื ออำหำร 6 มื อ แบ่งเป็นมื อหลัก ๆ 3 มื อย่อย ๆ หรืออำหำรว่ำงอีก 3 เพรำะว่ำ
กำรทำนเพียง 3 มื อไม่เพียงพอในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก ตอนท้ำยผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนโดยให้
นักเรียนลองคิดเมนูตลอดหนึ่งสัปดำห์ ว่ำในแต่ละวันจะทำนอะไรให้ได้ 6 มื อต่อวัน ซึ่งท้ำให้เห็นได้ว่ำ
นักเรียนสำมำรถที่จะจัดโปรแกรมกำรทำนของตัวเองได้เพรำะมีควำมรู้ในกำรเลือกอำหำรในชนิด
ต่ำงๆให้เหมำะสมกับแต่ละมื อในแต่ละวัน 2) กิจกรรมเทคนิคช่วยเพ่ิมน ้ำหนัก เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้
สำมำรถน้ำเทคนิคที่ได้ไปช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนได้ โดยผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำ
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นักเรียนคิดว่ำนอกจำกกำรรับประทำนอำหำรแล้วมีเทคนิคอะไรที่จะช่วยให้ นักเรียนส่วนใหญ่ตอบว่ำ 
ไม่มีเทคนิคอะไร จำกนั นผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยว่ำในกำรที่เรำจะเพ่ิมน ้ำหนักได้นั นจะต้องมี
เทคนิคอย่ำงอ่ืนมำช่วยเสริมเพ่ือให้เรำสำมำรถบรรลุจุดประสงค์ได้เร็วขึ น เช่น กำรวำงแผนกำร
รับประทำนอำหำร กำรทำนอำหำรเสริม หรือสร้ำงแรงจูงใจให้ตัวเอง และถำมค้ำถำมต่อกับนักเรียน
ว่ำหลังจำกที่เรำท้ำกิจกรรมมำนักเรียนคิดว่ำเรำได้น้ำเทคนิคข้อไหนมำใช้บ้ำงเพ่ือช่วยในกำรเพ่ิม
น ้ำหนัก นักเรียนตอบว่ำ กำรวำงแผนกำรรับประทำนอำหำร กำรสร้ำงแรงจูงใจให้ตัวเอง จำกนั น
ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนโดยให้นักเรียนลองคิดว่ำเทคนิคแต่ละข้อมีประโยชน์ต่อเรำยังไงในแง่ไหน
และนักเรียนมีเทคนิคอะไรเพ่ิมเติมมำอีกหรือไม่เพ่ือเป็นกำรให้นักเรียนได้มีเทคนิคเสริมในกำรเพ่ิม
น ้ำหนักท้ำให้ประสบควำมส้ำเร็จได้ง่ำยยิ่งขึ น จำกใบงำนนักเรียนสำมำรถตอบได้ว่ำเทคนิคต่ำงนั นมี
ประโยชน์ยังไง เช่น กำรวำงแผนกำรรับประทำนอำหำรมีประโยชน์คือ ช่วยให้เรำมีแผนกำรทำน
ล่วงหน้ำโดยไม่ต้องมำคิดในเวลำนั นว่ำจะเลือกทำนอะไรดี กำรสร้ำงแรงจูงใจให้ตัวเองมีประโยชน์คือ 
ท้ำให้มีเป้ำหมำยที่ชัดเจนในกำรเพิ่มน ้ำหนัก ท้ำให้เห็นได้ว่ำนักเรียนนักเรียนสำมำรถน้ำเอำควำมรู้ที่มี
มำใช้ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพในกำรเพิ่มน ้ำหนักของตัวเอง 3) กิจกรรมอำหำรว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรทำน 
เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจว่ำอำหำรว่ำงระหว่ำงมื อมีควำมส้ำคัญควรเลือกทำนให้ถูกต้อง  โดยผู้วิจัย
อธิบำยให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับควำมส้ำคัญของอำหำรว่ำงที่เรำควรจะรับประทำนระหว่ำงวันว่ำควร
ทำนสิ่งใดจึงจะช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักและเป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยของเรำ จำกนั นผู้วิจัยถำมค้ำถำม
นักเรียนว่ำ นักเรียนคิดว่ำอำหำรว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรทำนมีอะไรบ้ำง โดยนักเรียนตอบว่ำ อำหำรว่ำง
ที่ควรรับประทำนในระหว่ำงวันคือ แซนวิช แฮมเบอร์เกอร์ ถั่วต่ำงๆ นมถั่วเหลือง และกล้วย เป็นต้น 
และผู้วิจัยแจกเอกสำรใบควำมรู้ในเรื่องของ “อำหำรว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรทำน” ให้กับนักเรียน 
ตอนท้ำยผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้เลือกเมนูอำหำรว่ำงที่ควรรับประทำนในแต่ละวันเป็น
เวลำ 1 สัปดำห์ โดยนักเรียนก็สำมำรถที่จะเลือกเมนูอำหำรว่ำงที่ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักได้ดีหลำย
อย่ำงซึ่งจะท้ำให้นกเรียนมีตัวเลือกที่หลำกหลำยในกำรหำอำหำรว่ำงรับประทำน ท้ำให้เห็นได้ว่ำ
นักเรียนนั นมีควำมรู้ในกำรเรื่องของอำหำรที่ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักมำกขึ นสำมำรถเลือกจัดอำหำร
ด้วยตนเองได้ 4) กิจกรรมวิธีเลือกอำหำรจำกร้ำนสะดวกซื อ เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจกำรเลือกซื อ
อำหำรหรือของทำนเล่นในร้ำนสะดวกซื ออย่ำงมีประสิทธิภำพและได้ประโยชน์สูงสุด  โดยผู้วิจัยถำม
ค้ำถำมนักเรียนว่ำเวลำที่นักเรียนเข้ำไปในร้ำนสะดวกซื อนักเรียนเลือกซื ออะไรมำรับประทำนบ้ำง  
นักเรียนตอบว่ำ ซื อไส้กรอก บะหมี่กึ่งส้ำเร็จรูป และขนมกรุบกรอบ เป็นต้น จำกนั นผู้วิจัยอธิบำยให้
นักเรียนฟังเกี่ยวกับควำมส้ำคัญของกำรเลือกซื ออำหำรหรือของทำนเล่นในร้ำนสะดวกซื อ ในกำร
เลือกซื ออำหำรในร้ำนสะดวกซื อนั นนักเรียนควรเลือกซื ออำหำรที่มีประโยชน์ทำนแล้วสำมำรถช่วยใน
กำรเพ่ิมน ้ำหนักได้ เช่น เนื อไก่ปรุงรส ขนมปัง นมวัวหรือนมถั่วเหลือง จำกนั นผู้วิจัยเล่นเกมเปิดภำพ
กับนักเรียนโดยที่ผู้วิจัยจะเปิดภำพของอำหำรหรือของทำนเล่นในร้ำนสะดวกซื อให้นักเรียนบอกว่ำมี
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ประโยชน์ต่อสุขภำพและกำรเพ่ิมน ้ำหนักหรือไม่ ถ้ำนักเรียนคนใดตอบถูกในรำยกำรอำหำรที่มี
ประโยชน์ต่อสุขภำพและกำรเพิ่มน ้ำหนักจะได้รับอำหำรหรือของทำนเล่นนั นไป จำกกิจกรรมนักเรียน
สำมำรถที่จะเลือกได้ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ท้ำให้ได้ขนมหรืออำหำรไปรับประทำนกัน เห็นได้ว่ำนักเรียน
นั นมีควำมรู้ในเรื่องของกำรเลือกอำหำรที่สำมำรถช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักได้ เพ่ือให้นักเรียนสำมำรถ
เลือกอำหำรจำกร้ำนสะดวกซื อได้อย่ำงเกิดประโยชน์ต่อตนเองและกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 5) กิจกรรมต้องใช้
เวลำนำนแค่ไหนถึงจะเพ่ิมน ้ำหนักได้ เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจเกี่ยวกับระยะเวลำของกำรเพ่ิม
น ้ำหนักท่ีมีควำมเหมำะสมและไม่มำกจนเกินไป โดยผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “ในหนึ่งเดือนนักเรียนคิดว่ำ
เรำควรจะเพ่ิมน ้ำหนักกี่กิโลกรัมจึงจะเหมำะสม” นักเรียนตอบ  1 กิโลกรัม 2 กิโลกรัม 3 กิโลกรัม
จำกนั น ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยถึงระยะเวลำของกำรเพ่ิมน ้ำหนักที่มีควำมเหมำะสมและไม่
มำกจนเกินไปจนส่งผลเสียต่อร่ำงกำย โดยระยะเวลำของกำรเพ่ิมน ้ำหนักที่มีควำมเหมำะสมคือ ใน
เวลำ 1 เดือน นักเรียนสำมำรถท่ีจะเพ่ิมได้ 1-2 กิโลกรัม ถ้ำเพ่ิมมำกเกินกว่ำนี อำจจะส่งเสียต่อสุขภำพ
ได้ จำกนั นให้นักเรียนลองประเมินตัวเองดูว่ำจะสำมำรถเพ่ิมได้กี่กิโลกรัมในระยะเวลำ 2 เดือน โดย
นักเรยีนส่วนใหญ่มีกำรประเมินตนเองว่ำจะสำมำรถเพ่ิมได้ถึง 2-3 กิโลกรัมในระยะเวลำ 2 เดือน เห็น
ได้ว่ำนักเรียนนั นสำมำรถน้ำเอำควำมรู้ในเรื่องของกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวมำประเมินตนเองได้ ส่งผลให้ 
ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมรู้ เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนัก
ต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ
งำนวิจัยของ ภัชรี อมำตย์มนตรี (2548) ที่กล่ำวว่ำ ในกำรศึกษำผลของโปรแกรมส่งเสริมโภชนำโดยใช้
กระบวนกำรกลุ่มช่วยเหลือตนเอง ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบควำมรู้ในเรื่องโภชนำกำร 
ทัศนคติ และพฤติกรรมกำรเลี ยงดูเด็กต่อกำรส่งเสริมโภชนำกำรในกลุ่มมำรดำและกำรผู้เลี ยงดูเด็กที่มี
อำยุ 1-5 ปี ที่มีภำวะทุพโภชนำกำร ต้ำบลกุสุมำลย์ อ้ำเภอกุสุมำลย์ จังหวัดสกลนคร ประกอบด้วย
กลุ่มมำรดำ จ้ำนวน 17 คน และกลุ่มผู้เลี ยงดูเด็ก จ้ำนวน 16 คน โดยกำรจัดโปรแกรมส่งเสริม
โภชนำกำรให้กับทั งสองกลุ่มทดลอง ในกำรเก็บข้อมูลใช้แบบทดสอบควำมรู้ และแบบสอบถำม
เกี่ยวกับทัศนคติและพฤติกรรมกำรเลี ยงดูเด็ก โดยใช้เวลำในกำรทดลอง 3 เดือน ระหว่ำงเดือน
มีนำคม 2548 ถึง พฤษภำคม 2548 แล้วน้ำมำวิเครำะห์ด้วยสถิติ ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มำตรฐำน ทดสอบค่ำที ผลกำรวิจัย พบว่ำ ภำยหลังเขำร่วมโปรแกรมกำรส่งเสริมโภชนำกำรแล้วท้ำให้
เกิดผลดังนี  1) กลุ่มมำรดำและผู้เลี ยงดูเด็กมีควำมรู้เรื่องโภชนำกำรดีกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมี
นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 2) กลุ่มมำรดำและผู้เลี ยงดูเด็กมีทัศนคติต่อกำรส่งเสริมโภชนำกำรไม่
ดีกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ และสอดคล้องกับงำนวิจัยของ ทรงสมร พิเชียรโสภณ 
(2538) ได้ท้ำกำรศึกษำถึงปัจจัยที่มีผลต่อภำวะโภชนำกำรของนักเรียนชั นประถมศึกษำปีที่  4 จังหวัด
ยะลำ เพ่ือศึกษำภำวะโภชนำกำร ระดับพลังงำนที่นักเรียนได้รับในแต่ละวันและศึกษำปัจจัยที่เป็น
สำเหตุของภำวะโภชนำกำร ได้แก่ ควำมรู้ด้ำนโภชนำกำรของมำรดำ ควำมรู้ด้ำนโภชนำกำรของ
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นักเรียน ควำมเชื่อด้ำนโภชนำกำรของนักเรียนและร้อยละของพลังงำนที่ได้รับใน 1 วันเปรียบเทียบกับ
ข้อก้ำหนด กลุ่มตัวอย่ำงในกำรวิจัย ได้แก่นักเรียนชั นประถมศึกษำปีที่ 4 สังกัดส้ำนักงำนกำรประถมศึกษำ
จังหวัดยะลำในปีกำรศึกษำ 2537 จ้ำนวน 293 คน ซึ่งได้มำโดยกำรสุ่มหลำยขั นตอน เครื่องมือที่ใช้ใน
กำรเก็บรวบรวมข้อมูลใช้แบบทดสอบควำมรู้ด้ำนโภชนำกำร แบบสอบถำมข้อมูลส่วนตัวและควำม
เชื่อด้ำนโภชนำกำร และแบบสัมภำษณ์กำรซักประวัติอำหำรที่บริโภคเมื่อ 24 ชั่วโมงที่ผ่ำนมำ 
ผลกำรวิจัยพบว่ำ นักเรียนชั นประถมศึกษำปีที่ 4 สังกัดกำรประถมศึกษำ จังหวัดยะลำ มีภำวะ
โภชนำกำรต่้ำกว่ำเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 21.8 ระดับพลังงำนที่นักเรียนได้รับใน 1 วัน น้อยกว่ำระดับ
พลังงำนจำกข้อก้ำหนดสำรอำหำรที่ควรได้รับประจ้ำวันส้ำหรับคนไทย ทั งเพศชำยและหญิง อย่ำงมี
นัยส้ำคัญทำง สถิติที ่.01 

 

2.2 ด้ำนเจตคติเกี่ยวกับกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 
กิจกรรมที่ท้ำให้เกิดเจตคติในเรื่องของกำรเพ่ิมน ้ำหนัก ได้แก่ 1) กิจกรรมกำรให้ค้ำปรึกษำ

และเสริมแรง เป็นกิจกรรมที่ผู้วิจัยได้ให้ค้ำปรึกษำกับนักเรียนที่ประสบปัญหำในช่วงกำรเข้ำร่วม
โปรแกรม พบว่ำ เมื่อผู้วิจัยได้รับรู้ปัญหำที่เกิดขึ นของนักเรียน เช่น น ้ำหนักตัวของนักเรียนบำงคนที่ไม่
เพ่ิมขึ นหรือมีน ้ำหนักตัวลดลง ผู้วิจัยได้หำแนวทำงแก้ไขปัญหำของนักเรียนแต่ละคน โดยกำรพูดคุย
สอบถำมประเภทและจ้ำนวนอำหำรที่นักเรียนรับประทำนเข้ำไปในแต่ละวัน เพ่ือร่วมวิเครำะห์กับ
นักเรียนว่ำประเภทหรือจ้ำนวนอำหำรประเภทใดที่ นักเรียนควรรับประทำนเพ่ิมเติมเพ่ือช่วยในกำร
เพ่ิมน ้ำหนักได้ โดยมีกำรสร้ำงแรงจูงใจและเสริมแรงช่วยกันก้ำหนดเป้ำหมำยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวให้
นักเรียนมีควำมมุ่งมั่นตั งใจเพ่ิมน ้ำหนักตนเอง โดยกำรเข้ำร่วมและปฏิบัติกิจกรรมต่ำง ๆ ที่ได้เรียนรู้
จำกผู้วิจัยทั งในเวลำทดลองและนอกเวลำทดลอง ในกำรเพ่ิมน ้ำหนักอยู่ตลอดเวลำสม่้ำเสมอ โดยกำร
เสริมแรงนั นเป็นกำรกระตุ้นและให้แรงสนับสนุนทำงสังคมจำกเพ่ือน ผู้วิจัย และผู้ปกครอง ท้ำให้
นักเรียนกลุ่มทดลองเกิดก้ำลังใจในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและเพ่ิมน ้ำหนักตนเอง นอกจำกนี ผู้วิจัย
ยังให้แรงเสริมโดยก้ำหนดว่ำถ้ำนักเรียนคนใดสำมำรถเพ่ิมน ้ำหนักได้มำกที่สุดในแต่ละสัปดำห์จะได้รับ
รำงวัลเป็น ขนมหรืออำหำร ซึ่งเป็นกำรเสริมแรงให้นักเรียนมีควำมมุ่งมั่นที่จะดูแลตนเองอย่ำง
สม่้ำเสมอ หลังผู้วิจัยจำกได้ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรงไปท้ำให้นักเรียนมีควำมกระตือรือร้นมำกขึ นใน
กำรที่จะท้ำกิจกรรมต่ำง ๆ เห็นได้ว่ำมีเจตคติที่ดีขึ นเพรำะนักเรียนทุกคนได้รับกำรดูแลเอำใจใส่ในกำร
เพ่ิมน ้ำหนักอย่ำงจริงจังจำกผู้วิจัยผ่ำนกำรให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง 2) กิจกรรมอำหำรว่ำงอร่อยๆท้ำ
เองได้ “ขนมปัง ผลไม้ เนยถั่ว ถั่ว น ้ำผึ ง” เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำร
ท้ำอำหำรทำนเองที่บ้ำนในเวลำว่ำง โดยอธิบำยให้นักเรียนฟังถึงลักษณะของอำหำรว่ำงที่ท้ำได้ง่ำยๆ 
และถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำอะไรเป็นอำหำรว่ำงที่ท้ำทำนเองได้บ้ำง นักเรียนตอบว่ำ แซน
วิช ขนมปังทำเนย ไข่ต้ม เป็นต้น จำกนั นผู้วิจัยแนะน้ำเมนูและวัตถุดิบที่จะน้ำมำให้ท้ำวันนี และสำธิต
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ให้นักเรียนดูต่อหน้ำว่ำท้ำอย่ำงไร และแจกวัตถุดิบให้นักเรียนลองท้ำ “ขนมปัง ผลไม้ เนยถั่ว ถั่ว 
น ้ำผึ ง” คนละ 1 จำน  นักเรียนชอบเมนูนี มำกเพรำะรสชำติอร่อยเป็นอำหำรที่ท้ำง่ำย ๆ แต่ไม่เคย
ได้รับประทำน และไม่คิดว่ำจะสำมำรถน้ำมำรวมกันได้ โดยเป็นเมนูที่ได้ลงมือท้ำเองนักเรียนจึงให้
ควำมสนใจในเมนูนี และพยำยำมท้ำตำมขั นตอนที่ผู้วิจัยได้สอนให้ เห็นได้ว่ำจำกกำรที่นักเรียนได้รับรู้
เมนูที่มีควำมแปลกใหม่ท้ำให้มีสนใจใส่ใจในกำรท้ำกิจกรรมนี สร้ำงให้เกิดเจตคติที่ดีในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
ได้ 3) กิจกรรมดันพื นค้ำงไว้ส่งของ เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำยเพ่ือ
เพ่ิมน ้ำหนัก โดยผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ และอธิบำยรำยละเอียด
ของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม จำกนั นน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมโดย
นักเรียนในแต่ละกลุ่มทุกคนเตรียมท้ำท่ำดันพื นค้ำงรอไว้ เมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ ให้นักเรียนทุกคน
ท้ำท่ำดันพื นค้ำง โดยที่ไม่ต้องดันขึ นลงและคนที่มีอุปกรณ์ในกำรส่งอยู่กับตัวของแต่ละกลุ่ม ส่งไปให้
เพ่ือนคนต่อไปโดยเริ่มวนที่ด้ำนไหนก็ได้ โดยในขณะที่ส่งอุปกรณ์กันไปห้ำมลดตัวลงนอนคว่้ำหน้ำกับ
พื นจนกว่ำจะวนมำครบที่คนแรก จ้ำนวน 1 รอบ กลุ่มไหนท้ำได้เร็วและถูกต้องที่สุดจะเป็นผู้ชนะ โดย
ในรอบต่อๆไปจะเพ่ิมจ้ำนวนรอบในกำรแข่งขัน และเพ่ิมจ้ำนวนคนในแต่ละกลุ่มให้เพ่ิมขึ นเพ่ือเพ่ิม
ควำมท้ำทำย หลังเสร็จกิจกรรมผู้วิจัยอธิบำยถึงประโยชน์ของกำรท้ำกำรออกก้ำลังกำรในท่ำนี ให้
นักเรียนฟังว่ำ กำรท้ำท่ำดันพื น นั นท้ำให้กล้ำมเนื อบริเวณ หัวไหล่ หน้ำอก มีควำมแข็ งแรง กระชับ
เข้ำรูป ถ้ำท้ำเป็นประจ้ำจะท้ำให้รูปร่ำงช่วงบนสมส่วนแม้จะท้ำกำรเพ่ิมน ้ำหนักก็ตำม จำกกำรสังเกต
ของผู้วิจัย พบว่ำ นักเรียนนั นมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรมเพรำะได้ออกก้ำลังกำยที่ช่วย ให้
กล้ำมเนื อมีควำมแข็งแรงและกระชับมำกขึ นไปพร้อมกับเพ่ือนๆ นักเรียนมีควำมสนใจ ให้ควำมส้ำคัญ
ในกำรอธิบำยถึงประโยชน์ของกำรท้ำท่ำนี  เห็นได้ว่ำนักเรียนมีเจตคติในกำรท้ำกิจกรรมและกำรเพ่ิม
น ้ำหนัก 4) กิจกรรมสควอชหลังชนกัน เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำย
เพ่ือเพ่ิมน ้ำหนัก โดยผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ และอธิบำย
รำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม จำกนั นน้ำนักเรียนปฏิบัติ
กิจกรรมโดยนักเรียนในแต่ละกลุ่มทุกคนเตรียมท้ำท่ำสควอช รอไว้ เมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ ให้
นักเรียนทุกคนในกลุ่มหันหลังชนกันพร้อมกับท้ำท่ำสควอชไปด้วยโดยในกลุ่มต้องช่วยกันเพ่ือไม่ให้ล้ม
แต่ละคนต้องพยำยำมประคองตัวเองและกลุ่มด้วย แต่ละกลุ่มท้ำให้นำนที่สุดเท่ำที่จะท้ำได้ดูควำม
ทนทำนและควำมสำมัคคีของนักเรียน กลุ่มใดท้ำได้นำนและถูกต้องที่สุดเป็นผู้ชนะ โดยในรอบต่อๆไป
จะเพ่ิมควำมยำกขึ นเพ่ือเพ่ิมควำมท้ำทำย หลังเสร็จกิจกรรมผู้วิจัยอธิบำยถึงประโยชน์ของกำรท้ำกำร
ออกก้ำลังกำรในท่ำนี ให้นักเรียนฟังว่ำ กำรท้ำท่ำสควอช นั นท้ำให้กล้ำมเนื อบริเวณ ต้นขำ สะโพก มี
ควำมแข็งแรง กระชับเข้ำรูป ถ้ำท้ำเป็นประจ้ำจะท้ำให้รูปร่ำงช่วงล่ำงสมส่วนแม้จะท้ำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
ก็ตำม จำกกำรสังเกตของผู้วิจัย พบว่ำ นักเรียนนั นมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรมเพรำะได้ออก
ก้ำลังกำยที่ช่วยให้กล้ำมเนื อมีควำมแข็งแรงและกระชับมำกขึ นไปพร้อมกับเพ่ือนๆ นักเรียนมีควำม
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สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรอธิบำยถึงประโยชน์ของกำรท้ำท่ำนี  เห็นได้ว่ำนักเรียนมีเจตคติในกำรท้ำ
กิจกรรมและกำรเพ่ิมน ้ำหนัก ส่งผลให้ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนเจตคติ เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำง
สถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับงำนวิจัยของ Faigenbaum (1993) ได้ศึกษำผลกำรฝึกด้วยน ้ำหนักเพ่ือ
ควำมแข็งแรงของเด็กโดยประเมินโปรแกรมกำรฝึก 2 ครั งต่อสัปดำห์ กลุ่มตัวอย่ำงเป็นอำสำสมัคร 23 
คน แบ่งเป็นกลุ่มฝึกมีอำยุเฉลี่ย 10.8 ปี เป็นชำย 10 คนเป็นหญิง 4 คน และกลุ่มควบคุมอำยุเฉลี่ย 
9.9 ปีเป็นชำย 5 คน และหญิง 4 คน โปรแกรมกำรฝึกควำมแข็งแรงใช้เวลำ 45 นำทีฝึก 2 ครั งต่อ
สัปดำห์ ฝึกเป็นเวลำ 8 สัปดำห์ ใช้เครื่องด้วยน ้ำหนัก Heartline ขนำดของเด็ก ท้ำกำรยก 10-15 
ครั ง จ้ำนวน 3 ชุด มีควำมหนักเป็น 50%75% และ 100 % ของ 10-RM และมีกำรออกก้ำลังกำย
โดยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อและบริหำรกำย ผู้ปกครองให้กำรรับรองเรื่องสุขภำพของเด็กและให้ควำม
ร่วมมือในกำรประเมินผล โดยตอบแบบสอบถำมก่อนและหลังกำรฝึก ปรำกฏว่ำกลุ่มฝึกมีอัตรำควำม
ตั งใจฝึกเป็น 97.4 % มีกำรเพ่ิมควำมแข็งแรงโดยกำรวัด 10-RM ใน 5 ท่ำ คือlegextension = 64.5 
%, leg curl = 77.6 % , chest press = 64.1 %, overhead press = 87.0 % และbiceps curl 
= 78.1 % ซึ่งค่ำเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมเพ่ิมขึ น 13% ผลรวมของไขมันใต้ผิวหนังของกลุ่มฝึกลดลง 
2.3% และกลุ่มควบคุมเพ่ิม 1.7 % ซึ่งมีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส้ำคัญท่ีระดับ .05 ผลกำรประเมิน
จำกผู้ปกครองเด็กมีดังนี  คือ มีกำรพัฒนำควำมแข็งแรงขึ นในเด็กทั ง 2 กลุ่มผลกำรฝึกในตัวแปรอ่ืน ๆ 
ไม่มีนัยส้ำคัญท่ีระดับ .05 และไม่มีกำรบำดเจ็บเนื่องจำกโปรแกรมกำรฝึกโดยตรง สรุป กำรฝึก 2 ครั ง
ต่อสัปดำห์ในกำรฝึกควำมแข็งแรง โดยกำรดูแลอย่ำงใกล้ชิดสำมำรถเพ่ิมควำมแข็งแรง และพัฒนำ
ส่วนประกอบของร่ำงกำยได้ทั งเด็กชำยและเด็กหญิง สอดคล้องกับแนวคิดของ ศิริรัตน์ จ้ำปีเรือง 
(2553) ที่กล่ำวถึงควำมหมำยของกำรให้ค้ำปรึกษำไว้ว่ำ เป็นกระบวนกำรของกำรมีปฏิสัมพันธ์
ระหว่ำงบุคคล 2 คน คือ ผู้ให้กำรปรึกษำและผู้รับกำรปรึกษำ โดยผู้ให้กำรปรึกษำจะพยำยำมช่วยให้
ผู้รับกำรปรึกษำเกิดควำมเข้ำใจปัญหำและสำมำรถหำวิธีกำรแก้ปัญหำด้วยตัวเองได้ สอดคล้องกับของ 
สมโภชน์ เอ่ียมสุภำษิต (2541) กล่ำวว่ำ กำรเสริมแรงเป็นกำรท้ำ ให้ผู้กระท้ำพฤติกรรมเกิดควำมพึง
พอใจเมื่อกระท้ำพฤติกรรมใด ๆ ซ ้ำ ๆ เช่น ครูท้ำกำรให้รำงวัล (แรงเสริม) เมื่อนักเรียนตอบค้ำถำม
ถูกต้อง จะท้ำให้นักเรียนเกิดควำมพอใจ และนักเรียนจะตอบค้ำถำมอีกหำกครูถำมค้ำถำมครั งต่อไป 
และสอดคล้องกับแนวคิดของ Ajzen and Fishbein (1980) ที่กล่ำวว่ำ พฤติกรรมของมนุษย์จะเกิดจำก
กำรพิจำรณำองค์ประกอบหลำย ๆ อย่ำงโดยละเอียด ก่อนที่จะตัดสินใจกระท้ำ หรือไม่กระท้ำ
พฤติกรรมนั น ๆ ซึ่งกำรที่นักเรียนกลุ่มทดลองได้รับรู้น ้ำหนักของตนเองและพิจำรณำถึง ผลกระทบต่อ
ร่ำงกำยที่อำจเกิดขึ นจำกภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ท้ำให้นักเรียนเกิดกำรเปลี่ยนแปลงกำรพฤติกรรม
กำรบริโภคของตนเองส่งผลให้เกิดกำรเพ่ิมของน ้ำหนักตัว พฤติกรรมของมนุษย์ได้รับอิทธิพลจำกเจต
คติที่มีต่อพฤติกรรมและกำรคล้อยตำมบรรทัดฐำนของกลุ่มอ้ำงอิง ซึ่งประกอบด้วยควำมเชื่อกลุ่ม
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อ้ำงอิง ได้แก่ พ่อแม่ ครู เพ่ือน หรือบุคคลที่มีควำมส้ำคัญ ที่ต้องกำรให้ตนกระท้ำหรือไม่กระท้ำ
พฤติกรรมนั น ๆ และแรงจูงใจที่จะคล้อยตำมกลุ่มอ้ำงอิง 

 

2.3 ด้ำนกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 
 กิจกรรมที่ท้ำให้เกิดกำรเพิ่มน ้ำหนักกับนักเรียน ได้แก่ 1) กิจกรรมเมนูจำกเนื อปลำ “ข้ำวผัดปลำทูน่ำ
กระป๋อง” เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกปลำนั นเป็นโปรตีนจำกสัตว์ที่ดีและปลำทู
น่ำกระป๋องมีรำคำที่เหมำะสมสำมำรถหำซื อได้ง่ำย โดยผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำปลำเป็นสัตว์ที่ให้โปรตีน
สูงนักเรียนลองบอกปลำที่ให้โปรตีนสูงและคุ้มค่ำ นักเรียนตอบว่ำ ปลำนิล ปลำกะพง ปลำทู  จำกนั น
ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้ว่ำมีรำคำ
เหมำะสมและสำมำรถหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร โดยวัตถุดิบที่น้ำมำใช้คือปลำทูน่ำกระป๋องในน ้ำเกลือที่หำ
ซื อได้จำกร้ำนสะดวกซื อและรำคำไม่แพง จำกนั นเปิดคลิปของวิธีในกำรท้ำข้ำวผัดปลำทูน่ำกระป๋องให้
นักเรียนดู และน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้ลองชิมกันและแนะน้ำให้นักเรียนลอง
กลับไปท้ำทำนที่บ้ำนดู นักเรียนชอบเมนูนี เพรำะอ่ิมทองอร่อยและได้ประโยชน์ที่เป็นโปรตีนจำกเนื อ
ปลำซึ่งเป็นโปรตีนที่ดี เห็นได้ว่ำนักเรียนได้รับโปรตีนที่ดีจำกเนื อสัตว์ช่วยให้มีน ้ำหนักตัวเพ่ิมขึ น 2) 
กิจกรรมอำหำรเวลำเร่งด่วน 2 “ขนมปังชุบไข่ไส้ชีส” เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรใน
เวลำเร่งด่วนนั นก็สำมำรถที่จะท้ำให้อร่อย ง่ำย และได้ประโยชน์  โดยผู้วิจัยให้นักเรียนท้ำยว่ำวันนี 
นักเรียนคิดว่ำผู้วิจัยจะมำน้ำเสนอเมนูเร่งด่วนอะไรให้กับนักเรียนได้ชมกัน จำกนั นแนะน้ำเมนูที่จะ
น้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้ว่ำสำมำรถน้ำไปประยุกต์สูตรและ
หำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร โดยวัตถุดิบสำมำรถหำซื อได้ง่ำยตำมร้ำนสะดวกซื อทั่วไป จำกนั นให้นักเรียนได้ดู
คลิปของวิธีในกำรท้ำขนมปังชุบไข่ไส้ชีส และน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้ลองชิมกัน
และแนะน้ำให้นักเรียนลองกลับไปท้ำทำนที่บ้ำนดู เป็นเมนูที่นักเรียนชอบมำกเพรำะก่อนหน้ำนี คิดว่ำ
ท้ำยำก และหำทำนได้ยำกแต่เมื่อรู้ถึงวิธีในกำรท้ำนักเรียนก็อย่ำงจะน้ำกลับไปท้ำที่บ้ำน เพรำะท้ำได้
ง่ำยมำกและใช้เวลำในกำรท้ำน้อย เห็นได้ว่ำนักเรียนคิดว่ำเมนูนี ท้ำได้ง่ำยและสำมำรถน้ำกลับไปท้ำได้ 
ซึ่งจะช่วยให้นักเรียนมีน ้ำหนักตัวเพ่ิมขึ น 3) สเต็กท้ำได้ไม่ยำก เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำร
ในประเภท สเต็ก นั นไม่ได้ยำกอย่ำงที่คิดและสำมำรถน้ำไปประยุกต์ท้ำเองได้หลำกหลำย โดยผู้วิจัย
ถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำคิดว่ำเมนูอำหำรฝรั่งที่เป็นที่นิยมมีอะไรบ้ำงและคิดว่ำเมนูนั นท้ำได้ยำก
หรือไม่ นักเรียนตอบว่ำ เฟรนฟรำย แฮมเบอร์เกอร์ สเต็ก และคิดว่ำท้ำได้ยำก จำกนั นผู้วิจัยแนะน้ำ
เมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้ว่ำสำมำรถน้ำไปประยุกต์
สูตรและหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร โดยวัตถุดิบนั นนักเรียนสำมำรถที่จะเลือกเนื อสัตว์อะไรก็ได้ตำมใจชอบ 
แต่ผู้วิจัยเลือกใช้สันในไก่มำท้ำสเต็ก จำกนั นให้นักเรียนได้ดูคลิปของวิธีในกำรท้ำสเต็กไก่ และน้ำเมนูนี 
ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้ลองชิมกันและแนะน้ำให้นักเรียนลองกลับไปท้ำทำนที่บ้ำนดู ผล
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คือนักเรียนไม่คิดว่ำมันจะง่ำยมำกและแทบไม่ต้องมีวัตถุดิบอะไรนอกจำก เกลือและพริกไทย ก็
สำมำรถท้ำสเต็กได้เพรำะใช้เนื ออะไรก็สำมำรถท้ำสเต็กได้และอร่อยอีกด้วย เห็ นได้ว่ำนักเรียน
เปลี่ยนแปลงควำมคิดจำกที่คิดว่ำเมนูนี จำกคงท้ำเองไม่ได้แต่กลับท้ำได้ง่ำยและเป็นอำหำรที่นักเรียน
หรือคนส่วนใหญ่ชอบอยู่แล้ว ซึ่งท้ำให้เมนูนี มีส่วนช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนได้ 4) อำหำรว่ำง
อร่อยๆท้ำเองได้ “โยเกิร์ต ผลไม้ ซีเรียล น ้ำผึ ง” เป็นกิจกรรมที่ท้ำให้เข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรว่ำงนั นก็
สำมำรถที่จะท้ำเองได้โดยที่ อร่อย ง่ำย และได้ประโยชน์ โดยผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังถึงลักษณะ
ของอำหำรว่ำงที่ท้ำได้ง่ำยๆ คือ อำหำรที่สำมำรถหำวัตถุที่มีอยู่ในบ้ำนหรือใกล้ตัวมำผสมกันแล้ว
สำมำรถเป็นอำหำรได้ จำกนั นผู้วิจัยแนะน้ำเมนูและวัตถุดิบที่จะน้ำมำให้ท้ำวันนี และสำธิตวิธีท้ำให้
นักเรียนดู และแจกวัตถุดิบให้นักเรียนลองท้ำ “โยเกิร์ต ผลไม้ ซีเรียล น ้ำผึ ง” คนละ 1 ถ้วย นักเรียนมี
ควำมสนใจในกำรท้ำเพรำะได้ลงมือท้ำด้วยตัวเอง และเป็นของว่ำที่อร่อยทำนง่ำยสำมำรถหำซื อได้
ทั่วไปและท้ำทำนที่บ้ำนหรือที่ไหนก็ได้เพรำะวัตถุดิบสำมำรถปรับแต่งได้ตำมใจชอบ เห็นได้ว่ำนี เป็น
เมนูที่สะดวกมำกกับนักเรียนในกำรปรับเปลี่ยนได้ตำมควำมชอบของตนเอง ซึ่งมีส่วนช่วยในกำรท้ำให้
น ้ำหนักตัวเพิ่มได้  ในกำรเพิ่มน ้ำหนักกำรรับประทำนอำหำรจะเน้นโปรตีนเป็นหลัก โปรตีนมีส่วนช่วย
ในเรื่องของกำรสร้ำงกล้ำมเนื อ กิจกรรมที่เป็นกำรท้ำอำหำรที่กล่ำวมำจะเน้นโปรตีนเป็นหลักเมื่อ
นักเรียนได้รับประทำน ลงมือท้ำอำหำรที่ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก ท้ำให้น้ำไปปรับใช้ในชีวิตประจ้ำวัน 
ส่งผลให้ ค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักตัวของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ นอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
สอดคล้องกับของ Maria Lamagna (2012) ได้กล่ำวว่ำถ้ำต้องกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวก็ต้องรับประทำน
อำหำรให้มำกว่ำปกติในแต่ละวัน โดยเพ่ิมมื ออำหำรย่อยรวมเป็น 4-6 มื อต่อวัน มีกำรเพ่ิมมื ออำหำร
ว่ำงเข้ำไป มีค้ำแนะน้ำว่ำให้ทำนมำกขึ นประมำณ 500 แคลอรีต่อวัน และกำรเพ่ิมน ้ำหนักที่ดีควรเพ่ิม
ไม่เกินสัปดำห์ละ 0.5-1 กิโลกรัม และสอดคล้องกับ Ansel Karen (2004) ได้กล่ำวว่ำ 45%ของ
น ้ำหนักตัวคนเรำมำจำกโปรตีน ร่ำงกำยต้องกำรโปรตีน 0.5-1 กรัม ต่อน ้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม ในกำร
คงกล้ำมเนื อไว้ เช่น คนที่หนัก 50 กิโลกรัม ควรทำนโปรตีนวันละ 25-50 กรัม กำรสูญเสียกล้ำมเนื อ
นั นท้ำให้น ้ำหนักลดลงและดูไม่กระชับ โดยคนที่ทำนแต่โปรตีนจำกนมและไข่จะเพ่ิม lean body 
mass ได้น้อยกว่ำคนที่ได้รับโปรตีนจำกเนื อสัตว์ด้วย กำรเลือกทำนโปรตีน ควรทำนโปรตีนจำกสัตว์
และพืชในอัตรำ 70/30 ครึ่งต่อครึ่ง เพ่ือเพ่ิมควำมหลำกหลำยด้ำนสำรอำหำร อำหำรจ้ำพวกที่มี
โปรตีนอยู่มำกเช่น เนื อสัตว์ทุกประเภทที่ไม่ติดมันและไม่มีหนัง เนื อไก่ลอกหนังจะมีสัดส่วนของ
โปรตีนต่อไขมันดีกว่ำเนื อประเภทอ่ืนคือโปรตีนสูงไขมันน้อย พืชตระกูลถั่วและอำหำรที่ท้ำจำกถั่วทุก
ประเภท เช่น ถั่วลิสง เต้ำหู้ นมถั่วเหลือง เมล็ดธัญพืชต่ำง ๆ เช่น เมล็ดฟักทอง ทำนตะวัน ฯลฯ นม
พร่องมันเนย ไข่ขำว 
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ข้อเสนอแนะ  
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย  
1. ในกิจกรรมโภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก กิจกรรมที่ 11 เมนูจำกเนื อไก่ “อกไก่กระเทียมพริกไทย

ด้ำ” และกิจกรรมที่ 19 อำหำรเวลำเร่งด่วน 1 “แซนวิช” เป็นเมนูที่นักเรียนชอบเนื่องจำกท้ำได้ง่ำยและ
มีรสชำติที่อร่อย เป็นกิจกรรมที่เด็กมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรม และอยำกที่จะน้ำเอำเมนูไป
ท้ำอำหำรทำนเองท่ีบ้ำน 

2. ควรเลือกใช้สถำนที่ให้เหมำะสมกับกิจกรรม เช่น กิจกรรมกำรประเมินตนเอง กิจกรรม 
กำรรับรู้ข้อมูล และกิจกรรมกำรให้ค้ำปรึกษำ ควรเลือกใช้สถำนที่ที่เงียบสงบ มีที่นั่งให้นักเรียนสำมำรถ 
ท้ำกำรบันทึกข้อมูล อ่ำนเอกสำรหรือใบควำมรู้ พูดคุยและรับค้ำปรึกษำได้โดยปรำศจำกเสียงรบกวน  

3. กิจกรรมกำรให้ค้ำปรึกษำ ผู้วิจัยสมควรที่จะมีปฏิสัมพันธ์ที่ดี สร้ำงควำมคุ้นเคย สนิทสนม 
กับนักเรียนที่มีปัญหำ เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมเชื่อใจ ไว้ใจ ในกำรบอกเล่ำปัญหำให้ตรงกับควำมเป็น
จริงมำกท่ีสุด เพ่ือกำรวิเครำะห์ที่ถูกต้อง  

4. กิจกรรมกำรเสริมแรงควรให้นักเรียนช่วยกันร่วมก้ำหนดชนิดหรือประเภทของรำงวัลที่  
อยำกได้ หำกตนเองสำมำรถปฏิบัติตนได้ตำมเป้ำหมำย เพ่ือเป็นกำรกระตุ้นให้นักเรียนมีควำมตั งใจใน 
กำรเพ่ิมน ้ำหนัก  

5. ควรมีกำรเพ่ิมเวลำในกำรท้ำกิจกรรมในแต่ละครั ง เพรำะในบำงครั งต้องมีกำรอธิบำยซ ้ำ
หรือท้ำควำมเข้ำใจเพ่ิมเติมกับนักเรียนท้ำให้เวลำที่มีอยู่ต้องเร่ง และท้ำให้บำงกิจกรรมต้องท้ำให้เร็ว
ขึ นกว่ำเวลำเดิม 

6. ในกิจกรรมโภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนักควรจะมีกำรให้นักเรียนลงมือปฏิบัติในกำรท้ำอำหำร
มำกกว่ำนี  เพ่ือให้มีควำมคุ้นเคยในกำรท้ำอำหำรมำกยิ่งขึ นสำมำรถน้ำกลับไปท้ำที่บ้ำนต่อได้เลยไม่
ต้องไปศึกษำเพ่ิมเติมอีก ช่วยสร้ำงประสบกำรณ์ที่ดีให้กับนักเรียนอีกด้วย 

7. เนื่องจำกสถำนที่ในกำรจัดกิจกรรมเป็นโรงยิมเนเซียมของโรงเรียน ซึ่งมีนักเรียนคนอ่ืนที่
ไม่ได้อยู่ในกลุ่มตัวอย่ำงแต่มีควำมสนใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมด้วย จึงควรมีแนวทำงปฏิบัติในกำร
จัดกำรควำมเป็นระเบียบให้เหมำะสม เพ่ือควำมเรียบร้อยในกำรด้ำเนินกิจกรรม  

 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั งต่อไป 
1. ควรท้ำกำรศึกษำผลของกำรใช้โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของ

นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์กับกลุ่มตัวอย่ำงที่มีน ้ำหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ปกติเพ่ือ
ป้องกันกำรเกิดภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ที่อำจเกิดขึ นในอนำคต  

2. ควรศึกษำผลของกำรใช้ทฤษฎีกำรกระท้ำดว้ยเหตุผลกับกำรแก้ไขปัญหำสุขภำพอ่ืน ๆ 
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ภาคผนวก ก 
รำยนำมผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือโปรแกรมเพิ่มน  าหนักโดยใช้ทฤษฏีการกระท าด้วยเหตุผลของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ แบบวัดความรู้ เจตคติ เรื่องการเพิ่มน  าหนัก
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์  

 
1. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์  
อำจำรย์ประจ้ำ สำขำวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ ภำควิชำหลักสูตรและกำรสอน  
คณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณม์หำวิทยำลัย  
 
2. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยำ  
อำจำรย์พิเศษคณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณม์หำวิทยำลัย  
 
3. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.อะเคื อ กุลประสูติดิลก  
ประธำนสำขำวิชำเทคโนโลยีกำรจัดกำรทำงสุขภำพและสุขศึกษำ 
คณะวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี มหำวิทยำลัยรำชภัฏพระนคร 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรทดลอง 

โปรแกรมเพ่ิมน ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น 
ที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
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โปรแกรมเพิ่มน  าหนักโดยใช้ทฤษฏีการกระท าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
น  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์  
 
กิจกรรมที ่1 : ประเมินตนเอง 
  

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนประเมินสภำวะน ้ำหนักและส่วนสูงของตนเอง โดยบันทึกลงในใบบันทึก

และเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของกรมอนำมัย   
2. เพ่ือให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคของตัวเองในแต่ละมื อ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1.ให้นักเรียนนั่งเป็นกลุ่ม ผู้วิจัยแจกเอกสำรใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์อ้ำงอิงกำร

เจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. อธิบำยให้นักเรียนทรำบเกี่ยวกับรำยละเอียดของกิจกรรม  
3. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัดส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้แนะน้ำและ

ตรวจสอบค่ำท่ีวัดได้  
4. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูงของตนเอง พร้อมกับหำจุดตัดกรำฟในเกณฑ์อ้ำงอิง

กำรเจริญเติบโตของกรมอนำมัย 
5. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคของตัวเอง  
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำท ี 
 
สื่อที่ใช ้ 
1. เครื่องชั่งน ้ำหนัก  
2. แผ่นวัดส่วนสูง  
3. แบบบันทึกน ้ำหนักตัว  
4. กรำฟอ้ำงอิงเกณฑ์กำรเจริญเติบโตของกรมอนำมัย 
 
การประเมินผล  
1. สังเกตกำรมีส่วนร่วมและกำรให้ควำมร่วมมือในกำรท้ำกิจกรรม 
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2. ตรวจสอบค่ำน ้ำหนักและส่วนสูงที่วัดได้กับเกณฑ์ของกรมอนำมัย 
3. ตรวจสอบพฤติกรรมกำรบริโภคจำกกำรสอบถำม 

 

กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.1 : บริโภคเพ่ิมน ้ำหนักคืออะไร แล้วท้ำไมต้องเพ่ิมน ้ำหนัก 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในกิจกรรมที่ก้ำลังจะท้ำอยู่ว่ำท้ำไปท้ำไมเพ่ืออะไรและเกิดประโยชน์

อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียนเอง 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมกำรเพ่ิมน ้ำหนักท่ีก้ำลังท้ำอยู่ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำ นักเรียนรู้หรือไม่ว่ำกำรบริโภคเพ่ือเพ่ิมน ้ำหนักคืออะไร แล้ว

ท้ำไมต้องเพ่ิมน ้ำหนัก  
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงควำมหมำยและวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่ำเป็น

อย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยน้ำรูปภำพของบุคคลทั ง 2 แบบมำให้นักเรียนชม และถำมว่ำนักเรียนอยำกจะเลือก

เป็นบุคคลประเภทใด 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียนเลือกบุคคลที่นักเรียนอยำกจะเป็นพร้อม

อธิบำยเหตุผล และอธิบำยเหตุผลด้วยว่ำท้ำไมถึงไม่เลือกอีกรูป  
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมแจกขนมที่มีประโยชน์ให้นักเรียนคนละ 1 ห่อ 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “กำรบริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก” 
2. รูปภำพบุคคล 2 แบบ คนขำดสำรอำหำรและคนสุขภำพดีสมส่วน 
3. ใบงำนเรื่อง “สิ่งที่ฉันเลือกจะเป็น” 
4. ขนมถ่ัวลิสงอบเกลือ คนละ 1 ห่อ 
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การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรบริโภคเพ่ิมน ้ำหนักว่ำมีประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 

 
กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 

 
กิจกรรมที่ 2.2 : ต้องรับประทำนทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจว่ำในกำรที่จะเพ่ิมน ้ำหนักนั นควรจะรับประทำนอำหำรให้ได้ครบทั ง 

5 หมู่ เพ่ือให้ร่ำงกำยได้รับสำรอำหำรที่ครบถ้วน 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่ออำหำรทั ง 5 หมู่ ว่ำในแต่ละหมู่มีประโยชน์

และควำมส้ำคัญ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำอำหำร 5 หมู่มีอะไรบ้ำงและแต่ละหมู่มีประโยชน์อย่ำงไร  
2. ผู้วิจัยให้นักเรียนชมรูปภำพของอำหำร 5 หมู่ในแต่ละประเภทพร้อมอธิบำยประกอบถึง

ประโยชน์ของแต่ละประเภท 
3. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำ จะรับประทำนทำนอำหำร 5 หมู่วิธีใดให้น ้ำหนักเพ่ิม 
4. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมกับอธิบำยให้นักเรียนฟังในเรื่องของกำรแบ่งอำหำรในแต่ละหมู่

ให้ตรงตำมร่ำงกำยต้องกำร  
5. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียนวำดรูปเมนูอำหำรที่คิดว่ำครบทุกหมู่และ

ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักพร้อมค้ำอธิบำย 
6. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำท ี 
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “อำหำร 5 หมู่ กับกำรเพ่ิมน ้ำหนัก” 
2. รูปภำพอำหำร 5 หมู่ 
3. ใบงำนเรื่อง “เมนูของฉัน” 
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การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของอำหำร 5 หมู่ ว่ำมีควำมส้ำคัญและมีส่วนช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 

 
กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 

 
กิจกรรมที่ 2.3 : ปริมำณโปรตีนจำก 20 วัตถุดิบที่น่ำสนใจ 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจว่ำโปรตีนเป็นแหล่งอำหำรส้ำคัญในกำรช่วยเพ่ิมน ้ำหนักและ

กล้ำมเนื อของนักเรียนและยังมีให้เลือกรับประทำนได้มำกมำยหลำกหลำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรเลือกรับประทำนอำหำรให้เหมำะสมและ

เข้ำถึงได ้
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำอำหำรที่เป็นแหล่งโปรตีนมีอะไรบ้ำง  
2. ผู้วิจัยให้นักเรียนชมรูปภำพของ ปริมำณโปรตีนจำก 20 วัตถุดิบที่น่ำสนใจว่ำมีอะไรบ้ำง 
3. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมกับอธิบำยให้นักเรียนฟังในเรื่องของโปรตีนในแต่ละประเภทว่ำ

แบบไหนคุ้มค่ำและเหมำะสมสำมำรถหำมำรับประทำนได้ 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียนเลือกวัตถุที่เป็นแหล่งโปรตีนมำเป็นอำหำร 3 

อย่ำง ได้แก่ อำหำรจำนหลัก เครื่องดื่ม ของว่ำง โดยให้คิดเมนูเอง 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมแจกนมถ่ัวเหลืองให้นักเรียนคนละ 1 กล่อง 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “โปรตีนกับควำมคุ้มค่ำ” 
2. รูปภำพปริมำณโปรตีนจำก 20 วัตถุดิบที่น่ำสนใจ 
3. ใบงำนเรื่อง “เมนูจำกแหล่งโปรตีน” 
4. นมถั่วเหลืองคนละ 1 กล่อง 
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การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของโปรตีนว่ำเป็นแหล่งอำหำรที่มีควำมส้ำคัญในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก

และเลือกได้อย่ำงคุ้มค่ำ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 

 
กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 

 
กิจกรรมที่ 2.4 : ไข่มีโปรตีน (วิธีต้มไข่ให้อร่อย) 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำไข่เป็นอำหำรที่มีประโยชน์และวิธีกำรต้มไข่ให้อร่อยตำมควำมชอบ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่ออำหำรประเภทไข่กระบวนกำรในกำรท้ำอำหำร 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยเกี่ยวกับประโยชน์ของไข่และวิธีกำรต้มไข่ให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชมคลิปและรูปภำพของวิธีกำรต้มไข่ให้ได้แต่ละแบบ พร้อมอธิบำยให้นักเรียน

เข้ำใจเกี่ยวกับกระบวนกำร 
3. ผู้วิจัยน้ำไข่ท่ีต้มให้ได้แต่แบบมำให้นักเรียนดูว่ำเป็นแบบใดบ้ำง 
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนตอบค้ำถำมเกี่ยวกับใบควำมรู้ ผู้ใดตอบได้ถูกจะได้รับประทำนไข่ท่ีเตรียมมำ  
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “ไข่และวิธีกำรต้มไข”่ 
2. รูปภำพเกี่ยวกับวิธีกำรต้มไข่ 
3. คลิป VDO เกี่ยวกับวิธีกำรต้มไข่ 
4. ไข่ท่ีต้มแล้วแต่ละแบบ 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของไข่และสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำรต้มไข่ไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
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2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
 
กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 

 
กิจกรรมที่ 2.5 : ท้ำทำนเอง “ไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำ” ใครว่ำยำก 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกไข่นั นไม่ใช่เรื่องยำกและท้ำได้ง่ำยๆที่บ้ำน 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรทำนเองที่บ้ำนด้วยไข่ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำรู้จักเมนู ไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำ มำกแค่ไหนและคิดว่ำท้ำรับประทำน

เองได้ยำกหรือไม ่
2. ให้นักเรียนชมคลิปของวิธีกำรท้ำไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำพร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับ

กระบวนกำร 
3. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้เรื่องวิธีกำรท้ำไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำ  
4. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำหลังจำกดูคลิปแล้วยังคิดว่ำ ไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำ ยังท้ำยำกอยู่หรือไม่ 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “วิธีกำรท้ำไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำ” 
2. คลิป VDO ของวิธีกำรท้ำไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำ 

 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำร

ท้ำไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม  
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก  
 

กิจกรรมที่ 2.6 : เมนูไข่คนและเทคนิคกำรทอดไข่ดำวให้น่ำกิน 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกไข่นั นไม่ยำกท้ำได้ง่ำยและมีควำมหลำกหลำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนด้วยไข่ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำรู้จักเมนู ไข่คน บ้ำงหรือเปล่ำ 
2. ให้นักเรียนชมคลิปของวิธีกำรท้ำไข่คนพร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับกระบวนกำร 
3. ผู้วิจัยบอกกับนักเรียนว่ำวันนี จะสอนเทคนิคกำรทอดไข่ดำวให้น่ำทำน  
4. ให้นักเรียนชมคลิปของเทคนิควิธีกำรทอดไข่ดำวให้น่ำทำนพร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจ

เกี่ยวกับกระบวนกำร 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมแจกไข่สดให้นักเรียนคนละ 1ใบ ให้นักเรียนไป

ทอดไขด่ำวของตัวเองให้สวยที่สุด 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. คลิป VDO ของวิธีกำรท้ำไข่คนและเทคนิคกำรทอดไข่ดำวให้น่ำกิน 
2. ไข่สด คนละ 1 ใบ 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำร

ท้ำไข่คนและเทคนิคกำรทอดไข่ดำวให้น่ำกินไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
 

กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.7 : เมนูจำกไข่ต้องลองท้ำสักครั ง 
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วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกไข่นั นสำมำรถท้ำเป็นอำหำรได้หลำกหลำยเมนู 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนด้วยไข่ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้เรื่องวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ ได้แก่ ไข่ตกหลุม ไข่กระทะ ไข่ยัดไส้ ให้

นักเรียน 
2. ให้นักเรียนชมคลิปของวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ทั ง 3 เมนู พร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจ

เกี่ยวกับกระบวนกำร 
3. ผู้วิจัยน้ำหนึ่งในเมนูจำกทั งหมดมำให้นักเรียนลองรับประทำนดู 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยบรรยำยว่ำเมนูนี จะช่วยเพ่ิมน ้ำหนักได้อย่ำงไร และ

อร่อยหรือไม ่
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “วิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ทั ง 3 เมนู” 
2. คลิป VDO ของวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ทั ง 3 เมนู 
3. เมนูที่น้ำมำให้นักเรียนรับประทำน 
4. ใบงำนเรื่อง “บรรยำยประโยชน์และควำมรู้สึกต่อเมนู” 

 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำรท้ำอำหำร

จำกไข่ทั ง 3 เมนูไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม  

 
กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 

 
กิจกรรมที่ 2.8 : ประยุกต์เมนูไข่ให้น่ำรับประทำน 
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วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกไข่นั นสำมำรถน้ำมำท้ำเป็นอำหำรร่วมกับ

อำหำรประเภทอ่ืนได ้
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนด้วยไข ่
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้เรื่องวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่  ได้แก่ ไข่พระอำทิตย์ ไข่เจียวกระเพรำ

หมูสับ ให้กับนักเรียน 
2. ให้นักเรียนชมคลิปของวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ทั ง 2 เมนู พร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจ

เกี่ยวกับกระบวนกำรท้ำ 
3. ผู้วิจัยน้ำทั งสองเมนูมำให้นักเรียนลองรับประทำนดูพร้อมกับให้ควำมเห็นว่ำชอบเมนูไหน

มำกกว่ำ 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้คิดเมนูจำกไข่ที่ตัวเองจะน้ำมำประยุกต์ร่วมกับสิ่ง

อ่ืนๆพร้อมอธิบำย 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำท ี 
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “วิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ทั ง 2 เมนู” 
2. คลิป VDO ของวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ทั ง 2 เมนู 
3. เมนูที่น้ำมำให้นักเรียนรับประทำน 2 เมนู 
4. ใบงำนเรื่อง “ประยุกต์เมนูไข”่ 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำร

ท้ำอำหำรจำกไข่ทั ง 2 เมนูไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.9 : รู้จักแคลอรี่ของอำหำรโดยทั่วไป 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจว่ำอำหำรที่ได้รับประทำนในปกติแต่ละวันนั นมีแคลอรี่อยู่เท่ำไรและ

จะต้องรับประทำนเพ่ิมเข้ำไปเท่ำไรน ้ำหนักจึงจะสำมำรถเพ่ิมขึ นได้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและควำมส้ำคัญของแคลอรี่ในอำหำรแต่ละอย่ำงที่ทำนในแต่ละวัน 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยให้นักเรียนได้ดูภำพอำหำรที่เรำจะรับประทำนกันโดยทั่วไปในแต่ละวันและให้

นักเรียนลองทำยดูว่ำอำหำรแต่ละอย่ำงนั นมีแคลอรี่อยู่เท่ำไร 
2. ผู้วิจัยเฉลยกับนักเรียนว่ำอำหำรที่เรำได้เห็นแต่ละอย่ำงนั นมีแคลอรี่อยู่เท่ำไร 
3. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับเรื่องของแคลอรี่และกำร

รับประทำนอำหำรอย่ำงไรที่จะท้ำให้น ้ำหนักเพ่ิมได้ตำมที่ต้องกำร 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียนลองคิดเมนูอำหำรในหนึ่งวันว่ำต้อง

รับประทำนอะไรบ้ำง ต้องรับประทำนในปริมำณเท่ำไร  
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. รูปอำหำรที่รับประทำนอยู่เป็นประจ้ำปกติ 
2. เอกสำรใบควำมรู้เรื่อง “รู้จักแคลอรี่ของอำหำรโดยทั่วไป” 
3.ใบงำนเรื่อง “กำรวำงโปรแกรมกำรทำนอำหำรใน 1 วัน” 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงควำมจ้ำเป็นของแคลอรี่ในอำหำรว่ำมีควำมส้ำคัญต่อน ้ำหนักตัวของเรำและ

สำมำรถน้ำควำมรู้ไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.10 : รับประทำนปริมำณเท่ำไรจึงเหมำะสม 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจว่ำวิธีในกำรรับประทำนอำหำรที่ถูกต้องที่จะท้ำให้น ้ำหนักเพ่ิมและไม่

เสียสุขภำพนั นท้ำได้อย่ำงไร 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและควำมส้ำคัญของของกำรรับประทำนอย่ำงถูกวิธีและเหมำะสม 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยให้นักเรียนได้ดูภำพปริมำณอำหำร 3 ประเภท คือ ปริมำณอำหำรน้อย ปริมำณ

อำหำรพอดีเหมำะสม ปริมำณอำหำรมำก   
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำปริมำณอำหำรทั ง 3 ประเภท แบบไหนส่งผลอย่ำงไรกับ

น ้ำหนักตัวของเรำบ้ำงถ้ำรับประทำนทำนในปริมำณนี ไปตลอด 
3. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังว่ำปริมำณอำหำรแต่ละแบบส่งผลอย่ำงไรและเรำควร

รับประทำนอย่ำงไรให้เหมำะสมกับตัวเอง 
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนเล่นเกมเลือกอำหำรโดยจะมีรูปของอำหำรให้แล้วให้นักเรียนเลือกว่ำ

อำหำรในรูปนั นอยู่ในปริมำณอำหำรประเภทใดจำกทั ง 3 ประเภท 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. รูปปริมำณอำหำร 3 ประเภท 
2. รูปของอำหำรที่น้ำมำใช้ในเกม 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงควำมส้ำคัญของปริมำณของอำหำรที่เรำควรรับประทำนในแต่มื อว่ำจะต้อง

รับประทำนอย่ำงไรจึงจะมีควำมเหมำะสมกับตัวเอง 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.11 : เมนูจำกเนื อไก่ “อกไก่กระเทียมพริกไทยด้ำ” 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกไก่นั นเป็นโปรตีนจำกสัตว์ที่ดีและมีรำคำถูก

สำมำรถหำซื อได้ง่ำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนด้วยเนื อไก ่
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองเสนอเมนูจำกเนื อไก่ง่ำยๆ เพ่ือดูว่ำเนื อไก่สำมำรถน้ำไปท้ำอะไรได้บ้ำง 
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงเนื อไก่ในส่วนที่

น้ำมำใช้ว่ำมีควำมแตกต่ำงอย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำ “อกไก่กระเทียมพริกไทยด้ำ” ให้นักเรียนดู 
4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้

นักเรียนลองกลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนด ู
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที   
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “วิธีกำรท้ำอกไก่กระเทียมพริกไทยด้ำ” 
2. คลิป VDO ของวิธีกำรท้ำอกไก่กระเทียมพริกไทยด้ำ 
3. เมนูที่น้ำมำให้นักเรียนรับประทำน 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำร

ท้ำอกไก่กระเทียมพริกไทยด้ำไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม  
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.12 : แป้งส้ำคัญต้องรับประทำนให้ถูกต้อง 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจว่ำอำหำรจ้ำพวกแป้งนั นส้ำคัญต่อร่ำงกำยเพรำะเป็นแหล่งพลังงำนที่

ร่ำงกำยน้ำมำใช้ไม่ควรขำด 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีในกำรรับประทำนอำหำรให้ถูกต้องตำมหลัก 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำถ้ำเรำรับประทำนแต่โปรตีน โดยไม่ต้องรับประทำนแป้งเรำจะ

สำมำรถเพ่ิมน ้ำหนักได้อยู่หรือไม่ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังว่ำแป้งที่เรำรับประทำนกันอยู่มีแบบใดบ้ำงและแต่ละแบบมี

ควำมแตกต่ำงกันอย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้ในเรื่องของ “กำรรับประทำนแป้งให้ถูกต้อง” ให้กับนักเรียน 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียนจับคู่ว่ำแป้งแต่ละประเภทมีแคลอรี่อยู่เท่ำไร 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมกับแจกขนมปังเนยให้กับนักเรียนคนละ 1 แผ่น 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “กำรรับประทำนแป้งให้ถูกต้อง” 
2. ใบงำนเรื่อง “จับคู่แป้งกับแคลอรี่” 
3. ขนมปังเนย คนละ 1 แผ่น 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของแป้งว่ำเป็นพลังงำนที่ส้ำคัญและสำมำรถน้ำควำมรู้ไปใช้ใน

ชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.13 : เมนูจำกเนื อปลำ “ผัดกระเพรำปลำกระป๋องกรอบ” 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกปลำนั นเป็นโปรตีนจำกสัตว์ที่ดีและปลำ

กระป๋องมีรำคำถูกสำมำรถหำซื อได้ง่ำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนด้วยเนื อปลำ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองเสนอเมนูจำกเนื อปลำง่ำยๆ เพ่ือดูว่ำเนื อปลำสำมำรถน้ำไปท้ำอะไรได้บ้ำง 
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้

ว่ำมีรำคำถูกและสำมำรถหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำผัดกระเพรำปลำกระป๋องกรอบ ให้นักเรียนดู 
4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้

นักเรียนลองกลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนดู  
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “วิธีกำรท้ำผัดกระเพรำปลำกระป๋องกรอบ” 
2. คลิป VDO ของวิธีกำรท้ำผัดกระเพรำปลำกระป๋องกรอบ 
3. เมนูที่น้ำมำให้นักเรียนรับประทำน 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำรท้ำ

ผัดกระเพรำปลำกระป๋องกรอบไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม  
 
 



 

 

123 

กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.14 : เมนูจำกเนื อปลำ “ข้ำวผัดปลำทูน่ำกระป๋อง” 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรจำกปลำนั นเป็นโปรตีนจำกสัตว์ที่ดีและปลำทูน่ำ

กระป๋องมีรำคำท่ีเหมำะสมสำมำรถหำซื อได้ง่ำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนด้วยเนื อปลำ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำปลำเป็นสัตว์ที่ให้โปรตีนสูงนักเรียนลองบอกปลำที่ให้โปรตีนสูงและ

คุ้มค่ำ 
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้

ว่ำมีรำคำเหมำะสมและสำมำรถหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร  
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำข้ำวผัดปลำทูน่ำกระป๋อง ให้นักเรียนดู 
4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้

นักเรียนลองกลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนดู   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “วิธีกำรท้ำข้ำวผัดปลำทูน่ำกระป๋อง” 
2. คลิป VDO ของวิธีกำรท้ำข้ำวผัดปลำทูน่ำกระป๋อง 
3. เมนูที่น้ำมำให้นักเรียนรับประทำน 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำรท้ำ

ข้ำวผัดปลำทูน่ำกระป๋องไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม   
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.15 : กำรเพิ่มมื ออำหำรในกำรรับประทำน 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจว่ำในกำรเพ่ิมน ้ำหนักนั นกำรที่รับประทำนเพียง 3 มื อนั นไม่เพียงพอ

ควรมีมื อย่อยๆหรือมื ออำหำรว่ำงเข้ำมำเสริม 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและควำมส้ำคัญของกำรทำนอย่ำงถูกวิธีและเหมำะสม 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำในกำรที่นักเรียนจะเพ่ิมน ้ำหนักนั นกำรรับประทำนอำหำร

เพียงแค่ 3 มื อต่อวันเพียงพอหรือไม่ 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยว่ำในกำรที่เรำจะเพ่ิมน ้ำหนักได้นั นควรเพ่ิมมื ออำหำร

ย่อยหรือมื ออำหำรว่ำงเข้ำไป 
3. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำในกำรที่นักเรียนจะเพ่ิมมื ออำหำรนั นควรจะต้องเพ่ิมกี่มื อ

และเพรำะอะไรจึงเป็นเช่นนั น 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนโดยให้นักเรียนลองคิดเมนูตลอดหนึ่งสัปดำห์ ว่ำในแต่ละวันจะ

รับประทำนอะไรให้ได้ 6 มื อต่อวัน 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมกับแจกกล้วยให้กับนักเรียนคนละ 1 ลูก 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “กำรเพ่ิมมื ออำหำรในกำรรับประทำน” 
2. ใบงำนเรื่อง “เมนูตลอดหนึ่งสัปดำห์” 
3. กล้วยคนละ 1 ลูก 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงควำมส้ำคัญของกำรเพ่ิมมื ออำหำรในแต่ละวันเพ่ือที่จะเพ่ิมน ้ำหนักของ

นักเรียนได ้
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.16 : 5 เทคนิคช่วยเพิ่มน ้ำหนัก 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนสำมำรถน้ำเทคนิคท่ีได้ไปช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนได้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและควำมส้ำคัญของเทคนิคท่ีเป็นตัวช่วยเล็กๆในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำนอกจำกกำรรับประทำนอำหำรแล้วมีเทคนิค

อะไรที่จะช่วยให้ 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยว่ำในกำรที่เรำจะเพ่ิมน ้ำหนักได้นั นจะต้องมีเทคนิคอย่ำง

อ่ืนมำช่วยเสริมเพ่ือให้เรำสำมำรถบรรลุจุดประสงค์ได้เร็วขึ น 
3. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำหลังจำกที่เรำท้ำกิจกรรมมำนักเรียนคิดว่ำเรำได้น้ำเทคนิค

ข้อไหนมำใช้บ้ำงเพ่ือช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนโดยให้นักเรียนลองคิดว่ำเทคนิคแต่ละข้อมีประโยชน์ต่อเรำ

ยังไงในแง่ไหนและนักเรียนมีเทคนิคอะไรเพิ่มเติมมำอีกหรือไม่ 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม  
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อทีใ่ช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “5 เทคนิคช่วยเพิ่มน ้ำหนัก” 
2. ใบงำนเรื่อง “วิเครำะห์ 5 เทคนิคช่วยเพิ่มน ้ำหนัก” 
3. กล้วยคนละ 1 ลูก 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงควำมส้ำคัญของเทคนิคที่จะมีส่วนในกำรช่วยเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.17 : อำหำรว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรรับประทำน 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจว่ำอำหำรว่ำงระหว่ำงมื อมีควำมส้ำคัญควรเลือกรับประทำนให้ถูกต้อง 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีในกำรเลือกรับประทำนอำหำร 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับควำมส้ำคัญของอำหำรว่ำงที่เรำควรจะรับประทำน

ระหว่ำงวันว่ำควรทำนสิ่งใดจึงจะช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักละเป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยของเรำ 
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำ นักเรียนคิดว่ำอำหำรว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรรับประทำนมีอะไรบ้ำง 
3. ผู้วิจัยแจกเอกสำรใบควำมรู้ในเรื่องของ “อำหำรว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรรับประทำน” ให้กับ

นักเรียน 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้เลือกเมนูอำหำรว่ำงที่ควรรับประทำนในแต่ละวัน

เป็นเวลำ 1 สัปดำห์ 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรมพร้อมกับแจกนมให้กับเรียนได้ดื่มคนละ 1 ขวด 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. เอกสำรใบควำมรู้เรื่อง “อำหำรว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรรับประทำน” 
2. ใบงำนเรื่อง “เลือกเมนูอำหำรว่ำงที่ควรรับประทำน” 
3. นมคนละ 1 ขวด 

 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของอำหำรว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรรับประทำนและสำมำรถน้ำควำมรู้

ไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.18 : วิธีเลือกอำหำรจำกร้ำนสะดวกซื อ 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจกำรเลือกซื ออำหำรหรือของรับประทำนเล่นในร้ำนสะดวกซื ออย่ำงมี

ประสิทธิภำพและได้ประโยชน์สูงสุด 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีในกำรเลือกซื ออำหำรหรือของรับประทำนเล่น

ในร้ำนสะดวกซื อ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำเวลำที่นักเรียนเข้ำไปในร้ำนสะดวกซื อนักเรียนเลือกซื ออะไร

มำรับประทำนบ้ำง 
2. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับควำมส้ำคัญของกำรเลือกซื ออำหำรหรือของ

รับประทำนเล่นในร้ำนสะดวกซื อ 
3. ผู้วิจัยเล่นเกมเปิดภำพกับนักเรียนโดยที่ผู้วิจัยจะเปิดภำพของอำหำรหรือของรับประทำน

เล่นในร้ำนสะดวกซื อให้นักเรียนบอกว่ำมีประโยชน์ต่อสุขภำพและกำรเพ่ิมน ้ำหนักหรือไม่ 
4. ถ้ำนักเรียนคนใดตอบถูกในรำยกำรอำหำรที่มีประโยชน์ต่อสุขภำพและกำรเพ่ิมน ้ำหนักจะ

ได้รับอำหำรหรือของทำนเล่นนั นไป 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ภำพอำหำรหรือของรับประทำนเล่นในร้ำนสะดวกซื อ 
2. อำหำรหรือของรับประทำนเล่นในร้ำนสะดวกซื อที่น้ำมำเป็นรำงวัล 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรเลือกซื ออำหำรหรือของรับประทำนเล่นในร้ำนสะดวกซื อ

และสำมำรถน้ำควำมรู้ไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.19 : อำหำรเวลำเร่งด่วน 1 “แซนวิช” 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรในเวลำเร่งด่วนนั นก็สำมำรถที่จะท้ำให้อร่อย ง่ำย

และได้ประโยชน์ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนในเวลำ

เร่งด่วน 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังถึงลักษณะของอำหำรในเวลำเร่งด่วน 
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำอะไรเป็นอำหำรในเวลำเร่งด่วนได้บ้ำง 
3. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูและวัตถุดิบที่จะน้ำมำให้ท้ำวันนี และสำธิตให้นักเรียนดูต่อหน้ำว่ำท้ำ

อย่ำงไร 
4. ผู้วิจัยแจกวัตถุดิบให้นักเรียนลองท้ำแซนวิชคนละ 1 ชิ น   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรมพร้อมกับแจกนมถั่วเหลืองให้กับเรียนได้ดื่มคนละ 1 ขวด 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. วัตถุดิบในกำรท้ำแซนวิช 
2. นมถั่วเหลืองคนละ 1 ขวด 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำรท้ำ

แซนวิชไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.20 : อำหำรเวลำเร่งด่วน 2 “ขนมปังชุบไข่ไส้ชีส” 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรในเวลำเร่งด่วนนั นก็สำมำรถที่จะท้ำให้อร่อย ง่ำย

และได้ประโยชน์ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนในเวลำ

เร่งด่วน 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยให้นักเรียนท้ำยว่ำวันนี นักเรียนคิดว่ำผู้วิจัยจะมำน้ำเสนอเมนูเร่งด่วนอะไรให้กับ

นักเรียนได้ชมกัน 
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้

ว่ำสำมำรถน้ำไปประยุกต์สูตรและหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร  
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำขนมปังชุบไข่ไส้ชีส ให้นักเรียนดู 
4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้

นักเรียนลองกลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนดู   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “วิธีกำรท้ำขนมปังชุบไข่ไส้ชีส” 
2. คลิป VDO วิธีกำรท้ำขนมปังชุบไข่ไส้ชีส 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำรท้ำ

ขนมปังชุบไข่ไส้ชีสไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.21 : สเต็กท้ำได้ไม่ยำก 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรในประเภทสเต็กนั นไม่ได้ยำกอย่ำงที่คิดและ

สำมำรถน้ำไปประยุกต์ท้ำเองได้หลำกหลำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนแบบ

ง่ำยๆไม่ซับซ้อน 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำคิดว่ำเมนูอำหำรฝรั่งที่เป็นที่นิยมมีอะไรบ้ำงและคิดว่ำเมนู

นั นท้ำได้ยำกหรือไม ่
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้

ว่ำสำมำรถน้ำไปประยุกต์สูตรและหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร  
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำสเต็ก ให้นักเรียนดู 
4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียนได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้

นักเรียนลองกลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนดู   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “วิธีกำรท้ำสเต็ก” 
2. คลิป VDO วิธีกำรท้ำสเต็ก 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำรท้ำสเต็ก

ไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.22 : อำหำรว่ำงอร่อยๆท้ำเองได้ “โยเกิร์ต ผลไม้ ซีเรียล น ้ำผึ ง” 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรว่ำงนั นก็สำมำรถที่จะท้ำเองได้โดยที่ อร่อย ง่ำย

และได้ประโยชน์ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนในเวลำว่ำง 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังถึงลักษณะของอำหำรว่ำงที่ท้ำได้ง่ำยๆ 
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำอะไรเป็นอำหำรว่ำงที่ท้ำรับประทำนเองได้บ้ำง 
3. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูและวัตถุดิบที่จะน้ำมำให้ท้ำวันนี และสำธิตให้นักเรียนดูต่อหน้ำว่ำท้ำอย่ำงไร 
4. ผู้วิจัยแจกวัตถุดิบให้นักเรียนลองท้ำ “โยเกิร์ต ผลไม้ ซีเรียล น ้ำผึ ง” คนละ 1 ถ้วย   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. วัตถุดิบในกำรท้ำ“โยเกิร์ต ผลไม้ ซีเรียล น ้ำผึ ง” 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำรท้ำ

“โยเกิร์ต ผลไม้ ซีเรียล น ้ำผึ ง” ไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 

 
กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 

 
กิจกรรมที่ 2.23 : อำหำรว่ำงอร่อยๆท้ำเองได้ “ขนมปัง ผลไม้ เนยถั่ว ถั่ว น ้ำผึ ง” 
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วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจในว่ำกำรท้ำอำหำรว่ำงนั นก็สำมำรถที่จะท้ำเองได้โดยที่ อร่อย ง่ำย

และได้ประโยชน์ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและมีเจตคติที่ดีต่อกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนในเวลำว่ำง 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังถึงลักษณะของอำหำรว่ำงที่ท้ำได้ง่ำยๆ 
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำอะไรเป็นอำหำรว่ำงที่ท้ำรับประทำนเองได้บ้ำง 
3. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูและวัตถุดิบที่จะน้ำมำให้ท้ำวันนี และสำธิตให้นักเรียนดูต่อหน้ำว่ำท้ำอย่ำงไร 
4. ผู้วิจัยแจกวัตถุดิบให้นักเรียนลองท้ำ “ขนมปัง ผลไม้ เนยถั่ว ถั่ว น ้ำผึ ง” คนละ 1 จำน   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. วัตถุดิบในกำรท้ำ “ขนมปัง ผลไม้ เนยถั่ว ถั่ว น ้ำผึ ง” 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองและสำมำรถน้ำควำมรู้ในกำรท้ำ

“ขนมปัง ผลไม้ เนยถั่ว ถั่ว น ้ำผึ ง” ไปใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้ 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 

 
กิจกรรมที่ 2 : บริโภคเพิ่มน  าหนัก 
 
กิจกรรมที่ 2.24 : วิเครำะห์ประโยชน์ของสำรอำหำรแต่ละประเภท 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจและสำมำรถวิเครำะห์ได้ว่ำอำหำรที่รับประทำนเข้ำไปนั นมีประโยชน์

อย่ำงไรต่อร่ำงกำยของเรำบ้ำง 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำและควำมส้ำคัญของกำรเลือกรับประทำนอำหำรที่ดีแกร่ำงกำย

ของตัวเอง 
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ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำจำกอำหำรที่นักเรียนได้รับเข้ำร่ำงกำยไปใน

แต่ละวันนักเรียนได้ประโยชน์อะไรจำกมันบ้ำง 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยว่ำในอำหำรแต่หมู่นั นมีประโยชน์ต่อร่ำงกำยทั งสิ นอยู่ที่

เรำเลือกท่ีจะรับประทำนให้เพียงพอ 
3. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนโดยให้นักเรียนคิดว่ำในวันนี ได้รับประทำนอำหำรอะไรเข้ำไป

ในร่ำงกำยบ้ำงและลองแยกอำหำรนั นออกแล้ววิเครำะห์ดูว่ำได้ประโยชน์อะไรบ้ำง 
4. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมแจกแซนวิชและนมให้นักเรียนคนละ 1 ชุด 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 30 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เรื่อง “ประโยชน์ของสำรอำหำรแต่ละประเภท” 
2. ใบงำนเรื่อง “วิเครำะห์ประโยชน์ของสำรอำหำรแต่ละประเภท” 
3. แซนวิชและนมคนละ 1 ชุด 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้ถึงควำมส้ำคัญของสำรอำหำรแต่ละประเภทที่นักเรียนได้รับเข้ำร่ำงกำยไปในแต่ละวัน 
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ สนใจ ให้ควำมส้ำคัญในกำรท้ำกิจกรรม 

 
กิจกรรมที ่3 : ออกก าลังกาย  
 

กิจกรรมที่ 3.1 : V-Sit ส่งของ  
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำย 
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อและได้ไปใช้ในกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยใน

ชีวิตประจ้ำวันได้  
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ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  

3.1 ให้นักเรียนจับกลุ่มย่อย 5-6 คน เป็นวงกลมและนั่งลงหันหน้ำเข้ำหำกันและแจก
อุปกรณ์ในกำรใช้ส่งให้แต่ละกลุ่มไปกลุ่มละ 1 อัน  

3.2 นักเรียนในแต่ละกลุ่มทุกคนเตรียมท้ำท่ำ V-Sit รอไว้ เมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ ให้
นักเรียนคนที่มีอุปกรณ์ในกำรส่งอยู่กับตัวของแต่ละกลุ่ม ส่งไปให้เพ่ือนคนต่อไปโดยเริ่มวนที่ด้ำนไหนก็
ได้ โดยในขณะที่ส่งอุปกรณ์กันไปห้ำมเอำขำลงจนกว่ำจะวนมำครบที่คนแรก จ้ำนวน 1 รอบ กลุ่มไหน
ท้ำได้เร็วและถูกต้องที่สุดจะเป็นผู้ชนะ โดยในรอบต่อๆไปอำจเพ่ิมจ้ำนวนรอบในกำรแข่ งขันหรือเพ่ิม
จ้ำนวนคนในแต่ละกลุ่มให้เพิ่มขึ นเพ่ือเพ่ิมควำมท้ำทำย 

4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียดกล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำ
ไปนั นได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน  

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำท ี 
 
สื่อที่ใช ้ 
1. นกหวีด  
2. อุปกรณ์ในกำรใช้ส่ง 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรม  

2. นักเรียนมีควำมเข้ำใจและสำมำรถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่ำงถูกต้อง  

3. นักเรียนสำมำรถน้ำควำมรู้และประสบกำรณ์เกี่ยวกับกิจกรรมไปปฏิบัติเองในชีวิตประจ้ำวันได้  
 

กิจกรรมที3่ : ออกก าลังกาย 
  

กิจกรรมที่ 3.2 : ดันพื นค้ำงไว้ส่งของ  
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วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำย 
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อและได้ไปใช้ในกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยใน

ชีวิตประจ้ำวันได้  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  

3.1 ให้นักเรียนจับกลุ่มย่อย 5-6 คน เป็นวงกลมและนั่งลงหันหน้ำเข้ำหำกันและแจกอุปกรณ์
ในกำรใช้ส่งให้แต่ละกลุ่มไปกลุ่มละ 1 อัน  

3.2 นักเรียนในแต่ละกลุ่มทุกคนเตรียมท้ำท่ำดันพื นค้ำงรอไว้ เมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ 
ให้นักเรียนทุกคนท้ำท่ำดันพื นค้ำง โดยที่ไม่ต้องดันขึ นลงและคนที่มีอุปกรณ์ในกำรส่งอยู่กับตัวของแต่
ละกลุ่ม ส่งไปให้เพ่ือนคนต่อไปโดยเริ่มวนที่ด้ำนไหนก็ได้ โดยในขณะที่ส่งอุปกรณ์กันไปห้ำมลดตัวลง
นอนคว่้ำหน้ำกับพื นจนกว่ำจะวนมำครบที่คนแรก จ้ำนวน 1 รอบ กลุ่มไหนท้ำได้เร็วและถูกต้องที่สุด
จะเป็นผู้ชนะ โดยในรอบต่อๆไปอำจเพ่ิมจ้ำนวนรอบในกำรแข่งขันหรือเพ่ิมจ้ำนวนคนในแต่ละกลุ่มให้
เพ่ิมขึ นเพื่อเพ่ิมควำมท้ำทำย 

4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียดกล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำ
ไปนั นได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

  
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำท ี 
 
สื่อที่ใช ้ 
1. นกหวีด  
2. อุปกรณ์ในกำรใช้ส่ง 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรม  

2. นักเรียนมีควำมเข้ำใจและสำมำรถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่ำงถูกต้อง  
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3. นักเรียนสำมำรถน้ำควำมรู้และประสบกำรณ์เกี่ยวกับกิจกรรมไปปฏิบัติเองในชีวิตประจ้ำวันได้ 
 
กิจกรรมที่3 : ออกก าลังกาย 
  

กิจกรรมที่ 3.3 : กระโดดกบไต่ระดับ  
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำย 
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อและได้ไปใช้ในกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยใน

ชีวิตประจ้ำวันได้  
 

ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
3.1 ให้นักเรียนจับแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  
3.2 นักเรียนทั ง 2 กลุ่มไปยืนรอที่แถวที่เตรียมเอำไว้จำกนั นเมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ ให้

แข่งกันกระโดดเคลื่อนที่ไปข้ำงหน้ำด้วยท่ำสควอช โดยต้องกระโดดข้ำมสิ่งกีดขว้ำงที่มีควำมสูงเพ่ิมขึ น
เป็นระดับไปทีละคนทีมไหนท้ำเสร็จได้เร็วครบทุกคนก่อนเป็นผู้ชนะ โดยในรอบต่อๆไปอำจเพ่ิมควำม
ยำกขึ นเพื่อเพ่ิมควำมท้ำทำย 

4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียดกล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำ
ไปนั นได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 
  

เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 

สื่อที่ใช้  
1. นกหวีด  
2. อุปกรณ์เพ่ิมระดับควำมสูงในกำรกระโดด 
3. กรวย 
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การประเมินผล  
1. นักเรียนมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรม  
2. นักเรียนมีควำมเข้ำใจและสำมำรถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่ำงถูกต้อง  
3. นักเรียนสำมำรถน้ำควำมรู้และประสบกำรณ์เกี่ยวกับกิจกรรมไปปฏิบัติเองในชีวิตประจ้ำวันได้ 
 

กิจกรรมที่3 : ออกก าลังกาย 
  

กิจกรรมที่ 3.4 : ยกขวดน ้ำขนำดใหญ่เคลื่อนที่  
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำย 
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อและได้ไปใช้ในกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยใน

ชีวิตประจ้ำวันได้  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
3.1 ให้นักเรียนจับแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  
3.2 นักเรียนทั ง 2 กลุ่มไปยืนรอที่แถวที่เตรียมเอำไว้จำกนั นเมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ ให้

แข่งกันยกขวดน ้ำขนำดใหญ่เคลื่อนที่ไปข้ำงหน้ำ โดยระหว่ำงที่เคลื่อนที่ไปนั นต้องยกขวดน ้ำไว้จนถึง
จุดหมำย และยกกลับมำจุดเริ่มต้นอีกครั งท้ำทีละคนทีมไหนท้ำเสร็จได้เร็วครบทุกคนก่อนเป็นผู้ชนะ 
โดยในรอบต่อๆไปอำจเพิ่มควำมยำกขึ นเพ่ือเพ่ิมควำมท้ำทำย 

4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียดกล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำ
ไปนั นได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

  
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
สื่อที่ใช้  
1. นกหวีด  
2. ขวดน ้ำขนำดใหญ่ 
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3. กรวย 
การประเมินผล  
1. นักเรียนมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรม  
2. นักเรียนมีควำมเข้ำใจและสำมำรถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่ำงถูกต้อง  
3. นักเรียนสำมำรถน้ำควำมรู้และประสบกำรณ์เกี่ยวกับกิจกรรมไปปฏิบัติเองในชีวิตประจ้ำวันได้ 

 
กิจกรรมที่3 : ออกก าลังกาย 
  

กิจกรรมที่ 3.5 : ลุกนั่งส่งบอล 2 คน  
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำย 
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อและได้ไปใช้ในกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยใน

ชีวิตประจ้ำวันได้  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
3.1 ให้นักเรียนจับคู่ 2 คน  
3.2 นักเรียนทุกคู่ตั งท่ำลุกนั่งเตรียมเอำไว้จำกนั นเมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ ให้ทุกคู่แข่งกัน

ลุกนั่งพร้อมส่งบอลให้เพ่ือนที่เป็นคู่ของตัวเอง โดยทิศทำงในกำรปฏิบัตินั นให้หันหน้ำเขำหำกัน ท้ำให้
นำนที่สุดเท่ำที่จะท้ำได้ดูควำมทนทำนของนักเรียน คู่ใดท้ำได้นำนและถูกต้องที่สุดเป็นผู้ชนะ โดยใน
รอบต่อๆไปอำจเพิ่มควำมยำกขึ นเพ่ือเพ่ิมควำมท้ำทำย 

4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียดกล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำ
ไปนั นได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
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สื่อที่ใช้  
1. นกหวีด  
2. ลูกบอล 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรม  
2. นักเรียนมีควำมเข้ำใจและสำมำรถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่ำงถูกต้อง  
3. นักเรียนสำมำรถน้ำควำมรู้และประสบกำรณ์เกี่ยวกับกิจกรรมไปปฏิบัติเองในชีวิตประจ้ำวันได้ 

 
กิจกรรมที่ 3 : ออกก าลังกาย  
 

กิจกรรมที่ 3.6 : กระโดดร่มบก  
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำย 
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อและได้ไปใช้ในกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยใน

ชีวิตประจ้ำวันได้  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
3.1 ให้นักเรียนจับกลุ่มย่อย 5-6 คน เป็นวงกลมและนั่งลงหันหน้ำเข้ำหำกัน  
3.2 นักเรียนในแต่ละกลุ่มทุกคนเตรียมท้ำท่ำ กระโดดร่มบก รอไว้ เมื่อเป่ำนกหวีดให้

สัญญำณ ให้นักเรียนทุกคนในกลุ่มพยำยำมใช้มือที่ยกลอยขึ นทั งสองมือในท่ำนอนคว่้ำขำยกขึ น
ประคองลูกบอลไม่ให้หล่นโดยทุกคนหันหน้ำเขำหำกันต้องใช้มือที่ทุกคนยื่นออกมำช่วยกันประคอง
บอลที่ผู้วิจัยจะเป็นคนน้ำไปวำงไว้ตรงกลำงวงกลมของแต่ละกลุ่มหลังจำกเริ่มท้ำท่ำกระโดดร่มบกทุก
คน แต่ละกลุ่มท้ำให้นำนที่สุดเท่ำที่จะท้ำได้ดูควำมทนทำนและควำมสำมัคคีของนักเรียน กลุ่มใดท้ำได้
นำนและถูกต้องที่สุดเป็นผู้ชนะ โดยในรอบต่อๆไปอำจเพิ่มควำมยำกขึ นเพ่ือเพ่ิมควำมท้ำทำย 
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4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียดกล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำ
ไปนั นได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน  

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. นกหวีด  
2. อุปกรณ์ในกำรใช้ส่ง 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรม  
2. นักเรียนมีควำมเข้ำใจและสำมำรถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่ำงถูกต้อง  
3. นักเรียนสำมำรถน้ำควำมรู้และประสบกำรณ์เกี่ยวกับกิจกรรมไปปฏิบัติเองในชีวิตประจ้ำวันได้  

 
กิจกรรมที่3 : ออกก าลังกาย 
  

กิจกรรมที่ 3.7 : ยกขวดน ้ำขนำดใหญ่ข้ำมสิ่งกีดขว้ำง  
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำย 
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อและได้ไปใช้ในกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยใน

ชีวิตประจ้ำวันได้  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
3.1 ให้นักเรียนจับแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  
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3.2 นักเรียนทั ง 2 กลุ่มไปยืนรอที่แถวที่เตรียมเอำไว้จำกนั นเมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ ให้
แข่งกันยกขวดน ้ำขนำดใหญ่ให้ข้ำมสิ่งกีดขว้ำงที่มีควำมสูงเพ่ิมขึ นเป็นระดับไปทีละคนทีมไหนท้ำเสร็จ
ได้เร็วครบทุกคนก่อนเป็นผู้ชนะ โดยในรอบต่อๆไปอำจเพิ่มควำมยำกขึ นเพ่ือเพ่ิมควำมท้ำทำย 

4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียดกล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำ
ไปนั นได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

  
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. นกหวีด  
2. ยกขวดน ้ำขนำดใหญ่ 
3. กรวย 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรม  
2. นักเรียนมีควำมเข้ำใจและสำมำรถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่ำงถูกต้อง  
3. นักเรียนสำมำรถน้ำควำมรู้และประสบกำรณ์เกี่ยวกับกิจกรรมไปปฏิบัติเองในชีวิตประจ้ำวันได้ 

 
กิจกรรมที่ 3 : ออกก าลังกาย  
 

กิจกรรมที่ 3.8 : สควอชหลังชนกัน 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทำงกำย 
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อและได้ไปใช้ในกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยใน

ชีวิตประจ้ำวันได้  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำรเล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
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3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
3.1 ให้นักเรียนจับกลุ่มย่อย 5-6 คน เป็นวงกลมและนั่งลงหันหน้ำเข้ำหำกัน  
3.2 นักเรียนในแต่ละกลุ่มทุกคนเตรียมท้ำท่ำสควอช รอไว้ เมื่อเป่ำนกหวีดให้สัญญำณ ให้

นักเรียนทุกคนในกลุ่มหันหลังชนกันพร้อมกับท้ำท่ำสควอชไปด้วยโดยในกลุ่มต้องช่วยกันเพ่ือไม่ให้ล้ม
แต่ละคนต้องพยำยำมประคองตัวเองและกลุ่มด้วย แต่ละกลุ่มท้ำให้นำนที่สุดเท่ำที่จะท้ำได้ดูควำม
ทนทำนและควำมสำมัคคีของนักเรียน กลุ่มใดท้ำได้นำนและถูกต้องที่สุดเป็นผู้ชนะ โดยในรอบต่อๆไป
อำจเพิ่มควำมยำกขึ นเพื่อเพ่ิมควำมท้ำทำย 

4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียดกล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำ
ไปนั นได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน  

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. นกหวีด  
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนมีควำมสนุกสนำนในกำรท้ำกิจกรรม  
2. นักเรียนมีควำมเข้ำใจและสำมำรถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่ำงถูกต้อง  
3. นักเรียนสำมำรถน้ำควำมรู้และประสบกำรณ์เกี่ยวกับกิจกรรมไปปฏิบัติเองในชีวิตประจ้ำวันได้ 
 

กิจกรรมที่ 4 : รับรู้ข้อมูล  
 
กิจกรรมที่ 4.1 : ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์คืออะไร 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจผลกระทบและภำวะของร่ำงกำยที่เกิดจำกภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่ำของกำรแก้ไขปัญหำภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของตนเอง  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนักเรียนทุกคน  
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2. ให้นักเรียนชมคลิปและรูปภำพเกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ และอธิบำยให้นักเรียน
เข้ำใจเกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ในด้ำนของปัจจัยและผลกระทบ  

3. ให้นักเรียนท้ำกำรประเมินตนเองจำกข้อมูลที่ได้รับจำกกิจกรรมกำรประเมินตนเองว่ำ
ตนเองมีภำวะของร่ำงกำยเป็นอย่ำงไร  

4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้ค้ำแนะน้ำและสร้ำงควำมมั่นใจในกำรแก้ไข
ปัญหำภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์แก่นักเรียน  

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้ที่มีเนื อหำเกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
2. รูปภำพเกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
3. คลิป VDO เกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
 
การประเมินผล  
1. ผลกำรวิเครำะห์ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์กับสุขภำพตนเอง  
2. นักเรียนมีควำมกระตือรือร้นในกำรแก้ไขปัญหำภำวะน ้ำหนักเกินของตนเอง 
 

กิจกรรมที่ 4 : รับรู้ข้อมูล 
 
กิจกรรมที่ 4.2 : กำรเพิ่มน ้ำหนักท้ำได้อย่ำงไร  
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้ำใจว่ำกำรเพ่ิมน ้ำหนักจะท้ำได้อย่ำงไรและมีควำมส้ำคัญยังไง 
2. เพ่ือสร้ำงให้นักเรียนมีเจตคติที่ดีในกำรเพ่ิมน ้ำหนักรู้ถึงคุณค่ำและประโยชน์  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำเรำจะเพ่ิมน ้ำหนักของตัวเองได้อย่ำงไร  
2. อธิบำยให้นักเรียนฟังถึงวิธีกำรของกำรเพ่ิมน ้ำหนักและอธิบำยถึงควำมส้ำคัญต่อตัวของ

นักเรียน 
3. ให้นักเรียนท้ำกำรประเมินตนเองว่ำในแต่ละวันมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรอย่ำงไร 
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4. ผู้วิจัยท้ำกำรสรุปเนื อหำกำกิจกรรม  
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้ที่มีเนื อหำเกี่ยวกับกำรเพิ่มน ้ำหนัก 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจ ในเรื่องของกำรเพิ่มน ้ำหนักอย่ำงถูกวิธี  
2. นักเรียนมีควำมกระตือรือร้น ตั งใจ ให้ควำมส้ำคัญในเรื่องของกำรเพิ่มน ้ำหนัก 
 

กิจกรรมที่ 4 : รับรู้ข้อมูล  
 
กิจกรรมที่ 4.3 : รู้จักพลังงำน   
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับพลังงำนที่ร่ำงกำยได้รับจำกกำรรับประทำน

อำหำรและพลังงำนที่ใช้ไปในกำรท้ำกิจกรรมทำงกำยหรือกิจวัตรประจ้ำวัน  
2. เพ่ือสร้ำงเจตคติที่ดีในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรและกำรออกก้ำลังกำย

ให้มีควำมเหมำะสม  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “รู้ไหมว่ำมนุษย์เอำพลังงำนที่ใช้ในแต่ละวันมำจำกอะไร” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยควำมหมำยเกี่ยวกับพลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรและ

พลังงำนที่ได้รับจำกอำหำร ตำมใบควำมรู้ 
3. ผู้วิจัยอธิบำยในเรื่องกำรค้ำนวณพลังงำนเพื่อที่จะรู้ว่ำจะต้องเพ่ิมน ้ำหนักอย่ำงไร  
4. ให้นักเรียนลองค้ำนวณพลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรอย่ำงง่ำยๆ  
5. ผู้วิจัยท้ำกำรสรุปเนื อหำกิจกรรม  
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
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สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เกี่ยวกับกำรค้ำนวณพลังงำนอย่ำงง่ำย ที่มีเนื อหำเกี่ยวกับกำรค้ำนวณพลังงำน

ของร่ำงกำยที่ใช้ในชีวิตประจ้ำวันของแต่ละคน  
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนสำมำรถค้ำนวณระดับพลังงำนที่เหมำะสมจำกกำรรับประทำนอำหำรและที่

ร่ำงกำยใช้ไปในแต่ละวันได้  
2. นักเรียนมีควำมตั งใจ มุ่งมั่นในกำรค้ำนวณระดับพลังงำนเพ่ือที่จะรู้ว่ำจะเพ่ิมน ้ำหนัก

อย่ำงไร 
 

กิจกรรมที่ 4 : รับรู้ข้อมูล  
 
กิจกรรมที่ 4.4 : ผลเสียของกำรขำดสำรอำหำร  
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับผลเสียหรือผลกระทบที่จะเกิดขึ นจำกกำรที่

ร่ำงกำยของคนเรำขำดสำรอำหำร 
2. เพ่ือสร้ำงให้นักเรียนเห็นคุณค่ำของกำรแก้ไขปัญหำกำรขำดสำรอำหำร  
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “รู้ไหมว่ำกำรขำดสำรอำหำรส่งผลกระทบอะไรต่อมนุษย์” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยควำมหมำยเกี่ยวกับผลเสียของกำรขำดสำรอำหำร 
3. ให้นักเรียนชมรูปภำพของคนท่ีขำดสำรอำหำร  
4. ให้นักเรียนท้ำกำรประเมินตนเองจำกสภำพร่ำงกำยว่ำตนเองมีภำวะของร่ำงกำยเป็น

อย่ำงไร  
5. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้ค้ำแนะน้ำ  
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เกี่ยวกับผลเสียของกำรขำดสำรอำหำร 
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2. รูปภำพของคนท่ีขำดสำรอำหำร 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนตระหนักถึงผลเสียของกำรขำดสำรอำหำรในด้ำนต่ำงๆ 
2. นักเรียนมีควำมกระตือรือร้น ตั งใจ ให้ควำมส้ำคัญในเรื่องของกำรขำดสำรอหำร 
 

กิจกรรมที่ 4 : รับรู้ข้อมูล  
 
กิจกรรมที่ 4.5 : ควำมส้ำคัญของโปรตีน  
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับควำมส้ำคัญของโปรตีนที่ร่ำงกำยต้องได้รับเข้ำ

ไปในแต่ละวัน 
2. เพ่ือสร้ำงเจตคติท่ีดีในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรประเภทโปรตีนที่ดี 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “โปรตีนคืออะไร” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยควำมหมำยและควำมส้ำคัญของโปรตีน 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองเลือกอำหำรประเภทโปรตีนที่คิดว่ำดีและลองวิเครำะห์ว่ำดีอย่ำงไร 
4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้ค้ำแนะน้ำ  
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เกี่ยวกับควำมส้ำคัญของโปรตีน 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนตระหนักถึงควำมส้ำคัญของโปรตีนว่ำเป็นสิ่งที่จ้ำเป็นต่อร่ำงกำยของมนุษย์และมี

ควำมส้ำคัญในกำรเพิ่มน ้ำหนัก 
2. นักเรียนมีควำมกระตือรือร้น ตั งใจ ให้ควำมส้ำคัญในเรื่องของโปรตีน 
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กิจกรรมที่ 4 : รับรู้ข้อมูล  
 
กิจกรรมที่ 4.6 : ชนิดของไขมัน 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับชนิดของไขมันที่ร่ำงกำยต้องได้รับเข้ำไปในแต่

ละวัน 
2. เพ่ือสร้ำงเจตคติท่ีดีในกำรเลือกบริโภคอำหำรที่มีไขมันแต่ละประเภทอย่ำงถูกต้อง 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “ไขมันมีกี่ประเภทและแตกต่ำงกันอย่ำงไร” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยถึงชนิดของไขมันแต่ละประเภทว่ำมีลักษณะเป็นอย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองวิเครำะห์ว่ำอำหำรแต่ละประเภทว่ำเป็นไขมันชนิดใด 
4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้ค้ำแนะน้ำ  
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เกี่ยวกับชนิดของไขมัน 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนสำมำรถรู้ว่ำไขมันชนิดต่ำงๆนั นอยู่ในอำหำรประเภทใดและส่งผลอย่ำงไรต่อ

ร่ำงกำยของเรำ  
2. นักเรียนมีควำมกระตือรือร้น ตั งใจ ให้ควำมส้ำคัญในเรื่องชนิดของไขมัน 
 

กิจกรรมที่ 4 : รับรู้ข้อมูล  
 
กิจกรรมที่ 4.7 : เพิ่มน ้ำหนักต้องเพ่ิมกล้ำมเนื อ 
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วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรเพ่ิมกล้ำมเนื อที่ส่งผลให้น ้ำหนักเพ่ิมแต่ตัว

ไม่เหลว 
2. เพ่ือสร้ำงเจตคติท่ีดีในกำรออกก้ำลังกำยควบคู่ไปกับกำรเพ่ิมน ้ำหนักอย่ำงถูกวิธี 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “กำรเพ่ิมกล้ำมเนื อท้ำให้น ้ำหนักเพ่ิมขึ นได้ยังไง” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยถึงวิธีกำรในกำรเพิ่มกล้ำมเนื อที่ท้ำให้น ้ำหนักตัวเพิ่มขึ น 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองประเมินตัวเองดูว่ำจะต้องเพ่ิมกล้ำมเนื อในส่วนไหนบ้ำง 
4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้ค้ำแนะน้ำ  
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เกี่ยวกับกำรเพ่ิมกล้ำมเนื อ 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนสำมำรถรู้ว่ำวิธีกำรในกำรเพิ่มกล้ำมเนื อที่ท้ำให้น ้ำหนักตัวเพิ่มขึ นนั นจะสำมำรถท้ำ

ได้อย่ำงไรบ้ำง 
2. นักเรียนมีควำมกระตือรือร้น ตั งใจ ให้ควำมส้ำคัญในเรื่องกำรเพิ่มกล้ำมเนื อ 
 

กิจกรรมที่ 4 : รับรู้ข้อมูล  
 
กิจกรรมที่ 4.8 : ต้องใช้เวลำนำนแค่ไหนถึงจะเพ่ิมน ้ำหนักได ้
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับระยะเวลำของกำรเพ่ิมน ้ำหนักที่มีควำม

เหมำะสมและไม่มำกจนเกินไป 
2. เพ่ือสร้ำงให้นักเรียนเห็นคุณค่ำควำมส้ำคัญของระยะเวลำในกำรเพ่ิมน ้ำหนักอย่ำง

เหมำะสม 
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ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “ในหนึ่งเดือนนักเรียนคิดว่ำเรำควรจะเพ่ิมน ้ำหนักกี่กิโลกรัมจึงจะ

เหมำะสม” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยถึงระยะเวลำของกำรเพิ่มน ้ำหนักที่มีควำมเหมำะสมและไม่

มำกจนเกินไปจนส่งผลเสียต่อร่ำงกำย 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองประเมินตัวเองดูว่ำจะสำมำรถเพ่ิมได้กี่กิโลกรัมในระยะเวลำ 2 เดือน 
4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้ค้ำแนะน้ำ  
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำที  
 
สื่อที่ใช้  
1. ใบควำมรู้เกี่ยวกับระยะเวลำของกำรเพิ่มน ้ำหนักที่มีควำมเหมำะสม 
 
การประเมินผล  
1. นักเรียนสำมำรถรู้ว่ำระยะเวลำของกำรเพ่ิมน ้ำหนักที่มีควำมเหมำะสมที่ไม่ส่งผลเสียต่อ

สุขภำพและประเมินกำรเพิ่มน ้ำหนักของตัวเองได้จำกพฤติกรรมกำรบริโภค 
2. นักเรียนมีควำมกระตือรือร้น ตั งใจ ให้ควำมส้ำคัญในเรื่องกำรระยะเวลำของกำรเพ่ิม

น ้ำหนักท่ีมีควำมเหมำะสม 
 

กิจกรรมที ่5 : ให้ค าปรึกษาและเสริมแรง 
 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนได้รับค้ำแนะน้ำ ค้ำปรึกษำ หรือกำรช่วยเหลือด้ำนข้อมูลในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก

เพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ และเสริมแรงสนับสนุนจำกกลุ่มอ้ำงอิง เช่น ผู้ปกครอง ผู้วิจัย เพ่ือน 
2. เพ่ือสร้ำงแรงจูงใจในกำรเพิ่มน ้ำหนักเพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ของตนเอง  
3. เพ่ือให้นักเรียนมีเจตคติที่ดีต่อกำรเพ่ิมน ้ำหนักเพ่ือแก้ไขปัญหำภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
 
ขั นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ให้นักเรียนน้ำใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตมำเพ่ือเป็นข้อมูลใน

กำรวิเครำะห ์ 
2. เข้ำรับค้ำปรึกษำแนะน้ำส่วนบุคคลจำกผู้วิจัยและสื่อต่ำงๆ  
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3. ให้นักเรียนน้ำค้ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ้ำวัน  
4. บันทึกข้อมูลและติดตำมผลกำรให้ค้ำปรึกษำ  
5. ให้นักเรียนผู้เข้ำร่วมกิจกรรม ร่วมก้ำหนดกติกำเงื่อนไขกิจกรรม โดยนักเรียนคนใดสำมำรถ

เพ่ิมน ้ำหนักขึ นได ้0.5 – 1 กิโลกรัมในแต่ละสัปดำห์ จะได้รับรำงวัล  
6. ผู้วิจัยตรวจบันทึกของนักเรียนทุกสัปดำห์เพ่ือให้กำรเสริมแรง ก้ำลังใจ เพ่ือให้สำมำรถ 

บรรลุวัตถุประสงค์ได้ และให้นักเรียนที่ได้รับรำงวัลออกมำเล่ำประสบกำรณ์หรือวิธีกำรปฏิบัติตนใน
ด้ำนกำรบริโภคอำหำรในรอบสัปดำห์ว่ำมีวิธีในกำรรับประทำนอำหำรที่บ้ำนและที่โรงเรียนอย่ำงไร  

7. ระหว่ำงกำรเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วนร่วมกิจกรรมด้วย เช่น กำรให้ค้ำชม กำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรบริโภค หรือกำรให้กำรสนับสนุนกำรปฏิบัติตน ตลอดทั งกำร ร่วมกันท้ำกิจกรรมทำงกำยหรือ
กำรออกก้ำลังกำยร่วมกันในครอบครัว เมื่ออยู่ที่บ้ำน  

8. ให้นักเรียนบันทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ ควำมรู้สึก หรือค้ำชมจำกพ่อแม่หรือกลุ่มอ้ำงอิง อ่ืนๆ  
9. ให้ก้ำลังใจในกำรปฏิบัติตนในกำรเพ่ิมน ้ำหนักเพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 15 นำท ี

 
สื่อที่ใช ้ 
1. ใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโต   
2. สื่ออิเล็กทรอนิกส์ เช่น สื่อออนไลน์ Facebook หรืออ่ืนๆ  
3. รำงวัลที่ใช้ในกำรเสริมแรง เช่น เสื อยืด หนังสือ ฯลฯ  
 

การประเมินผล  
1. นักเรียนรู้แนวทำงกำรแก้ไขปัญหำของตนเองจำกค้ำปรึกษำ  
2. นักเรียนมีก้ำลังใจ มุ่งม่ันในกำรเพ่ิมน ้ำหนักเพ่ือแก้ไขปัญหำภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
3. นักเรียนมีควำมตั งใจและต้องกำรที่จะเพ่ิมน ้ำหนักเพ่ือแก้ไขปัญหำภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำ

เกณฑ์ของตนเอง 
4. ประเมินผลจำกบันทึกกิจกรรม ค้ำชมของนักเรียน  
5. สังเกตจำกกำรให้ควำมร่วมมือในกำรท้ำกิจกรรม  
6. นักเรียนมีควำมตั งใจในกำรเพิ่มน ้ำหนักเพ่ือแก้ไขปัญหำภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
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ตารางโปรแกรมโปรแกรมเพิ่มน  าหนักโดยใช้ทฤษฏีการกระท าด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
 

สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

1 
วันจันทร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : บริโภคเพ่ิม
น ้ำหนักคืออะไร แล้วท้ำไมต้องเพ่ิม
น ้ำหนัก (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำ นักเรียนรู้หรือไม่
ว่ำกำรบริโภคเพ่ือเพ่ิมน ้ำหนักคืออะไร แล้วท้ำไม
ต้องเพ่ิมน ้ำหนัก  
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงควำมหมำย
และวัตถุประสงค์ให้นักเรียนฟังว่ำเป็นอย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยน้ำรูปภำพของบุคคลทั ง 2 แบบมำให้
นักเรียนชม และถำมว่ำนักเรียนอยำกจะเลือกเป็น
บุคคลประเภทใด 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียน
เลือกบุคคลที่นักเรียนอยำกจะเป็นพร้อมอธิบำย
เหตุผล และอธิบำยเหตุผลด้วยว่ำท้ำไมถึงไม่เลือก
อีกรูป  
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมแจก
ขนมที่มีประโยชน์ให้นักเรียนคนละ 1 ห่อ 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: V-Sit ส่งของ (15 นำท)ี 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน  

1 
วันพุธ 

1. รับรู้ข้อมูล : ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำ
เกณฑ์คืออะไร (15 นำท)ี 

1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนักเรียน
ทุกคน  
2. ให้นักเรียนชมคลิปและรูปภำพเกี่ยวกับภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ และอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจ
เกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ในด้ำนของ
สำเหตุและผลกระทบ  
3. ให้นักเรียนท้ำกำรประเมินตนเองจำกข้อมูลที่
ได้รับจำกกิจกรรมกำรประเมินตนเอง ว่ำตนเองมี
ภำวะของร่ำงกำยเป็นอย่ำงไร  
4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้
ค้ำแนะน้ำและสร้ำงควำมมั่นใจในกำรแก้ไขปัญหำ
ภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์แก่นักเรียน  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : ต้องรับประทำน
อำหำรให้ครบ 5 หมู่ (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำอำหำร 5 หมู่มี
อะไรบ้ำงและแต่ละหมู่มีประโยชน์อย่ำงไร  
2. ผู้วิจัยให้นักเรียนชมรูปภำพของอำหำร 5 หมู่ใน
แต่ละประเภทพร้อมอธิบำยประกอบถึงประโยชน์
ของแต่ละประเภท 
3. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนอีกว่ำแล้วจะรับประทำน
อำหำร 5 หมู่ยังไงให้น ้ำหนักเพ่ิม 
4. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมกับอธิบำยให้นักเรียน
ฟังในเรื่องของกำรแบ่งอำหำรในแต่ละหมู่ให้ตรง
ตำมทีร่่ำงกำยต้องกำร  
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

5. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียน
วำดรูปเมนูอำหำรที่คิดว่ำครบทุกหมู่และช่วยใน
กำรเพ่ิมน ้ำหนักพร้อมค้ำอธิบำย 
6. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: ดันพื นค้ำงไว้ส่งของ (15 นำท)ี 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน  

1 
วันศุกร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : ปริมำณ
โปรตีนจำก 20 วัตถุดิบที่น่ำสนใจ (30 
นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำอำหำรที่เป็นแหล่ง
โปรตีนมีอะไรบ้ำง  
2. ผู้วิจัยให้นักเรียนชมรูปภำพของ ปริมำณโปรตีน
จำก 20 วัตถุดิบที่น่ำสนใจว่ำมีอะไรบ้ำง 
3. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมกับอธิบำยให้นักเรียน
ฟังในเรื่องของโปรตีนในแต่ละประเภทว่ำแบบไหน
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

คุ้มค่ำและเหมำะสมสำมำรถหำมำรับประทำนได้ 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียน
เลือกวัตถุท่ีเป็นแหล่งโปรตีนมำเป็นอำหำร 3 อย่ำง 
ได้แก่ อำหำรจำนหลัก เครื่องดื่ม ของว่ำง โดยให้
คิดเมนูเอง 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมแจกนม
ถั่วเหลืองให้นักเรียนคนละ 1 กล่อง 

 3. ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง (15 
นำท)ี  
 

1. ให้นักเรียนน้ำใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตมำเพ่ือเป็นข้อมูลในกำร
วิเครำะห์  
2. เข้ำรับค้ำปรึกษำและเสริมแรงแนะน้ำส่วนบุคคล
จำกผู้วิจัยและสื่อต่ำงๆ  
3. ให้นักเรียนน้ำค้ำปรึกษำที่ได้ไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ้ำวัน  
4. บันทึกข้อมูลและติดตำมผลกำรให้ค้ำปรึกษำ
และเสริมแรง 
5. ให้ก้ำลังใจในกำรปฏิบัติตนในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
เพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

2 
วันจันทร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต   
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง 
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : ไข่มีโปรตีน 
(วิธีต้มไข่ให้อร่อย) (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยเกี่ยวกับ
ประโยชน์ของไข่และวิธีกำรต้มไข่ให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชมคลิปและรูปภำพของวิธีกำรต้มไข่
ให้ได้แต่ละแบบ พร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจ
เกี่ยวกับกระบวนกำร 
3. ผู้วิจัยน้ำไข่ที่ต้มให้ได้แต่แบบมำให้นักเรียนดูว่ำ
เป็นแบบใดบ้ำง 
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนตอบค้ำถำมเกี่ยวกับใบควำมรู้ 
ผู้ใดตอบได้ถูกจะได้รับประทำนไข่ท่ีเตรียมมำ  
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: กระโดดกบไต่ระดับ (15 นำท)ี 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

2 
วันพุธ 

1. รับรู้ข้อมูล : กำรเพ่ิมน ้ำหนักท้ำได้
อย่ำงไร (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำเรำจะเพ่ิมน ้ำหนักของ
ตัวเองได้อย่ำงไร  
2. อธิบำยให้นักเรียนฟังถึงวิธีกำรของกำรเพ่ิม
น ้ำหนักและอธิบำยถึงควำมส้ำคัญต่อตัวของ
นักเรียน 
3. ให้นักเรียนท้ำกำรประเมินตนเองว่ำในแต่ละวัน
มีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรอย่ำงไร 
4. ผู้วิจัยท้ำกำรสรุปเนื อหำของกิจกรรม 

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : ท้ำรับประทำน
เอง “ไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำ” ใครว่ำยำก (30 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำรู้จักเมนู ไข่ตุ๋นกับ
ไข่น ้ำ มำกแค่ไหนและคิดว่ำท้ำรับประทำนเองได้
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

นำท)ี  
 

ยำกหรือไม ่
2. ให้นักเรียนชมคลิปของวิธีกำรท้ำไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำ
พร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับกระบวนกำร 
3. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้เรื่องวิธีกำรท้ำไข่ตุ๋นกับ
ไข่น ้ำ  
4. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำหลังจำกดูคลิปแล้ว
ยังคิดว่ำ ไข่ตุ๋นกับไข่น ้ำ ยังท้ำยำกอยู่หรือไม่ 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: ยกขวดน ้ำขนำดใหญ่เคลื่อนที่ (15 
นำท)ี 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

2 
วันศุกร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนัก และเกณฑ์อ้ำงอิง
กำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : เมนูไข่คนและ
เทคนิคกำรทอดไข่ดำวให้น่ำกิน (30 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำรู้จักเมนู ไข่คน บ้ำง
หรือเปล่ำ 
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

นำท)ี  
 

2. ให้นักเรียนชมคลิปของวิธีกำรท้ำไข่คนพร้อม
อธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับกระบวนกำร 
3. ผู้วิจัยบอกกับนักเรียนว่ำวันนี จะสอนเทคนิคกำร
ทอดไข่ดำวให้น่ำทำน  
4. ให้นักเรียนชมคลิปของเทคนิควิธีกำรทอดไข่ดำว
ให้น่ำทำนพร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับ
กระบวนกำร 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมแจกไข่
สดให้นักเรียนคนละ 1ใบ ให้นักเรียนไปทอดไข่ดำว
ของตัวเองให้สวยที่สุด 

 3. ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง (15 
นำท)ี  

1. ให้นักเรียนน้ำใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตมำเพ่ือเป็นข้อมูลในกำร
วิเครำะห์  
2. เข้ำรับค้ำปรึกษำและเสริมแรงแนะน้ำส่วนบุคคล
จำกผู้วิจัยและสื่อต่ำงๆ  
3. ให้นักเรียนน้ำค้ำปรึกษำที่ได้ไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ้ำวัน  
4. บันทึกข้อมูลและติดตำมผลกำรให้ค้ำปรึกษำ
และเสริมแรง 
5. ให้ก้ำลังใจในกำรปฏิบัติตนในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
เพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

3 
วันจันทร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
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เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง 

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : เมนูจำกไข่ต้อง
ลองท้ำสักครั ง (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้เรื่องวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่ 
ได้แก่ ไข่ตกหลุม ไข่กระทะ ไข่ยัดไส้ ให้นักเรียน 
2. ให้นักเรียนชมคลิปของวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่
ทั ง 3 เมนู พร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับ
กระบวนกำร 
3. ผู้วิจัยน้ำหนึ่งในเมนูจำกทั งหมดมำให้นักเรียน
ลองรับประทำนดู 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยบรรยำยว่ำ
เมนูนี จะช่วยเพ่ิมน ้ำหนักได้อย่ำงไร และอร่อย
หรือไม่ 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: ลุกนั่งส่งบอล 2 คน (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

3 
วันพุธ 

1. รับรู้ข้อมูล : รู้จักพลังงำน (15 นำที)    1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “รู้ ไหมว่ำมนุษย์เอำ
พลังงำนที่ใช้ในแต่ละวันมำจำกอะไร” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยควำมหมำย
เกี่ยวกับพลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรและพลังงำนที่
ได้รับจำกอำหำร ตำมใบควำมรู้ 
3. ผู้ วิจัยอธิบำยในเรื่องกำรค้ำนวณพลังงำน
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

เพ่ือที่จะรู้ว่ำจะต้องเพ่ิมน ้ำหนักอย่ำงไร  
4. ให้นักเรียนลองค้ำนวณพลังงำนที่ร่ำงกำย
ต้องกำรอย่ำงง่ำยๆ  
5. ผู้วิจัยท้ำกำรสรุปเนื อหำกิจกรรม 

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : ประยุกต์เมนู
ไข่ให้น่ำรับประทำน (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้เรื่องวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่  
ได้แก่ ไข่พระอำทิตย์ ไข่เจียวกะเพรำหมูสับ ให้กับ
นักเรียน 
2. ให้นักเรียนชมคลิปของวิธีกำรท้ำอำหำรจำกไข่
ทั ง 2 เมนู พร้อมอธิบำยให้นักเรียนเข้ำใจเกี่ยวกับ
กระบวนกำรท้ำ 
3. ผู้วิจัยน้ำทั งสองเมนูมำให้นักเรียนลองรับประทำน
ดูพร้อมกับให้ควำมเห็นว่ำชอบเมนูไหนมำกกว่ำ 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้คิดเมนู
จำกไข่ที่ตัวเองจะน้ำมำประยุกต์ร่วมกับสิ่งอ่ืนๆ
พร้อมอธิบำย 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: กระโดดร่มบก (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

3 
วันศุกร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : รู้จักแคลอรี่
ของอำหำรโดยทั่วไป (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนได้ดูภำพอำหำรที่เรำรับประทำน
กันโดยทั่วไปในแต่ละวันและให้นักเรียนลองทำยดู
ว่ำอำหำรแต่ละอย่ำงนั นมีแคลอรี่อยู่เท่ำไร 
2. ผู้วิจัยเฉลยกับนักเรียนว่ำอำหำรที่เรำได้เห็นแต่
ละอย่ำงนั นมีแคลอรี่อยู่เท่ำไร 
3. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยให้นักเรียน
เข้ำใจเกี่ยวกับเรื่องของแคลอรี่และกำรทำนอำหำร
อย่ำงไรที่จะท้ำให้น ้ำหนักเพ่ิมได้ตำมที่ต้องกำร 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียน
ลองคิดเมนูอำหำรในหนึ่งวันว่ำต้องรับประทำน
อะไรบ้ำง ต้องทำนในปริมำณเท่ำไร  
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง (15 
นำท)ี  

1. ให้นักเรียนน้ำใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตมำเพ่ือเป็นข้อมูลในกำร
วิเครำะห์  
2. เข้ำรับค้ำปรึกษำและเสริมแรงแนะน้ำส่วนบุคคล
จำกผู้วิจัยและสื่อต่ำงๆ  
3. ให้นักเรียนน้ำค้ำปรึกษำที่ได้ไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ้ำวัน  
4. บันทึกข้อมูลและติดตำมผลกำรให้ค้ำปรึกษำ
และเสริมแรง 
5. ให้ก้ำลังใจในกำรปฏิบัติตนในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก



 

 

161 

สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

เพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

4 
วันจันทร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : รับประทำน
ปริมำณเท่ำไรจึงเหมำะสม (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนได้ดูภำพปริมำณอำหำร 3 
ประเภท คือ ปริมำณอำหำรน้อย ปริมำณอำหำร
พอดีเหมำะสม ปริมำณอำหำรมำก   
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำปริมำณอำหำร
ทั ง 3 ประเภท แบบไหนส่งผลอย่ำงไรกับน ้ำหนัก
ตัวของเรำบ้ำงถ้ำทำนในปริมำณนี ไปตลอด 
3. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังว่ำปริมำณอำหำรแต่
ละแบบส่งผลอย่ำงไรและเรำควรรับประทำน
อย่ำงไรให้เหมำะสมกับตัวเอง 
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนเล่นเกมเลือกอำหำรโดยจะมีรูป
ของอำหำรให้แล้วให้นักเรียนเลือกว่ำอำหำรในรูป
นั นอยู่ ในปริมำณอำหำรประเภทใดจำกทั ง 3 
ประเภท 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: ยกขวดน ้ำขนำดใหญ่ข้ำมสิ่งกีดขว้ำง 
(15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

4 
วันพุธ 

1. รับรู้ข้อมูล : ผลเสียของกำรขำด
สำรอำหำร (15 นำที) 

1. ผู้ วิ จัยถำมนักเรียนว่ำ “รู้ ไหมว่ำกำรขำด
สำรอำหำรส่งผลกระทบอะไรต่อมนุษย์” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยควำมหมำย
เกี่ยวกับผลเสียของกำรขำดสำรอำหำร 
3. ให้นักเรียนชมรูปภำพของคนที่ขำดสำรอำหำร  
4. ให้นักเรียนท้ำกำรประเมินตนเองจำกสภำพ
ร่ำงกำยว่ำตนเองมีภำวะของร่ำงกำยเป็นอย่ำงไร  
5. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้
ค้ำแนะน้ำ 

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : เมนูจำกเนื อไก่ 
“อกไก่กระเทียมพริกไทยด้ำ” (30 
นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองเสนอเมนูจำกเนื อไก่ง่ำยๆ 
เพ่ือดูว่ำเนื อไก่สำมำรถน้ำไปท้ำอะไรได้บ้ำง 
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบ
ควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงเนื อไก่ในส่วนที่น้ำมำใช้ว่ำมี
ควำมแตกต่ำงอย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำอกไก่
กระเทียมพริกไทยด้ำ ให้นักเรียนดู 
4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียน
ได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้นักเรียนลอง
กลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนดู 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: สควอทหลังชนกัน (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

4 
วันศุกร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : แป้งส้ำคัญต้อง
รับประทำนให้ถูกต้อง (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำถ้ำเรำรับประทำน
แต่โปรตีนไม่ต้องทำนแป้งเลยเรำจะสำมำรถเพ่ิม
น ้ำหนักได้อยู่หรือไม่ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังว่ำแป้งที่เรำทำนๆ
กันอยู่มีแบบใดบ้ำงและแต่ละแบบมีควำมแตกต่ำง
กันอย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้ในเรื่องของ “กำรรับประทำน
แป้งให้ถูกต้อง” ให้กับนักเรียน 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้นักเรียน
จับคู่ว่ำแป้งแต่ละประเภทมีแคลอรี่อยู่เท่ำไร 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมกับแจก
ขนมปังเนยให้กับนักเรียนคนละ 1 แผ่น 

 3. ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง (15 1. ให้นักเรียนน้ำใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

นำท)ี  อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตมำเพ่ือเป็นข้อมูลในกำร
วิเครำะห์  
2. เข้ำรับค้ำปรึกษำและเสริมแรงแนะน้ำส่วนบุคคล
จำกผู้วิจัยและสื่อต่ำงๆ  
3. ให้นักเรียนน้ำค้ำปรึกษำที่ได้ไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ้ำวัน  
4. บันทึกข้อมูลและติดตำมผลกำรให้ค้ำปรึกษำ
และเสริมแรง 
5. ให้ก้ำลังใจในกำรปฏิบัติตนในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
เพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

5 
วันจันทร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : เมนูจำกเนื อ
ปลำ “ผัดกระเพรำปลำกระป๋องกรอบ” 
(30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองเสนอเมนูจำกเนื อปลำ
ง่ำยๆ เพ่ือดูว่ำเนื อปลำสำมำรถน้ำไปท้ำอะไรได้
บ้ำง 
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบ
ควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้ว่ำมีรำคำ
ถูกและสำมำรถหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำผัดกระ
เพรำปลำกระป๋องกรอบ ให้นักเรียนดู 
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียน
ได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้นักเรียนลอง
กลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนดู  
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: V-Sit ส่งของ (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

5 
วันพุธ 

1. รับรู้ข้อมูล : ควำมส้ำคัญของโปรตีน 
(15 นำที) 

1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “โปรตีนคืออะไร” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยควำมหมำยและ
ควำมส้ำคัญของโปรตีน 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองเลือกอำหำรประเภท
โปรตีนที่คิดว่ำดีและลองวิเครำะห์ว่ำดีอย่ำงไร 
4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้
ค้ำแนะน้ำ 

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : เมนูจำกเนื อ
ปลำ “ข้ำวผัดปลำทูน่ำกระป๋อง” (30 
นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำปลำเป็นสตัว์ที่ให้โปรตีนสงู
นักเรียนลองบอกปลำที่ให้โปรตีนสูงและคุ้มค่ำ 
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบ
ควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้ว่ำมีรำคำ
เหมำะสมและสำมำรถหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร  
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำข้ำวผัด
ปลำทูน่ำกระป๋อง ให้นักเรียนดู 
4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียน
ได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้นักเรียนลอง
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

กลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนดู   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: : ดันพื นค้ำงไว้ส่งของ (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

5 
วันศุกร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : กำรเพ่ิมมื อ
อำหำรในกำรรับประทำน (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำในกำรที่นักเรียน
จะเพ่ิมน ้ำหนักนั นกำรรับประทำนอำหำรเพียงแค่ 
3 มื อต่อวันเพียงพอหรือไม่ 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยว่ำในกำรที่เรำ
จะเพ่ิมน ้ำหนักได้นั นควรเพ่ิมมื ออำหำรย่อยหรือมื อ
อำหำรว่ำงเข้ำไป 
3. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำในกำรที่นักเรียน
จะเพ่ิมมื ออำหำรนั นควรจะต้องเพ่ิมกี่มื อและเพรำะ
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

อะไรจึงเป็นเช่นนั น 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนโดยให้นักเรียนลอง
คิดเมนูตลอดหนึ่ งสัปดำห์  ว่ำในแต่ละวันจะ
รับประทำนอะไรให้ได้ 6 มื อต่อวัน 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมกับแจก
กล้วยให้กับนักเรียนคนละ 1 ลูก 

 3. ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง (15 
นำท)ี  

1. ให้นักเรียนน้ำใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตมำเพ่ือเป็นข้อมูลในกำร
วิเครำะห์  
2. เข้ำรับค้ำปรึกษำและเสริมแรงแนะน้ำส่วนบุคคล
จำกผู้วิจัยและสื่อต่ำงๆ  
3. ให้นักเรียนน้ำค้ำปรึกษำที่ได้ไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ้ำวัน  
4. บันทึกข้อมูลและติดตำมผลกำรให้ค้ำปรึกษำ
และเสริมแรง 
5. ให้ก้ำลังใจในกำรปฏิบัติตนในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
เพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

6 
วันจันทร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : เทคนิคช่วย 1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำ
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ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

เพ่ิมน ้ำหนัก (30 นำท)ี  นอกจำกกำรรับประทำนอำหำรแล้วมีเทคนิคอะไร
ที่จะช่วยให้ 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยว่ำในกำรที่เรำ
จะเพ่ิมน ้ำหนักได้นั นจะต้องมีเทคนิคอย่ำงอ่ืนมำ
ช่วยเสริมเพ่ือให้เรำสำมำรถบรรลุจุดประสงค์ได้เร็ว
ขึ น 
3. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำหลังจำกที่เรำท้ำ
กิจกรรมมำนักเรียนคิดว่ำเรำได้น้ำเทคนิคข้อไหน
มำใช้บ้ำงเพ่ือช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนโดยให้นักเรียนลอง
คิดว่ำเทคนิคแต่ละข้อมีประโยชน์ต่อเรำยังไงในแง่
ไหนและนักเรียนมีเทคนิคอะไรเพ่ิมเติมมำอีก
หรือไม่ 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: กระโดดกบไต่ระดับ (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

6 
วันพุธ 

1. รับรู้ข้อมูล : ชนิดของไขมัน (15 
นำที) 

1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “ไขมันมีกี่ประเภทและ
แตกต่ำงกันอย่ำงไร” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยถึงชนิดของ
ไขมันแต่ละประเภทว่ำมีลักษณะเป็นอย่ำงไร 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองวิเครำะห์ว่ำอำหำรแต่ละ
ประเภทว่ำเป็นไขมันชนิดใด 
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้
ค้ำแนะน้ำ 

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : อำหำรว่ำง
ระหว่ำงมื อที่ควรรับประทำน (30 
นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับควำมส้ำคัญ
ของอำหำรว่ำงที่เรำควรจะรับประทำนระหว่ำงวัน
ว่ำควรทำนสิ่งใดจึงจะช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักละ
เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยของเรำ 
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำ นักเรียนคิดว่ำ
อำหำรว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรรับประทำนมีอะไรบ้ำง 
3. ผู้วิจัยแจกเอกสำรใบควำมรู้ในเรื่องของ “อำหำร
ว่ำงระหว่ำงมื อที่ควรทำน” ให้กับนักเรียน 
4. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนท้ำโดยให้เลือก
เมนูอำหำรว่ำงที่ควรรับประทำนในแต่ละวันเป็น
เวลำ 1 สัปดำห์ 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรมพร้อมกับแจก
นมให้กับเรียนได้ดื่มคนละ 1 ขวด 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: ยกขวดน ้ำขนำดใหญ่เคลื่อนที่ (15 
นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

6 
วันศุกร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : วิธีเลือกอำหำร
จำกร้ำนสะดวกซื อ (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำเวลำที่นักเรียนเข้ำ
ไปในร้ำนสะดวกซื อนักเรียนเลือกซื ออะไรมำ
รับประทำนบ้ำง 
2. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับควำมส้ำคัญ
ของกำรเลือกซื ออำหำรหรือของรับประทำนเล่นใน
ร้ำนสะดวกซื อ 
3. ผู้วิจัยเล่นเกมเปิดภำพกับนักเรียนโดยที่ผู้วิจัย
จะเปิดภำพของอำหำรหรือของรับประทำนเล่นใน
ร้ำนสะดวกซื อให้นักเรียนบอกว่ำมีประโยชน์ต่อ
สุขภำพและกำรเพ่ิมน ้ำหนักหรือไม ่
4. ถ้ำนักเรียนคนใดตอบถูกในรำยกำรอำหำรที่มี
ประโยชน์ต่อสุขภำพและกำรเพ่ิมน ้ำหนักจะได้รับ
อำหำรหรือของทำนเล่นนั นไป 
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง (15 
นำท)ี  

1. ให้นักเรียนน้ำใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตมำเพ่ือเป็นข้อมูลในกำร
วิเครำะห์  
2. เข้ำรับค้ำปรึกษำและเสริมแรงแนะน้ำส่วนบุคคล
จำกผู้วิจัยและสื่อต่ำงๆ  
3. ให้นักเรียนน้ำค้ำปรึกษำที่ได้ไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ้ำวัน  
4. บันทึกข้อมูลและติดตำมผลกำรให้ค้ำปรึกษำ
และเสริมแรง 
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ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

5. ให้ก้ำลังใจในกำรปฏิบัติตนในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
เพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

7 
วันจันทร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : อำหำรเวลำ
เร่งด่วน 1 “แซนวิช” (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังถึงลักษณะของ
อำหำรในเวลำเร่งด่วน 
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำอะไร
เป็นอำหำรในเวลำเร่งด่วนได้บ้ำง 
3. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูและวัตถุดิบที่จะน้ำมำให้ท้ำ
วันนี และสำธิตให้นักเรียนดูต่อหน้ำว่ำท้ำอย่ำงไร 
4. ผู้วิจัยแจกวัตถุดิบให้นักเรียนลองท้ำแซนวิชคน
ละ 1 ชิ น   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรมพร้อมกับแจก
นมถั่วเหลืองให้กับเรียนได้ดื่มคนละ 1 ขวด 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: ลุกนั่งส่งบอล 2 คน (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

7 
วันพุธ 

1. รับรู้ข้อมูล : เพ่ิมน ้ำหนักต้องเพ่ิม
กล้ำมเนื อ (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “กำรเพ่ิมกล้ำมเนื อท้ำให้
น ้ำหนักเพ่ิมขึ นได้ยังไง” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยถึงวิธีกำรในกำร
เพ่ิมกล้ำมเนื อที่ท้ำให้น ้ำหนักตัวเพ่ิมขึ น 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองประเมินตัวเองดูว่ำจะต้อง
เพ่ิมกล้ำมเนื อในส่วนไหนบ้ำง 
4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้
ค้ำแนะน้ำ 

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : อำหำรเวลำ
เร่งด่วน 2 “ขนมปังชุบไข่ไส้ชีส” (30 
นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนท้ำยว่ำวันนี นักเรียนคิดว่ำ
ผู้วิจัยจะมำน้ำเสนอเมนูเร่งด่วนอะไรให้กับนักเรียน
ได้ชมกัน 
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบ
ควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้ว่ำสำมำรถ
น้ำไปประยุกต์สูตรและหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร  
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำขนมปัง
ชุบไข่ไส้ชีส ให้นักเรียนดู 
4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียน
ได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้นักเรียนลอง
กลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนดู   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: กระโดดร่มบก (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
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ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

7 
วันศุกร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : สเต็กท้ำได้ไม่
ยำก (30 นำที)  
 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำคิดว่ำเมนูอำหำร
ฝรั่งที่เป็นที่นิยมมีอะไรบ้ำงและคิดว่ำเมนูนั นท้ำได้
ยำกหรือไม่ 
2. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูที่จะน้ำมำให้ดูวันนี และแจกใบ
ควำมรู้พร้อมอธิบำยถึงวัตถุดิบที่น้ำมำใช้ว่ำสำมำรถ
น้ำไปประยุกต์สูตรและหำซื อได้ง่ำยอย่ำงไร  
3. ผู้วิจัยเปิดคลิป VDO ของวิธีในกำรท้ำสเต็ก ให้
นักเรียนดู 
4. ผู้วิจัยน้ำเมนูนี ที่ได้ปรุงไว้ก่อนแล้วมำให้นักเรียน
ได้ลองรับประทำนกันและแนะน้ำให้นักเรียนลอง
กลับไปท้ำรับประทำนที่บ้ำนดู   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง (15 
นำท)ี  

1. ให้นักเรียนน้ำใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตมำเพ่ือเป็นข้อมูลในกำร
วิเครำะห์  
2. เข้ำรับค้ำปรึกษำและเสริมแรงแนะน้ำส่วนบุคคล
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ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

จำกผู้วิจัยและสื่อต่ำงๆ  
3. ให้นักเรียนน้ำค้ำปรึกษำที่ได้ไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ้ำวัน  
4. บันทึกข้อมูลและติดตำมผลกำรให้ค้ำปรึกษำ
และเสริมแรง 
5. ให้ก้ำลังใจในกำรปฏิบัติตนในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
เพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
 
 

8 
วันจันทร์ 

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : อำหำรว่ำงอร่อยๆ
ท้ำเองได้  “โยเกิ ร์ต ผลไม้  ซี เ รี ยล 
น ้ำผึ ง” (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังถึงลักษณะของ
อำหำรว่ำงที่ท้ำได้ง่ำยๆ 
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำอะไร
เป็นอำหำรว่ำงที่ท้ำรับประทำนเองได้บ้ำง 
3. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูและวัตถุดิบที่จะน้ำมำให้ท้ำ
วันนี และสำธิตให้นักเรียนดูต่อหน้ำว่ำท้ำอย่ำงไร 
4. ผู้วิจัยแจกวัตถุดิบให้นักเรียนลองท้ำ “โยเกิร์ต 
ผลไม้ ซีเรียล น ้ำผึ ง” คนละ 1 ถ้วย   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: ยกขวดน ้ำขนำดใหญ่ข้ำมสิ่งกีดขว้ำง 
(15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 

8 
วันพุธ 

1. รับรู้ข้อมูล : ต้องใช้เวลำนำนแค่ไหน
ถึงจะเพ่ิมน ้ำหนักได้ (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยถำมนักเรียนว่ำ “ในหนึ่งเดือนนักเรียนคิด
ว่ำเรำควรจะเพ่ิมน ้ำหนักกี่กิโลกรัมจึงจะเหมำะสม” 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้และอธิบำยถึงระยะเวลำของ
กำรเพ่ิมน ้ำหนักที่มีควำมเหมำะสมและไม่มำก
จนเกินไปจนส่งผลเสียต่อร่ำงกำย 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนลองประเมินตัวเองดูว่ำจะ
สำมำรถเพ่ิมได้กี่กิโลกรัมในระยะเวลำ 2 เดือน 
4. ผู้วิจัยสรุปเนื อหำกำรด้ำเนินกิจกรรมพร้อมให้
ค้ำแนะน้ำ 

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : อำหำรว่ำง
อร่อยๆท้ำเองได้ “ขนมปัง ผลไม้ เนย
ถั่ว ถั่ว น ้ำผึ ง” (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยอธิบำยให้นักเรียนฟังถึงลักษณะของ
อำหำรว่ำงที่ท้ำได้ง่ำยๆ 
2. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำอะไร
เป็นอำหำรว่ำงที่ท้ำรับประทำนเองได้บ้ำง 
3. ผู้วิจัยแนะน้ำเมนูและวัตถุดิบที่จะน้ำมำให้ท้ำ
วันนี และสำธิตให้นักเรียนดูต่อหน้ำว่ำท้ำอย่ำงไร 
4. ผู้วิจัยแจกวัตถุดิบให้นักเรียนลองท้ำ “ขนมปัง 
ผลไม้ เนยถั่ว ถั่ว น ้ำผึ ง” คนละ 1 จำน   
5. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม 

 3. ออกก้ำลังกำย : กำรออกก้ำลังกำย 
: สควอชหลังชนกัน (15 นำที) 

1. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรยืด
เหยียดกล้ำมเนื อ 
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

2. ผู้วิจัยอธิบำยรำยละเอียดของกิจกรรม วิธีกำร
เล่น และขอบเขตที่ใช้ในกำรท้ำกิจกรรม  
3. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  
4. ผู้วิจัยน้ำนักเรียนผ่อนคลำยกล้ำมเนื อยืดเหยียด
กล้ำมเนื อและสรุปกิจกรรมว่ำกิจกรรมที่ท้ำไปนั น
ได้ประโยชน์อย่ำงไรต่อตัวของนักเรียน 
 
 

8 
วันศุกร ์

1. ประเมินตนเอง : ชั่งน ้ำหนัก บันทึก
ข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ของ
กรมอนำมัย (15 นำท)ี  
 

1. นักเรียนรับใบบันทึกน ้ำหนักตัว และเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตให้กับนักเรียน  
2. ให้นักเรียนชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและวัด ส่วนสูง
ของตนเอง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด้ำเนินกำรวัดและอ่ำน
ค่ำที่วัดได้  
3. ให้นักเรียนจดบันทึกน ้ำหนักและส่วนสูง ของ
ตนเอง พร้อมกับเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้ำงอิงกำร
เจริญเติบโต  
4. ให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมในกำรบริโภคแต่
ละมื อของตนเอง  

 2. บริโภคเพ่ิมน ้ำหนัก : วิเครำะห์
ป ระ โ ยชน์ ข องส ำรอ ำห ำรแต่ ล ะ
ประเภท (30 นำท)ี  
 

1. ผู้วิจัยถำมค้ำถำมกับนักเรียนว่ำนักเรียนคิดว่ำ
จำกอำหำรที่นักเรียนได้รับเข้ำร่ำงกำยไปในแต่ละ
วันนักเรียนได้ประโยชน์อะไรจำกมันบ้ำง 
2. ผู้วิจัยแจกใบควำมรู้พร้อมอธิบำยว่ำในอำหำรแต่
หมู่นั นมีประโยชน์ต่อร่ำงกำยทั งสิ นอยู่ที่เรำเลือกที่
จะรับประทำนให้เพียงพอ 
3. ผู้วิจัยแจกใบงำนให้นักเรียนโดยให้นักเรียนคิด
ว่ำในวันนี ได้ทำนอำหำรอะไรเข้ำไปในร่ำงกำยบ้ำง
และลองแยกอำหำรนั นออกแล้ววิเครำะห์ดูว่ำได้
ประโยชน์อะไรบ้ำง 
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สัปดาห์ 
ที/่วัน 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 
 

4. ผู้วิจัยสรุปถึงเนื อหำของกิจกรรม พร้อมแจก
แซนวิชและนมให้นักเรียนคนละ 1 ชุด 

 3. ให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง (15 
นำท)ี  

1. ให้นักเรียนน้ำใบบันทึกน ้ำหนักตัวและเกณฑ์
อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตมำเพ่ือเป็นข้อมูลในกำร
วิเครำะห์  
2. เข้ำรับค้ำปรึกษำและเสริมแรงแนะน้ำส่วนบุคคล
จำกผู้วิจัยและสื่อต่ำงๆ  
3. ให้นักเรียนน้ำค้ำปรึกษำที่ได้ไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ้ำวัน  
4. บันทึกข้อมูลและติดตำมผลกำรให้ค้ำปรึกษำ
และเสริมแรง 
5. ให้ก้ำลังใจในกำรปฏิบัติตนในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก
เพ่ือป้องกันภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

แบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
แบบวัดเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

เครื่องชั่งน ้ำหนักร่ำงกำยและที่วัดส่วนสูง 
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แบบวัดความรู้เรื่องการเพิ่มน  าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
 
1. แบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์
ฉบับนี  มีจ้ำนวนทั งหมด 20 ข้อ ดังนี  
2. ขอควำมร่วมมือให้นักเรียนอ่ำนค้ำชี แจงในแต่ละส่วนของแบบวัดวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ให้เข้ำใจก่อนลงมือท้ำแบบทดสอบ 
3. ให้เวลำในกำรท้ำแบบวัดวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 30 นำท ี

 
ขอขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ให้ควำมร่วมมือเป็นอย่ำงดี 
 

นำยศรัณย์ โสพิณ 
       ผู้วิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

180 

แบบวัดความรู้เรื่องการเพิ่มน  าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์
ค าชี แจง 

1. ให้นักเรียนอ่ำนค้ำถำมและเลือกค้ำตอบที่ถูกต้องที่สุด โดยท้ำเครื่องหมำย X (กำกบำท) 
ลงบนตัวหมำยเลย 1 2 3 หรือ 4 ที่นักเรียนได้เลือก 

2. แบบวัดแบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะ
น ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ ์มีจ้ำนวนทั งสิ น 20 ข้อ 
 
1. นักเรียนคิดว่ำใครเลือกรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ต่อกำรเจริญเติบโตและกำรเพ่ิมน ้ำหนักของ
ร่ำงกำยมำกท่ีสุด  

1. แดง รับประทำนข้ำวเหนียวกับส้มต้ำ  

2. ด้ำ รับประทำนโรตีกับน ้ำแกง 

3. ขำว รับประทำนข้ำวกับเนื ออกไก่ย่ำง 
4. เขียว รับประทำนน ้ำพริกกับผักต้ม 

 
2. วันนี แม่ท้ำอำหำรเช้ำไม่ทัน นักเรียนต้องไปเลือกซื ออำหำรรับประทำนเองที่โรงเรียน นักเรียนจะ
เลือกอำหำรในข้อใดที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำยและกำรเพ่ิมน ้ำหนักมำกท่ีสุด 

1. โจ๊กกับปำท่องโก๋  

2. ข้ำวไก่กระเทียมกับไข่ต้ม 

3. ขนมปังทำแยมสองแผ่น 
4. ก๋วยเตี๋ยวลูกชิ นน ้ำใส 

 
3. ถ้ำหำกนักเรียนต้องกำรที่จะเพ่ิมน ้ำหนักตัวอย่ำงมีสุขภำพที่ดีนักเรียนควรเลือกรับประทำนของว่ำง
ประเภทใด 

1. โอวัลติน ขนมปัง  ไก่ทอด 

2. ลูกชิ นปิ้ง น ้ำอัดลม เยลลี่ 

3. ซำลำเปำ กล้วย ไมโล 
4. นม ไข่ต้ม ถั่ว 
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4. นักเรียนคิดว่ำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรแบบใดที่ท้ำให้เสี่ยงเกิดภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์
ได้มำกที่สุด 

1. เอ๋ ชอบทำนไก่ทอดมำกกินวันหนึ่งเป็นสิบน่องแต่ทำนข้ำวไม่ตรงเวลำ 

2. เอ็ม ชอบทำนขนมกรุบกรอบกับน ้ำอัดลมเป็นประจ้ำหลังทำนข้ำวเสร็จ 

3. โอ๋ ไม่ค่อยได้กินข้ำวเช้ำและมื ออ่ืนก็ทำนค่อนข้ำงน้อยเพรำะกลัวอ้วน 
4. อุ้ย ไมท่ำนอำหำรกลำงวันของโรงเรียนเพรำะรู้สึกไม่ถูกปำกแต่ชอบทำนตอนเย็นจ้ำนวนมำก 

 
5. นักเรียนคิดว่ำกำรออกก้ำลังกำยแบบใดที่ช่วยในกำรส่งเสริมในกำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวได้มำกท่ีสุด 

1. วิ่งมำรำธอน 30 กิโลเมตร 

2. ลุกนั่ง 30 ครั ง ดันพื น 30 ครั ง ต่อวัน 

3. กระโดดเชือกอยู่กับที่ 500 ครั ง 
4. ปั่นจักรยำนวันละ 10 กิโลเมตร 

 
6. ข้อใดกล่ำวได้ถูกต้องที่สุดเกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 

1. กำรที่รับประทำนอำหำรน้อยกว่ำปกติที่ร่ำงกำยควรได้รับ 

2. ภำวะที่ร่ำงกำยมีน ้ำหนักลดลงจำกเดิม 

3. มีน ้ำหนักตัวที่ต่้ำกว่ำเกณฑ์มำตรฐำนที่ก้ำหนดไว้ 
4. บุคคลที่มีรูปร่ำงผอมมำกดูไม่สมส่วน 

 
7. ผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ จะส่งผลกระทบอย่ำงไรต่อร่ำงกำยมำกท่ีสุด 

1. ผิวหนังเหี่ยวย่นเหมือนคนแก่ 

2. สูญเสียกล้ำมเนื อและไขมัน 

3. ผมร่วงอย่ำงรุนแรง 
4. เบื่ออำหำรไม่อยำกทำนอะไร 

 

8. กำรเพ่ิมน ้ำหนักตัวหมำยถึงอะไร 
1. กำรที่ร่ำงกำยมีน ้ำหนักเพ่ิมขึ นจำกเดิม 

2. กำรที่ร่ำงกำยมีมวลของกล้ำมเนื อเพ่ิมมำกขึ น 

3. กำรที่ร่ำงกำยมีขนำดที่ใหญ่ขึ น 
4. ถูกเฉพำะข้อ 1 และ 2  
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9. ในแต่ละวันร่ำงกำยควรรับประทำนอำหำรให้ครบถ้วนทั ง 5 หมู่ ประกอบด้วยอะไรบ้ำง 
1. โปรตีน  คำร์โบเดรต เกลือแร่ วิตำมินและไขมัน 

2. โปรตีน  คำร์โบเดรต  เนื อสัตว์ ผักและผลไม้ 

3. คำร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตำมิน ไขมันและผลไม้ 
4. คำร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตำมัน ผักและผลไม้ 

 
10. ถ้ำต้องกำรจะเพ่ิมน ้ำหนักควรรับประทำนอำหำรวันละกี่มื อถึงจะดีที่สุด 

1. 3 มื อ แบ่งเป็นมื อหลัก 3 มื อ ไม่ทำนอะไรเพ่ิมอีก 

2. 4 มื อ แบ่งเป็นมื อหลัก 2 มื อ มื อย่อย 2 มื อ 

3. 5 มื อ แบ่งเป็นมื อหลัก 5 มื อ ไม่ทำนอะไรเพ่ิมอีก 
4. 6 มื อ แบ่งเป็นมื อหลัก 3 มื อ มื อย่อย 3 มื อ 

 
11. ถ้ำในแต่ละวันเรำรับพลังงำนอยู่ที่ 1,500 แคลอรี่ จะเพ่ิมน ้ำหนักควรรับประทำนให้เพ่ิมเป็นเท่ำไร 

1. 1,600 แคลอรี่ 

2. 1,700 แคลอรี่ 

3. 1,800 แคลอรี่ 
4. 2,000 แคลอรี่ ขึ นไป 

 
12. กำรเพ่ิมน ้ำหนักในหนึ่งเดือนควรเพ่ิมให้ได้เท่ำไรจึงจะถือว่ำเหมำะสมไม่มำกไม่น้อยเกินไป 

1. 2-3 กิโลกรัม 

2. 4-5 กิโลกรัม 

3. 6-7 กิโลกรัม 
4. 8-9 กิโลกรัม 

 
13. ผลไม้ในข้อใดที่ช่วยในกำรเพิ่มน ้ำหนักได้ดีที่สุด  

1. ขนุน แก้วมังกร แอปเปิ้ล 

2. กล้วยน ้ำว้ำ ฝรั่ง มังคุด 

3. กล้วยหอม มะม่วงน ้ำดอกไม้สุก เงำะ 

4. มะระกอ แอปเปิ้ลเขียว ทุเรียน 
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14. ไขมันในข้อใดเป็นไขมันที่ดี  
1. คอเลสเตอรอล ประเภท LDL 

2. ไข่มันไม่อ่ิมตัว 

3. ไข่มันอ่ิมตัว 

4. ไขมันทรำนส์ 
 
15. ไขมันจำกอำหำรประเภทใดที่ร่ำงกำยควรรับประทำนมำกท่ีสุด  

1. เนยเทียม ครีมเทียม 

2. น ้ำมันปำลม ์กะทิ 

3. เนื อหมูสำมชั น น ้ำมันหมู 

4. ปลำทะเล ถั่ว 
 
16. เนื อชนิดใดที่ให้โปรตีนสูงและคุ้มค่ำคุ้มรำคำที่สุด  

1. เนื อจระเข ้เนื อกุ้ง 

2. เนื อหม ูเนื อวัว 

3. เนื ออกไก ่เนื อปลำ 

4. เนื อแกะ เนื อนกกระจอกเทศ 
 
17. นักเรียนคิดว่ำบุคคลใดที่เพ่ิมน ้ำหนักได้ถูกวิธีที่สุด 

1. นำยเอ มีน ้ำหนักตัวน้อยจึงทำนอำหำรประเภทแป้งเพียงอย่ำงเดียวและไม่ออกก้ำลังกำยเลย  

2. นำยบี มีน ้ำหนักตัวน้อยจึงทำนอำหำรประเภทโปรตีนเพียงอย่ำงเดียวและออกก้ำลังกำยอย่ำงหนัก 

3. นำยซี มีน ้ำหนักตัวน้อยจึงทำนอำหำรประเภทไขมันเพียงอย่ำงเดียวและไม่ออกก้ำลังกำยเลย 

4. นำยดี มีน ้ำหนักตัวน้อยจึงทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ แต่เน้นแป้งกับโปรตีนเป็นหลักและออก
ก้ำลังกำยที่เน้นกล้ำมเนื อไม่ให้เหนื่อยจนเกินไป 
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18. ถ้ำนักเรียนเข้ำไปในร้ำนสะดวกซื อนักเรียนควรจะเลือกซื ออำหำรหรือของทำนเล่นประเภทใดท่ีจะ
ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนักได้ดีที่สุด 

1. ขนมกรุบกรอบ น ้ำอัดลม ลูกอม 

2. ถั่ว สำหร่ำย ปลำเส้น  

3. ขนมปัง เนื อไก่ปรุงรส นมถั่วเหลือง 

4. ไข่ต้ม ไส้กรอก บะหมี่กึ่งส้ำเร็จรูป 
 

19. ถ้ำนักเรียนอยู่ในระหว่ำงหำรเพ่ิมน ้ำหนักจะเลือกทำนอำหำรนอกบ้ำนที่ให้แคลอรี่ที่เหมำะสมแล้ว
ไม่เสียสุขภำพควรเลือกทำนอำหำรในข้อใด 

1. ข้ำวขำหมู 690 กิโลแคลอรี่ ข้ำวผัดอเมริกัน 790 กิโลแคลอรี่ เค้กช็อกโกแลต 275 กิโลแคลอรี่ 
รวมหนึ่งมื อ 1,555 กิโลแคลอรี่ 

2. ก๋วยเตี๋ยวเรือน ้ำตก 180 กิโลแคลอรี่ ขนมถ้วย 2 ถ้วย 265 กิโลแคลอรี่ รวมหนึ่งมื อ 445 กิโล
แคลอรี่ 

3. ข้ำวผัดกระเพรำไก่ไข่ดำว 630 กิโลแคลอรี่ ต้มเลือดหมู 120 กิโลแคลอรี่ ถั่วเขียวต้มน ้ำตำล 
160 กิโลแคลอรี่ รวมหนึ่งมื อ 810 กิโลแคลอรี่ 

4. ข้ำวรำดหน้ำไก่ 400 กิโลแคลอรี่ ต้มย้ำไก่ใส่เห็ด 80 กิโลแคลอรี่ ส้มเขียวหวำน 2 ลูก 120 กิโล
แคลอรี่ รวมหนึ่งมื อ 600 กิโลแคลอรี่ 
 
20. ถ้ำนักเรียนอยู่ในช่วงเทศกำลกินเจแล้วต้องกำรทำนโปรตีนที่ไม่ได้มำจำกเนื อสัตว์จะเลือกทำน
โปรตีนทดแทนใดทีดี่สุดและรำคำไม่แพง 

1. บลอกโคลี โปรตีนเกษตร 

2. อโวคำโด ข้ำวโอ๊ต 

3. เห็ด เต้ำหู ถั่ว 

4. เนยถั่ว นมอัลมอนด์ 
 

 
 
 
 
 



 

 

185 

เฉลยแบบวัดความรูเ้รื่องการเพิ่มน  าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนกัต่ ากว่าเกณฑ์ 
 

 
      ข้อ                        ค าตอบ 

1.    3. 
2.    2. 
3.    4. 
4.    3. 
5.    2. 
6.    3. 
7.    2. 
8.    4. 
9.    1. 
10.    4. 
11.    4. 
12.    1. 
13.    3. 
14.    2. 
15.    4. 
16.    3. 
17.    4. 
18.    3. 
19.    4. 
20.    3. 
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แบบวัดเจตคติเรื่องการเพิ่มน  าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
ค าชี แจง 
แบบวัดเจตคติมีจ้ำนวนทั งสิ น 20 ข้อ ค้ำถำมทั งหมดนี มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำควำมรู้สึกของนักเรียน
ขอให้นักเรียนอ่ำนค้ำถำมทุกข้อให้เข้ำใจและตอบค้ำถำมทุกข้อลงในแบบสอบถำมฉบับนี  โดยท้ำ
เครื่องหมำยถูก  ลงในช่องที่ตรงตำมควำมคิดเห็นและควำมรู้สึกที่แท้จริงของนักเรียนมำกที่สุด
เพียงเครื่องหมำยเดียว ดังนี  

เห็นด้วย  หมำยถงึ  นักเรียนมีควำมคดิหรือควำมรู้สึกตรงกับข้อควำมนั น 
ไม่แน่ใจ  หมำยถึง  นักเรียนมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกที่ไม่แน่ใจกับข้อควำมนั น 
ไม่เห็นด้วย  หมำยถึง  นักเรียนมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกที่ไม่เห็นด้วยกับข้อควำมนั น 
 

ข้อ ค้ำถำม เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

1 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนไข่จะท้ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง    

2 ถึงแม้จะมีค่ำอำหำรกลำงวันไม่มำกแต่ฉันสำมำรถเลือกอำหำรที่
เสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโตได้ 

   

3 กำรรับประทำนอำหำรให้ครบทั ง 5 หมู่เป็นสิ่งที่ส้ำคัญ    

4 กำรรับประทำนอำหำรให้ครบทั ง 3 มื อ และมีมื อย่อยอีก 3 มื อ 
เป็นสิ่งที่ส้ำคัญในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 

   

5 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพรำะไม่ค่อยรับประทำน
เนื อสัตว์ 

   

6 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์เพรำะไม่ค่อยรับประทำนแป้ง    
7 คนที่ผอมมำก ๆ ถือว่ำเป็นคนที่มีรูปร่ำงที่ดีสมส่วน    

8 นักเรียนอยำกที่จะเพ่ิมน ้ำหนักของตัวเองให้มำกขึ น    

9 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนเนื ออกไก่จะท้ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง    
10 นักเรียนเชื่อว่ำกำรท้ำอำหำรรับประทำนเองที่บ้ำนเป็นสิ่งที่ดีและ

ช่วยประหยัดค่ำใช้จ่ำย 
   

11 นักเรียนมั่นใจว่ำสำมำรถเลือกอำหำรว่ำงที่คุ้มค่ำและมีประโยชน์
ได ้

   

12 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรรับประทำนถั่วดีกว่ำกำรทำนขนมกรุบกรอบ    
13 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรดื่มนมดีกว่ำกำรรับประทำนน ้ำอัดลม    
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14 นักเรียนเชื่อว่ำกำรค้ำนวณพลังงำนเป็นสิ่งส้ำคัญในกำรเพ่ิม
น ้ำหนัก 

    

15 นักเรียนเชื่อว่ำกำรรับประทำนเนื ออกไก่มำกๆจะท้ำให้หน้ำอก
ใหญ ่

   

16 นักเรียนเชื่อว่ำกำรสร้ำงกล้ำมเนื อมีส่วนที่ช่วยในกำรเพ่ิมน ้ำหนัก    

17 นักเรียนมั่นใจว่ำกำรเลือกทำนอำหำรที่ดีและถูกต้องจะท้ำให้
สุขภำพแข็งแรง 

   

18 นักเรียนไม่สนใจว่ำอำหำรจะสะอำดหรือมีคุณค่ำทำงโภชนำกำร
เพียงใดเพียง ขอแค่เพียงมีรสชำติอร่อยถูกปำก  

   

19 นักเรียนมั่นใจว่ำถ้ำวำงแผนกำรรับประทำนอำหำรได้ดีจะ
สำมำรถเพ่ิมน ้ำหนักได้  

   

20 คนที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ไม่ได้เป็นคนที่มีปัญหำสุขภำพ    
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เครื่องชั่งน  าหนักร่างกาย 
เครื่องชั่งน  าาหนักบุคคลแบบดิจิตอล (Digital Weight Scales) ยี่ห้อ TANITA Model :  

UM-051 

 
 

ชั่งน ้ำหนักได้สูงสุด 150 กิโลกรัม 
ควำมละเอียด : 100 กรัม 

พลังงำน : แบตเตอรี่ลิเธียม 1 ก้อน 
 

ที่วัดส่วนสูงแบบแผ่นสาหรับเด็ก 

 
 

วัดส่วนสูงได้สูงสุด 170 เซนติเมตร 
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ภาคผนวก ง 

กำรวิเครำะห์คุณภำพของเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
1. คุณภำพของแบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนัก
ต่้ำกว่ำเกณฑ ์
2. ตำรำงค่ำ IOC ในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเนื อหำ (Content validity) ของโปรแกรมเพ่ิม
น ้ำหนักโดยใช้ทฤษฏีกำรกระท้ำด้วยเหตุผลของนักเรียนมัธยม ศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
3. ตำรำงค่ำ IOC ในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเนื อหำ (Content validity) ของของแบบวัด
ควำมรู้ เจตคติ เรื่องกำรเพิ่มน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
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1. คุณภาพของแบบวัดความรู้เรื่องการเพิ่มน  าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น  าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 

ค่ำควำมยำกง่ำย (p) และค่ำอ้ำนำจจ้ำแนก (r) เป็นรำยข้อของแบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิม
น ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์จ้ำนวน 20 ข้อ จ้ำนวนนักเรียน 
20  คน 

 

    ค่ำควำมเชื่อมั่นของแบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ มีค่ำเท่ำกับ 0.82 

ค่ำ p (ควำมยำก-ง่ำย) อยู่ในช่วง 0.27-0.57  
ค่ำ r (อ้ำนำจจ้ำแนก) อยู่ในช่วง 0.27-0.67 

ข้อที่ ค่ำควำมยำกง่ำย (p) ค่ำอ้ำนำจจ้ำแนก (r) 

1 0.53 0.40 
2 0.30 0.47 
3 0.53 0.67 
4 0.57 0.33 
5 0.37 0.33 
6 0.47 0.53 
7 0.27 0.27 
8 0.43 0.33 
9 0.47 0.40 

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

1.1 ตารางค่าดัชนีความสอดคล้องของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

ตารางแสดง ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเนื อหำของกิจกรรมที่ 
กิจกรรมประเมินตนเอง 

กิจกรรมที่ รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน
( R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปรผล คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

1. ประเมินตนเอง 1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั นตอนในกำร
ด้ำเนินกิจกรรม 

1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

5. กำรประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 
 รวม     1.00 ใช้ได้ 

ตารางแสดง ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเนื อหำของกิจกรรมที่ 2 
กิจกรรมโภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก 

กิจกรรมที่ รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
( R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปรผล คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

 2. โภชนำกำรเพ่ิม
น ้ำหนัก 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั นตอนในกำร
ด้ำเนินกิจกรรม 

1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 
5. กำรประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

 รวม     1.00 ใช้ได้ 
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ตารางแสดง ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเนื อหำของกิจกรรมที่  3 
กิจกรรมออกก้ำลังกำย 

กิจกรรมที่ รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
( R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปรผล คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

3. ออกก้ำลังกำย 1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั นตอนในกำร
ด้ำเนินกิจกรรม 

1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

5. กำรประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 
 รวม     1.00 ใช้ได้ 

 
ตารางแสดง ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเนื อหำของกิจกรรมที่  4 
กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
( R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปรผล คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

4. รับรู้ข้อมูล 
 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั นตอนในกำร
ด้ำเนินกิจกรรม 

1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

5. กำรประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 
 รวม     1.00 ใช้ได้ 
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ตารางแสดง ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเนื อหำของกิจกรรมที่ 5 
กิจกรรมให้ค้ำปรึกษำและเสริมแรง 

กิจกรรมที่ รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
( R ) 

ค่า 
IOC 

การ
แปรผล คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

5. ให้ค้ำปรึกษำ
และเสริมแรง 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั นตอนในกำร
ด้ำเนินกิจกรรม 

1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้ 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

5. กำรประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 
 รวม     1.00 ใช้ได้ 
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3. ตารางค่าดัชนีความสอดคล้องของเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
 

ตารางแสดง  ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องของแบบวัดแบบวัดควำมรู้เรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของคะนน 

( R ) 

ค่า 
IOC 

การ 
แปรผล คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

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

รวม     1.00 ใช้ได้ 
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ตารางแสดง  ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องของแบบวัดเจตคติเรื่องกำรเพ่ิมน ้ำหนักของนักเรียนมัธยมศึกษำ
ตอนต้นที่มีภำวะน ้ำหนักต่้ำกว่ำเกณฑ์ 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
( R ) 

ค่า 
IOC 

การ 
แปรผล คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

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

รวม     1.00 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก จ 
ภำพกิจกรรมกำรจัดโปรแกรม 
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กิจกรรมโภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก: นักเรียนก้ำลังดูคลิปวิดีโอ 
 

 
กิจกรรมออกก้ำลังกำย: นักเรียนท้ำกิจกรรม V-Sit ส่งของ 
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กิจกรรมโภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก: ผู้วิจัยแจกนมถั่วเหลืองให้นักเรียน 
 

 
 

กิจกรรมโภชนำกำรเพ่ิมน ้ำหนัก: นักเรียนรับประทำนของว่ำงเป็นถั่ว 
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ประวัติผู้เขียนวิทยำ นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นำยศรัณย์ โสพิณ เกิดเมื่อวันที่ 2 สิงหำคม พ.ศ. 2534 ที่จังหวัดกรุงเทพมหำนคร 
ส้ำเร็จกำรศึกษำหลักสูตรครุศำสตรบัณฑิต สำขำวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ จำกคณะครุศำสตร์ 
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สำขำวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ ภำควิชำหลักสูตรและกำรสอน คณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย เมื่อปีกำรศึกษำ 2557 
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