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บทที่  1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

อัตราการเกิดภาวะน้ําหนักเกินของวัยรุํนทั่วโลกมีแนวโน๎มเพิ่มขึ้นอยํางตํอเนื่อง จาก
การศึกษาในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวําวัยรุํนอเมริกันมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานประมาณร๎อย
ละ 11 และเป็นโรคอ๎วนประมาณร๎อยละ 24 สํวนวัยรุํนไต๎หวันมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ประมาณร๎อยละ 10 และเป็นโรคอ๎วนประมาณร๎อยละ 16 สําหรับประเทศไทยพบวําวัยรุํนไทยมี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือ เป็นโรคอ๎วนถึงร๎อยละ 17.3 โดยพบมากในเขตชุมชนเมือง   จาก
การคาดประมาณขององค๑การอนามัยโลกพบวําในปีพ.ศ. 2558 ประชากรกลุํมอายุ 30 ปีขึ้นไป
เกือบครึ่งหนึ่งจะมีน้ําหนักตัวเกิน จากการวิเคราะห๑พฤติกรรมที่เป็นสาเหตุหลักของการเกิดโรคอ๎วน
พบวําสํวนใหญํเกิดจากการมี พฤติกรรมการบริโภคและการมีกิจกรรมทางกายที่ไมํเหมาะสม   ท่ี
ผํานมาสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ทําให๎ประชาชนเกิดพลังงานสํวนเกินมากขึ้น คือ
ได๎รับพลังงานจากอาหารมากกวําพลังงานที่ใช๎ ออกไปในการมีกิจกรรมทางกาย  (กองโภชนาการ , 
2549; Popkin and Doak, 1998; Traino and Fragel, 1999; Chu, 2001) 

ในชํวงทศวรรษที่ผํานมา ประเทศไทยอยูํในกลุํมประเทศที่มีความชุกของโรคอ๎วนในเด็ก
เพิ่มขึ้นเร็วที่สุดในโลก โดยความชุกของโรคอ๎วนพบในเขตเมืองมากกวํา ในเขตชนบท ความชุกของ
โรคอ๎วนในประเทศไทยมีอัตราเพิ่มสูงขึ้นทุกกลุํมอายุในชํวงระหวํางปี พ.ศ. 2529 ถึงพ.ศ.2538 และ
จากการสํารวจภาวะโภชนาการ ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาทั่วประเทศในปี พ.ศ. 2545 จํานวน 
16,382 คน และในปี พ.ศ.2546 จํานวน 9,585 คน พบวํามีนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินร๎อยละ 
7.9 และ 9.7 ตามลําดับ หากไมํมีการจัดการปัญหาดังกลําวอยํางมีประสิทธิภาพ  ในอนาคต 
สังคมไทยจะเต็มไปด๎วยประชากรท่ีเป็นโรคอ๎วน ทั้งนี้กรมอนามัยคาดการณ๑วําในปีพ.ศ. 2558 นี้ 
ความชุกของเด็กอ๎วนจะสูงถึง 1 ใน 5 ของเด็กกํอนวัยเรียน และ 1 ใน 10 ของเด็กวัยเรียน (แสงโสม 
สีนะวัฒน๑และคณะ, 2541; กรมอนามัย, 2550) 

ในปี 2551 กรมอนามัย พบวํา เด็กเพศชายอายุ 15 ปีทั่วประเทศ มีรอบเอวเกินมาตรฐาน
คือ ต้ังแตํ 90 เซนติเมตรขึ้นไปถึงร๎อยละ 34 และเพศหญิงมีรอบเอวต้ังแตํ 80 เซนติเมตรขึ้นไปร๎อย
ละ 58 เนื่องจากมีไขมันสะสมในชํองท๎องมากเกินไป ทําให๎เป็นโรคอ๎วนลงพุงหรือที่เรียกวําเมตาบอ
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ลิก ซินโดรม ( Metabolic Syndrome)เป็นผลให๎มีระดับน้ําตาลในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง และ
ระดับไขมันในเลือดสูง เสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ  โรค
หลอดเลือดสมองมากขึ้น  โดยรอบเอวที่เพิ่มขึ้นทุกๆ 5 เซนติเมตรจะเพิ่มโอกาสเสี่ยงเป็น
โรคเบาหวาน  3-5 เทํา  ทั้งนี้นักวิชาการจากเครือขํายเด็กไทยไมํกินหวานรํวมกับกรมอนามัยได๎
ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคขนมและเครื่องดื่มของเด็กใน 24 ชั่วโมงของนักเรียนจํานวน 5,764 คน 
ใน 143 โรงเรียน และศูนย๑เด็กเล็ก 9 แหํง ใน 24 จังหวัด ในปี 2549-2550 พบวํา เด็กบริโภคขนม 
เครื่องดื่ม ทั้งสิ้น 27,771 รายการ โดยด่ืมน้ําอัดลมเฉลี่ยคนละ 1กระป๋องตํอวัน และขนมกรุบกรอบ
คนละ 2-3 หํอตํอวัน ซึ่งสิ่งเหลํานี้เป็น สาเหตุให๎เด็กไทยเป็นโรคอ๎วน ในอนาคต นอกจากน้ีจากการ
สํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชากร ในพ.ศ.2550 ของสํานักงานสถิติแหํงชาติ พบ วํา
ประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปจํานวนทั้งหมด 16.3 ล๎านคน ออกกําลังกายเพียงร๎อยละ 29.6 โดยกลุํม
อายุท่ีออกกําลังกาย มากที่สุดคือกลุํมวัยทํางานอายุ 25-29 ปีคิดเป็นร๎อยละ 40.3 รองลงมาคือ
กลุํมอายุ 15-24 ปีร๎อยละ 29.3 และกลุํมอายุ 11-14 ปี ร๎อยละ 18.4(สํานักสารนิเทศ และ
ประชาสัมพันธ๑กระทรวงสาธารณสุข, 2553) 

แสงโสม  ลีนะวัฒน๑ (กรมอนามัย  ,2550) กลําวถึงสาเหตุของภาวะ โรคอ๎วนในเด็กวําเป็น
เพราะพํอแมํมักคิดวําเด็กอ๎วนนํารัก จึงให๎รับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูงเชํน ไกํชุบแป้งทอด เค๎ก 
ไอศกรีม น้ําอัดลม น้ําหวาน เป็นต๎น รวมทั้งตัวเด็กเองก็มักไมํชอบออกกําลังกาย ชอบเลํนเกมส๑
คอมพิวเตอร๑ ชอบดูโทรทัศน๑ ซึ่งเป็นปัจจัยที่ทําให๎อ๎วนงํายขึ้นอีก ในระยะ 10 ปีที่ผํานมาอาหารจาน
ดํวนแบบตะวันตก 4 ประเภท คือ พิซซํา แฮมเบอร๑ เกอร๑ ไกํทอดโดนัทและน้ําอัดลมได๎เข๎ามา
จําหนํายในประเทศไทยอยํางแพรํหลาย ทั้งในกรุงเทพมหานครและเมืองใหญํในตํางจังหวัด 
โดยเฉพาะจังหวัดที่เป็นแหลํงทํองเที่ยว โดยมีกลุํมเป้าหมายหลัก คือ เยาวชนและวัยรุํน อาหาร
เหลํานี้มีต๎นกําเนิดมาจากประเทศอุตสาหกรรมในซีกโลกตะวันตก อีกทั้ง ในปัจจุบันประชาชนมี
ชีวิตประจําวันที่เรํงรัดและมีการแขํงขันสูงทุกคนต๎องประหยัดเวลา อาหารจานดํวน ซึ่งเป็นอาหารท่ี
หาซื้อได๎โดยไมํต๎องเสียเวลานาน และสามารถบริโภคได๎ทันทีในภาชนะบรรจุที่สามารถนําออกไป
บริโภคที่ใดก็ได๎โดยเฉพาะเด็กในเมืองซึ่งมีอาหารท่ีพรั่งพร๎อมหลายรูปแบบจึงมีแนวโน๎มที่เด็กใน
เมืองจะได๎รับสารอาหารท่ีมีไขมันและพลังงานมากเกินไป ทั้งนี้เนื่องมาจากอิทธิพลของการ
โฆษณา ทําให๎เกิดการกินตามคํานิยม จึงพบวําอาหารประเภทฟาสต๑ฟู้ด สํงผลให๎เด็กในเขต
กรุงเทพมหานครมีภาวะโภชนาการเกินถึงร๎อยละ 20 กลุํมเด็กวัยเรียนจึงเป็นกลุํมที่นําเป็นหํวงใน
เรื่องความเสี่ยงของโรคอ๎วน (กานต๑ธิดา ตันวัฒนถาวร, 2550) 
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ภาวะน้ําหนักเกินของเด็กวัยเรียนโดยเฉพาะวัยรุํนทําให๎เกิดผลกระทบทั้งทางด๎านรํางกาย 
จิตใจ อารมณ๑และสังคม ซึ่งผลกระทบนี้เกิดขึ้นได๎ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ผลกระทบในระยะ
สั้น ได๎แกํ ขาดความกระฉับกระเฉง มีปัญหาเรื่องกระดูกและข๎อ มีปัญหาเรื่องการทรงตัว เป็นเด็กที่
ขาดความเชื่อมั่น มีภาวะซึมเศร๎า แยกตนเองออกจากสังคม เป็นต๎น สํวนผลกระทบในระยะยาว ได๎แกํ  
เป็นโรคเรื้อรังตํางๆ เชํน โรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง 
โรคของถุงน้ําดี โรคมะเร็งบางชนิด มีภาวะความดันในกะโหลกศีรษะสูง โรคเกาต๑ มีความผิดปกติใน
การนอนหลับ  มีการสะสมไขมันที่ตับ  มีภาวการณ๑ด้ืออินซูลิน   นิ่วในถุงน้ําดี  ฟันผุนอกจากนี้ยังมี
ผลกระทบตํอกลุํมอาการของระบบการหายใจ เป็นต๎น (Lee, manson&Hennerken, 1993; Gortmaker 
et al, 1993; ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 2547; จุฬาภรณ๑ รุํงพิสุทธิพงษ๑, 2550) 

ผลกระทบที่สําคัญที่สุด ของเด็กอ๎วน คือการเติบโตเป็นผู๎ใหญํที่อ๎วน  ในตํางประเทศมี
การศึกษาพบวําเด็กอ๎วนที่เติบโตเป็น ผู๎ใหญํอ๎วนจะมีอายุสั้นกวําปกติถึง 5-20 ปี จากการศึกษาใน
กลุํมตัวอยํางที่มีอายุเทํากัน พบวํา กลุํมคนที่มีน้ําหนักเกินจะมีน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย ไขมันใน
รํางกาย ชีพจรขณะพักและความดันโลหิตสูงกวํากลุํมคนที่มีน้ําหนักปกติ เมื่อเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายพบวําคําแรงบีบมือและแรงเหยียดขาในคนที่มีน้ําหนักเกินจะมีคําตํ่ากวําคนที่
มีน้ําหนักปกติ  อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชํนเดียวกับความจุปอดตํอน้ําหนักตัวและสมรรถภาพ
การใช๎ออกซิเจนจะมีคําตํ่ากวําคนที่มีน้ําหนักตัวปกติอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ . 05 
ภาวะแทรกซ๎อนที่พบได๎บํอยในเด็กอ๎วนคือความผิดปกติของข๎อที่รับน้ําหนักมากโดยเฉพาะอยําง
ยิ่งข๎อเขํา นอกจากน้ีบางคนยังนอนกรนหรือหยุดหายใจตอนกลางคืนจากภาวะทางเดินหายใจถูก
อุดกั้น ซึ่งถ๎าเป็นเรื้อรังโดยไมํได๎แก๎ไข อาจเป็นโรคเบาหวาน แบบที่2 (Type 2 Diabetes)และภาวะ
หัวใจวายตามมาได๎  ซึ่งปัจจุบันเริ่มพบในเด็กอายุน๎อยลงเรื่อยๆ คนอ๎วนบางรายอาจมีผิวหนัง
บริเวณคอ รักแร๎  ขาหนีบ ข๎อพับดําคล้ํา  ซึ่งเกิดจากภาวะฮอร๑โมนอิน ซูลินในเลือดสูง ผิวหนังมีสี
คล้ําเหมือนขี้ไคล ไมํสามารถทําให๎จางลงได๎ด๎วยการขัดถูหรือทาครีมรักษา  แตํจะจางลงได๎เมื่อลด
น้ําหนัก  ผิวหนังสีคล้ํานี้เป็นสัญญาณเตือนวําถ๎าไมํลดน้ําหนัก  ในที่สุดวัยรุํนคนนั้นก็จะมีโอกาส
เป็นโรคเบาหวาน ได๎สูงในอนาคต โดยอาจมีอาการเริ่มต๎นคือกินจุแตํผอมลง หิวน้ําบํอย ปัสสาวะ
บํอย บางรายอาจปัสสาวะรดที่นอนตอนกลางคืน ภาวะแทรกซ๎อนอ่ืนๆ ที่อาจพบได๎คือไขมันใน
เลือดสูง ซึ่งสํวนใหญํพบวําดีขึ้นเมื่อลดนํ้าหนัก มีเพียงน๎อยรายท่ีจําเป็นต๎องทานยารักษา  ภาวะ
ไขมันแทรกในตับ (Fatty liver) ก็เป็นอีกภาวะหนึ่งที่พบได๎ในวัยรุํนที่อ๎วนที่มีไขมันในเลือดสูง  ภาวะ
นี้อาจหายได๎เชํนกันเมื่อลดน้ําหนัก   ปัจจุบันยาลดความอ๎วนในเด็กมีข๎อบํงชี้ในโรคอ๎วนบาง ชนิด
เทํานั้น ดังนั้นการลดน้ําหนักในวัยรํุน สํวนใหญํจะเน๎นที่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นหลักในเด็ก
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เล็ก การควบคุมน้ําหนักเป็นวิธีหนึ่งที่ใช๎ได๎ โดยอาศัยหลักการวําเมื่อเด็กโตขึ้น  สํวนสูงเพิ่มขึ้นทําให๎
คําดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ลดลง สํวนในเด็กโตหรือวัยรุํน  การควบคุมน้ําหนักอาจไมํพี
ยงพอจะต๎องลดน้ําหนักโดยการควบคุมอาหารรํวมกับการออกกําลังกาย  (อรวรรณ ภูํชัยวัฒนา
นนท๑, 2550; สมิติเวช, 2552; จินตนา สรายุทธพิทักษ๑, 2553) 

โรงเรียนเป็นท่ีรวมของนักเรียนจํานวนมากซึ่งจะเติบโตเป็นผู๎ใหญํที่มีคุณภาพ บทบาท
หน๎าที่ที่สําคัญของโรงเรียน คือ การจัดกิจกรรมทั้งในเวลาเรียนและนอกเวลาเรียนเพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพที่ดีให๎กับนักเรียน เชํนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
จากการศึกษาพบวํา นักเรียนท่ีมีสุขภาพที่ดีสามารถเรียนรู๎ได๎ดีกวํานักเรียนที่มีปัญหาทางสุขภาพ 
แนวคิดการจัดกิจกรรมนอกเวลาเรียนเพื่อสํงเสริม ป้องกัน และแก๎ไขปัญหาสุขภาพของนักเรียน 
โดยมีเป้าหมายให๎นักเรียนมีสุขภาพดี ประสบความสําเร็จในด๎านการเรียนนั้น พบวําแนวคิด การ
จัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนเป็นแนวคิดที่นําไปสูํเป้าหมายดังกลําวได๎ (สุชาติ โสมประยูร , 
2526; จินตนา สรายุทธพิทักษ๑ , 2553; Linda Meeks, 2003; Nancy D.Brener, 2006) แนวคิด
การจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนมีพื้นฐานจากความคิดที่วําโรงเรียนเป็นสถานที่รวมของ
นักเรียนที่อยูํในวัยกําลังเจริญเติบโต โรงเรียนจึงต๎องให๎การดูแลนักเรียนให๎ปลอดภัยจากการ
เจ็บป่วยและอุบัติเหตุ พร๎อมทั้งชํวยสร๎างเสริมให๎นักเรียนมีสุขภาพรํางกาย จิตใจ และสังคมที่มี
คุณภาพซึ่งเป็นองค๑ประกอบสําคัญที่ทําให๎นักเรียนมีความเจริญงอกงามในทุก ๆด๎านได๎อยําง
สมบูรณ๑ ตามความมุํงหมายของการจัดการศึกษา ลักษณะกิจกรรมที่สามารถนํามาใช๎ในการจัด
โปรแกรมสุขภาพเพื่อลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นคือ
กิจกรรมการให๎ความรู๎ ด๎านโภชนาการ  การออกกําลังกาย และการให๎บริการด๎านสุขภาพ (กรม
อนามัย, 2550) 

จากการศึกษาพบวําแนวคิดการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันจะต๎องประกอบด๎วยการ
ให๎ความรู๎ด๎านโภชนาการ การออกกําลังกายและการบริการด๎านสุขภาพ โดยตรวจสอบน้ําหนัก
และเปอร๑เซ็นต๑ไขมันสม่ําเสมอเพื่อเป็นแรงจูงใจให๎นักเรียนเห็นแนวโน๎มของความสําเร็จในการลด
น้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน แนวคิดการจัดกิจกรรมให๎ความรู๎ด๎านโภชนาการและกิจกรรมการออก
กําลังกายของ กรมอนามัย ในโครงการคนไทยไร๎พุง ใช๎แนวคิดหลัก 3 อ.  ได๎แกํ อาหาร ออกกําลัง
กาย และอารมณ๑ เป็นกิจกรรม รณรงค๑สร๎างกระแสลดพุงและสร๎างบุคคลต๎นแบบในการลดความ
อ๎วน โดยกิจกรรมการรับประทานอาหาร ต๎องคํานึงถึงความเพียงพอกับความต๎องการของรํางกาย
เพื่อให๎รํางกายของเด็กได๎รับสารอาหารตําง  ๆ เข๎าไปทําหน๎าที่ชํวยเสริมสร๎างการเจริญเติบโตให๎
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เต็มศักยภาพ  พร๎อมทั้งบํารุงรํางกายสร๎างภูมิต๎านทานโรคภัยไข๎เจ็บตําง  ๆ ชํวยให๎อวัยวะของ
รํางกายทุกสํวนดํารงสภาพตามปกติ  และสิ่งสําคัญชํวยบํารุงสมอง  เพื่อให๎เกิดการเรียนรู๎ในทุก  ๆ 
ด๎าน ทั้งการเสริมสร๎างพัฒนาทางด๎านรํางกาย  สติปัญญา สังคมและอารมณ๑อยํางเต็มที่  การเลือก
รับประทานอาหารเป็นสํวนหนึ่งในการลดน้ําหนัก การหลีกเลี่ยงการรับประทานแป้งและอาหารที่มี
ไขมันสูง การควบคุมอาหารสําหรับเด็กที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานควรทําแบบคํอยเป็นคํอยไปโดยให๎
น้ําหนักลดลง เฉลี่ย 0.5 กิโลกรัมตํอสัปดาห๑ ทั้งนี้การลดน้ําหนักจะต๎องออกกําลังกายควบคํูไปด๎วย 
การออกกําลังกายใช๎หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิคซึ่งเป็น การออกกําลังกายที่ต๎องใช๎
ออกซิเจนจํานวนมากโดยสม่ําเสมอ และติดตํอกันเป็นระยะเวลานาน ครั้งละอยํางน๎อย 30 นาที 
สัปดาห๑ละ 3 ครั้ง เพื่อเผาผลาญไขมันสํวนเกิน (กรมอนามัย,  2544; พรทิพย๑ เจริญสิทธิชัย, 2548; 
สุทธิพร อรุณ, 2549) 

กิจกรรมการให๎บริการด๎านสุขภาพเป็น การตรวจสอบการเจริญเติบโตของรํางกายนักเรียน
วําเป็นไปตามวัยหรือไมํนั้นสามารถกระทําได๎โดยการชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูง การชั่งน้ําหนักกับ
วัดสํวนสูงจึงมีความสําคัญมากเพราะเป็นตัวบํงชี้ถึงการเจริญเติบโตที่สมวัยของนักเรียน ในสํวน
ของกิจกรรมการให๎บริการทางสุขภาพ เพื่อลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนนั้น ควรมี
การชั่งน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันอยํางสม่ําเสมอเพื่อประเมินผลกิจกรรมการให๎ความรู๎ด๎าน
โภชนาการและการออกกําลังกายทุกสัปดาห๑ซึ่งเป็นแรงจูงใจให๎นักเรียนเห็นแนวโน๎มของ
ความสําเร็จในการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน อีกทั้งทําให๎นักเรียนแตํละคนได๎รับคําปรึกษาที่
เหมาะสมกับปัญหาในการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของตน(จินตนา สรายุทธพิทักษ๑, 2553) 

จากความสําคัญของปัญหาภาวะน้ําหนักเกิน ของนักเรียน และแนวคิดการจัดโปรแกรม
สุขภาพในโรงเรียน เพื่อแก๎ไขปัญหาสุขภาพให๎นักเรียน ดังกลําว ผู๎วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา การจัด
โปรแกรมสุขภาพเพื่อ การลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน โดย โปรแกรมสุขภาพประกอบด๎วย การ
จัดกิจกรรมการให๎ความรู๎เรื่องการบริโภคอาหาร  กิจกรรมการออกกําลังกาย และการบริการด๎าน
สุขภาพเพื่อลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันให๎กับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีน้ําหนักเกิน 

ค าถามการวิจัย 
การจัดโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันจะมีผลตํอการลดน้ําหนัก

และเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีน้ําหนักเกินได๎หรือไมํ 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียน

ระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีน้ําหนักเกิน โดย 
 1.เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม 

2.เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองระหวํางกลุํม
ทดลองกับกลุํมควบคุม 

สมมติฐานในการวิจัย 
 1.คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํม
ทดลองและกลุํมควบคุมแตกตํางกัน 

 2.คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองระหวํางกลุํมทดลองกับกลุํม
ควบคุมแตกตํางกัน 

ขอบเขตของการวิจัย 
1.ประชากร คือนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีน้ําหนักมากกวําเกณฑ๑ปกติคือมีคํา

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ระหวําง 25.00-29.99 กิโลกรัม/ตารางเมตร 2 ในโรงเรียนสังกัด
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จํานวน 40 คน 

2.ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ ได๎แกํ 
2.1 ตัวแปรต๎น คือ โปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
2.2 ตัวแปรตาม คือ น้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
โปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน หมายถึง โปรแกรมสุขภาพ 

ที่ผู๎วิจัยจัดให๎นักเรียนเพื่อลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ประกอบด๎วย การให๎ความรูด๎๎านโภชนาการ 
การออกกําลังกายและการบริการสุขภาพ 

ภาวะน้ าหนักเกิน หมายถึง ภาวะของรํางกายที่มีปริมาณน้ําหนักมากกวําเกณฑ๑ปกติ คือ
มีคําดัชนีมวลกายระหวําง 25-29.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร2 (กองโภชนาการ, 2549) 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน หมายถึง เปอร๑เซ็นต๑ไขมันใต๎ผิวหนังและไขมันที่เกาะตามอวัยวะภายใน  
ซึ่งสามารถวัดเปอร๑เซ็นต๑ไขมันวําอยูํในเกณฑ๑ปกติหรือไมํ โดยการชั่งน้ําหนักและวิเคราะห๑ไขมันแบบ
อัตโนมัติด๎วยเครื่องชั่งน้ําหนักและวัดเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน UM-076(Bioelectrical Impedance Analysis) 
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นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึงนักเรียนทีก่ําลังศึกษาอยูํในชัน้มัธยมศึกษาปี
ท่ี 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2553 

การออกก าลังกายแบบแอโรบิค หมายถึงการออกกําลังกายที่ต๎องใช๎ออกซิเจนจํานวน
มากโดยสม่ําเสมอ และติดตํอกันเป็นระยะเวลานาน จะหยุดนิ่งหรือหยุดพักชํวงเวลาใดเวลาหน่ึง
ไมํได๎ เชํน การแขํงขันวิ่งมาราธอน วํายน้ําระยะไกล กระโดดเชือก ถีบจักรยานทางไกลติดตํอกัน
นาน 25 – 30 นาทีและการเต๎นแอโรบิค เป็นต๎น 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1.ได๎โปรแกรมสุขภาพ เพื่อ การลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีน้ําหนักเกิน 
2.เป็นแนวทางในการจัดโปรแกรมสุขภาพเพื่อแก๎ไขปัญหาสุขภาพอื่นๆของนักเรียนใน

โรงเรียน 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพ เพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑
ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  โดยผู๎วิจัยได๎กําหนดขอบเขต
ของการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องในหัวข๎อตํอไปนี้  

 

1.โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
1.1 ความหมายและแนวคิดการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
1.2 องค๑ประกอบของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
1.3 องค๑ประกอบของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนเพื่อลดน้ําหนัก ตามหลัก 3 อ.    
      ของกรมอนามัย 

2.การลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
2.1 ภาวะน้ําหนักเกิน 
2.2 น้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
2.3 การให๎ความรู๎ด๎านโภชนาการ 
2.4 การออกกําลังกาย 
2.5 การให๎บริการสุขภาพ 

3.พัฒนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น 
3.1 พัฒนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น 
3.2 การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น 
3.3 โภชนาการที่เหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น 

4.งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 
4.2 งานวิจัยภายในประเทศ 
4.2 งานวิจัยตํางประเทศ 

5.กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 

1.1 ความหมายและแนวคิดการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
 

1.1.1 ความหมายของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน มีผู๎ให๎ความหมายไว๎ ดังนี้  สุชาติ โสม
ประยูร (2525)  กลําววําการดําเนินงานเพื่อชํวยให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด๎านสุขภาพ 
ทั้งทางความรู๎ ทัศนคติและการปฏิบัติ เพื่อการดํารงรักษาไว๎และการปรับปรุงสํงเสริมสุขภาพของ
นักเรียนและบุคลากรในโรงเรียน  ความมุํงหมายเบื้องต๎นของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน เพื่อ
ต๎องการให๎ทุก ๆ คนในโรงเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค๑ทั้งทางด๎านความรู๎ ทัศนคติ และ
การปฏิบัติ และความมุํงหมายสูงสุดก็คือ ต๎องการให๎ทุก ๆ คนในโรงเรียนมีสุขภาพดี ท้ังทาง
รํางกายและจิตใจ โดยทั่วไปการปรับปรุงสํงเสริมสุขภาพนี้ยํอมจัดเป็นความมุํงหมายพื้นฐานที่
สําคัญมากของการศึกษาแผนใหมํ จึงอาจกลําวได๎วําโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนเป็นโปรแกรม
ทางการศึกษาที่สําคัญยิ่งโปรแกรมหนึ่งในบรรดาโปรแกรมทั้งหมดของโรงเรียน และตลอดชีวิตการ
เรียนของนักเรียน เรื่องการปรับปรุงสํงเสริมสุขภาพควรถือเป็นเป้าหมายหรือวัตถุประสงค๑ที่จําเป็น
ยิ่งอยํางหนึ่งของโปรแกรมการเรียน กิจกรรมที่ใช๎ในการดําเนินงานของโปรแกรมสุขภาพใน
โรงเรียนแบํงออกได๎เป็น 3 ประเภท คือ การจัดสิ่งแวดล๎อมในโรงเรียนให๎ถูกสุขลักษณะ การ
จัดบริการสุขภาพในโรงเรียนและการสอนสุขศึกษา ในการแบํงลักษณะกิจกรรมออกเป็น 3 
ประเภท เชํนนี้ก็เพื่อประโยชน๑ของการบริหารงานของโรงเรียนเป็นหลัก ความจริงแล๎วกิจกรรมทั้ง 3 
ประเภท เหลํานี้มีความเกี่ยวข๎องและสัมพันธ๑กันมาก อีกทั้งกิจกรรมตําง ๆ ในแตํละประเภทยังได๎
แทรกเข๎าไปในเรื่องของการปฏิบัติอยํางใกล๎ชิด 

กลําวโดยสรุปความหมายของการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนคือ  การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพและความมุํงหมายสูงสุด เพื่อต๎องการให๎ทุกคนในโรงเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที่
พึงประสงค๑ทั้งด๎านความรู๎ ทัศนคติและการปฏิบัติ  โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนจึงจัดวําเป็น
โปรแกรมทางการศึกษาที่มีความสําคัญมาก 

 สุชาติ  โสมประยูร (2526) ได๎เสนอแนวคิดในการจัดและดําเนินโปรแกรมสุขภาพใน
โรงเรียน ดังนี้ 
 1. แนวความคิดเกี่ยวกับการศึกษา ความมุํงหมายเบื้องต๎นของโรงเรียน คือ  การให๎
การศึกษาแกํเด็ก ดังนั้น ไมํวําจะเป็นกิจกรรมใด ๆ ก็ตาม ทั้งกิจกรรมในหลักสูตรและเสริมหลักสูตร
ที่ปฏิบัติอยูํภายในโรงเรียน จะต๎องมีความมุํงหมายข๎อนี้อยูํด๎วยเสมอ หรืออาจจะกลําวได๎อีกนัย
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หนึ่งวํา “กิจกรรมทุก ๆ อยํางของการศึกษานั้น จะต๎องมีหน๎าที่สํงเสริมประสบการณ๑ทางการเรียนรู๎
ให๎แกํเด็กเสมอ ” นั่นเอง โรงเรียนจึงเป็นสถานที่ซึ่งเด็กมีโอกาสมาเรียนรู๎ได๎อยํางแท๎จริง   จาก
แนวคิดเกี่ยวกับการศึกษานี้จะชํวยทําให๎ผู๎บริหารมองเห็นได๎อยํางชัดเจนวํา งานหรือกิจกรรมทุก
ลักษณะของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน ยํอมสามารถชํวยสอนสุขศึกษาให๎แกํเด็กหรือชํวย
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของเด็กได๎เสมอ ดังนั้น การจัดสิ่งแวดล๎อมในโรงเรียนก็มิใชํจะจัด
ขึ้นเพื่อให๎ถูกสุขลักษณะและเพื่อความสุขสบาย แตํมีความมุํงหมายให๎เป็นตัวอยํางที่ดีและให๎เด็ก
ได๎ปฏิบัติตามทฤษฎี ที่ได๎ศึกษามาจากห๎องเรียนด๎วย การจัดบริการสุขภาพก็เชํนเดียวกัน มิใชํจะ
จัดขึ้นเพื่อรักษาและป้องกันโรคเพียงเทํานั้น แตํมีความมุํงหมายเพื่อให๎เด็กได๎เรียนร๎ูถึงกิจกรรม
เกี่ยวกับบริการสุขภาพที่เด็ก ๆ ควรจะได๎รู๎จักและเข๎าใจให๎ดียิ่งขึ้นเพื่อเสริมประสบการณ๑ใน
ห๎องเรียนเกี่ยวกับเรื่องเหลํานี้ และแนวความคิดนี้เองที่มีสํวนสําคัญในการสนับสนุนหลักการที่
กลําววํา “การสุขศึกษามิใชํเพียงแตํการสอนในห๎องเรียน ”  (Health education is more than 
health teaching.)   
 2. แนวความคิดเกี่ยวกับคน  คนเป็นปัจจัยที่สําคัญที่สุดในการทํางาน  การดําเนินงาน ของ
องค๑การใดจะเจริญก๎าวหน๎าหรือไมํอยํางไรนั้น ยํอมขึ้นอยูํกับประสิทธิภาพของบุคลากรในองค๑การ
นั้นเป็นสําคัญ  
 3. แนวความคิดเกี่ยวกับเวลา งานชิ้นสําคัญ ๆ นั้นไมํสามารถจะทําให๎สําเร็จได๎ภายในวัน
เดียว สุขภาพในโรงเรียนที่ดีก็ยํอมต๎องพัฒนามาจากประสบการณ๑ในอดีตและความต๎องการใน
ปัจจุบัน รวมทั้งการมองเห็นการณ๑ไกลในอนาคตอีกด๎วย การเชื่อมโยงหรือ  การหลํอหลอมระหวําง
อดีต ปัจจุบันและอนาคต นับวําเป็นความจําเป็นใน การจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน  
 4. แนวความคิดเกี่ยวกับสุขภาพ  สุขภาพเป็นปรากฏการณ๑ที่เกิดขึ้นโดยทั่วไป และมีความ
เกี่ยวข๎องกับกิจกรรมทุก ๆ อยํางในชีวิตของคนเราไมํทางใดทางหนึ่ง พลังแหํงความคิดที่คนเรา
แสดงออกในการเรียน ในการทํางานและทุก ๆ ชํวงระยะเวลาของการดํารงชีวิต ยํอมเป็นเครื่อง
สะท๎อนให๎เห็นถึงระดับของสุขภาพ หรือระดับแหํงความมีชีวิตชีวาของคนเราได๎เสมอ   นักบริหารที่
มีความคิดเกี่ยวกับสุขภาพอยํางแคบ ๆ ไมํเห็นความสําคัญของสุขภาพ ซึ่งเป็นวิถีแหํงชีวิตและมี
ผลตํอคุณภาพของบุคคล ครอบครัวและสังคม ยํอมทําให๎เขามองเห็นการณ๑ไกลได๎  อยํางมี
ข๎อจํากัด อันจะเป็นผลกระทบกระเทือนตํอการบริหารงานด๎วย แนวความคิดเกี่ยวกับสุขภาพที่
ชัดเจนและกว๎างไกลของผู๎บริหาร จะเป็นสํวนสําคัญที่ชํวยทําให๎การจัดและดําเนินโปรแกรม
สุขภาพในโรงเรียนมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้นและประสบความสําเร็จได๎ในที่สุด 
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 5. แนวความคิดเกี่ยวกับชุมชน โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนที่ได๎ผลดีไมํสามารถจะแยกอยูํ
ได๎อยํางโดดเดี่ยว โดยไมํยอมเกี่ยวข๎องกับงานของหนํวยงานหรือองค๑การใด ๆ ในการดําเนิน
โปรแกรมสุขภาพ ในโรงเรียนยํอมมีบุคลากรที่เตรียมหรือฝึกหัดอบรมมาทางด๎านสุขภาพจํานวน
มาก ที่ไมํได๎สังกัดอยูํในวงการศึกษา เชํน แพทย๑ ทันตแพทย๑ พยาบาลและเจ๎าหน๎าที่สาธารณสุข
อ่ืน ๆ ซึ่งตํางก็มีสํวนชํวยเหลือเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพของเด็กด๎วยเสมอ ไมํโดยทางตรงก็ทางอ๎อม 
นอกจากน้ียังมีหนํวยงานและองค๑กรอาสาสมัครตําง ๆ ได๎รํวมมือกันทั้งทางด๎านการเงิน วัสดุ 
สิ่งของ และบริการสุขภาพเพื่อชํวยลดปัญหาสุขภาพของเด็ก ตลอดจนสมาคมผู๎ปกครองและครูก็มี
บทบาทสําคัญอยํูมากเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพของเด็ก แนวความคิดเกี่ยวกับชุมชนจึงเป็นรากฐาน อัน
สําคัญในการระวังรักษาและสํงเสริมสุขภาพของนักเรียน 
 6. แนวความคิดเกี่ยวกับคุณภาพ  ผู๎บริหารที่มีฝีมือหรือมีสมรรถภาพเป็นเลิศยํอมไมํพอใจ
อยูํกับผลิตผลที่มีคุณภาพต่ํา กิจกรรมทุกอยํางในการปฏิบัติงานทางด๎านสุขภาพ ของนักเรียน
มักจะได๎รับผลกระทบกระเทือนหรือเกิดความเสียหายได๎งําย ถ๎ากระทําด๎วยความสามารถที่ตํ่าหรือ 
ไมํตั้งใจ เชํน การให๎การปฐมพยาบาลที่ผิดพลาดแกํเด็กที่ได๎รับอุบัติเหตุ เป็นต๎น  แม๎แตํการสอนสุข
ศึกษาที่ไมํดีก็อาจทําให๎เกิดความเสียหายขึ้นได๎อยํางมากมายเชํนเดียวกัน เพราะเรื่องสุขภาพเป็น
เรื่องที่เกี่ยวกับชีวิตมนุษย๑และสุขภาพก็เป็นคุณภาพที่สําคัญของชีวิต การประกอบกิจการใดก็ตาม 
มิใชํจะกระทําเพียงแคํให๎เสร็จสิ้นไป แตํควรพึงกระทําให๎ดีที่สุดด๎วย ถ๎าหากผู๎บริหารมีแนวความคิด
เกี่ยวกับเรื่องคุณภาพนี้อยํางถูกต๎องและเหมาะสมแล๎ว   ก็จะชํวยทําให๎การพัฒนาโปรแกรม
สุขภาพในโรงเรียนดําเนินไปได๎อยํางมีประสิทธิภาพและราบรื่น 
 7. แนวความคิดเกี่ยวกับการป้องกัน งานทางการศึกษานั้นเราถืออุดมคติ “กันไว๎ดีกวําแก๎ ” 
เชํนเดียวกับงานทางด๎านการสาธารณสุขเหมือนกัน เพราะการให๎การศึกษาแกํเด็กก็เพื่อต๎องการให๎
เด็กเป็นคนดีหรือเป็นพลเมืองดี ประสบการณ๑ตําง ๆ ที่ครูสอนไปนั้นควรจะเน๎นหนักไปในเรื่องการ
ป้องกันไมํให๎เด็กเป็นคนเลวหรือเป็นพลเมืองที่ขาดคุณภาพ  สําหรับการแก๎ไขก็จําเป็นต๎องมีอยูํ
ควบคํูกันไปกับการป้องกัน แตํควรเน๎นให๎น๎อยกวําการป้องกัน ดังนั้น แนวความคิดและกิจกรรม
ตําง ๆ ในโปรแกรมสุขภาพของโรงเรียนจึงควรเป็นไปในด๎านการป้องกันมากกวําการ
รักษาพยาบาล เพราะการรักษาเป็นหน๎าที่ของแพทย๑ พยาบาลหรือเจ๎าหน๎าที่แพทย๑ตําง ๆ มากกวํา 
แม๎แตํการให๎การปฐมพยาบาลในโรงเรียนก็เป็นเพียงการชํวยเหลือเบื้องต๎นแกํนักเรียนท่ีได๎รับ
อุบัติเหตุ หรือความเจ็บไข๎ได๎ป่วยเล็ก ๆ น๎อย ๆ เทํานั้น ผู๎บริหารก็สามารถจัดและดําเนินกิจกรรม
ตําง ๆ ของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนให๎สอดคล๎อง  กับอุดมคติทางการศึกษา และสามารถ
ประสบกับความสําเร็จได๎งํายขึ้น 



 
 

12 

 การจัดดําเนินการโปรแกรมสุขภาพของสถานศึกษานั้น ผู๎บริหารจะต๎องรับผิดชอบและ
ดําเนินการ ดังนี้ (ชวลิต พุทธวงค๑, 2528อ๎างถึงในมนันชยา กองเมืองปัก, 2551)  
 1. ดําเนินการและประสานงานกับฝ่ายตําง ๆ ในการที่จะจัดหาวัสดุอุปกรณ๑หรือ
งบประมาณสําหรับใช๎ในโปรแกรมสุขภาพ ทั้งงบประมาณตามสายงานของสถานศึกษา หรือ
ชักชวนเอกชน ห๎างร๎าน องค๑กรตําง ๆ สนับสนุนหรือบริจาคทรัพย๑ตลอดจนการจัดงานหาทุน
สําหรับสนับสนุนโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนทุกด๎าน ทั้งการจัดสิ่งแวดล๎อม การบริการสุขภาพ
และการสอนสุขศึกษา 
 2. รับผิดชอบงานทุกด๎านของโปรแกรมสุขภาพในสถานศึกษาที่จัดขึ้นและรํวมมือกับ
เจ๎าหน๎าที่ ฝ่ายสาธารณสุขของอําเภอหรือจังหวัดในการที่จะจัดบริการสุขภาพในสถานศึกษาให๎
เกิดประโยชน๑แกํนักเรียนและบุคลากรอ่ืน ๆ ในสถานศึกษาและชุมชนให๎มากที่สุด 
 3. รับผิดชอบและบริหารงานด๎านการจัดสิ่งแวดล๎อมที่อํานวยความสะดวก  ถูกสุข 
ลักษณะและสวยงามให๎มั่นคงและปลอดภัยในสถานศึกษา 
 4. รํวมกําหนดวางแผนการสอนสุขศึกษาให๎เป็นไปตามหลักสูตร   และกับสอดคล๎อง
ชีวิตประจําวัน ของนักเรียนเพื่อให๎เกิดประโยชน๑ตํอผู๎เรียนมากที่สุด และเป็นไปตามหลักวิทยาศาสตร๑
อยํางแท๎จริง 
 5. กําหนดแนวทางอยํางแนํชัดในการที่จะพัฒนาสถานภาพและสุขนิสัยของ บุคลากรใน
สถานศึกษาตลอดจนสถานภาพของสิ่งแวดล๎อมด๎านตําง ๆ ในสถานศึกษาให๎ดีขึ้น 
 6. พัฒนาความสัมพันธ๑ระหวํางสถานศึกษากับชุมชนเพื่อให๎เป็นไปตามความต๎องการทาง
สุขภาพที่กําหนดไว๎ทั้งของสถานศึกษาและชุมชน 
 7. ดําเนินการคัดเลือกบุคลากรของโปรแกรมสุขภาพในสถานศึกษาของตนเองให๎ได๎มาซึ่ง
คนดี มีความรู๎ความสามารถในด๎านตําง ๆ เข๎ามาชํวยงาน (หากมีโอกาส) ที่เกี่ยวกับโปรแกรมให๎
มากที่สุด 
 8. วางโครงการประชุม ฝึกอบรมและสัมมนาเจ๎าหน๎าที่บุคลากรตําง ๆ  และครูที่สอนหรือ
ปฏิบัติงานของโปรแกรมสุขภาพให๎มีความรู๎ความเข๎าใจงานด๎านโครงการสุขภาพยิ่ง ๆ ขึ้นตลอดจน
การพัฒนาบุคลากรด๎านนี้ให๎มีประสิทธิภาพทั้งทางด๎านการสอน การจัดการบริการและการจัด
ปรับปรุงสิ่งแวดล๎อมในสถานศึกษาของตนให๎เกิดผลดีมากที่สุด 

 กลําวโดยสรุปแนวคิดการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนเป็นการจัดการ ชํวยสอนสุข
ศึกษาให๎แกํเด็กหรือชํวยเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของเด็กได๎เสมอ การจัดสิ่งแวดล๎อมใน
โรงเรียนมีความมุํงหมายให๎เป็นตัวอยํางที่ดีและให๎เด็กได๎ปฏิบัติตามทฤษฎี ที่ได๎ศึกษามาจาก
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ห๎องเรียนด๎วย การจัดบริการสุขภาพก็เชํนเดียวกัน มิใชํจะจัดขึ้นเพื่อรักษาและป้องกันโรคเพียง
เทํานั้น แตํมีความมุํงหมายเพื่อให๎เด็กได๎เรียนร๎ูถึงกิจกรรมเกี่ยวกับบริการสุขภาพที่เด็ก ๆ ควรจะได๎
รู๎จักและเข๎าใจให๎ดียิ่งขึ้น  

 1.2 องค์ประกอบของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
 ศูนย๑ควบคุมและป้องกันโรค ประเทศสหรัฐอเมริกา ได๎แนะนําองค๑ประกอบของการจัด
โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนให๎ประสบความสําเร็จ (Linda Meeks, 2003) ดังนี้ 
 1. การสอนสุขศึกษาในโรงเรียน 
 2. การบริการสุขภาพในโรงเรียน 
 3. การจัดสิ่งแวดล๎อมในโรงเรียนที่ปลอดภัยและเพื่อสุขภาพ 
 4. การสอนพลศึกษาในโรงเรียน หรือการจัดโครงการพลศึกษาในโรงเรียน  
 5. การบริการโภชนาการ 
 6. การให๎คําปรึกษาแนะแนวและสนับสนุนทางสังคม  
 7. การสํงเสริมสุขภาพสําหรับบุคลากร  
 8. ความรํวมมือของครอบครัว และชุมชน  
     รายละเอียด ดังตํอไปนี ้

1. การจัดสิ่งแวดล๎อมที่ปลอดภัยในโรงเรียน 
      การจัดสิ่งแวดล๎อมที่ปลอดภัยในโรงเรียน คือ การจัดโรงเรียนให๎ถูกสุขลักษณะ ให๎
เอื้อตํอการมีสุขภาวะ โดยการควบคุมดูแลและปรับปรุงสิ่งแวดล๎อมตําง ๆ ในโรงเรียนให๎อยูํใน
สภาพที่ดี ให๎ปลอดภัยจากโรค การเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุตําง ๆ สิ่งแวดล๎อมที่ดีเป็นปัจจัยสําคัญที่
สํงผลบวกตํอสุขภาพ แนวทางการดูแลสิ่งแวดล๎อมภายในโรงเรียนสํวนใหญํเป็นการดูแล
สิ่งแวดล๎อมที่มนุษย๑สร๎างขึ้น โดยการสํงเสริมและป้องกันโรค 

2. การสอนสุขศึกษา 
 การสอนสุขศึกษาเป็นงานสํวนหนึ่งของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน ปัจจุบันคน

สํวนใหญํตํางก็ยอมรับวําการจะสํงเสริมของสุขภาพให๎ดีและสมบูรณ๑แข็งแรงนั้นต๎องอาศัยความรู๎
เป็นพื้นฐานที่สําคัญประการหนึ่ง แม๎แตํในวงการสุขภาพก็มีแนวความคิดวําการสํงเสริมบุคคลให๎มี
สุขภาพดีนั้น ต๎องให๎ความรู๎มากกวําที่จะรักษา เพราะการให๎ความรู๎หรือการสอนสุขศึกษาชํวยให๎
บุคคลรู๎จักวิธีป้องกัน และสํงเสริมสุขภาพของตนเองและบุคคลอื่นให๎ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน 
ซึ่งเป็นการประหยัดเศรษฐกิจอีกอยํางหนึ่งด๎วย 
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3. การสอนพลศึกษาหรือโปรแกรมกิจกรรมพลศึกษาอ่ืน ๆ 
 การสอนพลศึกษาในปัจจุบันมุํงการคิดวิเคราะห๑และการประยุกต๑ใช๎ให๎เกิดการ

เคลื่อนไหวได๎อยํางถูกต๎องตามระดับอายุ ให๎เกิดการเคลื่อนไหวได๎อยํางถูกต๎องตามระดับอายุ เพศ 
และสํงผลและสํงผลตํอพัฒนาด๎านรํางกายและพัฒนาการทางสมองเป็นการสอนแบบมุํงพัฒนา
รํางกายและสติปัญญาที่เป็นรูปธรรม   เมื่อเกิดปัญหาครูสามารถอธิบายถึงสาเหตุและแนว
ทางการครูสามารถอธิบายถึงสาเหตุและแนวทางการแก๎ไขได๎แก๎ไขได๎ ซึ่งเน๎นผู๎เรียนเป็นสําคัญ (ครู
และนักเรียนรํวมกันครูและนักเรียนรํวมกัน) และรํวมบูรณาการกับสาระอื่นๆได๎อยํางไร การบูรณา
การกับสาระอ่ืน ๆ ได๎อยํางไร 

4. การบริการโภชนาการ 
 การจัดบริการโภชนาการในโรงเรียนสามารถจัดทําได๎หลายรูปแบบ  ซึ่งจะมีความ

เหมาะสมสําหรับโรงเรียนแตํละแหํง  ทั้งนี้ผู๎จัดจะต๎องคํานึงถึงองค๑ประกอบตําง ๆ  เป็นสําคัญที่
จะต๎องจัดให๎มีคุณคําทางอาหารสูงและครบตามความต๎องการของรํางกายนักเรียน มีจํานวน
แคลอรีเทํากับ 1/3 ของจํานวนแคลอรีที่รํางกายต๎องการทั้งหมดในหนึ่งวัน ต๎องคํานึงถึงหลักการ
สุขาภิบาลอาหารให๎ เพื่อเป็นการป้องกันและควบคุมโรคติดตํอทางอาหาร  อีกทั้งจัดหาอาหารดิบที่
มีอยูํในท๎องถิ่น  และมีตามฤดูกาลนั้น ๆ  มาประกอบอาหารให๎นักเรียนมีการเจริญเติบโตได๎อยําง
สมบูรณ๑ 

5. การบริการสุขภาพ 
 ความมุํงหมายในการจัดบริการสุขภาพในโรงเรียน  เป็นการสํงเสริม  ป้องกัน  

และแก๎ไขปัญหาสุขภาพของเด็กวัยเรียนให๎อยูํในสภาพปกติปราศจากโรคภัยไข๎เจ็บอันเป็น
อุปสรรคในการศึกษาเลําเรียนและการเจริญเติบโตตามวัย   ทั้งนี้เพื่อให๎เด็กได๎เป็นกําลังที่สําคัญ
ของครอบครับ  ชุมชน  และประเทศชาติในอนาคต   นอกจากน้ียังสํงเสริมให๎เด็กได๎รับความรู๎  เกิด
ทัศนคติด๎านสุขภาพอนามัย  และปลูกฝังสุขนิสัยที่ดีติดตัว  เพราะได๎ประสบการณ๑ตรงจากบริการ
สุขภาพในโรงเรียน จนสามารถนําไปปฏิบัติเป็นตัวอยํางแกํครอบครัวและชุมชนตํอไป 

6. การแนะแนวสุขภาพ 
 การแนะแนวในโรงเรียน เป็นวิธีการหรือเครื่องมือที่ชํวยให๎นักเรียนแตํละคนได๎รู๎จัก

ตัวเอง มีความเข๎าใจในขอบเขตความสามารถของตน ท้ังในด๎านการศึกษา ในด๎านงานอาชีพ 
ตลอดจนเข๎าใจปัญหาตํางๆที่ตนประสบอยํู และสามารถแก๎ปัญหาน้ันๆ ให๎ลุลํวงไปด๎วยดี โดยมีครู 
หรือผู๎ทําหน๎าที่แนะแนวในโรงเรียน เป็นผู๎คอยให๎ความชํวยเหลือ แนะแนวทางให๎ ชํวยให๎นักเรียน
รู๎จักใช๎สติปัญญาความสามารถ  และความถนัดตามธรรมชาติที่ตนมีอยูํในทางที่ถูก ทําให๎เข๎า
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ใจความต๎องการ และเข๎าใจของตนเอง ชํวยสํงเสริมให๎รู๎จักเลือก รู๎จักตัดสินใจ ตลอดจนรู๎จัก
แก๎ปัญหาได๎ด๎วยตนเองอยํางถูกต๎องและตรงจุด สามารถปรับตนเองให๎เข๎ากับเพื่อนและสังคมหรือ
สภาพแวดล๎อมรอบตัวได๎เป็นอยํางดี 

7. การสํงเสริมสุขภาพของบุคลากรในโรงเรียน 
 การสํงเสริมสุขภาพของบุคลากรในโรงเรียน  เป็นการจัดกิจกรรมตําง ๆ เพื่อ

กระต๎ุนและสํงเสริมให๎บุคลากรในโรงเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม  สํงผลดีตํอสุขภาพของ
ตนเองและเป็นแบบอยํางที่ดีแกํนักเรียนในโรงเรียน มีวัตถุประสงค๑เพื่อให๎บุคลากรทุกคนใน
โรงเรียนมีการประเมินสุขภาพ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เสี่ยงตํอสุขภาพ  และมีสํวนรํวมในการ
ดําเนินงานสํงเสริมสุขภาพในโรงเรียนและชุมชน 

8. ความรํวมมือของครอบครัวและชุมชน 
 โรงเรียนเป็นหนํวยงานหนึ่งของชุมชน จึงมีผู๎กลําววํา “โรงเรียนเป็นศูนย๑กลางของ

ชุมชน” เมื่อเป็นเชํนนี้ โรงเรียนกับชุมชนจึงต๎องมีความสัมพันธ๑ใกล๎ชิดกัน ต๎องให๎ความรํวมมือกัน
อยํางดีในทุกๆด๎านในการแก๎ปัญหาสุขภาพ ไมํวําเรื่องใดก็ตามสิ่งสําคัญที่จะนําไปสูํความสําเร็จ ก็
คือ ความรํวมมือระหวํางโรงเรียน บ๎าน และชุมชน งานโครงการสุขภาพในโรงเรียนจะได๎ผลดีนั้น 
ทางโรงเรียนจะต๎องได๎รับความรํวมมือจากทางบ๎านและชุมชนเป็นอยํางดี บิดามารดาผู๎ปกครอง
จะต๎องมาติดตํอกับทางโรงเรียนเสมอ โครงการด๎านสุขภาพของโรงเรียนจะต๎องสัมพันธ๑กับ
โครงการสุขศึกษาของชุมชน นักเรียนควรจะได๎มีโอกาสเข๎ารํวมกิจกรรมทางกีฬา ของชุมชนหรือ
กิจกรรมอื่นที่เกี่ยวกับสุขภาพอนามัยซึ่งจัดขึ้นในชุมชน โดยเฉพาะอยํางยิ่งคณะกรรมการ
ดําเนินงานโครงการสุขภาพของโรงเรียน 

จากแนวคิดการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนข๎างต๎น สรุปได๎วํา โปรแกรมสุขภาพใน
โรงเรียนมีจุดมุํงหมาย เพื่อให๎ทุกคนในโรงเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค๑ทั้งด๎านความรู๎ 
ทัศนคติและการปฏิบัติ ทั้งนี้ผู๎บริหารจะต๎องให๎ความสําคัญในการจัดและดําเนินการโปรแกรม
สุขภาพในโรงเรียน โดยจัดให๎เป็นนโยบายของโรงเรียน อีกทั้งจะต๎องจัดกิจกรรมตําง ๆ ทั้งใน
ห๎องเรียน และนอกห๎องเรียนได๎แกํ การสอนสุขศึกษา การบริการสุขภาพ การจัดสิ่งแวดล๎อม การ
แนะแนว การสํงเสริมสุขภาพสําหรับบุคลากร รวมทั้งควรจะได๎รับความรํวมมือจากผู๎ปกครองและ
ชุมชนทั้งนี้เพื่อให๎นักเรียนมีสุขภาพดี ประสบความสําเร็จในด๎านการศึกษา 

 ลักษณะของการจัดกิจกรรมของการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน (สุชาติ โสมประยูร 
และ เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท๑, 2542) 
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 1. การจัดสิ่งแวดล๎อมทางสุขภาพในโรงเรียน ( School Health Environment)การจัด
สิ่งแวดล๎อมในโรงเรียนให๎ถูกสุขลักษณะ  มีความมุํงหมายเพื่อจะสร๎างเสริมสิ่งแวดล๎อมและ
บรรยากาศทั่ว ๆ ไปในโรงเรียนให๎ถูกสุขลักษณะ  คําวําสิ่งแวดล๎อมหรือบรรยากาศในโรงเรียนนั้นมี
ความหมายกว๎างมาก  มีทั้งสิ่งแวดล๎อมที่เกี่ยวกับสภาพทางกายภาพและจิตภาพ  ซึ่งอยูํภายในรั้ว
โรงเรียนและบริเวณใกล๎เคียง  ตัวอยํางในการจัดสิ่งแวดล๎อมให๎ถูกสุขลักษณะนั้น  ได๎แกํ การจัด
อาคารสถานที่  ทั้งอาคารเรียนและอาคารประกอบให๎ถูกหลักสุขาภิบาล  การขจัดเหตุรําคาญและ
สิ่งรบกวนตําง ๆ  การจัดน้ําด่ืมน้ําใช๎  การรักษาความสะอาดทั่วไป  การซํอมแซมสิ่งที่ชํารุดทรุด
โทรม  การจัดตกแตํงห๎องเรียน  การจัดโปรแกรมการเรียนทั้งในและนอกห๎องเรียน  การจัด
โปรแกรมการเรียนทั้งในและนอกห๎องเรียนให๎เหมาะสมกับสุขภาพ  การป้องกันอุบัติเหตุหรือ
อันตรายตําง ๆ และการจัดให๎มีความสัมพันธ๑อันดีระหวํางทุก ๆ คนในโรงเรียน  
 การท่ีเด็กมีโอกาสได๎อยูํในสิ่งแวดล๎อมและบรรยากาศที่ดีเหลํานี้  ยํอมจะชํวยให๎เด็กมี
ความเจริญงอกงามทั้งด๎านรํางกาย  สมอง  อารมณ๑และสังคม  อันเป็นผลรวมชํวยให๎เด็กมีสุขภาพ
ดีและเป็นคนดี  นอกจากน้ี  โรงเรียนยังเป็นตัวอยํางของสุขศึกษาที่ดีตําง ๆ ให๎แกํทางบ๎านหรือ
ชุมชนอีกด๎วย  ในเรื่องการจัดสิ่งแวดล๎อมให๎ถูกสุขลักษณะนี้  ถ๎าจะพิจารณากันให๎รอบคอบตาม
ลักษณะที่เป็นจริงแล๎ว  จะเห็นได๎วําการที่ไมํสามารถจัดสิ่งแวดล๎อมให๎มีสุขลักษณะที่ดีได๎ดังที่ควร
จะเป็นนั้น  อุปสรรคสําคัญไมํได๎ขึ้นอยูํกับการขาดแคลนทุนทรัพย๑หรือขาดงบประมาณใน    การ
กํอสร๎างอาคารสถานที่หรืออุปกรณ๑ตําง ๆ ตามที่มักถืออ๎างเป็นข๎อแก๎ตัวตําง ๆ นานาเพียงอยําง
เดียว  เรื่องสําคัญนั้นยํอมขึ้นอยูํกับการรู๎จักใช๎ความคิดริเริ่มพัฒนา  ปรับปรุง  ซํอมแซมและระวัง
รักษาสิ่งที่มีอยูํนั้นให๎คงสภาพดีมีสุขลักษณะอีกด๎วย 

 2. การจัดบริการสุขภาพในโรงเรียน  (School Health Service)การจัดบริการ สุขภาพ
ในโรงเรียน  มีความมุํงหมายเพื่อที่จะชํวยปรับปรุงและสํงเสริมสุขภาพ  ทั้งทาง ด๎านรํางกายและ
จิตใจของนักเรียนทุก ๆ คนในโรงเรียนให๎ดียิ่งขึ้น  รวมทั้งรักษาระดับสุขภาพที่ดีอยูํแล๎วให๎คงดีอยูํ
ตลอดไป  โดยการจัดแบํงแยกกิจกรรมออกไปได๎หลายอยํางด๎วยกัน เชํน การชั่งน้ําหนัก และวัด
สํวนสูง  การตรวจสุขภาพและการตรวจโรคตําง ๆ การปฐมพยาบาล การชํวยแก๎ไขข๎อบกพรํองหรือ
ความพิการทางด๎านสุขภาพ  การจัดบริการอาหารกลางวัน  การควบคุมและป้องกันโรคติดตํอ  
การติดตามผล  เหลํานี้เป็นต๎น  การท่ีนักเรียนทุก ๆ คนในโรงเรียนมีโอกาสได๎รับบริการสุขภาพ
อยํางสมบูรณ๑ครบถ๎วนจะชํวยทําให๎ทุกคนมีสุขภาพดี  หากมีโรคภัยไข๎เจ็บหรือความพิการบกพรํอง
ตําง ๆ เกิดขึ้นก็ยังมีโอกาสได๎รับการตรวจรักษาและแก๎ไขได๎อยํางถูกต๎องและทันทํวงที  
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นอกจากน้ันยังเป็นการชํวยสร๎างสุขนิสัยที่ดีในการสํารวจตรวจสอบรํางกายตนเองเพื่อให๎พ๎นจาก
โรคภัยไข๎เจ็บอยูํอยํางสม่ําเสมออีกด๎วย 
 การจัดบริการสุขภาพโรงเรียนนี้  ปัญหาสําคัญอยํูที่การเอาใจใสํและการเห็นคุณคําในการ
จัดบริการสุขภาพของโรงเรียนหรือคณะครูในโรงเรียน  โดยเฉพาะผู๎มีหน๎าที่รับผิดชอบตํอการจัด
โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนโดยตรง ซึ่งได๎แกํ ครูอนามัย ครูสุขศึกษา ครูพลศึกษาหรือครูคนอ่ืน ๆ 
ที่ได๎รับมอบหมาย  บริการสุขภาพที่จัดขึ้นนี้โรงเรียนอาจมีโอกาสได๎รับความชํวยเหลือและความ
รํวมมือจากทั้งหนํวยงานราชการ องค๑กร สมาคม มูลนิธิเอกชนตํางๆ  ฯลฯ ขอเพียงแตํให๎โรงเรียน
กระตือรือร๎นเอาใจใสํและเห็นคุณคําเทํานั้น  ก็จะทําให๎การจัดบริการสุขภาพในโรงเรียนดีขึ้นหรือ
สมบูรณ๑ขึ้นกวําที่เป็นอยูํอยํางแนํนอน  ไมํวําโรงเรียนนั้นจะตั้งอยํูในเมืองหรือชนบทท่ีทุรกันดารก็
ตาม 

 3. การสอนสุขศึกษาในโรงเรียน  มีความมุํงหมายท่ีสําคัญอยํู 3 ประการ ได๎แกํ  การให๎
นักเรียนมีความรู๎และความเข๎าใจในเรื่องสุขภาพมีทัศนคติที่ดีเรื่องสุขภาพ  และมีสุขปฏิบัติที่ดี  
ปกติการสอนสุขศึกษานั้นอาจออกแบํงได๎เป็น 2 แบบ  คือ  การสอนในชั่วโมงวิชาสุขศึกษา ซึ่งมีอยูํ
ประมาณสัปดาห๑ละ 1 ชั่วโมงและอีกแบบหน่ึงคือ  การสอนให๎สัมพันธ๑หรือสอดแทรกผสมผสาน
เข๎าไปในวิชาหรือกิจกรรมอื่น ๆ ทั้งในและนอกหลักสูตร  การท่ีต๎องสอนสุขศึกษานอกชั่วโมงวิชาสุข
ศึกษาด๎วยน้ัน  ก็เพราะเรื่องสุขภาพเป็นเรื่องที่เกี่ยวข๎องกับชีวิตประจําวันอยํางแยกไมํออก  ดังนั้น
ในการเรียนวิชาหรือกิจกรรมอื่น ๆ จึงควรแทรกการอบรมสั่งสอน  แนะนําความรู๎และการปฏิบัติใน
เรื่องสุขศึกษาให๎กับนักเรียนบ๎างตามควรแกํโอกาส 
 สําหรับวิธีการสอนสุขศึกษานั้นมีอยูํมากมายหลายวิธีเชํนเดียวกับการสอนวิชาอ่ืนๆ  ทั่วไป  
ทั้งนี้วิธีสอนและอุปกรณ๑ของวิชาอ่ืนๆก็ตาม  ครูควรจัดขึ้นเพื่อสนองความสนใจและความต๎องการ
ของเด็กเสมอ โดยมุํงเพื่อให๎เกิดประโยชน๑ในชีวิตประจําวันได๎เป็นสําคัญ  การท่ีนักเรียนมีโอกาสได๎
เรียนรู๎วิชาสุขศึกษาตรงตามหลักการของวิชานี้จะชํวยให๎นักเรียนได๎มีการเปลี่ยนแปลงความรู๎และ
ทัศนคติ  ในที่สุดก็จะมีสุขปฏิบัติไปในทางที่ดีอันจะเป็นแนวทางนําไปสูํสุขภาพที่ดีได๎ 

 โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนมีกิจกรรมสําคัญ 3ประการคือ (สุจิตรา สุคนธทรัพย๑, 2544) 
 1.การจัดสิ่งแวดล๎อมในโรงเรียนให๎ถูกสุขลักษณะได๎แกํการจัดองค๑ประกอ บ

สิ่งแวดล๎อมในโรงเรียนทั้งทางด๎านกายภาพและจิตภาพให๎เอื้ออํานวยตํอสุขภาพพฤติกรรมสุขภาพ
ของนักเรียนและบุคคลากรในโรงเรียน 
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 2.การจัดบริการสุขภาพในโรงเรียน  ได๎แกํ  การดําเนินงานซึ่งกระทําโดยแพทย๑ 
พยาบาล  ครู  และบุคลากรอ่ืน ๆ โดยมุํงที่จะตรวจ  สํงเสริมและคุ๎มครองสุขภาพของนักเรียน  และ
ทุกคนในโรงเรียนให๎ดีที่สุดเทําที่จะดีได๎ 

 3.การสอนสุขศึกษา ได๎แกํ การจัดดําเนินการสอนเพื่อพัฒนาความรู๎ความเข๎าใจ 
เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพและองค๑ประกอบอ่ืน ๆ ที่มีผลตํอสุขภาพ 
  การจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนจะทําให๎เกิดผลตํอไปนี้   

1) นักเรียนบุคลากรในโรงเรียนมีสุขภาพดี 
2) เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพและเป็นการปลูกฝังสุขนิสัยที่ดีให๎แกํ

นักเรียน 
3) ป้องกันและควบคุมโรคติดตํอที่อาจเกิดขึ้นในโรงเรียน 
4) สามารถทําการแก๎ไขความบกพรํองทางสุขภาพได๎ทันที 
5) สํงเสริมสุขภาพบุคลากรทุกคนในโรงเรียน 

 กลําวโดยสรุปลักษณะการจัดกิจกรรมของการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน ประกอบไป
ด๎วย 1.การจัดสิ่งแวดล๎อมทางสุขภาพในโรงเรียนเพื่อสร๎างสิ่งแวดล๎อมและบรรยากาศทั่วๆไปใน
โรงเรียนให๎ถูกสุขลักษณะ 2.การจัดบริการสุขภาพในโรงเรียน เพื่อชํวยปรับปรุงและสํงเสริมสุขภาพ
ทางด๎านรํางกายและจิตใจให๎ดีย่ิงขึ้น 3.การสอนสุขศึกษาในโรงเรียน เพื่อให๎นักเรียนมีความรู๎ความ
เข๎าใจ มีทัศนคติที่ดีและมีสุขปฏิบัติที่ดีเรื่องสุขภาพ 

1.3 องค์ประกอบของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนเพื่อลดน้ าหนัก ตามหลัก 3 อ.
ของกรมอนามัย 

 กรมอนามัย ( 2552) กลําววํา ประเทศไทยยังขาดการเตรียมพร๎อมสําหรับการจัดการ 
ปัญหาภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ๎วนอยํางมีประสิทธิผลและทันเวลา  ในอดีตนโยบายด๎านอาหาร
และโภชนาการมักมุํงเน๎นในการแก๎ไขปัญหาภาวะโภชนาการขาด น้ําหนักตัวน๎อย อยํางไรก็ตาม
นโยบายด๎านอาหารและโภชนาการได๎คํานึงถึงการป้องกันปัญหาโรคอ๎วนมากขึ้น โดยเริ่มต๎นในปี 
พ.ศ. 2549-2550 ผํานแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหํงชาติฉบับที่ 10 และแผนพัฒนาสุขภาพ
แหํงชาติฉบับที่ 10 ที่กําหนดให๎มีนโยบายในการจัดการป้องกันและควบคุมปัญหาภาวะน้ําหนัก
เกินและโรคอ๎วนเป็นสํวนหนึ่งในแผนงานป้องกันโรคไมํติดตํอเรื้อรัง  
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 ปี พ.ศ. 2549 มีการจัดต้ังเครือขํายคนไทยไร๎พุง ภายใต๎การนําของ 6 ภาคีหลัก ได๎แกํ 
ราชวิทยาลัยอายุรแพทย๑แหํงประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุข สมาคมวิทยาศาสตร๑การกีฬาแหํง
ประเทศไทย สมาคมโภชนาการแหํงประเทศไทย สมาคมสุขศึกษาพลศึกษาและสันทนาการแหํง
ประเทศไทย โดยได๎รับการสนับสนุนงบประมาณจาก สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร๎างเสริม
สุขภาพ โดยมีการเผยแพรํองค๑ความรู๎เกี่ยวกับการควบคุมน้ําหนัก และรณรงค๑สาธารณะสร๎าง
กระแสการมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสม  

 ในปีพ.ศ. 2550 กรมอนามัยรํวมกับภาคีที่เกี่ยวข๎องรํวมกันดําเนินโครงการคนไทยไร๎พุง 
โดยมีแนวคิดหลัก 3 อ. (อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ๑) รณรงค๑สร๎างกระแสลดพุงและสร๎าง
บุคคลต๎นแบบในการลดความอ๎วน และกระทรวงสาธารณสุขได๎กําหนดเกณฑ๑ขนาดรอบเอวเป็น
เครื่องมือคัดกรองและตัวชี้วัดสุขภาพที่สําคัญ โดยรณรงค๑ให๎มีการวัดรอบเอวทั่วประเทศ 

 ในปีพ.ศ.2551 กรมอนามัยได๎จัดทําโครงการ “ภาคีรํวมใจคนไทยไร๎พุง ” โดยได๎รับการ
สนับสนุนงบประมาณจาก สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร๎างเสริมสุขภาพ เพื่อสร๎างองค๑กร/
ชุมชนต๎นแบบไร๎พุง และกําลังดําเนินการผลักดันนโยบายสาธารณะระดับองค๑กร ท๎องถิ่น และ
ระดับชาติ ซึ่งประเด็นรํวมในระดับท๎องถิ่นได๎แกํ การสํงเสริมการจัดอาหารวํางเพื่อสุขภาพ 
(Healthy Meeting) การสํงเสริมการปลูกผักหลากสี ปลอดสารพิษ ประเด็นรํวมในระดับชาติ ได๎แกํ 
โรงเรียน/ศูนย๑เด็กเล็กปลอดน้ําอัดลม สํงเสริมการผลิต/จําหนํายอาหารลดน้ําตาล ไขมัน โซเดียม
ลงร๎อยละ 25 และการควบคุมโฆษณาขนมเด็ก 

 ในปี พ.ศ.2551 แผนงานค๎ุมครองผู๎บริโภคด๎านสุขภาพและเครือขํายค๎ุมครองผู๎บริโภค
นานาชาติจัดประชุมอาเซียนวําด๎วยเรื่องการตลาดอาหารเด็ก (ASEAN Conference on Marketing of 
Food to Children) ซึ่งมีผู๎เข๎ารํวมประชุมกวํา 150 คน จากประเทศไทย มาเลเซีย อินโดนีเซีย ฟิลิปปินส๑ 
เกาหลีใต๎ ออสเตรเลีย สหราชอาณาจักร เยอรมนี และองค๑กรนานาชาติประกอบด๎วยองค๑การอนามัย
โลก (WHO) องค๑กรผู๎บริโภคสากล ( Consumers International) และสมาคมนานาชาติเกี่ยวกับ
การศึกษาโรคอ๎วน (International Association for the Study of Obesity) ซึ่งผลจากการประชุมนําไปสูํ
คําประกาศกรุงเทพฯ (The Bangkok Call to Action) เมื่อวันที่ 29 กุมภาพันธ๑ 2551 

 มีการบูรณาการโครงการภายใต๎กลุํมแผนงานสร๎างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคที่มี
ความสําคัญระดับชาติประจําปี 2552 (P&P National priority) โดยการสนับสนุนงบประมาณจาก 
สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหํงชาติ (สปสช.) ให๎ดําเนินการโครงการสุขภาพดีวิถีชีวิตไทย : อ๎วน
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ลงพุงและโรคไมํติดตํอเรื้อรัง จํานวน 75 ล๎านบาท และ โครงการป้องกันภาวะแทรกซ๎อนจาก
โรคเบาหวาน 10 ล๎านบาท นอกจากน้ียังได๎ขอรับการสนับสนุนงบประมาณประจําปี 2553 เพื่อ
ขับเคลื่อนแผนยุทธศาสตร๑สูํการปฏิบัติการอยํางตํอเนื่องตํอไป (เอกสารหลักการจัดการปัญหา
ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ๎วน, สมัชชาสุขภาพแหํงชาติครั้ง ท่ี 2) 

 กลําวโดยสรุปวํากรมอนามัยได๎รํวมมือกับองค๑กรและหนํวยงานตํางๆเพื่อแก๎ไขปัญหา
น้ําหนักเกิน ซึ่งเป็นปัญหาท่ีนําเป็นหํวงระดับประเทศ ซึ่งได๎รํวมจัดโครงการตํางๆเชํน จัดต้ัง
เครือขํายคนไทยไร๎พุง โครงการภาคีรํวมใจคนไทยไร๎พุง โดยใช๎หลักแนวคิด 3 อ.ของกรมอนามัยซึ่ง
ประกอบด๎วย อาหาร ออกกําลังกายและอารมณ๑  

2. การลดน้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

2.1 ภาวะน้ าหนักเกิน 

2.1.1 ความหมายของภาวะน้ําหนักเกิน หรือโรคอ๎วน มีผู๎ให๎ความหมายไว๎ดังนี้ 

 จันท๑ฑิตา พฤกษานนท๑  (2536) กลําววํา ภาวะอ๎วน หมายถึง การที่มีไขมัน
สํวนเกินสะสมอยูํตามสํวนตํางๆของรํางกาย ซึ่งไขมันสํวนเกินนี้จะสํงผลให๎เกิดผลเสียตํอสุขภาพ
อนามัยของผู๎นั้น  

 ไพโรจน๑  โชติวิทยธารากร (2545) กลําววํา โรคอ๎วน หมายถึง ภาวะที่
รํางกายมีไขมันสูงกวําปกติ คําที่ใช๎ในการวินิจฉัยภาวะที่รํางกายมีไขมันมากกวําปกติ ได๎แกํ 
Overweight (ภาวะโภชนาการเกิน) และ Obesity (ภาวะอ๎วน) ซึ่งหมายถึงภาวะที่รํางกายมีไขมัน
สะสมมากกวําร๎อยละ 10 และมากกวําร๎อยละ 30 ตามลําดับ 

 องค๑การอนามัยโลก (W.H.O, 1998) ให๎ความหมายของภาวะน้ําหนักเกินไว๎วํา 
ความอ๎วนเป็นโรคชนิดหน่ึง ซึ่งเกิดจากการสะสมของไขมันในรํางกายที่มีมากเกินปกติ ทําให๎
เกิดผลเสียตํอสุขภาพ 

 อรุณรัศมี บุนนาคและคณะ ( 2552) ให๎ความหมายของโรคอ๎วนวํา โรคอ๎วน คือ 
ภาวะที่รํางกายมีการสะสมไขมันมากเกินไป หรือมีการกระจายตัวเนื้อเยื่อไขมันผิดปกติและสํงผล
เสียตํอสุขภาพ  
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 กลําวโดยสรุป เด็กอ๎วนหมายถึง เด็กท่ีมีน้ําหนักตัวมากกวําปกติ และมีไขมัน
สะสมทั่วไปในรํางกายเมื่อเปรียบเทียบกับน้ําหนักเด็กมาตรฐานของเด็กที่มีอายุและความสูง
เดียวกัน ถ๎าเด็กน้ําหนักเกินปกติไปกวําร๎อยละ 20 เรียกวําอ๎วน สํวนคนที่มีน้ําหนักมากกวําคนปกติ 
อาจเกิดจากสาเหตุอ่ืน เชํน โครงรํางใหญํหรือเป็นนักเพาะกายหรือนักกล๎าม เหลํานี้ไมํใชํโรคอ๎วน 
เพราะวําน้ําหนักที่เกินไปไมํใชํน้ําหนักของไขมัน และมีไขมันสะสมทั่วไปในรํางกาย 

2.1.2 ประเภทของโรคอ๎วน  
 โรค อ๎วนแบํงเป็น  2 ชนิด Paplan, Sallis, Jr., Patterson (1993) คือ 

hyperplasic obesity เป็นความอ๎วนชนิดมีจํานวนเซลล๑ไขมัน ( Fat cell) มาก มักพบในผู๎ที่อ๎วนมา
ต้ังแตํเด็ก และชนิด hypertrophic obesity เป็นความอ๎วนที่มีขนาดของเซลล๑ไขมันใหญํกวําปกติ 
นอกจากน้ีการกระจายตัวของไขมัน( Body fat distribution)ก็เป็นปัจจัยสําคัญที่มีผลตํอสุขภาพ 
การท่ีจะทราบวําอ๎วนหรือไมํโดยทั่วไปนิยมประเมินโดยวิธีการวัดดัชนีมวลกาย ( Body mass 
index) หรือ BMI  

 โรคอ๎วนที่มีผลร๎ายตํอสุขภาพ แบํงออกได๎เป็น 3 ประเภท คือ 
 1.การอ๎วนทั้งตัว ( Overal obesity) คือ การอ๎วนที่มีไขมันในรํางกายมากกวํา

ปกติ และไขมันที่เพิ่มขึ้นไมํได๎จํากัดอยูํตําแหนํงใดตําแหนํงหนึ่งโดยเฉพาะ 
 2.การอ๎วนลงพุง ( visceral obesity: abdominal obesity) คือ การอ๎วนที่มี

ไขมันของอวัยวะภายในชํองท๎องมากกวําปกติ โดยอาจมีไขมันใต๎ผิวหนัง ( subcutaneous fat) 
บริเวณหน๎าท๎องเพิ่มขึ้นด๎วย 

 3.การอ๎วนทั้งตัวรํวมกับการอ๎วนลงพุง (combined overall and abdominal 
obesity) คือ การอ๎วนที่มีไขมันมากท้ังตัวและไขมันมากท่ีอวัยวะในชํองท๎องรํวมด๎วย 

2.1.3 ปัจจัยที่เกี่ยวข๎องตํอการเกิดภาวะน้ําหนักเกินในเด็ก 
 สํานักงานสมัชชาสุขภาพแหํงชาติ ( 2552) กลําวถึงปัจจัยที่เกี่ยวข๎องตํอการ

เกิดภาวะน้ําหนักเกินในเด็ก ไว๎ดังนี้ 

1) การได๎รับนมแมํแตํเพียงอยํางเดียวในระยะเวลาที่เพียงพอเป็นปัจจัยป้องกัน
การเกิดโรคอ๎วนในเด็ก โดยองค๑การอนามัยโลกระบุวําทารกควรได๎รับนมแมํอยํางเดียวหลังเกิดเป็น
เวลาอยํางน๎อย  6 เดือน แตํจากการสํารวจในประเทศไทย  ที่ปฏิบัติได๎มีประมาณร๎อยละ  5 มี
รายงานวําเกือบ  1 ใน 3 ของเด็กไทยอายุตํ่ากวํา  5 ปี ชอบบริโภคอาหารรสหวาน  และเกินกวําครึ่ง
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ยังนิยมบริโภคขนมกรุบกรอบและเครื่องดื่มที่มีรสหวาน  นอกจากน้ีจากการสํารวจ  20 จังหวัดทั่ว
ประเทศพบวํา  เด็กอายุตํ่ากวํา  5 ปี บริโภคน้ําตาลเฉลี่ยสูงถึง  30.4 กรัม/คน/วัน ซึ่งสูงกวําปริมาณ
สูงสุดที่ควรบริโภค  (24 กรัม/คน/วัน) ถึงร๎อยละ 27 สํวนใหญํเด็กได๎รับนํ้าตาลจาก  นมเปรี้ยวและ
น้ําอัดลม เด็กอายุ  6-14 ปี มีพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มรสหวาน  ขนมกรุบกรอบ  อาหาร
ประเภทไขมันสูง  สูงกวําประชากรกลุํมอายุอ่ืน  และมีทิศทางการบริโภคสูงขึ้นอยํางตํอเนื่อง  จาก
ข๎อมูลของกองโภชนาการ กรมอนามัย (2552) พบวําเด็กในกลุํมอายุดังกลําวมีการบริโภคขนมกรุบ
กรอบและน้ําอัดลมเป็นประจํา  เพิ่มขึ้นถึง 1.8 และ 1.5 เทําตามลําดับ จากปีพ.ศ. 2547 ถึง 2550 
โดยมูลคําการตลาดของขนมกรุบกรอบบรรจุหีบหํอนั้นเพิ่มจาก  1.1 หมื่นล๎านบาทในปี  พ.ศ. 2549 
เป็น 1.3 หมื่นล๎านบาทในป ีพ.ศ. 2550 

2) การโฆษณาผํานสื่อตํางๆ มีอิทธิพลสูงตํอการตัดสินใจซื้อขนมของเด็ก  โดยเด็ก
ที่ใช๎เวลาสํวนใหญํในการดูโทรทัศน๑จะรู๎จักขนมมากกวํา  และเด็กมักอยากรับประทานขนมและ
อาหารเมื่อเห็นโฆษณาทางโทรทัศน๑  นอกจากน้ีกลยุทธ๑ในการโฆษณาเพื่อเพิ่มยอดขายก็ได๎มีการ
ปรับตัวอยูํตลอดเวลา  ซึ่งคําใช๎จํายที่ใช๎ในการโฆษณาอาหารสูงขึ้นถึง  9 เทําตัว ภายในเวลาไมํถึง 
20 ปี จาก 1,823 ล๎านบาทในปี พ.ศ.2532 เป็น 16,448 ล๎านบาทในปี พ.ศ. 2551 ในขณะที่
ประเทศไทยไมํมีการควบคุมการโฆษณาและการทําการตลาดตํอเด็กอยํางมีประสิทธิภาพ  แม๎จะมี
การออกประกาศกรมประชาสัมพันธ๑  เรื่อง “หลักเกณฑ๑และระยะเวลาสําหรับการโฆษณาและ
บริการธุรกิจทางวิทยุโทรทัศน๑ที่มีผลกระทบตํอเด็ก” ลงวันที ่18 มกราคม 2551 

3) สิ่งแวดล๎อมภายในและบริเวณรอบๆ  โรงเรียนมีผลตํอพฤติกรรมสุขภาพของ
เด็ก จากการสุํมสํารวจโรงเรียน  400 แหํงทั่วประเทศ  ในปี 2548 พบวํา โรงเรียนมักจัดอาหาร
กลางวันและอาหารวํางเป็นอาหารและเครื่องดื่มที่ให๎พลังงานสูง  อุดมไปด๎วยไขมันและน้ําตาล  
และนิยมแจกรางวัลแกํเด็กเป็นขนมขบเค้ียวลูกกวาด  ลูกอม ในขณะที่รอบบริเวณโรงเรียนมักพบ
ร๎านขายอาหารประเภทที่มีไขมันและน้ําตาลสูง  อาหารจานดํวนแบบตะวันตก  นับวําเป็นอาหาร
พลังงานสูง  ที่อุดมด๎วยไขมัน  แป้ง น้ําตาล และโซเดียม ข๎อมูลจากตํางประเทศพบวําประชากรที่
นิยมบริโภคอาหารจานดํวนมีความชุกของโรคอ๎วนสูงกวําจากการสํารวจพบวําเด็กและเยาวชน
ไทยระดับประถมศึกษาถึงอุดมศึกษา  ประมาณ 1 ใน 3 รับประทานอาหารประเภทนี้เป็นประจํา  
และมีความถี่ในการบริโภคสูงกวําประชากรกลุํมอายุอ่ืน 

4) เด็กที่ใช๎เวลาสํวนใหญํในการดูโทรทัศน๑และการเลํนวีดีโอ /คอมพิวเตอร๑เกมส๑  มี
ความเสี่ยงตํอโรคอ๎วนสูง  เนื่องมาจากมีกิจกรรมทางกายน๎อย  และมีการรับประทานอาหารวํางใน
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ระหวํางทํากิจกรรมเหลํานี้  จากการสํารวจพบวําเด็กไทยใช๎เวลาวํางในการดูโทรทัศน๑  ในวันหยุด
เฉลี่ย 4-5 ชม. ตํอวัน โดยเด็กที่ดูโทรทัศน๑มากกวํา3ชั่วโมงตํอวัน มีโอกาสเสี่ยงที่จะเป็นโรคอ๎วน
มากกวําเด็กที่ไมํดูโทรทัศน๑ถึง 1.8 เทําเอกสารหลัก การจัดการปัญหาภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ๎วน  

กลําวโดยสรุปวํา ปัจจัยที่เกี่ยวข๎องตํอการเกิดภาวะน้ําหนักเกินในเด็กมีอยํูหลายปัจจัย 
การด่ืมนมแมํในวัยเด็ก การบริโภคอาหารรสหวาน ขนมกรุบกรอบ เครื่องดื่มรสหวาน น้ําอัดลม 
อาหารประเภทไขมันสูง ซึ่งอิทธิพลที่มีผลตํอการบริโภคอาหารประเภทนี้มีหลายสาเหตุ เชํน การ
โฆษณาผํานสื่อตํางๆ สิ่งแวดล๎อมภายในและรอบๆบริเวณโรงเรียน โรงเรียนมักมีอาหารวํางและ
เครื่องดื่มที่ให๎พลังงานสูงจําหนําย กิจวัตรประจําวันของเด็กที่ใช๎เวลาสํวนใหญํในการดูโทรทัศน๑ 
เลํนวีดีโอเกมส๑ เลํนคอมพิวเตอร๑ ทําให๎มีกิจกรรมทางกายน๎อยกํอให๎เกิดภาวะน้ําหนักเกินได๎ 

 2.1.4 พฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  
 สุทธิพร อรุณ (2549) กลําววํา ภาวะโภชนาการเกินเกิดขึ้นได๎  ทั้งในผู๎ใหญํและ

ในเด็กสาเหตุเกิดจากการกินมากเกินไปในเด็กพบวําเกิดจากคํานิยมที่ชอบให๎เด็กจ้ําม่ํา  ผู๎ปกครอง
มักไมํสนใจเมื่อเด็กเริ่มอ๎วนจะหํวงเรื่องเรียนมากกวําและเด็กมักจะเลียนแบบพฤติกรรมการกิน
จากพํอแมํ สภาพสังคมและสภาพโรงเรียน  ทําให๎เด็กกินอาหารท่ีให๎พลังงานมากขึ้น  ทั้งโรงเรียน
และผู๎ปกครองจึงควรมีแนวทางการดูแลเด็กเพื่อป้องกันภาวะโภชนาการเกินเกณฑ๑ดังนี้ 

1). ดูแลให๎เด็กได๎รับประทานอาหารให๎ครบ  5 หมูํ ตามข๎อกําหนดปริมาณอาหารท่ี
เหมาะสม และรับประทานอาหารให๎หลากหลาย 

2). ลดอาหารท่ีให๎พลังงาน  ซึ่งได๎แกํ ข๎าวแป้ง อาหารไขมันสูง  หลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุงด๎วย
วิธีการทอด ผัด แกงกะทิ หรือขนมใสํกะทิ 

3). มีการประเมินภาวะโภชนาการสม่ําเสมอ โดยชั่งน้ําหนักทุกเดือนและวัดสํวนสูงทุก 1 เดือน 
4). สภาพสังคมและสภาพแวดล๎อมในโรงเรียน  ต๎องเอ้ือให๎เด็กได๎กินอาหารท่ีเหมาะสม

ออกกําลังกายและให๎พลังงาน 
5). ปลูกฝังให๎เด็กที่มีนิสัยในการบริโภคอาหารท่ีดี พํอแมํต๎องเป็นตัวอยําง 
6). ในเด็กที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ๑ต๎องควบคุมการกินสํงเสริมการออกกําลังกายอยํางสม่ําเสมอ 
7). สํงเสริมให๎มีงานอดิเรกที่ใช๎พลังงาน เลํนกีฬา และมีการเคลื่อนไหวรํางกายเป็นประจํา 
8). งดอาหารจุกจิกในเวลาวํางและขณะดูหนังฟังเพลง เชํน ขนมหวาน น้ําหวาน น้ําอัดลม

ขนมกรุบกรอบ 
9). ออกกําลังกายอยํางน๎อยสัปดาห๑ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 20 ถึง 30 นาท ี
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10). จัดให๎เด็กมีกิจกรรมที่ต๎องใช๎พลังงาน มีการเคลื่อนไหวเป็นประจํา 

มันฑนา ประทีปะเสน (2539. อ๎างถึงเครือวัลย๑ ตาปราบ . 2550) กลําววํา การลดน้ําหนัก
เป็นการปฏิบัติเพื่อคงความสมดุลของพลังงานที่ได๎รับเข๎าไป  และพลังงานที่ต๎องใช๎  นั่นคือจะเป็น
การกําจัดพลังงานที่เข๎าสูํรํางกายรํวมกับการเพิ่มการใช๎พลังงานภายในรํางกายให๎มากขึ้น  

 เครือวัลย๑   ตาปราบ  (2550) กลําววํา การเคลื่อนไหวออกกําลังกายรํวมกับการควบคุม
อาหาร มีประสิทธิภาพอยํางมากในการควบคุมน้ําหนักและไขมันโดยเคลื่อนไหวออกกําลังกาย
ประเภทฝึกความทนทานของระบบหายใจ  และไหลเวียนโลหิต  รวมทั้งฝึกความแข็งแรงของ
กล๎ามเนื้อ  ความแรงของการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย  จะหนักหรือเบาขึ้นอยูํกับสภาพรํางกาย  
ความสนใจ และต๎องการของแตํละคน ที่สําคัญคือ ต๎องทําอยํางตํอเนื่องและสม่ําเสมอการควบคุม
น้ําหนักของนักเรียนได๎นําวิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิก และการควบคุมอาหารมาประยุกต๑ใช๎ 

 กลําวโดยสรุปวําพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ต๎องออกกําลังกาย
รํวมกับการควบคุมอาหาร เพื่อความสมดุลของพลังงานที่ได๎รับเข๎าไปและพลังงานที่ต๎องใช๎ออกไป 
ซึ่งการออกกําลังกายนั้น จะหนักหรือเบาขึ้นอยูํกับสภาพรํางกาย ความสนใจและความต๎องการ
ของแตํละคน 

2.2 น้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

2.2.1 การหาคําน้ําหนัก 

น้ําหนักตัว  ใช๎เป็นเครื่องบํงชี้สําคัญที่บอกถึงภาวะสุขภาพของคนเราวําดี
หรือไมํ  เพราะแตํละคนจะต๎องมีน้ําหนักตัว ท่ีเหมาะสมตามวัย  และได๎สัดสํวนกับความสูงของ
ตัวเอง ดังนั้น การรักษาน้ําหนักตัว ให๎อยูํในเกณฑ๑  โดยการกินอาหารให๎เหมาะสม ควบคํูไปกับการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมอยํางสม่ําเสมอ  จึงมีความสําคัญและ จําเป็นอยํางยิ่ง  ถ๎านํ้าหนักตัวตํ่า
กวําเกณฑ๑ปกติ หรือผอมไป  จะทําให๎รํางกายอํอนแอ เจ็บป่วยงํายและ ประสิทธิภาพ การเรียน  
และการทํางานด๎อยลงกวําปกติ ในทางตรงข๎าม หากมีน้ําหนักมากกวําปกติหรืออ๎วนไป  จะมีความ 
เสี่ยงสูง ตํอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง  และโรคมะเร็งบางชนิด
นั้น เป็น สาเหตุการตาย ในลําดับหน่ึงของคนไทย  การรักษาน้ําหนักตัวให๎อยูํในเกณฑ๑ปกติ โดย
การกินอาหารให๎ถูกหลักโภชนาการ และ ออกกําลังกาย อยํางเหมาะสม จะชํวยให๎สุขภาพดี มีชีวิต
ยืนยาว และ เป็นสุข การท่ีจะประเมินวํา น้ําหนักตัว อยูํในเกณฑ๑ ปกติหรือไมํนั้นทําได๎หลายวิธี  แตํ
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วิธีที่งํายและดีที่สุด คือ  ในเด็ก  ใช๎คํานํ้าหนักตามเกณฑ๑อายุหรือคําน้ําหนักตามเกณฑ๑สํวนสูง
เปรียบเทียบกับเกณฑ๑อ๎างอิงในผู๎ใหญํ ใช๎ดัชนีมวลกายเป็นเกณฑ๑ ตัดสินโดยคํานวณจากสูตร
(สํานักโภชนาการ, 2549) ดังนี้  

ดัชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม) / สํวนสูง ยกกําลัง 2 (เมตร) 

น้ําหนักที่อยูํในเกณฑ๑ปกติมีคําอยูํระหวําง 18.5 - 24.5 กิโลกรัม/ ตารางเมตร2 
ถ๎าน๎อยกวํา 18.5 กก./ตารางเมตร2 แสดงวําผอมหรือน้ําหนักตํ่ากวําเกณฑ๑ 
ถ๎ามีคําอยูํระหวําง 25 - 29.9 กก./ ตารางเมตร2 แสดงวําน้ําหนักเกิน 
ถ๎ามีคําต้ังแตํ 30 กก./ ตารางเมตร2 ขึ้นไป แสดงวําเป็นโรคอ๎วน 

2.2.2 การหาคําเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
 การประเมินไขมันจะใช๎วิธีที่ทําได๎งําย  มีความเที่ยงตรงและนําเชื่อถือได๎  ปัจจุบันมี

วิธีที่นิยมใช๎กันทั่วไป  คือ การวัดดัชนีมวลกาย  ( Body Mass Index ) หรือ BMI มีวิธีการตํางๆ 
มากมายที่ใช๎ในการประเมินปริมาณไขมันรํางกาย  ต้ังแตํวิธีการท่ียุํงยากซับช๎อนซึ่งเป็นวิธีที่ปฏิบัติ
ในห๎องทดลองไปจนถึงวิธีที่ทําได๎งํายซึ่งเหมาะสําหรับการใช๎ในภาคสนาม  แตํละวิธีมีพื้นฐานจาก
แนวคิดที่ตํางกันการเลือกใช๎วิธีใดนั้นควรพิจารณาจากวัตถุประสงค๑และความถูกต๎องเหมาะสม
(กัลยา กิจบุญชู, 2545)ดังแสดงในตารางข๎างลํางนี้ 

ตารางที่ 2.1 แสดงข๎อจํากัดของแตํละวิธีในการประเมินองค๑ประกอบรํางกาย  
 

วิธีประเมิน 
 

ราคา 
ความยาก 
งํายทาง 
เทคนิค 

ความถูกต๎องและความเชื่อถือได๎ 
มวลที่ปราศ 
จากไขมัน 

เปอร๑เซ็นต๑
ไขมัน 

Anthropometry 1 3 2 2 
Hydrostatic weighing (UWW) 3 4 5 5 
Dual Energy X-ray 
Absorptiometry (DEXA) 

4 4 4 4 

Isotope Dilution 2 3 3 3 
Air Displacement 
Plethysmography (BOD POD) 

4 3 5 5 

Skinfold thickness (SKF) 1 2 2 2 
Bioelectrical impedance (BIA) 2 1 4 4 
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ลําดับชํวงตัวเลข 1 – 5 เรียงจากน๎อยไปมาก คือ 1 หมายถึง น๎อยที่สุด และ 5 หมายถึง มากที่สุด 
(Lukaski HC, 1987 Methods for the assessment for human body composition: traditional 
and new Am J Clin Nutr  อ๎างถึงในกัลยา กิจบุญชู, 2545) 
 

2.2.2.1 การศึกษาความแมํนตรงของวิธีการประเมินองค๑ประกอบรํางกาย 
 วิธีการประเมินองค๑ประกอบรํางกายมีหลายหลากวิธีให๎เลือกใช๎  ซึ่งแตํละ

วิธีก็มีแนวคิดหรือหลักการที่แตกตํางกันคําความแมํนตรงและความนําเชื่อถือได๎ก็แตกตํางกัน
(กัลยา กิจบุญชู, 2545) ดังนี้ 

 1)การชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูง เป็นวิธีแรกๆ  ที่นิยมใช๎กันทั่วไป  เพื่อ
ประเมินวํา น้ําหนักและสํวนสูงอยูํในเกณฑ๑ที่เหมาะสมและพอดีกับขนาดรํางกายหรือไมํ  วิธีที่นิยม
ใช๎กันอีกวิธีหนึ่ง  คือ การวัดดัชนีมวลกาย  (Body Mass Index) หรือ BMI วิธีที่ทําได๎งําย เป็นเพียง
การประเมินขั้นต๎นและบอกได๎โดยประมาณ  และ BMIเป็นเพียงแนวทางในการบอกถึงความเสี่ยง
ตํอการเกิดโรคไมํติดตํอตํางๆ ไมํสามารถบอกถึงปริมาณไขมันรํางกายๆ ได๎จริง 

 2) การชั่งน้ําหนักใต๎น้ํา  (Underwater Weighing หรือ Hydrostatic 
Weighing; UWW) เป็นวิธีที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวําวิธีมาตรฐานในการประเมินไขมันในรํางกาย  วิธี
นี้อยูํภายใต๎แนวคิด 2-compartment model (ไขมันและมวลที่ปราศจากไขมัน ) และหลักของอาร๑คิ
มิดิส คือ น้ําหนักของวัตถุที่หายไปในนํ้าจะเทํากับน้ําหนักของน้ําที่ถูกวัตถุนั้นแทนที่  เป็นการ
คํานวณหาความหนาแนํนรํางกายและคํานวณกลับเป็น เปอร๑เซ็นต๑ไขมันรํางกายโดยใช๎สมการของ  
Siri (%BF = [(4.95 / body density) – 4.50] x100) อยํางไรก็ตาม แม๎วําวิธีนี้จะสามารถประเมิน
ปริมาณไขมันได๎ถูกต๎อง  แตํ Lohman ได๎กลําวไว๎วํา  ความแปรปรวนของ  FFM นี้มีผลทําให๎เกิด
ความผิดพลาดในการทํานาย 2.8%BF ในการประเมินปริมาณไขมันในประชากรกลุํมเดียวกัน  
เนื่องจากหลักการของวิธีชั่งน้ําหนักใต๎น้ําได๎กําหนดความหนาแนํนของมวลที่ปราศจากไขมัน
เทํากับ 1.10 g/cc และความหนาแนํนนี้มีคําคงที่อยูํเสมอไมํเปลี่ยนแปลงไป  อยํางไรก็ดีจาก
การศึกษาพบวํา  ความหนาแนํนของมวลที่ปราศจากไขมันจะเปลี่ยนแปลงไปตาม  เพศ อายุ เชื้อ
ชาติ การเคลื่อนไหวรํางกาย  รวมถึงสภาวะรํางกาย  เชํน ภาวะที่รํางกายป่วยด๎วยโรค  เป็นต๎น โดย
การเปลี่ยนแปลงนี่เกิดจากน้ําและแรํธาตุซึ่งเป็นองค๑ประกอบอยูํใน  FFM ความแปรปรวนของ  FFM 
มีผลทําให๎เกิดความผิดพลาดในการทํานาย  2.8%BF เมื่อประเมินปริมาณไขมันในประชากรกลุํม
เดียวกัน นอกจากน้ียังมีความผิดพลาดทางเทคนิคซึ่งเกิดจากการปฏิบัติหลายขั้นตอน  ทําให๎วิธีนี้
เริ่มเป็นท่ีกังขาและเสนอให๎มีการปรับปรุงสมการทํานายที่ใช๎ในวิธีการชั่งน้ําหนักใต๎น้ําใหมํเมื่อถูก
นํามาใช๎ใน specific group 
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 3) Dual Energy X-Ray Absorptiometry หรือ DEXA เป็นวิธีที่ใช๎
เทคโนโลยีชั้นสูงในการประเมินไขมันในรํางกายวิธีนี้อยูํภายใต๎แนวคิด  3-compartment model 
(ไขมัน กล๎ามเนื้อและกระดูก ) DEXA ใช๎ พลังงาน X-ray สองระดับที่แตกตํางกันและวิธีการคล๎าย
กับการ X-ray และประเมินผลผํานทางคอมพิวเตอร๑ การประเมินโดยวิธีนี้ใช๎เวลาประมาณ  12 นาที 
มีคํา precision ในการประเมินไขมันเทํากับ  1.2%BF ข๎อดีของ DEXA ที่เหนือกวํา UWW คือ 
รวดเร็ว ปลอดภัยการปฏิบัติไมํยุํงยาก นอกจากน้ียังสามารถวัดมวลและความหนาแนํนของกระดูก
ได๎ และสามารถประเมินองค๑ประกอบรํางกายได๎ทั้งในเด็ก  ผู๎ใหญํ และผู๎สูงอายุ  อยํางไรก็ตาม  
DEXA เป็นเครื่องมือที่มีราคาแพงและต๎องการผู๎ชํานาญในการใช๎และแปลผล  ในระยะหลังนี้  
DEXA เริ่มได๎รับการพิจารณาเป็นวิธีมาตรฐานในการประเมินไขมันในรํางกาย  อยํางไรก็ตามการ
เลือกใช๎วิธีนี้ควรพิจารณาถึงบริษัทผู๎ผลิต  (Hologic vs. Norland vs. Lunar) , เทคนิคการวัด  
(Pencil Beam vs. Arraybeam) และ Software Version ที่ใช๎ในการวิเคราะห๑ข๎อมูลด๎วย  

 4) Isotope Dilution Technique เป็นวิธีการประเมินปริมาณน้ําทั้งหมด
ในรํางกาย (Hydrometry) วิธีนี้วัดความเข๎มข๎นของ  Stable Isotopes (Deuterium หรือ Tritium) ท่ี
อยูํในของเหลวในรํางกาย  (น้ําลาย พลาสมา ปัสสาวะ) หลังจากเกิดความสมดุลระหวําง  ความ
เข๎มข๎นของ Stable Isotopes ต้ังต๎นกับความเข๎มข๎นของ  Isotopes ในรํางกาย โดยมีแนวคิดจาก
การกระจายและการแลกเปลี่ยนของ  Isotope ในรํางกายจะคล๎ายกับการกระจายและการ
แลกเปลี่ยนของ  Isotope ของน้ํา  อยํางไรก็ตามเนื่องจากมีการแลกเปลี่ยนของ  Isotope กับ 
Nonaqueous Hydrogen เกิดขึ้นในรํางกายด๎วย  วิธีนี้อาจจะOverestimate ปริมาณTBW ไป 1.5 
% และวิธีนี้ได๎ถูกนํามาประเมิน  TBW ในแนวคิดแบบ 2-Compartment Modelโดยมีสมมติฐานวํา  
องค๑ประกอบของน้ําในรํางกายที่มีใน  FFM มีคําคงที่เทํากันทุกคนและมีคําประมาณ  73% FFM
อยํางไรก็ตาม  รํางกายมีการเปลี่ยนแปลงของน้ําไปตาม  อายุ เพศ ระดับของความอ๎วนและ
ประเภทของโรค  ดังนั้น เมื่อใช๎  Hydrometry เป็นวิธีในการประเมินองค๑ประกอบรํางกาย  จะมี 
Prediction Error เกิดขึ้น  

 5) Air Displacement Plethysmography หรือ BOD POD เป็นวิธีการ
ลําสุดที่ใช๎เทคโนโลยีชั้นสูงในการประเมินไขมันในรํางกาย ซึงมีแนวคิดคล๎ายกับวิธีชั่งน้ําหนักใต๎น้ํา  
คือ2-Compartment Model (ไขมันและมวลที่ปราศจากไขมัน)แตํใช๎อากาศประเมินความหนาแนํน
รํางกายแทนน้ํา วิธีนี้ใช๎เวลาเพียง 5-8 นาที มีคําPrediction Error เทํากับ ± 3%BFข๎อดีของวิธีนี้คือ  
รวดเร็ว ปลอดภัย ไมํยุํงยาก ทําได๎งํายในทุกเพศ  ทุกวัย แตํมีข๎อจํากัดคือ  มีราคาแพง มีคําใช๎จําย
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ในการดูแลรักษาสูง และไมํสามารถวัดมวลและความหนาแนํนของกระดูกได๎เหมือนกับ  DEXA เริ่ม
มีการพิจารณาวําจะใช๎วิธีนี้เป็นวิธีมาตรฐานในการประเมินไขมันในรํางกายเชํนกัน  

 6) การวัดไขมันใต๎ผิวหนัง  (Skinfold Thickness Measurement, SKF) 
เป็นวิธีที่ทําได๎งําย  เครื่องมือมีราคาถูกและไมํยุํงยาก  ความถูกต๎องของวิธีนี้  ขึ้นกับ ทักษะความ
ชํานาญของผู๎วัด , ชนิดของ Calipers ที่ใช๎, สมการทํานายที่ใช๎ในการประเมิน  และความอ๎วนผอม
ของผู๎ถูกวัด จํานวนตําแหนํงในการ SKF มีตั้งแต ํ2-7 ตําแหนํงขึ้นกับสมการท่ีเลือกใช๎โดยพิจารณา
จาก อาย ุเพศ ปริมาณไขมันหรือความอ๎วนของผู๎ถูกวัด  สมการท่ีใช๎ในบุคคลทั่วไป  มีการพัฒนามา
จากกลุํมที่มีชํวงกว๎างของอายุ  (18 - 60 ปี) โดยเฉลี่ยแล๎ว  สมการทํานายที่ใช๎ในวิธีนี้มี prediction 
error เทํากับ +3.5%BF อยํางไรก็ตาม สมการท่ีกําหนดความจําเพาะของอายุ  เพศ เชื้อชาติ และ
ระดับของกิจกรรมรํางกายจะมีคํา  Precision สูงขึ้น ดังนั้นการเลือกใช๎สมการทํานายให๎ถูกต๎อง
เหมาะสมกันกลุํมประชากร  จะทําให๎มี  Prediction error ลดลง ข๎อจํากัดของวิธีนี้  คือ ไมํแนะนําให๎
ใช๎ในคนอ๎วนเพราะมีความหนาของไขมันใต๎ผิวหนังเกินกวําท่ี Caliper จะสามารถวัดได๎ 

 7) Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) เป็นวิธีที่ทําได๎งําย ไมํยุํงยาก 
ปลอดภัย  ไมํจําเป็นต๎องมีความชํานาญในการใช๎มากนัก  และเหมาะกับการใช๎ในภาคสนาม
เชํนเดียวกับ SKF หลักหรือแนวคิดของ BIA คือ การวัดความต๎านทานในรํางกาย จากสมมติฐานที่วํา 
ไขมันมีคุณสมบัติเสมือนฉนวนไฟฟ้า  และน้ําในรํางกายมีคุณสมบัติในการนําไฟฟ้า  เมื่อสํง
กระแสไฟฟ้าในระดับที่ไมํเป็นอันตรายผํานรํางกาย เครื่องจะวัดคํา Resistance และ Reactance ใน
คนที่มีไขมันมากจะมีคํา Resistance สูง (เพราะใน FFM มีน้ําเป็นองค๑ประกอบประมาณ 73% จึง
สามารถประเมิน FFM ได๎จากปริมาณน้ําในรํางกาย) และในคนที่ม ี FFM กับน้ําในรํางกายมากจะมี
คํา resistance ตํ่า ข๎อจํากัดของนี้จึงเป็นความแปรปรวนของปริมาณน้ําในรํางกาย จึงต๎องมีการ
เตรียมตัวของผู๎ถูกวัดเข๎ารับการประเมินไขมัน  ข๎อดีของวิธีนี้ก็คือ  สามารถใช๎ในคนอ๎วนได๎  
เชํนเดียวกับ SKF มีการพัฒนาสมการทํานายของ BIA มากมาย โดยเฉลี่ยแล๎ว สมการทํานายที่ใช๎ใน
วิธีนี้มีPrediction Error คํา FFM ในผู๎ชาย < 3.5 kg และในผู๎หญิง < 2.8 kg32 และสมการที่กําหนด
ความจําเพาะของอาย ุเพศเชื้อชาติ และระดับการเคลื่อนไหวรํางกายจะมีคํา precision สูงขึ้น ดังนั้น
การเลือกใช๎สมการทํานายให๎ถูกต๎องเหมาะสมกันกลุํมประชากร 

 จากข๎อมูลที่ผู๎วิจัยได๎ศึกษามานั้นสรุปได๎วําวิธีการวัดเปอร๑เซ็นต๑ไขมันที่เหมาะสมในการวิจัย
ครั้งนี้คือวิธีการวัดแบบ Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) ซึ่งเป็นวิธีที่มีความรวดเร็ว ถูกต๎อง
แมํนยําปลอดภัย และสะดวกสําหรับผู๎เข๎ารับการทดสอบ Bioelectrical Impedance Analysis เป็นการ
วัดโดยอาศัยพื้นฐานที่วําเนื้อเยื่อที่ปลอดไขมัน  จะมีความสามารถในการนํากระแสไฟฟ้าได๎ดีกวํา
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เนื้อเยื่อที่เป็นไขมันโดยใช ๎ Bioelectrical Impedance Meter ตํอเข๎ากับสํวนรยางค๑ของรํางกายแล๎ว
ปลํอยกระแสไฟฟ้าขนาด 500-800 ไมโครแอมป ์ ผํานรํางกาย และวัดเปอร๑เซ็นต๑โดยใช๎ Tetra Polar 
Electrode ที่บริเวณผิวหนัง ซึ่งปริมาณเปอร๑เซ็นต๑ในรํางกายอาจขึ้นอยูํกับการออกกําลังกาย ความถี่
ในการออกกําลังกาย ระยะเวลาในการรํวมกิจกรรม และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   

2.3การให้ความรู้ด้านโภชนาการ 

การบริโภคอาหารของเด็กที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ต๎องคํานึงถึงความเพียงพอกับความ
ต๎องการของรํางกาย เพื่อให๎รํางกายของเด็กได๎รับสารอาหารตํางๆ เข๎าไปมีหน๎าที่ชํวยเสริมสร๎าง
การเจริญเติบโตให๎เต็มศักยภาพ พร๎อมทั้งบํารุงรํางกาย สร๎างภูมิต๎านทานโรค ชํวยให๎อวัยวะของ
รํางกายทุกสํวนดํารงสภาพตามปกติและสิ่งสําคัญชํวยบํารุงสมองเพื่อให๎มีความพร๎อมในการ
เรียนรู๎ทุกๆด๎าน เสริมสร๎างพัฒนาการทางด๎านรํางกาย สติปัญญา สังคมและอารมณ๑อยํางเต็มที่ 

 กรมอนามัย  (2544) ได๎จัดอาหารสําหรับเด็กที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน เป็นไปโดยงําย ได๎
จําแนกอาหารเป็น 5 หมวด โดยอาหารหนึ่งสํวนในแตํละหมวดจะให๎พลังงานใกล๎เคียงกันจึง
สามารถสับเปลี่ยนการรับประทานกันได๎ ดังนี้  

 หมวดที่ 1 น้ํานม เป็นอาหารท่ีให๎สารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน คาร๑โบไฮเดรต 
โปรตีน ไขมัน และพลังงาน รวมทั้งเป็นแหลํงให๎วิตามินและแรํธาตุ แคลเซียม ฟอสฟอรัส นมจึง
เหมาะสมสําหรับเด็กเพื่อการเจริญเติบโต ควรให๎เด็กได๎ด่ืมนมสดทุกวัน ควรเป็นชนิดจืด เด็ก
นักเรียนที่ต๎องลดน้ําหนักควรด่ืมนมสดพรํองมันเนย ซึ่งนมธรรมดา 1 แก๎ว จะให๎พลังงานประมาณ 
150 กิโลแคลอรี่ นมพรํองมันเนยให๎พลังงานแก๎วละ 120 กิโลแคลอรี่ นมขาดมันเนย ให๎พลังงาน
เพียงแก๎วละ 80 กิโลแคลอรี่ 

 หมวดที่ 2 ผัก เป็นแหลํงของวิตามินและแรํธาตุ ผักใบเขียวและสีเหลืองจะเป็นแหลํงของ
วิตามินเอผักแบํงเป็น 2 ชนิด 
 ผักชนิด ก. คือ ผักประเภทใบตํางๆเชํน ผักใบเขียว-ขาว ทุกชนิด ซึ่งอุดมด๎วยวิตามิน
เอ วิตามินซี ผักประเภทนี้ให๎ใยอาหารมากและให๎พลังงานน๎อย 
 ผักชนิด ข. คือ  ผักประเภทที่เป็นหัวและถั่วตํางๆ เชํน แครอท ฟักทอง หอมใหญํ เป็น
ต๎น ผักชนิด ข. 1สํวนเทํากับ ครึ่งถ๎วยตวง หรือ 2 ทัพพี ให๎พลังงาน 25 กิโลแคลอรี่ 
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 หมวดที่ 3 ผลไม๎ เป็นแหลํงที่ให๎วิตามินแรํธาตุและใยอาหารเชํนเดียวกับผัก แตํผลไม๎จะมี
น้ําตาลผลไม๎อยูํในตัวเองโดยธรรมชาติ แนะนําให๎กินผลไม๎แทนขนมหวานเป็นประจําทุกวันและทุก
มื้อ แตํควรเป็นผลไม๎ที่มีรสหวานน๎อย เชํน ส๎ม มะละกอ พุทรา มังคุด เป็นต๎น พยายามงดหรือลด
ผลไม๎ที่มีรสหวานจัด เชํน ทุเรียน ละมุด น๎อยหนํา ขนุน ลําไย ผลไม๎กระป๋อง ผลไม๎เชื่อมหรือแชํอิ่ม 
ผลไม๎กวน เป็นต๎น ผลไม๎ 1 สํวน เทํากับ ครึ่งถ๎วยตวง 1 ทัพพี ขนมปัง 1 แผํนให๎พลังงาน 80 กิโล
แคลอรี ่

 หมวดที่ 4 เนื้อสัตว๑และไขํ เนื้อสัตว๑เป็นแหลํงของสารอาหาร โปรตีน วิตามิน และแรํธาตุ
ตํางๆ เชํน เหล็ก ฟอสฟอรัส แคลเซียม สังกะสี วิตามินเอ วิตามินซี เนื้อสัตว๑และไขํ เป็นแหลํงที่ให๎
โปรตีนชั้นดี ชํวยในการเจริญเติบโตในเด็กนักเรียน เนื้อสัตว๑และไขํมีสารอาหารไขมันจํานวนมาก 
และมีคลอเรสเตอรอลสูง หมูติดมัน ไขํแดง เครื่องในสัตว๑ หนังไกํ หนังเป็ด ควรกินอาหารเหลํานี้
ลดลงหรืองดไป ให๎กินอาหารจําพวกเนื้อสัตว๑ที่มีไขมันต่ํา เชํน หมูเนื้อแดง ไกํชนิดไมํมีหนัง เนื้อวัว
ไมํติดมัน เป็นต๎น ซึ่งเนื้อสัตว๑ไมํติดมัน 1 สํวน เทํากับ 2 ช๎อนโต๏ะ 30 กรัม 14 ชิ้นเล็ก ให๎พลังงาน  
55 กิโลแคลอรี่ เนื้อสัตว๑ติดมันปานกลางให๎พลังงาน 75 กิโลแคลอรี่ และเนื้อสัตว๑ติดมันมากให๎
พลังงาน 100 กิโลแคลอรี่ 

 หมวดที่ 5 ไขมัน ที่ใช๎ประกอบอาหารควรใช๎น้ํามันจากพืช เชํนน้ํามันถั่ วเหลือง น้ํามัน
ข๎าวโพด เป็นต๎น เพื่อหลีกเลี่ยงคลอเรสเตอรอลและเพื่อจะได๎กรดไขมันที่จําเป็นแกํรํางกาย ไขมัน
เป็นอาหารท่ีให๎พลังงานสูงที่สุด น้ํามัน 1 ช๎อนชา ให๎พลังงาน 45 กิโลแคลอรี่ เทํากับ ข๎าวครึ่งทัพพี 
น้ําตาล 3 ช๎อนชา ควรเลือกรับประทานแตํน๎อยเทําที่จําเป็น 

 การควบคุมอาหารสําหรับเด็กที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานควรทําแบบคํอยเป็นคํอยไปโดยให๎
น้ําหนักลดลง เฉลี่ย 0.5 กิโลกรัมตํอสัปดาห๑ ทําได๎โดยกินอาหารให๎ได๎พลังงานน๎อยลงไปวันละ 500 
กิโลแคลอรี่ พลังงานจากอาหารที่ได๎รับในแตํละวันอยํูในชํวง 800–1,200 กิโลแคลอรี่ ถ๎าปริมาณ
น๎อยกวํา 800 กิโลแคลอรี่ตํอวัน จะทําให๎ขาดคุณคําทางโภชนาการ หรือถ๎ามากกวํา 1,200       
กิโลแคลอรี่ตํอวัน จะทําให๎เหลือพลังงานสํวนเกิน การบริโภคอาหารควรเลือกกินอาหารพลังงานต่ํา
โดยได๎กําหนดสารอาหารในหมวดท่ีให๎พลังงานดังนี้ คือ ควรได๎สารอาหารประเภทโปรตีน ร๎อยละ 
20-25 ไขมันร๎อยละ 20-25 และคาร๑โบไฮเดรตร๎อยละ 50-55 ของจํานวนพลังงานทั้งหมดตํอวัน 
และควรแบํงสํวนมื้ออาหารเป็น 25-50-25 หมายถึง รับประทานอาหารให๎แคลอรี่ในมื้อเช๎าร๎อยละ 
25 มื้อกลางวันร๎อยละ 50 และมื้อเย็นร๎อยละ 25 โดยมีสัดสํวนของอาหารตํอวันที่ให๎พลังงาน 
1,200 กิโลแคลอรี่  
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 อรุณรัศมี บุนนาคและคณะ ( 2552) ได๎กลําวถึงอาหารสําหรับเด็กวัยรุํนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน ไว๎ดังนี้ 
 การมีสุขภาพดี รํางกายแข็งแรง ปราศจากโรคสํวนใหญํมีผลจากพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของบุคคลนั้นๆเด็กวัยรุํนเป็นวัยที่รํางกายมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาทางรํางกายและ
จิตใจอยํางรวดเร็วมาจากอิทธิพลของฮอร๑โมนเพศรํางกายเกิดการเผาผลาญอาหารตํางๆ ต๎องการ
อาหารเพิ่มขึ้น จึงต๎องรับประทานอาหารให๎ครบพอเพียงโดยการรับประทานอาหารตามหลัก
โภชนาการ ดังนี้ 

1.กลุํมข๎าว -แป้ง ให๎คาร๑โบไฮเดรต เป็นแหลํงพลังงานและเลือกข๎าวชนิดที่ขัดสีน๎อย 
เชํน ข๎าวกล๎อง ขนมปังโฮลวีท ทําให๎รํางกายได๎ใยอาหารด๎วย รับประทานวันละ 6 ทัพพี ( 2ทัพพี/
มื้อ) 

2.กลุํมผักและผลไม๎ ให๎วิตามิน เกลือแรํ และใยอาหารให๎รับประทานผักวันละ 4 ทัพพี 
(อยํางน๎อยให๎ได๎มื้อละ 1 ทัพพี) ผลไม๎วันละ 4 สํวน (8ชิ้นพอดีคํา=1สํวน แล๎วแตํชนิดของผลไม๎) 

3.กลุํมเนื้อสัตว๑ ถ่ัว ไขํและนม ให๎โปรตีน เหล็กและแคลเซียม ให๎รับประทานเนื้อสัตว๑
วันละ 12 ช๎อนกินข๎าว นมจืดพรํองไขมันวันละ 1 แก๎ว/กลํอง 

4.กลุํมน้ํามัน น้ําตาล เกลือ ให๎ใช๎น๎อยที่สุดเทําที่จําเป็น 
สรุปปริมาณอาหารตํอวัน 
ข๎าวสวย   6 ทัพพี 
ผักสุก   4 ทัพพี (ผักใบ 2 ทัพพี ผักหัว 2 ทัพพี) 
ผลไม๎   4 สํวน 
เนื้อสัตว๑ไขมันน๎อย 12 ช๎อนกินข๎าว (ไขํ 1 ฟอง=เนื้อสัตว๑ 2 ทัพพี) 
นมพรํองมันเนย  1 แก๎ว/กลํอง 
น้ํามัน   3 ช๎อนชา 
  

 สุทธิพร อรุณ  (2549) ได๎กลําวถึง หลักการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ๑ วําการเจริญเติบโต ของเด็กวัยเรียน ต๎องอาศัยอาหารท่ีกินเข๎าไปชํวยสร๎าง
โปรตีนขึ้นในเนื้อเยื่อตําง  ๆ เพื่อการแบํงเซลล๑หรือการขยายขนาดของเซลล๑รํวมกัน  การสร๎าง
เนื้อเยื่อเพื่อเก็บสะสมไขมันภายใต๎การควบคุมของฮอร๑โมนตําง ๆ ซึ่งสร๎างขึ้นโดยตํอมไร๎ทํอ เชํน 
Growth Hormone ซึ่งมีบทบาทในการกระตุ๎นให๎รํางกายนําสารอาหารโปรตีนไปสร๎างเนื้อเยื่อตําง ๆ 
โดยเฉพาะกล๎ามเนื้อและโครงสร๎างกระดูก  กระต๎ุนให๎รํางกายนําแคลเซียมไปเกาะตามโครงสร๎าง
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ของกระดูกทําให๎กระดูกเจริญตามยาวและแข็งแรงในวัยที่ยังมีการเจริญเติบโตหลักการบริโภค
อาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน จึงต๎องคํานึงถึงความเพียงพอกับความต๎องการของ
รํางกายเพื่อให๎รํางกายของเด็กได๎รับสารอาหารตําง  ๆ เข๎าไปมีหน๎าที่ชํวยเสริมสร๎างการ
เจริญเติบโตให๎เต็มศักยภาพ  พร๎อมทั้งบํารุงรํางกายสร๎างภูมิต๎านทานโรคภัยไข๎เจ็บตําง  ๆ ชํวยให๎
อวัยวะของรํางกายทุกสํวนดํารงสภาพตามปกติ  และสิ่งสําคัญชํวยบํารุงสมอง  เพื่อให๎มีในการ
เรียนรู๎ในทุก ๆ ด๎าน เสริมสร๎างพัฒนาทางด๎านรํางกาย สติปัญญา สังคมและอารมณ๑อยํางเต็มที่ 
 

ข๎อปฏิบัติในการบริโภคอาหาร  
 1).รับประทานอาหารให๎ครบ 5 หมูํทุกวัน แตํให๎มีปริมาณน๎อยลง 
 2).เลือกรับประทานอาหารท่ีมีพลังงานต่ํา ควรลดอาหารประเภทแป้ง น้ําตาลและไขมัน 
โดยเฉพาะขนมหวาน น้ําหวาน น้ําอัดลม ผลไม๎ที่มีรสหวานจัด งดอาหารท่ีมีไขมันสูงมาก เชํน หมู
สามชั้นและอาหารทอดในน้ํามันลอย งดการรับประทานอาหารจุกจิก 
 3).เลือกรับประทานอาหารท่ีประกอบด๎วยวิธีต๎ม นึ่ง ยําง ป้ิง หลีกเลี่ยงอาหารทอด  
 4).เลือกบริโภคอาหารท่ีหางํายแตํควรคํานึงให๎ได๎อาหารท่ีหลากหลาย เพื่อให๎ได๎รับ
สารอาหารครบถ๎วน 
 5).พยายามลดพลังงานหรือไขมันสะสม สัปดาห๑ละ 0.5 กิโลกรัม เป็นการเหมาะสมที่สุด 
โดยจํากัดอาหารพวกข๎าวและแป้ง น้ําตาลและน้ํามันที่ใช๎ปรุง 
 6).รับประทานอาหารช๎าๆเค้ียวให๎ละเอียด พยายามยืดเวลารับประทานอาหารให๎นานออกไป 
 7).อาหารมื้อเช๎าควรรับประทานเต็มที่ จะได๎ไมํรู๎สึกหิว เป็นการป้องกันการรับประทาน
อาหารพร่ําเพรื่อ 
 8).อาหารระหวํางมื้อ ควรงดของขบเคี้ยวที่เป็นแป้งและรสเค็มหวานมันจัด ควรฝึกการ
บริโภคผัก ผลไม๎เป็นประจําทุกวัน ทดแทนของขบเคี้ยวที่เป็นพลังงานสูญเปลํา ตรงข๎ามกับผัก 
ผลไม๎เป็นแหลํงของวิตามินและแรํธาตุ รวมทั้งสารอาหารอ่ืนๆที่จําเป็นตํอรํางกาย เชํน ใยอาหาร 
นอกจากน้ีผักผลไม๎ที่รสไมํหวานจัด ไมํทําให๎อ๎วนเพราะให๎พลังงานตํ่า 
 9).ต๎องพยายามทําความพอใจ ในจํานวนอาหารท่ีจําเป็นต๎องบริโภคใน 1 วัน 
 10).ถ๎าติดนิสัยต๎องรับประทานอาหารกํอนเข๎านอน ต๎องแบํงพลังงานจากอาหารของทั้งวัน
ไว๎มื้อกํอนนอนด๎วย 

11).พยายามปรับตัวให๎ชอบรสอาหารที่ไมํหวาน ไมํมัน พยายามไมํเติมน้ําตาลหรือ
กระเทียมเจียวลงในอาหาร 
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12).ถ๎ารู๎สึกหิวกํอนถึงเวลาอาหาร ควรรับประทานผลไม๎ที่ไมํหวานจัดเชํน ฝรั่ง ชมพูํ เป็นต๎น 
13).ต๎องพยายามรับประทานอาหารตามที่กําหนด จนกระทั่งน้ําหนักตัวลดลงถึงระดับท่ี

ต๎องการ 
14).พยายามนึกถึงการลดน้ําหนักตัวตลอดเวลา เพื่อเป็นกําลังใจ พยายามทําตัวตาม

สบายมีกิจกรรมที่เพลิดเพลินทําอยํูตลอดเวลา 
15).รับประทานอาหารให๎เป็นเวลา ไมํอดมื้อไดมื้อหน่ึง เด็กบางคนอาจมีความต๎องการลด

น้ําหนักให๎เห็นผลเร็ว ทําให๎มีการอดอาหารบางมื้อ เชํน มื้อเช๎าหรือมื้อกลางวันหรือรับประทาน
เฉพาะอาหารบางชนิดซ้ําๆ การล๎วงคอให๎อาเจียน เป็นต๎น เหลํานี้เป็นพฤติกรรมที่ไมํควรปฏิบัติ 

พรทิพย๑ เจริญสิทธิชัย (2548) กลําววํา ซึ่งความสําเร็จในการที่จําควบคุมอาหารให๎เด็กที่มี
น้ําหนักเกินมาตรฐานขึ้นอยูํกับความรํวมมือและความเข๎าใจของเด็กเกี่ยวกับอาหารท้ังในเรื่องการ
รับประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสม รวมถึงการเปลี่ยนแปลงนิสัยการบริโภคของเด็กเอง 

กลําวโดยสรุปวํา การให๎ความรู๎ด๎านโภชนาการน้ัน มีสํวนในการลดนํ้าหนักและเปอร๑เซ็นต๑
ไขมัน โดยนักเรียนเมื่อมีความรู๎ในการเลือกรับประทานอาหารและควบคุมอาหาร ก็สํงผลให๎การ
รับประทานอาหารถูกต๎องตามหลักการบริโภคอาหารเพื่อลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ซึ่ง
สามารถทําให๎นํ้าหนักและเปอรืเซ็นต๑ไขมันลดลง โดยไมํเกิดอันตรายตํอรํางกาย 

 2.4 การออกก าลังกาย 

 2.4.1 ความหมายของการออกกําลังกาย มีผู๎ให๎ความหมายไว๎ดังนี้ 

 สุทธิพร อรุณ  (2549) กลําววํา พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรํางกาย ของเด็กจะ
คลํองแคลํววํองไวมากกวําผู๎ใหญํและสํงผลให๎เด็กมีระดับสมบูรณ๑ของรํางกายที่พอเหมาะ  กระนั้น
ก็ตาม ผู๎ปกครอง ครู ชุมชน ควรสนับสนุนให๎เด็กมีการออกกําลังกายอยํางสม่ําเสมอ  เนื่องจากเด็ก
ยังมีระบบโครงสร๎างสรีรวิทยาและสภาพจิตใจเจริญเติบโตไมํเต็มที่  จึงต๎องให๎ความใสํใจเป็นพิเศษ
ในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายแกํเด็ก  ความปลอดภัยในการออกกําลังกาย  สําหรับเด็กเป็น
สิ่งที่ควรคํานึงถึงเป็นลําดับแรก  เชํน ออกกําลังกายมากเกินไป  (Overuse syndromes) หรือ
บาดเจ็บจากการเลํนกีฬา (Sport injuries) ลําดับตํอมาคือความสนุกสนานและความพอใจ
มากกวําการบังคับให๎เด็กต๎องทําตามที่กําหนดและที่สําคัญอยําใช๎การออกกําลังกายเป็นวิธีการ
ลงโทษเด็กเพราะจะทําให๎เด็กมีทัศนคติในเชิงลบตํอการออกกําลังกาย  
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 วรศักด์ิ เพียรชอบ (2536) กลําววํา การออกกําลังกาย  หมายถึง การท่ีเราทําให๎
รํางกายได๎ใช๎แรงงาน  หรือกําลังงานที่มีอยํูในตัวนั้น  เพื่อทําให๎รํางกายหรือสํวนใดสํวนหนึ่งของ
รํางกายเกิดการเคลื่อนไหว  เชํน การเดิน การว่ิง การกระโดด การทํางานหรือในการเลํนกีฬาการ
ออกกําลังกายแตํละกิจกรรม  รํางกายต๎องใช๎กําลังงานมากน๎อยแตกตํางกันไปตามลักษณะของ
งานนั้น 

 สายัณห๑ สุขยิ่ง (2543) กลําววํา การออกกําลังกาย  หมายถึง การเคลื่อนไหวของ
อวัยวะในระบบตําง  ๆ ของรํางกาย  หรือการเคลื่อนไหวที่ประสานกันได๎อยํางมีประสิทธิภาพ
สามารถประกอบกิจกรรมการงานประจําวันได๎อยํางกระฉับกระเฉง  มีภูมิต๎านทานสูงสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดี 

 การกีฬาแหํงประเทศไทย ( 2543) กลําววํา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง 
การออกกําลังกายหรือการฝึกซ๎อมให๎สํวนตํางๆของรํางกายทํางานมากกวําภาวะปกติอยํางมีระบบ 
ระเบียบ โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัยและสภาพรํางกายของแตํละบุคคลเป็นสําคัญ จน
เป็นผลให๎สํวนของรํางกายนั้นๆมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรํางและการทํางานไปในทางที่ดีขึ้น จน
สามารถดํารงชีวิตได๎อยํางเป็นสุขและมีคุณภาพ 

 เครือวัลย๑ ตาปราบ  (2550) กลําววํา การออกกําลังกายเป็นการทําให๎รํางกายได๎ใช๎
แรงงานหรือกําลังงานเพื่อให๎รํางกายทั้งหมดหรือสํวนใดสํวนหนึ่งของรํางกายเกิดการเคลื่อนไหว
หรือเป็นกระบวนการที่ทําให๎คนเกิดการเคลื่อนไหวเพื่อให๎อวัยวะและระบบตําง  ๆ ในรํางกายพร๎อม
ที่จะทํางานได๎อยํางมีประสิทธิภาพ  โดยกิจกรรมที่เลือกมาใช๎นั้นต๎องเหมาะสมกับวัย  เพศ และ
ความแข็งแรง 

 กลําวโดยสรุปการออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวอวัยวะในรํางกายให๎ได๎ใช๎
แรงงาน โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัยและสภาพรํางกายของแตํละบุคคลเป็นสําคัญ จน
ทําให๎รํางกายมีความเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอก ไปในทางที่ดีขึ้น 

    2.4.2 หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจะแตกตํางกับการแขํงขันกีฬา เพื่อชิงชนะเลิศหรือ

การแขํงขันเพื่อหวังเหรียญรางวัล เงินรางวัลเป็นสิ่งตอบแทน ซึ่งจะทําให๎เพิ่มความเครํงเครียดทาง
ภาวะของจิตใจอยํางมาก ดังนั้น หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ควรยึดหลักดังนี้ 
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 1).สํารวจรํางกายกํอนที่จะออกกําลังกาย โดยให๎แพทย๑เป็นผู๎ตรวจการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย เป็นการเช็คความพร๎อมของรํางกาย 
 2).จัดเตรียมอุปกรณ๑ เครื่องอํานวยความสะดวก เครื่องแตํงกาย สถานที่ที่สะดวก 
ปลอดภัย เหมาะสม 
 3).เลือกชนิดของการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรํางกายของ
ตนเอง 
 4).ออกกําลังกายแบบคํอยเป็นคํอยไป อยําข๎ามขั้นตอน หรือเรํงเร๎าเกินไป 
 5).พยายามให๎ทุกสํวนของรํางกายได๎ออกกําลังกาย 
 6).ออกกําลังกายให๎มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไมํเครํงเครียด  
 7).ออกกําลังกายอยํางสม่ําเสมอทุกวันหรือวันเว๎นวัน อยํางน๎อยสัปดาห๑ละ 3 วัน 
 8).เวลาออกกําลังกายควรเลือกเป็นชํวงเวลากํอนรับประทานอาหาร หรือหลัง
อาหารสัก 2-3 ชั่วโมง 
  9).ถ๎าอากาศร๎อนจัด อบอ๎าวมาก หรืออากาศเย็นจัด ไมํควรออกกําลังกาย 
 10).ถ๎ามีอาการผิดปกติเหลํานี้เกิดขึ้น เชํน เวียนศีรษะ ตามัว หน๎ามืด ใจสั่น แนํน
หรือเจ็บหน๎าอก คลื่นไส๎ ให๎ลดความหนักลง ถ๎าไมํหายให๎นั่งพักหรือนอนราบลง 
 11).ให๎หยุดพัก ห๎ามออกกําลังกาย เมื่อเกิดการบาดเจ็บ มีอาการอักเสบสํวนใดสํวน
หนึ่งของรํางกาย หรือหลังฟื้นไข๎ใหมํๆ หรือรํางกายได๎รับอุบัติเหตุร๎ายแรง 

 กลําวโดยสรุปวํา หลักในการออกกําลังกายนั้นต๎องเริ่มจากการสํารวจความพร๎อมของ
รํางกาย จัดเตรียมอุปกรณ๑ เลือกชนิดของการออกกําลังกายให๎เหมาะสม มีการอบอํุนรํางกายกํอน
การออกกําลังกายและคลายอํุนกลังออกกําลังกายทุกครั้ง พยายามให๎ทุกสํวนของรํางกายได๎ใช๎
งาน ควรออกกําลังกายอยํางสม่ําเสมอ อยํางน๎อยสัปดาห๑ละ 3 วัน ไมํควรหักโหมในการออกกําลัง
กายเพราะอาจเกิดอุบัติเหตุกับรํางกายได๎ 

    2.4.3 ขั้นตอนการออกกําลังกายแตํละครั้ง (Exercise Session) 
 การออกกําลังกายทุกครั้ง ควรจะต๎องเริ่มด๎วยการอํุนกาย( Warm–up) และจบด๎วย

การผํอนหยุด (Cool – down) เสมอ ซึ่งจะเป็นการชํวยลดการบาดเจ็บได๎อีกทางหนึ่ง นอกจากน้ียัง
อาจเพิ่มการฝึกด๎านความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อที่เก่ียวกับการเสริมสร๎างสุขภาพ เชํน บริเวณหน๎า
ท๎อง หรือกล๎ามเนื้อที่ต๎องใช๎ในการเลํนกีฬา เชํน กล๎ามเนื้ออก เป็นต๎น รํวมด๎วยก็ได๎ 
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  การอํุนกาย(Warm – up)โดยทั่วไปจะประกอบด๎วยกายบริหารรํวมกับการยืดข๎อตํอ 
และกล๎ามเนื้อมัดตํางๆ อยํางเป็นระเบียบจากสํวนบนไปหาสํวนลํางและจากสํวนต๎นไปหาสํวน
ปลายของรํางกาย เป็นการอํุนกายทั่วไป( General warm-up)จากนั้นเริ่มการออกกําลังกายเบา ๆ
ในลักษณะคล๎ายกับแบบที่จะออกกําลังกายอยํางจริงจัง ตํอไปเป็นการอํุนกายเฉพาะ( Specific 
warm-up) เชํน ถ๎าจะวิ่งเหยาะๆ ก็อาจเดินเร็วหรือวิ่งช๎าๆสุก 3-5 นาที กํอน เพื่อให๎หัวใจคํอยๆเต๎น
เร็วขึ้นการที่รํางกายอบอํุนจะชํวยให๎หนํวยกล๎ามเนื้อ –เอ็นมีการยืดตัวได๎มาก(เพราะความร๎อนทํา
ให๎เอ็นสามารถยืดตัวได๎ดีขึ้น ) และมีความพร๎อมในการตอบสนองตํอเหตุการณ๑ตําง ๆ ได๎ดียิ่งขึ้น
ด๎วย  
 การผํอนหยุด(Cool – down)เป็นการคํอยๆลดความเข๎มของการออกกําลังกายลง
ในลักษณะย๎อนกระบวนการอํุนกาย ลงเพื่อให๎หัวใจคํอยๆเต๎นช๎าลง ในขณะเดียวกันก็จะชํวยให๎
เลือดที่ค่ังอยูํตามกล๎ามเนื้อ แขน ขา ในขณะออกกําลังกายอยํางจริงจังนั้น กลับเข๎าระบบไหลเวียน
เพื่อแจกจํายไปตามอวัยวะสําคัญได๎อยํางพอเพียง โดยเฉพาะอยํางยิ่งคือสมอง เนื่องจากสมอง
เป็นอวัยวะที่ต๎องการเลือดเลี้ยงอยํางคงที่ ไมํวําจะมีกิจกรรม ( Physical activity)ระดับใด แตํ
กล๎ามเนื้อนั้นจะมีเลือดมาเลี้ยงเพิ่มขึ้นอยํางมาก เมื่ออยูํในระหวํางการออกกําลังกาย ถ๎าหยุดออก
กําลังกายอยํางกะทันหันหัวใจจะฉีดเลือดออก ( Cardiac output) น๎อยลงคํอนข๎างเร็ว สมองอาจ
ได๎รับเลือดเลี้ยงไมํพอและเกิดอาการหน๎ามืด( Heat syncope)ได๎ นอกจากน้ีการผํอนหยุดยังชํวย
เคลื่อนย๎ายสารตกค๎างอันเกิดจากเมแทบอลิซึมในระหวํางการทํางานของกล๎ามเนื้อ เชํน กรดแล
คติกและโพแทสเซียม เป็นการชํวยลดอาการปวดระบมของกล๎ามเนื้อ( Muscle soreness)ได๎อีก
ด๎วย 

 กลําวโดยสรุปวํา ขั้นตอนในการออกกําลังกาย ขั้นแรก การอบอํุนรํางกาย ( Warm-up) 
ประกอบด๎วยการกายบริหารรํวมกับการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ ขั้นที่สอง กิจกรรมการออกกําลังกาย 
(Work out) และขั้นสุดท๎ายคือการคลายอํุน (Cool-down) เป็นการลดความความเข๎มของออกกําลัง
กาย ชํวยลดกรดแลคติกและชํวยลดอาการปวดระบบของกล๎ามเนื้อด๎วย 

       2.4.4 ประเภทของการออกกําลังกาย  

 1).แบบไอโซเมตริก  (Isometric exercise) คือการออกกําลังกายอยูํกับที่ด๎วยการ
เกร็งกล๎ามเนื้อบางมัดหรือวิธีการบริหารรํางกาย โดยการเลือกทําบางทําในยามวําง ขณะที่นั่ง
ทํางาน บนรถเมล๑ รถยนต๑สํวนตัว หรือขณะที่ยืนรอคิวตําง ๆ เชํน 
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 1.1) การบริหารหน๎าท๎อง โดยดึงหน๎าท๎องให๎ยุบเข๎ากระดูกสันหลังให๎มากท่ีสุด
เทําที่จะทําได๎ ค๎างอยูํในทํานี้ นับ 1 ถึง 8 จากนั้นก็คลายกล๎ามเนื้อหน๎าท๎องออก 
 1.2) การบริหารหน๎าอก โดยกางข๎อศอกออก เอามือทั้งสองพนมไว๎ที่ระหวําง
ศอก ดันมือทั้งสองอัดเข๎าหากันให๎แนํนที่สุด อยูํในทํานี้นับ 1 ถึง 8 และกางข๎อศอก กลับมือรั้ง
ปลายนิ้วเกาะกันให๎แนํน ให๎ออกแรงดึงนิ้วออกจากกัน อยูํในทํานี้นับ 1 ถึง 8 
 2).แบบไอโซโทนิค (Isotonic exercise) คือการออกกําลังกายโดยการหดกล๎ามเนื้อ 
ประกอบกับการขยับของข๎อตํอตํางๆ โดยการใช๎เครื่องมือ อุปกรณ๑ในการออกกําลังกายชํวย เชํน 
การยกน้ําหนัก การเลํนเพาะกาย การเลํนกรรเชียง เป็นต๎น 
 3).แบบแอนแอโรบิ ค (Anaerobic exercise) คือการออกกําลังกายที่ไมํได๎ใช๎
ออกซิเจนอยํางสม่ําเสมอ หรือใช๎แตํน๎อยจะใช๎มากเป็นพัก ๆ ไมํสม่ําเสมอ เชํน การเลํนฟุตบอล 
บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล ตะกร๎อ เทนนิส เทเบิลเทนนิส หรือการแขํงขันวิ่งระยะ 50 เมตร 100 
เมตร ซึ่งผู๎วิ่งจะใช๎พลังงานให๎มากท่ีสุด จนเกือบจะไมํได๎หายใจในขณะวิ่งระยะทางสั้น ๆ เลย 
เพราะใช๎เวลาเพียง 10 วินาทีเศษ ๆ เทํานั้น 
 4).แบบแอโรบิ ค (Aerobic exercise) คือการออกกําลังกายที่ต๎องใช๎ออกซิเจน
จํานวนมากโดยสม่ําเสมอ และติดตํอกันเป็นระยะเวลานาน จะหยุดนิ่งหรือหยุดพักชํวงเวลาใด
เวลาหนึ่งไมํได๎ เชํน การแขํงขันวิ่งมาราธอน วํายน้ําระยะไกล กระโดดเชือก ถีบจักรยานทางไกล
ติดตํอกันนาน 25 – 30 นาทีและการเต๎นแอโรบิค เป็นต๎น 

 สุทธิพร อรุณ (2549) ได๎กลําวถึงประเภทของการออกกําลังกาย ป้องกันและควบคุมความ
อ๎วนในเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ไว๎ดังนี้  

1) การออกกําลังกายด๎วยความแรงปานกลาง  เพิ่มขึ้นอีก 15 นาที ตํอวันในหนึ่งปีน้ําหนัก
จะลดลงประมาณ  4.5 กิโลกรัม การออกกําลังกายอยํางสม่ําเสมอ  เชํน การเดินเร็ว ว่ิงเหยาะ  วําย
นํ้า เป็นต๎น จะทําให๎ไขมันรํางกายลดลงได๎  การออกกําลังกายเพื่อป้องกันและควบคุมความอ๎วน  
หรือสัดสํวนของรํางกาย  (Body Composition) ที่สําคัญคือ  การออกกําลังกายแบบแอโรบิ ค 
(Aerobic Exercise) และการฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล๎ามเนื้อ (Mascular Strength 
and Endurance) หลักการที่สําคัญของการป้องกันและควบคุมความอ๎วนหรือไขมัน  คือ ให๎มีการ
เผาผลาญหรือใช๎พลังงานให๎มากท่ีสุดในระหวํางชํวงของการออกกําลังกายแตํละครั้งการ
เคลื่อนไหวออกแรง  / ออกกําลังกาย ทํากิจกรรมตําง  ๆ ตามพีระมิดการออกกําลังกายจะทําให๎มี
การใช๎พลังงาน  จึงชํวยในการควบคุมความอ๎วน  กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพที่สุดคือการออกกําลัง
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กายแบบแอโรบิคเพราะสามารถทําเป็นระยะเวลาที่คํอนข๎างยาวนาน  และตํอเนื่องได๎  กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวในวิถีชีวิตสามารถใช๎ในการป้องกันและควบคุมความอ๎วนได๎  เชํน กันถ๎าทําอยําง
สม่ําเสมอและเพิ่มระยะเวลาให๎ยาวนานขึ้น 

2) การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวยืดหดตัวเป็น
จังหวะซ้ํา ๆ กันของกล๎ามเนื้อมัดใหญํ เชํน กล๎ามเนื้อขา แขน ลําตัว ที่มีการใช๎พลังงานเพิ่มขึ้นจาก
ภาวะปกติ ทําติดตํอกันนานต้ังแต ํ10 นาท ีขึ้นไป โดยมีความแรงหรือความเหนื่อยระดับปานกลาง
ถึงหนัก ควรออกกําลังกายแบบแอโรบิ ค ครั้งละ 20 ถึง 60 นาทีอยํางสม่ําเสมอ  สัปดาห๑ละ 3 ถึง 5 
วัน ทั้งนี้ขึ้นอยํูกับความแรงของการออกกําลังกาย  สําหรับความแรงหรือความเหนื่อยระดับปาน
กลางนั้น สังเกตได๎จากการหายใจที่แรงขึ้นแตํยังพูดคุยกับคนข๎างเคียงได๎  หากพูดคุยไมํได๎แสดงวํา  
ความแรงคํอนข๎างหนัก  แตํถ๎ายังร๎องเพลงได๎สบายแสดงวําเบา  การออกกําลังกายด๎วยความแรง
ปานกลางจะทําให๎เด็กและเยาวชนสามารถออกกําลังกายได๎นานขึ้นมีการเผาผลาญพลังงานเพิ่ม
มากขึ้น การบาดเจ็บคํอนข๎างน๎อยและไมํกระตุ๎นให๎อยากอาหารมากขึ้น  ขณะที่ออกกําลังกายด๎วย
ความแรงที่หนักมาก  อาจกระทําให๎มีความรู๎สึกอยากอาหารมากขึ้น  เนื่องจากอาจมีกระบวนการ
เผาผลาญพลังงานแบบแอโรบิ ค (ไมํใช๎ออกซิเจน ) รํวมด๎วยอยํางไรก็ตาม  ขึ้นอยูํกับความชอบ  
ความต๎องการและความถนัดของเด็กและเยาวชน  เพราะสิ่งสําคัญคือ  การสํงเสริมให๎เด็กและ
เยาวชนออกกําลังกายหรือเลํนกีฬาอยํางสม่ําเสมอและยั่งยืนนอกจากน้ีกิจกรรมการออกกําลังกาย
ต๎องมีความหลากหลายไมํซ้ําซาก 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิ คที่เสนอแนะอาจเป็นประเภทกลางแจ๎ง  และในรํมตาม
ลักษณะของสถานที่  ซึ่งสามารถปฏิบัติได๎ทั้งในชั่วโมงพลานามัยและชํวงเวลาอื่น  ๆทั้งที่โรงเรียน
และที่บ๎านดังตัวอยําง 
 2.1) การออกกําลังกายกลางแจ๎งแบบแอโรบิ ค (Outdoor Exercise) วิ่งเหยาะ / วิ่ง ถีบ
รถจักรยาน (16 กม./ชม.) เดินเร็ว / เดิน (6.4 กม./ชม.) วํายน้ํา กีฬากลางแจ๎ง  เชํน ฟุตบอล 
วอลเลํย๑บอล บาสเกตบอล แบดมินตัน เป็นต๎น 

 2.2) การออกกําลังกายในรํมแบบแอโรบิ ค (Indoor Exercise) กายบริหาร ถีบจักรยาน
อยูํกับที ่ก๎าวขึ้นลงเก๎าอ้ี กระโดดตบมือ เดินหรือวิ่งบนลูํกล  เต๎นแอโรบิค กระโดดเชือก กรรเชียงบก 
กีฬาในรํม เชํน เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน ยิมนาสติก เป็นต๎น 

 3) การฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล๎ามเนื้อ  เป็นวิธีการออกกําลังกายที่สามารถ
ชํวยในการป้องกันและควบคุมภาวะไขมันในรํางกายกลําวคือ  ผู๎ที่ฝึกความแข็งแรงจะมีมวล
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กล๎ามเนื้อมากขึ้น (Lean body mass) มวลกล๎ามเนื้อที่เพิ่มนี้ต๎องการใช๎พลังงาน จึงทําให๎มีการเผา
ผลาญพลังงานมากขึ้น  และขณะออกกําลังกาย  ผู๎ที่มีมวลกล๎ามเนื้อหรือน้ําหนักมากกวํา  ยํอมมี
การเผาผลาญพลังงานมากขึ้นและขณะออกกําลังกาย  ผู๎ที่มีมวลกล๎ามเนื้อหรือน้ําหนักมากกวํา  
ยํอมมีการเผาผลาญพลังงานมากกวําผู๎ที่มีมวลกล๎ามเนื้อหรือน้ําหนักน๎อย 

กลําวโดยสรุปวํา การออกกําลังกาย แบํงเป็น 4 ประเภท 
1) แบบไอโซเมตริก เป็นการออกกําลังกายอยูํกับที่ด๎วยการเกร็งกล๎ามเนื้อบางมัด 
2) แบบไอโซโทนิค เป็นการออกกําลังกาย โดยการหดกล๎ามเนื้อรวมกับการขยับของข๎อตํอ

ตําง  ๆ
3) แบบแอนแอโรบิค เป็นการออกกําลังกายที่ไมํได๎ใช๎ออกซิเจนอยํางสม่ําเสมอหรือใช๎แตํน๎อย

มากเป็นพักๆไมํสม่ําเสมอ 
4) แบบแอโรบิค เป็นการออกกําลังที่ต๎องใช๎ออกซิเจนจํานวนมากโดยสม่ําเสมอและติดตํอกัน

เป็นระยะเวลานาน 

 2.4.5 การออกกําลังกายกับการลดน้ําหนัก 
 กรมอนามัย (2544) กลําววํา กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดคือการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค โดยมีความแรงหรือความเหนื่อยปานกลาง ครั้งละ 20 – 60 นาที อยํางสม่ําเสมอสัปดาห๑ละ 
3-5 วัน ซึ่งการออกกําลังกายที่มีความแรงปานกลาง จะทําให๎ออกกําลังกายได๎นานขึ้น มีการเผาผลาญ
ไขมันเพิ่มมากขึ้น กลําวคือ ในการออกกําลังกายนั้นขณะเริ่มต๎นจะมีการเผาผลาญน้ําตาลมากถึงร๎อย
ละ60และเผาผลาญไขมันเพียงร๎อยละ 40 เพื่อนําไปสร๎างพลังงาน ถ๎าออกกําลังกายอยํางตํอเนื่องนาน
ถึง 20 นาที จึงจะมีการเผาผลาญน้ําตาลร๎อยละ 50 เทําๆกัน หลังจากนั้นย่ิงออกกําลังกายตํอเนื่องนาน
เทําใด การเผาผลาญไขมันก็ยิ่งมากขึ้นเรื่อยๆ สํวนการเผาผลาญน้ําตาลจะลดลงเรื่อยๆเชํนกัน เวลาที่
เหมาะสมที่สุดในการออกกําลังกาย เพื่อลดน้ําหนักควรเป็นหลังรับประทานอาหาร 30-60 นาที 
เนื่องจากหลังรับประทานอาหาร 60 นาที รํางกายจะนําสารอาหารสํวนเกินไปเก็บตามสํวนตํางๆของ
รํางกาย แตํถ๎าได๎ออกกําลังกายในระยะเวลากํอนหน๎านี้ แม๎จะเป็นการออกกําลังกายเพียงเบาๆแตํให๎
นานพอ ก็จะมีผลให๎การเก็บสะสมอาหารลดลง และยับยั้งสมองสํวนฮัยโปธาลามัสที่ควบคุมความอยาก
อาหารให๎ลดลง จึงรู๎สึกอ่ิมนาน ไมํหิวบํอย (เสก อักษรานุเคราะห๑, 2534 อ๎างถึงใน ลิขิต อมาตยคง, 
2541)แตํในหลักสรีรวิทยาการออกกําลังกายจะห๎ามออกกําลังกายหลังอาหาร 30-60 นาที เพราะจะทํา
ให๎เลือดมาอยํูที่ระบบยํอยอาหารมาก หากออกกําลังกายมากอาจมีปัญหาโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หาก
พิจารณาถึงความเหมาะสมและสามารถปฎิบัติได๎อยํางสะดวกก็ควรออกกําลังกายตอนเย็นโดยห๎าม
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รับประทานอาหารหลังจากนั้นอีก (ลิขิต อมาตยคง, 2541) ซึ่งความสม่ําเสมอในการออกกําลังกาย มี
ความสําคัญตํอการลดน้ําหนัก กลําวคือ ควรออกกําลังกายอยํางน๎อยสัปดาห๑ละ 3 ครั้ง จึงจะสามารถ
เปลี่ยนแปลงสํวนประกอบของรํางกายได๎ อยํางไรก็ดีการออกกําลังกายอยํางน๎อยควรใช๎พลังงาน 300 
กิโลแคลอรี่ ซึ่งกระทําได๎ด๎วยการออกกําลังกายในระดับปานกลาง เชํน การวิ่ง วํายน้ํา หรือการเต๎นแอ
โรบิคเป็นเวลา 30 นาท(ีชูศักด์ิ เวชแพศย๑, 2536, หน๎า435) การออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักมีหลัก
อยูํวําต๎องเป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในระดับปานกลาง ให๎ตํอเนื่องกันอยํางน๎อย 30 นาที 
สัปดาห๑ละ 3 ครั้งขั้นไป และต๎องทําควบคํูกับการจํากัดอาหาร จึงจะลดไขมันได๎ดีที่สุด  (พรทิพย๑ เจริญ
สิทธิชัย, 2548) 

 กลําวโดยสรุปวํา กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดคือการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
ครั้งละ 20-60 นาที อยํางสม่ําเสมอ สัปดาห๑ละ 3-5 วัน ออกกําลังกายที่มีความแรงปานกลาง จะ
ทําให๎ออกกําลังกายได๎นานขึ้น มีการเผาผลาญไขมันเพิ่มมากขึ้น ซึ่งการออกกําลังกายตํอเนื่อง
นานเทําใดการเผาผลาญไขมันก็ยิ่งมากขึ้นเรื่อยๆ สํวนการเผาผลาญน้ําตาลก็จะลดลงเรื่อยๆ
เชํนกัน 

2.5 การให้บริการสุขภาพ 

 ความมุํงหมายในการจัดบริการสุขภาพในโรงเรียน คือ การสํงเสริม ป้องกันและแก๎ไข
ปัญหาสุขภาพของเด็กวัยเรียนให๎อยูํในสภาพปกติปราศจากโรคภัยไข๎เจ็บ อันเป็นอุปสรรคใน
การศึกษาเลําเรียนและการเจริญเติบโตตามวัยทั้งนี้เพื่อให๎เด็กได๎เป็นกําลังที่สําคัญของครอบครัว 
ชุมชน และประเทศชาติในอนาคต นอกจากน้ียังสํงเสริมให๎เด็กได๎รับความรู๎ เกิดทัศนคติด๎านสุขภาพ
อนามัยและปลูกฝังนิสัยที่ดีติดตัว เพราะได๎ประสบการณ๑ตรงจากบริการสุขภาพในโรงเรียน จน
สามารถนําไปปฏิบัติเป็นตัวอยํางแกํครอบครัวและชุมชนตํอไป 
 การบริการสุขภาพในโรงเรียนจะต๎องประกอบด๎วยกิจกรรมตํางๆที่ดําเนินไปพร๎อมกัน ดังนี้ 
 1.การตรวจสอบสุขภาพ เพื่อค๎นหานักเรียนที่เจ็บป่วยหรือมีความผิดปกติซึ่งจะต๎อง
ได๎รับการแก๎ไข 
 2.การติดตามผลนักเรียนที่เจ็บป่วย ให๎ได๎รับการรักษาที่ถูกต๎องโดยความเห็นชอบ
ของผู๎ปกครอง 
 3.การป้องกันโรคติดตํอและการป้องกันอุบัติเหตุในโรงเรียน 
 4.การให๎การรักษาพยาบาลเบื้องต๎นแกํนักเรียนท่ีเจ็บป่วยเล็กน๎อยในโรงเรียน 
 5.การแนะแนวสุขภาพและการสํงเสริมสุขภาพ 
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การชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูง 
การตรวจสอบการเจริญเติบโตของรํางกายนักเรียนวําเป็นไปตามวัยหรือไมํนั้นสามารถ

กระทําได๎โดยการชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูง ดังนั้น การชั่งน้ําหนักกับวัดสํวนสูงจึงมีความสําคัญ
มากเพราะเป็นตัวบํงชี้ถึงการเจริญเติบโตที่สมวัยของนักเรียน โดยศึกษาและเปรียบเทียบจากสถิติ
น้ําหนักและสํวนสูงของเด็กที่กองอนามัยโรงเรียน กรมอนามัยได๎จัดทําไว๎ ครูควรจัดให๎มีการชั่ง
น้ําหนักและวัดสํวนสูงทุกเดือนหรืออยํางน๎อยเทอมละครั้ง และทุกครั้งจะต๎องบันทึกน้ําหนักและ
สํวนสูงของนักเรียนไว๎ในบัตรบันทึกสุขภาพ 
 การปิดแผํนสถิติน้ําหนักและสํวนสูงของเด็กปกติไว๎ในห๎องพยาบาล ห๎องเรียน หรือในที่ที่
เห็นได๎งํายจะทําให๎นักเรียนเกิดความสนใจที่จะเปรียบเทียบน้ําหนักและสํวนสูงของตน กับน้ําหนัก 
สํวนสูงปกติได๎มากขึ้น การที่นักเรียนได๎ชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูงอยูํเสมอๆนั้นจะชํวยให๎นักเรียน
เกิดนิสัยที่จะตรวจสอบและปรับปรุงสุขภาพของตนอยํางสม่ําเสมอในอนาคต 

คําแนะนําในการชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูง 
 1).หมั่นตรวจสอบเครื่องชั่งให๎เที่ยงตรงอยูํเสมอและตั้งศูนย๑ให๎ตรงกํอนชั่งทุกครั้ง  
 2).ถ๎าใช๎เครื่องชั่งชนิดยกเคลื่อนที่ ควรใช๎ด๎วยความระมัดระวัง มิให๎กระเทือนหรือตกเพราะ
จะทําให๎เกิดความคลาดเคลื่อนได๎งําย 
 3).ทุกครั้งกํอนชั่ง ให๎นักเรียนเอาสิ่งของในกระเป๋าออกให๎หมดและถอดรองเท๎า  ถุงเท๎า    
เข็มขัด 
 4).ไมํควรชั่งน้ําหนักเมื่อรับประทานอาหารอ่ิมใหมํๆหรือเมื่อกระเพาะปัสสาวะเต็ม ถ๎า
ต๎องการปัสสาวะหรืออุจจาระ ควรให๎ถํายกํอนชั่งน้ําหนัก 
 5).ให๎นักเรียนยืนตรงกลางเครื่องชั่งเต็มสองเท๎า (ครูอาจใช๎กระดาษกาวติดไว๎บนที่ยืนชั่ง
น้ําหนักเป็นรูปตัวT)เวลาอํานผลต๎องมองตรงลงมาบนตัวเลขที่อําน ถ๎ามองเฉียงจะทําให๎คลาดเคลื่อน
ตํอความจริงได๎ ถ๎าจํานวนนํ้าหนักมีเศษให๎อํานเศษทศนิยมหนึ่งตําแหนํง และบันทึกผลลงในบัตร
บันทึกสุขภาพประจําตัวนักเรียน กํอนให๎นักเรียนลงจากเครื่องชั่ง ถ๎าดําเนินการชั่งน้ําหนักนักเรียนทุก
เดือน ควรใช๎แบบบันทึกน้ําหนักนักเรียนอีกแผํนหนึ่งตํางหาก แล๎วนําผลไปลงในบัตรบันทึกสุขภาพ
ประจําตัวนักเรียนเทอมละครั้ง เพราะในบัตรบันทึกสุขภาพมีเนื้อที่ลงบันทึกได๎จํากัด 
 6).ทุกครั้งกํอนวัดสํวนสูง ให๎ถอดรองเท๎า ถุงเท๎า โบว๑ หรือม๎วนผมบนศีรษะ วัดในทํายืน
ตรง นํองตึง ยืดอก ไหลํผาย ตามองตรง เท๎าชิด และให๎ส๎นเท๎า สะโพก ท๎ายทอย อยูํชิดเครื่องวัด 
 7).เลื่อนไม๎วัดระดับจนชิดยอดศีรษะ แล๎วอํานและบันทึกไว๎ อํานเศษทศนิยมหนึ่งตําแหนํงด๎วย 
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อนึ่ง การวัดสํวนสูงหรือชั่งน้ําหนักก็ตาม ควรใช๎มาตราเดียวกันทุกครั้งและทําการชั่ง
น้ําหนักวัดสํวนสูงตามวันและเวลาที่ตรงกัน เช๎าก็เช๎า บํายก็บําย  

 กลําวโดยสรุปวํา การบริการสุขภาพ คือการสํงเสริม ป้องกันและแก๎ไขปัญหาสุขภาพให๎อยูํ
ในสภาพปกติปราศจากโรคภัยไข๎เจ็บ การชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูงเป็นการตรวจสอบการ
เจริญเติบโต ซึ่งทําให๎นักเรียนเห็นความเปลี่ยนแปลงของรํางกายตัวเอง 

3. พัฒนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

3.1 พัฒนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น เป็นวัยที่อยูํระหวํางการเปลี่ยนแปลงจากวัย
เด็กเป็นผู๎ใหญํ ทั้งในด๎านรํางกาย จิตใจ อารมณ๑และสังคม การเปลี่ยนแปลงนี้ถือวําเป็นการ
เปลี่ยนแปลงที่มีความสําคัญตํอชีวิตของนักเรียน ถ๎าผู๎ปกครอง ครู หรือผู๎เกี่ยวข๎องไมํเข๎าใจและไมํ
สามารถสํงเสริมสนับสนุนกิจกรรม หรือวิธีการให๎เหมาะสมและสนองความต๎องการตลอดจนความ
สนใจของนักเรียนได๎อยํางดีและถูกต๎องแล๎ว อาจกํอให๎เกิดปัญหาตํางๆตามขึ้นมาอยํางมากมายก็
ได๎ ซึ่งนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นนั้น จัดเป็นบุคคลที่อยํูในชํวงวัยรุํน(ธนิตา ทองมี , 2546)มี
ลักษณะดังตํอไปนี้ 

 พัฒนาการของวัยรํุน  (Adolescence) 
 ศรีเรือน  แก๎วกังวาล (2540. อ๎างถึงในธนิตา ทองมี. 2546) กลําววํา วัยรุํนหมายถึงบุคคล
ที่มีอายุ 13 - 21 ปีเป็นวัยที่มีพัฒนาการที่รวดเร็วมีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ด๎านไมํวําจะ เป็น
การเปลี่ยนแปลงทางด๎านรํางกายสติปัญญาบุคลิกภาพและสังคมการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วนี้ทํา
ให๎วัยรํุนต๎องปรับตัวและการปรับตัวนี้เองจะนํามาซึ่งความวิตกกังวลความเครียดทางอารมณ๑ชํวง
วัยน้ีรํางกายพยายามปรับตัวให๎เข๎ากับสภาพแวดล๎อมมากพยายามหัดตัดสินใจแก๎ปัญหาด๎วย
ตนเองมีความกระตือรือร๎นที่จะสร๎างสิ่งประทับตํางๆเพื่อจะแสดงให๎เห็นวําตนไมํใชํเด็กอีกตํอไปซึ่ง
มีการเปลี่ยนแปลง ได๎ดังนี้   

1.พัฒนาการทางด๎านรํางกาย  (Physical development) จะมีการพัฒนาการ
ทางด๎านสํวนสูงน้ําหนักและโครงรําง (สัดสํวนและขนาด) อยํางรวดเร็ว 

2.พัฒนาการทางด๎านบุคลิกภาพและสังคม ( Personality and social development) 
การปรับตัวทางสังคมจะเป็นพื้นฐานสําคัญในการสร๎างบุคลิกภาพโดยจะพัฒนาแบบเฉพาะตัวใน
ลักษณะของความนึกคิด 
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3.พัฒนาทางสติปัญญา  (Intellectual development) วัยรุํนเป็นวัยที่มีการ
พัฒนาการทางสติปัญญาที่ก๎าวหน๎าอยํางรวดเร็วสามารถคิดหาเหตุผลในด๎านตํางๆเพื่อหาทาง
แก๎ปัญหาได๎อยํางมีประสิทธิภาพวัยรุํนมีความจําดีมีสมาธิมีความคิดกว๎างขวางวิเคราะห๑
เหตุการณ๑ตํางๆ ได๎ดีวัยรุํนจึงเป็นชํวงชีวิตที่มีการพัฒนาทั้งด๎านรํางกายอารมณ๑สังคมและ
สติปัญญาอยํางสูงจนกลําวได๎วําเป็นชํวงชีวิตท่ีพัฒนาศักยภาพอยํางเต็มที่ 

กลําวโดยสรุปวําวัยรุํนเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆด๎านไมํวําจะเป็นการ
เปลี่ยนแปลงด๎านรํางกาย สติปัญญา บุคลิกภาพและสังคม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วนี้ทําให๎
วัยรุํนต๎องปรับตัวและการปรับตัวนี้เองจะนํามาซึ่งความวิตกกังวล ความเครียดทางอารมณ๑ เป็นต๎น 

3.2 การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 กรมพลศึกษา (ม.ป.ป.)กลําวถึงการออกกําลังกายในเด็กวัย  10 - 14 ปีวําเด็กวัยนี้มี
ความพร๎อมทางรํางกายในการที่จะเลํนกีฬาที่ใช๎การแขํงขันบางอยํางได๎แล๎วเชํน ยิมนาสติก วํายน้ํา 
เทเบิลเทนนิส  เป็นต๎น รํางกายของเด็กชํวงนี้จะมีการพัฒนาอยํางรวดเร็วแตํก็ยังมีอีกหลายด๎านที่
ยังเจริญเติบโตไมํเต็มที่โดยเฉพาะด๎านความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อและความอดทนแตํการเลือก
เลํนกีฬาหากทําได๎ควรให๎เด็กเลือกในวัยน้ีการแขํงขันก็สามารถกระทําได๎แล๎วแตํควรเป็นการ
แขํงขันในวัยเดียวกันและมีกําหนดเวลาหรือการลดแต๎มเป็นสัดสํวนจากผู๎ใหญํเชํน  ฟุตบอลใช๎เวลา
แขํงไมํเกินครึ่งละ 30 นาทีขนาดสนามเล็กกวําปกติ  เทนนิสก็แขํงขันเอาชนะกันเพียง 2 ใน 3 เกม 
เป็นต๎นเด็กวัยน้ีเริ่มมีความแตกตํางในเรื่องเพศอยํางเห็นได๎ชัดสมรรถภาพทางรํางกายของเด็กชาย
จะเริ่มสูงกวําเด็กหญิงในเกือบทุกด๎านดังนั้นจึงควรแยกกิจกรรมที่ใช๎ในการแขํงขันออกจากกัน 
 กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ( 2547) ได๎สรุปข๎อแนะนําการออกกําลังกายสําหรับ
วัยรุํน ไว๎ดังนี้ 
 1) ประโยชน๑ที่ได๎รับ / ผลดีตํอสุขภาพ 
  1.1) รูปรํางด ี
  1.2) มีเพื่อน 
  1.3) สนุกและท๎าทาย 
  1.4) หน๎าตาสดใสหัวใจแข็งแรง 
  1.5) กระดูกเอ็นข๎อตํอและกล๎ามเนื้อแข็งแรง 
  1.6) ปราศจากโรคภัยไข๎เจ็บ 
 2) ผลกระทบตํอสุขภาพ /ผลเสียตํอสุขภาพที่ขาดการออกกําลังกาย 
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  2.1)  เสี่ยงตํอการเกิดโรคหัวใจ หลอดเลือดความดันโลหิตสูง เบาหวาน มะเร็งลําไส๎ 
  2.2) น้ําหนักเกิน อ๎วน 
  2.3) ขาดความกระฉับกระเฉง อืดอาด กล๎ามเนื้ออํอนแรง 
  2.4) ติดเชื้อและเจ็บป่วยงําย 
  2.5) เครียด 
 3) ชนิดและวิธีการเคลื่อนไหวรํางกายที่เหมาะสม คือ 

 3.1) เพื่อความแข็งแรงของปอดและหัวใจ ได๎แกํ เต๎นแอโรบิค วิ่ง ป่ันจักรยาน 
 3.2) เพื่อความอํอนตัว ได๎แกํ ยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ 
 3.3) เพื่อความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ ได๎แกํ ยกน้ําหนัก เลํนกล๎าม 

 4) ระยะเวลา 
 ควรมีการเคลื่อนไหวรํางกายให๎พอรู๎สึกหายใจแรงขึ้นจนถึงหอบให๎ได๎ครั้งละ  10 
นาท/ีครั้งสะสมให๎ได๎อยํางน๎อย 60 นาท/ีวัน/ทุกวัน 
 5) ข๎อควรระวัง 

 5.1) ใช๎อุปกรณ๑ที่เหมาะสม 
 5.2) คํานึงถึงเทคนิคกติกาและมารยาท 

กรมอนามัย (2545) ได๎กลําวถึงการออกกําลังกายสําหรับเด็กและเยาวชน ไว๎ดังนี้ 
 1) การออกกําลังกาย ทุกวัน ควรเพิ่มกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวออกแรง ออกกําลัง

กายในการละเลํน เพิ่มการวิ่งเลํน เดิน กระโดดเชือก เลํนเกมส๑หรือปีนป่ายที่ท๎าทายความสามารถ 
เป็นชํวงๆของเวลาไมํเป็นความตํอเนื่องที่ยาวนาน ควรลดการน่ัง การนอนเลํน การนอนดูทีวี การ
นั่งเลํนคอมพิวเตอร๑ นานเกิน 30 นาที เพื่อหลีกเลี่ยงพฤติกรรมการชอบนั่ง ชอบนอนโดยไมํจําเป็น 

 2) การออกกําลังกาย 3-5วัน ควรเสริมสร๎างน้ําหนักและเทคนิคที่เกี่ยวข๎องกับการ
พัฒนาด๎านการเคลื่อนไหว เชํน การถีบจักรยาน การเลํนลูกบอล การเตะฟุตบอล การเลํน
แบดมินตัน การโยนหํวงยาง เป็นต๎น 

3) การออกกําลังกาย 2-3วัน ควรเสริมสร๎างความแข็งแรง และความยืดหยุํนของ
กล๎ามเนื้อ เชํน การฝึกกายบริหาร การโหนราว การเลํนชักคะเยํอ การเลํนขี่ม๎าสํงเมือง การเลํนรถลาก 
เป็นต๎น 

กลําวโดยสรุปวํา การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น เด็ก
จะต๎องมีความพร๎อมทางรํางกายและจิตใจ ซึงการออกกําลังกายต๎องคํานึงถึงระยะเวลาและกิจกรรมที่
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เคลื่อนไหวให๎เหมาะสม ควรเสริมสร๎างความแข็งแรงของปอด หัวใจ และกล๎ามเนื้อ เสริมสร๎างความ
อํอนตัวเพื่อการยืดหยุํนของกล๎ามเนื้อ กิจกรรมที่ออกกําลังกายควรเป็นกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน  

3.3 โภชนาการที่เหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
เพื่อให๎วัยรํุนได๎รับพลังงานและสารอาหารตามกําหนด  จะต๎องจัดให๎วัยรํุนได๎บริโภค

อาหารทุกหมูํทุกวัน ดังรายละเอียดตํอไปนี ้
เครือวัลย๑ ตาปราบ (2550) กลําววํา  
1) ด่ืมนมสดวันละ  1 ถ๎วยตวง จะได๎รับสารอาหารสูงๆหลายชนิด  เชํน โปรตีน 

แคลเซียม วิตามินบีสองเป็นต๎น  
2) บริโภคเนื้อสัตว๑ชนิดตํางๆ  และเครื่องในสัตว๑  ประมาณวันละ 160-200 กรัม โดย

จัดให๎บริโภคอาหารทะเลและเครื่องในสัตว๑สัปดาห๑ละ  1-2 ครั้ง เพื่อให๎ได๎รับธาตุเหล็กและธาตุ
ไอโอดีน อาจจะเลือกรับประทานอาหารอ่ืนๆที่ให๎โปรตีนเชํนเดียวกับเนื้อสัตว๑  คือ ไขํ เต๎าหู๎เหลือง 
เต๎าหู๎ขาว และถั่วเมล็ดตํางๆ  เนื้อสัตว๑สุกประมาณ  30 กรัม หรือขนาด 1 กลักไม๎ขีด อาจแทนใช๎
แทนได๎ด๎วย ไขํ 1 ฟอง หรือเต๎าหู๎ขาว เต๎าหู๎เหลือง อยํางใดอยํางหนึ่ง  1 ชิ้นหรือ ถั่วเหลือง ถั่วเชียว 
ประมาณ 30 กรัม  

3) ผักให๎รับประทานไมํจํากัด  หรืออยํางน๎อย 100 กรัมทุกวัน ควรจัดให๎บริโภคผักใบ
เขียวจัด และถั่วเหลืองทุกวัน เพื่อให๎ได๎วิตามินเอเพียงพอ  

4) ผลไม๎ตําง ๆ เลือกรับประทานอยํางใดอยํางหนึ่ง  ในปริมาณที่กําหนดจากรายการ
ดังตํอไปนี ้

กล๎วยหอม  1 ผล 
กล๎วยไขํ  2 ผล 
กล๎วยน้ําว๎า  2 ผล 
เงาะ   8 ผล 
องุํน   24 ผล 
ส๎มเขียวหวาน  2 ผลใหญํ 
สับปะรด  1 ชิ้นขนาดหนาประมาณ 1-1 ½ น้ิว ยาว 5-6 น้ิว 
มะละกอ  1 ชิ้นขนาดหนาประมาณ 1-1 ½ น้ิว ยาว 5-6 น้ิว 
หรือผลไม๎อื่นๆให๎เทียบปริมาณให๎ใกล๎เคียงกับผลไม๎ที่กําหนดไว๎นี้ 

5) ข๎าวให๎บริโภคข๎าวสวยประมาณวันละ  6 ถ๎วยตวง หรืออาจจะลดปริมาณข๎าวลง
และทดแทนด๎วยก๐วยเต๋ียว ขนมจีน ขนมปัง มันเทศ เป็นต๎น ข๎าวสวยประมาณ  ½ ถ๎วย อาจแทนได๎
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ด๎วยก๐วยเต๋ียว ½ ถ๎วย ขนมจีน 3 จับ (เล็ก) ขนมปัง 1 แผํน มันเทศประมาณ ¾ ถ๎วย ข๎าวโพด
ประมาณ ½ ฝัก อาหารพวกนี้อาจนําไปทําเป็นขนมได๎บางชนิด เชํน มันต๎มน้ําตาล 

6) ไขมัน น้ํามันประกอบอาหารวันละประมาณ 10ช๎อนชา (3 ช๎อนโต๏ะกวํา) ถ๎าใช๎กะทิ
หรือเนยประกอบอาหารให๎ลดปริมาณน้ํามันลง  น้ํามัน 1 ช๎อนชาอาจแทนด๎วยกะทิคั้นไมํใสํน้ํา  1 
ช๎อนโต๏ะหรือเนย 1 ช๎อนชา  

7) น้ําตาล ใช๎น้ําตาลประมาณวันละ  6 ช๎อนชา อาจเติมในเครื่องดื่ม  เชํน นม นํ้า
ผลไม๎ หรือทําเป็นขนมรํวมกับอาหารรายการอ่ืน  

การบริโภคอาหารท่ีได๎สัดสํวนเหมาะสมตามความต๎องการของรํางกายจะทําให๎วัยรุํนมี
รูปรํางและน้ําหนักได๎มาตรฐาน  อาจพิจารณาความเหมาะสมของอาหารได๎  ด๎วยการดูความ
สมบูรณ๑ของรํางกาย  ความสดใสและการชั่งน้ําหนักตัว  พลังงานที่กําหนดเป็นคําประมาณตาม
น้ําหนักตัวที่กําหนดเทํานั้น  ผู๎ที่น้ําหนักตัวสูงหรือตํ่ากวําอาจเพิ่มหรือลดพลังงานตามความ
เหมาะสม โดยเพิ่มหรือลดอาหารท่ีให๎พลังงานพวกข๎าว เผือก มัน น้ําตาล และไขมัน  

ความต๎องการพลังงานและสารอาหารของวัยรุํน  
วัยรุํนเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโต  จําเป็นได๎รับสารอาหารให๎เพียงพอ  ดังนั้นวัยรุํนจําเป็น

ได๎รับสารอาหารชนิดตํางๆ ดังนี้  
1) ความต๎องการพลังงาน ความต๎องการพลังงานของวัยรุํนนี้ขึ้นอยูํกับอัตราการเจริญเติบโต

ของรํางกาย การเผาผลาญอาหารในรํางกายและแรงงานที่ใช๎ในการทํากิจกรรมตํางๆ ทั้งการเรียน การ
เลํนวันหนึ่งควรได๎รับประมาณ 2200-3000 แคลอรี่ซึ่งสํวนใหญํมาจากอาหารจําพวกข๎าว แป้งตําง  ๆ
และไขมัน ไข ํน้ํานม 

2) ความต๎องการของโปรตีน  วัยรุํนจะต๎องการโปรตีนมากกวําผู๎ใหญํ  ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุํน
ยังอยํูในระยะที่รํางกายกําลังเจริญเติบโต  จึงต๎องการโปรตีน  เพื่อเสริมสร๎างกล๎ามเนื้อ  กระดูก
เนื้อเยื่อตํางๆ  เลือด ฮอร๑โมน และสารอ่ืนๆ วัยรุํนควรได๎รับโปรตีนอยํางน๎อยวันละ  1 กรัม ตํอ
น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมของรํางกาย  โปรตีนที่ได๎รับควรเป็นโปรตีนที่มีคุณภาพดีประมาณ  2 ใน 3 
เป็นโปรตีนจากสัตว๑ เชํน เนื้อสัตว๑ ไขํ น้ํานม และควรได๎รับถั่วเมล็ดแห๎งให๎มากขึ้นด๎วย  

3) ความต๎องการของเกลือแรํ  รํางกายจะต๎องการเกลือแรํตํางๆมากขึ้น  เพื่อใช๎ในการ
เสริมสร๎างรํางกาย เกลือแรํท่ีต๎องการมากและมักมีปัญหาการขาดในวัยรํุน ได๎แก ํ 

3.1) แคลเซียม จําเป็นในการเสริมสร๎างความเจริญเติบโต  ความแข็งแรงของกระดูก  
ฟัน และการทํางานของระบบประสาทตํางๆ  วัยรุํนจึงควรได๎รับแคลเซียมให๎เพียงพอ  ซึ่งจะได๎จาก
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น้ํานม สัตว๑เล็กๆที่สามารถกินท้ังกระดูกได๎  เชํน ปลาเล็กปลาน๎อย  นอกจากน้ีก็ยังได๎จากผักสีเขียว
ตํางๆ  
           3.2) เหล็ก วัยรุํนจําเป็นต๎องได๎รับธาตุเหล็กให๎เพียงพอ  โดยเฉพาะในเด็กหญิงซึ่งเริ่มมี
ประจําเดือน ทําให๎มีการสูญเสียเหล็กมากกวําปกติ  เด็กหญิงจึงควรได๎รับเหล็กวันละ  15 มิลลิกรัม 
เด็กชาย 12 มิลลิกรัมตํอวัน ซึ่งจะได๎จากเครื่องในสัตว๑ ไขํแดง ผักใบเขียว เป็นต๎น  

     3.3) ไอโอดีน ในระยะวัยรุํนความต๎องการไอโอดีนจะเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากตํอม  
ธัยรอยด๑ทํางานมากขึ้น  ถ๎าขาดจะทําให๎เกิดโรคคอพอก  ในวัยน้ีจึงควรได๎รับอาหารทะเลอยํางน๎อย
สัปดาห๑ละ 1-2 ครั้ง และควรใช๎เกลือท่ีเดิมไอโอดีนในการประกอบอาหารให๎เป็นประจํา  

4) ความต๎องการของวิตามิน  เด็กวัยรุํนควรได๎รับวิตามินตํางๆให๎เพียงพอเพื่อการ
เจริญเติบโตและป้องกันโรคขาดวิตามิน วิตามินที่พบวํามีปัญหาการขาดมาก คือ  

4.1) วิตามินเอ  จําเป็นในการเจริญเติบโต  และสุขภาพของเยื่อบุตํางๆ  เชํน เยื่อบุ
นัยน๑ตาและเยื่อบุผิวหนัง วัยรุํนจึงควรได๎รับวิตามินเออยํางน๎อยวันละ  2500 หนํวยสากล ซึ่งได๎จาก
การกินตับสัตว๑ตํางๆ  ไขํแดงน้ํานม เนย ผักที่มีสีเชียวจัด  เชํน ผักคะน๎า ผักบุ๎ง ใบแค และผักที่มีสี
เหลือง เชํน ฟักทอง มันเทศเหลือง ดอกโสน  

     4.2) วิตามินบีสอง  เป็นวิตามินที่ทําหน๎าที่เป็นเอนไซม๑ในการเผาผลาญอาหารใน
รํางกายโดยเฉพาะโปรตีน  การขาดจะทําให๎เกิดแผลมุมปากท้ังสองข๎าง  เพื่อป้องกันการขาด  วัยรุํน
ควรได๎รับวันละ  1.3-1.8 มิลลิกรัม ซึ่งจะได๎จากการกินเครื่องในสัตว๑  ถั่วเมล็ดแห๎ง  นม ถั่วเหลืองไขํ  
ผักใบสีเขียว  

     4.3) วิตามินซี  จําเป็นในการสร๎างคอลลาเจน  ซึ่งเป็นสํวนประกอบของเนื้อเยื่อตํางๆ  
การขาดวิตามินซีจะทําให๎แผลหายยาก และเกิดโรคเลือดออกตามไรฟัน วัยรุํนควรได๎รับวิตามินซี 
ประมาณวันละ 30 มิลลิกรัม ซึ่งจะได๎จากการกินผักสด  ผลไม๎สดทุกวัน  เชํน ส๎ม มะละกอสุก ฝรั่ง 
สับปะรด 

5) นํ้า เป็นสารอาหารท่ีมีความสําคัญมาก  เป็นสํวนประกอบของเซลล๑ตํางๆในรํางกาย  
ดังนั้น จึงควรได๎รับน้ําให๎เพียงพอ  โดยเฉพาะเมื่อออกกําลังกาย  และเสียเหงื่อมาก  วัยรุํนควรได๎รับ
น้ําวันละ 6-8 แก๎ว น้ําที่ได๎ควรเป็นน้ําสะอาดหรือเครื่องดื่มตํางๆ เชํน น้ําผลไม๎ น้ํานม  
ดังนั้นในแตํละวันวัยรุํนควรบริโภคอาหารให๎ได๎ตามความต๎องการของรํางกายครบถ๎วน  

การปฏิบัติตนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของวัยรุํน   
1) กินอาหารให๎ครบท้ัง 5 หมูํ วัยรุํนเป็นวัยที่รํางกายกําลังเจริญเติบโต  จึงจําเป็นต๎องได๎รับ

อาหารให๎เพียงพอ  อยํางน๎อยควรได๎รับอาหารวันละ  3 มื้อ การกินอาหาร 3 มื้อ จะชํวยให๎รํางกาย
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ได๎รับสารอาหารตําง  ๆ ในปริมาณที่เพียงพอกับความต๎องการ  หากงดกินมื้อใดมื้อหนึ่งมื้อใด  เชํน 
อาหารเช๎า เป็นต๎น จะทําให๎ขาดสารอาหารท่ีรํางกายควรได๎ไปอยํางน๎อย 1 ใน 3 ของความต๎องการ
ทั้งวัน ซึ่งเป็นการยากที่จะชดเชยให๎ได๎รับสารอาหารและพลังงานเพียงพอกับความต๎องการของ
รํางกายโดยการกินอาหารเพียง 2 มื้อ  

2) กินอาหารให๎ถูกหลักโภชนาการ วัยรุํนควรกินอาหารให๎ครบท้ัง  5 หมูํในปริมานเพียงพอ  
เพื่อชํวยให๎เจริญเติบโตมีสุขภาพแข็งแรง  การกินอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการและการมีนิสัยการ
บริโภคที่ไมํดี  ทําให๎รํางกายได๎รับโปรตีนและแคลอรี่ไมํเพียงพอ  เกิดเจ็บป่วยได๎งําย  น้ํานมและไขํ
เป็นอาหารท่ีให๎โปรตีน คุณภาพดี ชํวยให๎รํางกายเจริญเติบโตแข็งแรง  ข๎าวเป็นอาหารท่ีให๎พลังงาน
ซึ่งจําเป็นตํอการเจริญเติบโตและกิจกรรมการทํางานตําง  ๆ จึงไมํควรงด  หรือจํากัดเกินไป  
นอกจากน้ีการงดอาหารมื้อหนึ่งมื้อใด  เชํน มื้อเช๎า หรือมื้อกลางวัน  ทําให๎กินอาหารในมื้อตํอไป
เพิ่มขึ้นเมื่อรู๎สึกหิว  จึงมักไมํได๎ผลในการลดน้ําหนักในการควบคุมอาหารที่ดี  ควรกินอาหารทุกมื้อ  
และถูกต๎องตามหลักโภชนาการ  ควรจํากัดอาหารท่ีมีพลังงานแลให๎ประโยชน๑น๎อย  ได๎แกํ น้ําหวาน 
น้ําอัดลม ลูกอมตําง ๆ ทอฟฟี่ ช็อกโกแลต ขนมหวานตําง  ๆ เป็นต๎น อาหารเหลํานี้มีแตํน้ําตาลเป็น
สํวนใหญํ การกินมาก ๆ จะทําให๎เกิดโรคอ๎วนและฟันผุนอกจากนี้ก็ควรจํากัดอาหารท่ีมีไขมันมาก  
เพราะจะทําให๎ได๎พลังงานสํวนเกิน  ซึ่งรํางกายเก็บสะสมเป็นไขมันทําให๎น้ําหนักเพิ่มได๎มากเชํนกัน  
อาหารเหลํานี้ได๎แกํ  เนื้อสัตว๑ติดมัน  หมูสามชั้น หนังไกํ อาหารทอดในน้ํามันมาก  ๆ เชํน ปาทํองโก๐ 
ข๎าวเกรียบ  มันทอด ในขณะเดียวกันควรกินผักและผลไม๎ให๎มากขึ้น  โดยเฉพาะผักผลไม๎ที่มีใย
อาหารมากเพราะนอกจากจะได๎วิตามินและเกลือแรํแล๎ว ยังมีพลังงานน๎อยด๎วย  ผลไม๎ที่ควรกินควร
เป็นผลไม๎ที่มีวิตามินมาก  เชํน ส๎ม มะละกอสุก สับปะรด ฝรั่ง เป็นต๎น และการออกกําลังกาย  ให๎
สม่ําเสมอทุกวัน (ประสาน ทิพย๑ธารา, 2521 อ๎างถึงในเครือวัลย๑ ตาปราบ,2550) 

4.เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

4.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องภายในประเทศ 

เบญจภา สนามทอง ( 2548) ได๎ทํา การศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายของเด็กโรคอ๎วนที่อยูํในโปรแกรมการควบคุมน้ําหนัก เป็นการศึกษาวิจัยเชิง
พรรณนา มีวัตถุประสงค๑เพื่อศึกษาพฤติกรรม การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็ก
อ๎วน และศึกษาบทบาทของบิดามารดาในการดูแลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลัง
กายของเด็กที่อยูํในโปรแกรมการควบคุมน้ําหนัก ณ คลินิกโภชนาการ โรงพยาบาลศรีนครินทร๑ 
จํานวน 29 คน และบิดามารดาของเด็ก 29 คน เก็บรวบรวมข๎อมูลระหวํางวันที่ 10 เมษายน 2547 
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ถึง 30 สิงหาคม 2547 โดยใช๎แบบบันทึกข๎อมูลจากบัตรตรวจโรค แบบสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็ก และแบบสอบถามบทบาทของบิดามารดาในการ
ดูแลการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็ก วิเคราะห๑ข๎อมูลโดยใช๎สถิติเชิงบรรยาย ร๎อย
ละ คําเฉลี่ยและสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบวํา สํวนใหญํร๎อยละ 72.4 (21คน) ของเด็ก
โรคอ๎วนทั้งหมด ได๎รับพลังงานจากการบริโภคอาหารมากกวําพลังงานที่รํางกายควรได๎รับ เมื่อ
เปรียบเทียบกับข๎อกําหนดสารอาหารประจําวันท่ีรํางกายควรได๎รับของประชาชนไทย กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 2532 เด็กรับประทานอาหารทีละมากๆ เมื่อลดปริมาณอาหารลงเด็กไมํอิ่ม 
บิดามารดาจึงต๎องจัดอาหารตามที่เด็กต๎องการเพิ่ม เด็กไมํชอบทานผัก บิดามารดาจึงจัดอาหารท่ี
ให๎พลังงานสูงให๎เด็กรับประทาน อาหารประเภททอดหรือผัด อาหารวํางเป็นขนมกรุบกรอบ ผลไม๎
ลดหวานจัดตามด๎วยนมหรือน้ําอัดลมและครอบครัวของเด็กรับประทานอาหารท่ีให๎พลังงานสูงเป็น
ประจํา ร๎อยละ 27.6 (8 คน) ของเด็กโรคอ๎วนทั้งหมด ได๎รับพลังงานจากการบริโภคอาหารน๎อยกวํา
พลังงานที่รํางกายควรได๎รับ บิดามารดาจัดอาหารให๎เด็กรับประทานเป็นอาหารท่ีให๎พลังงานตํ่า 
ได๎แกํ อาหารท่ีประกอบด๎วยผักและปลา ประกอบอาหารด๎วยวิธีการต๎ม นึ่ง ปิ้งหรือยําง อาหารวําง
เป็นผลไม๎รสไมํหวานจัด น้ําเปลําหรือน้ําผลไม๎  พฤติกรรมการออกกําลังกาย เด็กออกกําลังกาย
เฉลี่ย 4 ครั้ง/คน/ครั้ง/สัปดาห๑ ใช๎เวลาออกกําลังกาย 41 นาท/ีคน/ครั้ง ประเภทของการออกกําลัง
กาย คือ วิ่ง ฟุตบอล โยคะ แบดมินตันและเทเบิลเทนนิส ชํวงเวลาที่ใช๎ในการออกกําลังกาย คือ พัก
เที่ยง ชั่วโมงพลศึกษาและตอนเย็น ร๎อยละ 37.9 (11คน) ของเด็กโรคอ๎วนทั้งหมด ออกกําลังกาย
น๎อยกวํา 3 ครั้ง/สัปดาห๑ สํวนใหญํเด็กออกกําลังกายคนเดียว  เนื่องจากบิดามารดาไมํมีเวลาพา
เด็กไปออกกําลังกายและเด็กไมํยอมออกกําลังกาย ด๎วยเหตุผลอยากดูโทรทัศน๑ เหนื่อยจากการ
เรียนตลอดทั้งวัน ไมํอยากทํา ไมํสนุก ไมํมีเวลา และอยากเลํนวีดีโอเกมส๑ อยํางไรก็ตามมีเด็กถึง
ร๎อยละ 62.1 (18คน) ออกกําลังกายมากกวําหรือเทํากับ 3 ครั้ง/สัปดาห๑ สํวนใหญํมีบิดามารดา พี่
น๎องหรือเพื่อนรํวมออกกําลังกายด๎วยกัน เด็กมีแรงจูงใจในการออกกําลังกาย คือ อยากลดความ
อ๎วน อยากให๎รํางกายแข็งแรงและรู๎สึกสนุกสนานเมื่อได๎ออกกําลังกาย และบิดามารดามีบทบาท
สําคัญในการดูแลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็กโรคอ๎วน  บิดามารดา
ต๎องจัดอาหารท่ีให๎พลังงานตํ่าให๎เด็กรับประทานเป็นประจําและเป็นแบบอยํางในการรับประทาน
อาหาร รวมทั้งสํงเสริมแรงจูงใจในการออกกําลังกายของเด็กและเป็นแบบอยํางในการออกกําลัง
กายของเด็ก 

อรพิน ทิพย๑เดชและคณะ ( 2549) ได๎ศึกษาเรื่อง รูปแบบการดูแลสุขภาพเด็กอ๎วนใน
โรงเรียน เขตอําเภอเมือง จังหวัดสงขลา การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงสํารวจ เพื่อศึกษา
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ลักษณะสํวนบุคคลของเด็กอ๎วน และผู๎ปกครอง จํานวน 238 คน รวมทั้ง การดูแลสุขภาพทั้ง 3 ด๎าน คือ
ด๎านการบริโภค การออกกําลังกายและการสํงเสริมการให๎ความรู๎เกี่ยวกับการควบคุมน้ําหนัก โดยใช๎
แบบสอบถามและวิเคราะห๑ข๎อมูล ด๎วยสถิติเชิงพรรณนาและสถิติเชิงวิเคราะห๑ ผลการศึกษาพบวํา 
ลักษณะสํวนบุคคลของเด็กอ๎วนและผู๎ปกครอง โดยเด็กอ๎วนสํวนใหญํเป็นเพศชายอายุ 10 ปีขึ้นไป ไมํมี
โรคประจําตัว ผู๎ปกครองสํวนใหญํเป็นเพศหญิง มีการศึกษาระดับปริญญาตรี นับถือศาสนาพุทธ 
อาชีพรับราชการ มีรายได๎ตํอเดือนตํอครอบครัวมากกวํา 30,000 บาท และมีบุตรจํานวน 2 คนตํอ
ครอบครัว ในภาพรวมการดูแลสุขภาพของเด็กอ๎วนทั้ง 3 ด๎าน คือ ด๎านการบริโภค ด๎านการออกกําลัง
กายและการสํงเสริมให๎ความรู๎เกี่ยวกับการควบคุมน้ําหนัก พบวํา พฤติกรรมสํวนใหญํจะต๎องได๎รับการ
สํงเสริมและปรับเปลี่ยนโดยการให๎ความรู๎และติดตามพฤติกรรมอยํางใกล๎ชิด โดยเฉพาะการบริโภค 
ควรมีการประสานความรํวมมือระหวํางโรงเรียน ผู๎ปกครองและเด็กอ๎วนในด๎านการดูแลสุขภาพ เพื่อลด
จํานวนเด็กอ๎วนในโรงเรียน ผลการวิเคราะห๑ทางสถิติพบวํา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพเด็กอ๎วนของ
ผู๎ปกครองมีความสัมพันธ๑ในทางบวกกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของเด็กอ๎วนอยํางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ 0.01 โดยสรุปข๎อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพเด็กอ๎วนในโรงเรียนสามารถ
นําไปใช๎เพื่อพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพเด็กอ๎วนให๎กับหนํวยงานที่เกี่ยวข๎องได๎ 

ชุติมา อัตถากรโกวิท  (2550) การศึกษาประสิทธิภาพและประสิทธิผลของโปรแกรม
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียนชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  เขต
บางกอกน๎อย กรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค๑ คือ ศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมฯ  โดย
เปรียบเทียบอัตราการควบคุมน้ําหนักของเด็กนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในกลุํมควบคุมและ
กลุํมทดลองภายหลังเข๎ารํวมโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  และศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมโดยเปรียบเทียบความแตกตํางของดัชนีชี้วัดภาวะโภชนาการกํอนและหลังเข๎า
โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินในกลุํมควบคุมและ
กลุํมทดลอง  ประชากรที่ศึกษาเป็นโรงเรียนในเขตบางกอกน๎อย 17 โรงเรียน ทําการสุํมแบบ 
simple random sampling เข๎ากลุํมตัวอยํางซึ่งเป็นกลุํมควบคุม 2 โรงเรียน  และกลุํมทดลอง 1 
โรงเรียน แล๎วจึงดําเนินการประเมินภาวะโภชนาการเด็ก ป. 3 – ป.6 ในกลุํมตัวอยําง  (กลุํมควบคุม
และกลุํมทดลอง) คัดเลือกเด็กที่มีน้ําหนักเกิน และผู๎ปกครองยินยอม  สุํมแบบ simple random 
sampling เข๎ากลุํมทดลอง 51 คน และกลุํมควบคุม 51 คน ในกลุํมทดลองดําเนินการเข๎าโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ดังนี้ 1) ประเมินภาวะโภชนาการและปัจจัยเสี่ยงตํอภาวะโภชนาการ
เกินเมื่อเริ่มโครงการ 2) จัดกิจกรรมเพิ่มความรู๎และทักษะในการปฏิบัติตนเพื่อควบคุมน้ําหนัก 2 
วัน 3) ให๎คําปรึกษาการปฏิบัติการบริโภคและออกกําลังกาย / การทํากิจกรรมประจําวัน ระยะเวลา 
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6 เดือน เดือนที่ 1,2 ทําสัปดาห๑ละครั้ง เดือนที่ 3  3  ครั้ง  เดือนที่ 4  2  ครั้ง และเดือนที่ 5,6 เดือน
ละครั้ง  4) ประเมินภาวะโภชนาการเมื่อสิ้นสุดโครงการสําหรับกลุํมควบคุมดําเนินการคือประเมิน
ภาวะโภชนาการเมื่อเริ่มโครงการ และ 6 เดือนตํอมาเมื่อปิดโครงการ  ผลการศึกษาประสิทธิภาพ
ของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยการเปรียบเทียบอัตราการควบคุมน้ําหนักของเด็ก
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในกลุํมควบคุมและกลุํมทดลอง พบวํา โปรแกรมมีประสิทธิภาพ = 
15.37 % กลําวคือ เด็กอ๎วน 100 คน ที่เข๎าโปรแกรมนี้สามารถควบคุมน้ําหนักได๎ 15 คน ผล
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนสุขภาพของเด็กน้ําหนักเกินเกณฑ๑  โดยเปรียบเทียบ
ผลของ Anthropometric assessment ในกลุํมทดลองและกลุํมควบคุมพบวํา  คําของการ
เปลี่ยนแปลงของ BMI (Body Mass index), TWA (Thai weight for age), THA (Thai Height for 
age), เส๎นรอบอกและเส๎นรอบตะโพก (ซม.) , คําไขมันใต๎ผิวหนัง ( Sub Coetaneous fat) ได๎แกํ 
Mac (Mid Arm Circumference)  TS (Triceps skin fold)  BS (Biceps skin fold) แตกตํางกัน
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05, < .001, < .001, <.001, <.05, <.01, <.05) ตามลําดับ 

4.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องต่างประเทศ 

Resnicow and Reinhardt (1991) ได๎ทําการวิจัยเรื่องเด็กรู๎อะไรเกี่ยวกับไขมัน ใยอาหาร
และโคเลสเตอรอล สํารวจ 5,116 โรงเรียนประถมศึกษาและมัธยมศึกษา กลุํมตัวอยํางคือ นักเรียน
เกรด 1-12 อายุ 5-18 ปี ใน 5 รัฐของสหรัฐอเมริกา ผลการวิจัยพบวํา นักเรียนทั่วไปทราบเกี่ยวกับ
สุขภาพในการรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน ใยอาหาร และนักเรียนทั่วไปมีความรู๎จํากัดเกี่ยวกับเรื่อง
โคเลสเตอรอลและใยอาหาร ซึ่งข๎อมูลเหลํานี้เสนอแนะวํา เด็กอเมริกันขาดการได๎รับขําวสารที่
จําเป็นในการที่จะให๎มีความรู๎ในการเลือกรับประทานอาหารทางด๎านบวก  

 Cusatis (1995) ทําการวิจัยเรื่องอิทธิพลของปัจจัยทางสังคม  จิตวิทยา ที่มีตํอพฤติกรรม
การบริโภคของวัยรุํนมีวัตถุประสงค๑เพื่อศึกษาความสัมพันธ๑ระหวํางพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของวัยรุํนกับพฤติกรรมของบุคคลแวดล๎อม  กลุํมตัวอยํางเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  จํานวน 
242 คน เป็นชาย 107 คน และหญิง 135 คน ครอบครัวที่มีรายได๎ตํ่าถึงปานกลาง  เครื่องมือที่ใช๎
การวิจัยคือ แบบสอบถาม แบํงออกเป็น 3 ด๎าน คือ รูปแบบแนวทางการบริโภคอาหารในแตํละวัน  
การบริโภคไขมัน  และการบริโภคน้ําตาล  ผลการวิจัยพบวํา  นักเรียนชายและหญิง สํวนใหญํมี
บริโภคนิสัยที่ชอบรับประทานอาหารมื้อหลักและอาหารวํางจากบ๎าน  มีความสัมพันธ๑กับความพึง
พอใจของตนเอง ความพร๎อมของครอบครัว และจํานวนมื้ออาหารของครอบครัว โดยที่นักเรียนชาย
มีกิจกรรมการออกกําลังกายรํวมด๎วย  สํวนบริโภคนิสัยเกี่ยวกับไขมัน  น้ําตาลและความถี่ในการ
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บริโภคอาหารระหวํางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ไมํมีความแตกตํางกัน  นอกจากน้ียังพบวํา  
ปัจจัยที่แตกตํางกันสํงผลให๎พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุํนแตกตํางกัน 

Ginioux, Grousset. Mestari and  Ruiz. (2006) ได๎ทําการศึกษา อัตราของผู๎ที่เป็นโรค
อ๎วนในเด็กและวัยรุํน ประเทศฝรั่งเศส โดยมีวัตถุประสงค๑เพื่อศึกษาอัตราของผู๎ที่เป็นโรคอ๎วนใน
เด็กและหาแนวทางให๎ความรู๎แกํเด็กและผู๎ปกครอง กลุํมตัวอยําง จํานวน 1,455 คน ผลการศึกษา
พบวํา เด็กในเมืองเป็นโรคอ๎วน ร๎อยละ 14.3 ทางโรงเรียนจึงได๎ให๎ความรํวมมือกับโครงการสํงเสริม
สุขภาพแนะนําให๎ข๎อมูลขําวสารความรู๎ทางด๎านโภชนาการและการออกกําลังกายแกํผู๎ปกครอง
และเด็กพบวําผู๎ปกครองและเด็กได๎นําความรู๎ไปปฏิบัติในด๎านการเลือกรับประทานอาหารท่ีมี
คุณคําและมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 

Zahner and others. (2006) ศึกษา การออกกําลังกายในเด็กอ๎วนเพื่อชํวยควบคุมน้ําหนัก
และการมีรํางกายที่แข็งแรงของเด็กอายุ 6-13 ปี กลุํมตัวอยํางเป็นเด็กนักเรียนที่เป็นโรคอ๎วน 
จํานวน 15 คน แบํงเป็นกลุํมทดลอง จํานวน 9 คน โดยมีการจัดให๎เรียนวิชาพลศึกษา 5 ครั้งตํอ
สัปดาห๑ กลุํมควบคุมจํานวน 6 คน เรียนวิชาพลศึกษา 1 ครั้งตํอสัปดาห๑ ผลการศึกษาพบวํา  กลุํม
ทดลองมีน้ําหนักตัวลดลง ไขมันในรํางกายและไขมันใต๎ผิวหนังลดลงและมีสุขภาพรํางกายแข็งแรง 
นักเรียนกลุํมนี้มีความพอใจในการเรียนวิชาพลศึกษา แตํกลุํมควบคุมมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นและสุขภาพ
รํางกายไมํแข็งแรง มีไขมันในรํางกายเพิ่มขึ้น 

Gable sara, Chang Yiting, and L Jennifer, Krull. (2007) ได๎ทําการศึกษา การดูโทรทัศน๑และ
ความถี่ของการรับประทานอาหารของครอบครัว โดยมีวัตถุประสงค๑เพื่อศึกษาปัจจัยในการรับประทาน
อาหารและกิจกรรมที่เกี่ยวข๎องกับการมีน้ําหนักเกินในระยะเริ่มต๎นและการเป็นโรคอ๎วนในเด็กวัยเรียน 
กลุํมตัวอยํางอายุ 5-12 ปี จํานวน 8,459 คน ผลการศึกษาพบวํา เด็กที่มีน้ําหนักปกติ แตํรับประทาน
อาหารวํางระหวํางมื้อและดูโทรทัศน๑มีโอกาสที่จะมีน้ําหนักเกินที่มีการดูโทรทัศน๑รับประทานอาหาร
พร๎อมกับครอบครัว 3 มื้อ มีกิจกรรมทางกายและออกกําลังกายโดยการเต๎นแอโรบิก สัปดาห๑ละ 3 ครั้ง 
และมีการควบคุมอาหาร พบวําเด็กกลุํมนี้มีน้ําหนักลดลงอยํางตํอเนื่อง 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

แผนภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การสอนสุขศึกษาเรื่อง
โภชนาการ  

 

โปรแกรมสุขภาพเพื่อ
การลดน้ําหนักและ

เปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
         

1.น้ําหนักตัว              
2.เปอร๑เซนต๑   
  ไขมัน 

การออกกําลังกายแบบแอ
โรบิคและแบบใช๎น้ําหนัก

เป็นแรงต๎าน 

การบริการสุขภาพ 
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บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดโปรแกรมสุข ภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ของ
นักเรียนระดับมัธยม ศึกษาตอนต๎น เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi-Experimental Research) มี
วัตถุประสงค๑เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพที่มีตํอการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีน้ําหนักเกิน  มีขั้นตอนการดําเนินงานวิจัยแบํงออกเป็น 3  ข้ัน 
ดังนี้ 

ข้ันท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 
   1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง 

1.2 กําหนดประชากรและกลุํมตัวอยําง 
1.3 สร๎างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย 

             1.3.1 โปรแกรมสุขภาพที่มีตํอการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
       1.3.2 แบบบันทึกน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน       
ข้ันท่ี 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล 

2.1 กําหนดแบบแผนการทดลอง 
  2.2 ติดตํอประสานงานกํอนการทดลอง 
  2.3 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล 

ข้ันท่ี 3 การวิเคราะห๑ข๎อมูลและสถิติที่ใช๎ 
 3.1 การวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงปริมาณ 

3.2 สถิติที่ใช๎ 

สรุปขั้นตอนการดําเนินการวิจัย  ดังแผนภาพที่ 3 
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แผนภาพที่ 2  แสดงขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ขั้นท่ี  1   การเตรียมการทดลอง 
               1.1 ศึกษาเอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 
               1.2 กําหนดประชากรและกลุํมตัวอยําง 
               1.3 สร๎างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย 

 

ขั้นท่ี 3 การวิเคราะห๑ข๎อมูลและสถิติที่ใช๎ 
         3.1 เปรียบเทียบคําเฉล่ียของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน กํอนและหลังการทดลอง ของ
กลุํมทดลองและกลุํมควบคุม โดยการทดสอบคําท ี(t–test) 
         3. 2 เปรียบเทียบคําเฉล่ียของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลอง ระหวํางกลุํม
ทดลองกับกลํุมควบคุม โดยการทดสอบคําท ี(t–test) 
 

 

ขั้นท่ี 2  การดําเนินการทดลอง  และเก็บรวบรวมข๎อมูล 

 
 

     ชั่งน้ําหนักวัดเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลอง
ทดลอง 
 

กลุํมทดลอง 

 
กลุํมควบคุม 

กลุํมทดลอง กลุํมควบคุม 

ชั่งน้ําหนักและวัดเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนการจัดโปรแกรมสุขภาพ 

เปรียบเทียบคําเฉล่ียของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน กํอนการทดลองในกลํุม
ทดลองและกลุํมควบคุม โดยการทดสอบคําที (t-test) 

ได๎รับโปรแกรมสุขภาพเพื่อลดน้ําหนัก
และเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 

( 8 สัปดาห๑) 

ได๎รับโปรแกรมสุขภาพตามปกติ
ของโรงเรียน 
( 8 สัปดาห๑) 

เปรียบเทียบคําเฉล่ียของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน หลังการทดลองระหวํางกลุํม
ทดลองและกลุํมควบคุม โดยการทดสอบคําที (t-test) 
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ขั้นท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
       1.1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎องกับการจัดโปรแกรมสุขภาพ 

1.1.2 ศึกษาเอกสาร  วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับ การ ลดน้ําหนักและ
เปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 

1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.2.1 ประชากร  คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีน้ําหนักเกิน โรงเรียน
มัธยมศึกษา สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
 1.2.2 กลุํมตัวอยําง คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีน้ําหนักเกินซึ่งมีคําดัชนี
มวลกาย( BMI)อยูํระหวําง 25.00-29.99 กิโลกรัม/ตารางเมตร 2 โรงเรียน ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย ใน
พระบรมราชูปถัมภ๑ สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 

การเลือกกลุํมตัวอยําง ที่ใช๎ในการวิจัย ครั้งนี้   ผู๎วิจัยใช๎ วิธีการเลือกแบบเจาะจง  
(Purposive selection) เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎น ปีการศึกษา2553 ภาคเรียนที2่ โรงเรียน 
ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ๑ กระทรวงศึกษาธิการ จํานวน 40 คน โดยมีเกณฑ๑ดังนี ้

    1.2.2.1 เป็นโรงเรียนที่ผู๎บริหาร และ อาจารย๑ให๎ความรํวมมือในการทดลองการจัด
โปรแกรมสุขภาพ 

    1.2.2.2 เลือกนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น  เนื่องจากเป็นระดับที่
นักเรียน มีปัญหาน้ําหนักเกินมากกวําระดับอ่ืน ๆ (จากการสอบถามผู๎บริหาร และครูในโรงเรียน)   

 1.2.2.3 การจัดนักเรียนเข๎ากลุํมทดลองและกลุํมควบคุม ดําเนินการดังนี้  
 1) ชั่งน้ําหนักวัดสํวนสูงนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่สมัครเข๎า

โปรแกรมสุขภาพเพื่อลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันเพื่อคํานวนคําBMI (Body Mass Index)  
 2) เลือกนักเรียนที่มีคํา BMI อยูํระหวําง  25.00-29.99 กิโลกรัม /ตาราง

เมตร2 (สายนท ีปรารถนาผลและคณะ, 2550) จํานวน 40 คน 
  3) ทําการสุํมนักเรียนที่เป็นกลุํมตัวอยําง จํานวน 40 คนด๎วยวิธีสุํมแบบ

งําย (Simple Random Sampling) โดยผู๎วิจัยเป็นผู๎ จับฉลากเพื่อกําหนดกลุํมตัวอยํางเข๎าเป็นกลุํม
ทดลองจํานวน 20 คนและกลุํมควบคุมจํานวน 20 คน  

1.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย มีดังนี ้ 
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1.3.1 เครื่องมือที่ใช๎ในการดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและ
เปอร๑เซ็นต๑ไขมัน โดยดําเนินการสร๎างโปรแกรมสุขภาพ ตามขั้นตอนดังนี้ 
 1.3.1.1 ศึกษาการสร๎างโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
จากตํารา เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง 
 1.3.1.2 ดําเนินการสร๎างโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
 1.3.1.3 นําโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ให๎อาจารย๑
ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพื่อนํามาปรับปรุงแก๎ไข 
 1.3.1.4 นําโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ที่ปรับปรุง
แก๎ไขไปให๎ผู๎ทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทําน โดยกําหนดคุณสมบัติของผู๎ทรงคุณวุฒิ ต๎องเป็นผู๎ที่จบ
การศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ตรวจพิจารณา   ความตรงตามจุดประสงค๑ 
ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของการจัดโปรแกรม สุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและ
เปอร๑เซ็นต๑ไขมัน เพื่อนํามาแก๎ไขปรับปรุง  โดยนํามาหาคุณภาพด๎วยการหาความสอดคล๎องระหวําง
กิจกรรมกับความตรงตามจุดประสงค๑ (Index of Congruence หรือ IOC) พิจารณาหัวข๎อที่มีคําดัชนี
ความสอดคล๎องตั้งแตํ 0.50 ขึ้นไป (กองวิจัยทางการศึกษา, 2545) ผลการวิเคราะห๑พบวําคํา IOC ของ
โปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันมีคําเทํากับ 0.91 
 1.3.1.5 แก๎ไขปรับปรุงโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ให๎
มีความสมบูรณ๑ตามข๎อแนะนําของผู๎ทรงคุณวุฒิ 
 1.3.1.6 นําโปรแกรมไปทดลองกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎น โรงเรียนวชิราวุธ
วิทยาลัย กรุงเทพมหานคร เพื่อดูความเหมาะสมในเรื่องการจัดกิจกรรมและเวลา และนํามาปรับปรุง
โปรแกรมสุขภาพให๎มีความสมบูรณ๑ยิ่งขึ้น เพื่อนําไปใช๎จริง 

1.3.2 เครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล คือ เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
(Tanita) เป็นเครื่องชั่งแบบดิจิตอลเป็นวิธีการตรวจวิเคราะห๑ความสัมพันธ๑ตํางๆ ใช๎ข๎อมูลที่เกี่ยวข๎อง 
คือ ความสูง  น้ําหนักรํางกาย อายุ เพศ  รํวมกับคําความต๎านทานไฟฟ้า โดยใช๎กระแสสัญญาณไฟฟ้า
ระดับตํ่าผํานรํางกาย   ด๎วยความเร็วที่เหมาะสมและปลอดภัยที่สุด   สัญญาณไฟฟ้าจะไหลผําน
กล๎ามเนื้อ  ไขมันและของเหลวในรํางกาย  โดยจะไหลผํานสะดวกในความชื้นของกล๎ามเนื้อและเนื้อเยื้อ
อํอน  ๆที่ไมํมีไขมันและยากที่สัญญาณไฟฟ้าจะไหลผํานไขมันในรํางกาย  ทําให๎ทราบคําความต๎านทาน
กระแสไฟฟ้าของรํางกาย  แล๎วผํานกระบวนการวิเคราะห๑ข๎อมูล/ การคํานวณ/ การประเมินผลโดย
ไมโครโปรเซสเซอร๑  รํวมกับฐานข๎อมูลที่ป้อนเข๎าเครื่อง ผู๎วิจัยเป็นผู๎วัดด๎วยตนเอง คําที่อํานได๎เป็นคํา
น้ําหนักและคําเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน มีหนํวยเป็นกิโลกรัมและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ตามลําดับ  
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ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง( Quasi – Experimental Research) แบบ 2 กลุํมมี
การทดสอบกํอนและหลังการทดลอง ( The Pretest-Posttest Control Group Design) ดังตารางที่ 
3.1 แบบแผนการทดลอง(Campbell and Stanley,1969 อ๎างถึงในดวงกมล ไตรคุณวิจิตร, 2541) 

ตารางที่ 3.1  แบบแผนการทดลอง 
 

กลุํมตัวอยําง การวัดกํอนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 

E O1 X O2 

C O3  O4 

 
E = นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมสุขภาพ 

  C  = นักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมสุขภาพ 
  O1 O3 = คําที่วัดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันได๎กํอนการทดลอง 
  O2 O4   = คําที่วัดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันได๎หลังการทดลอง 
 X  = ตัวแปรที่จัดกระทํา (การจัดโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนัก
และเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน) 

2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
2.2.1 ติดตํอขอความรํวมมือในการทําวิจัยจากผู๎บริหารโรงเรียน ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัยใน

พระบรมราชูปถัมภ๑       
2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค๑ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผลแกํรอง

ผู๎อํานวยการ  ฝ่ายวิชาการ ครูผู๎สอน และรํวมกันกําหนดตารางเวลา  การจัดโปรแกรมสุขภาพ เพื่อ
ลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 

2.3 ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.3.1 ดําเนินการกํอนทดลองจัดโปรแกรมสุขภาพ 
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2.3.1.1 ชั่งน้ําหนักและวัดเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน กํอนการทดลอง (Pre-test) ใน
กลุํมทดลองและกลุํมควบคุมโดยนําผลการทดสอบกํอนการทดลองมาทดสอบความแตกตํางของ
คําเฉลี่ยน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ด๎วยการทดสอบคํา t-test เพื่อทดสอบวํานักเรียนกลุํมทดลอง
และกลุํมควบคุมมีน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ไมํแตกตํางกันกํอนทําการทดลองดังตารางที่ 3.2-3.4 

ตารางท่ี 3.2 ตารางแสดงสํวนสูง น้ําหนัก เปอร๑เซ็นต๑ไขมันและคํา BMI ของกลุํมทดลองและกลุํม 
                 ควบคุมกํอนการทดลอง 

 
ลําดับ 

กลุํมทดลอง  
ลําดับ 

กลุํมควบคุม 
น้ําหนัก 
(กก.) 

สํวนสูง 
(ซม.) 

เปอร๑เซ็นต๑
ไขมัน 

BMI 
(กก./
ตร.ม2) 

น้ําหนัก 
(ก.ก) 

สํวนสูง 
(ซ.ม) 

เปอร๑เซ็นต๑
ไขมัน 

BMI
(กก./
ตร.ม2) 

1 70.60 162 33.40 26.94 1 61.00 155 36.60 25.41 
2 76.60 160 33.80 29.68 2 76.60 160 45.00 29.92 
3 82.00 166 41.00 29.81 3 74.00 164 34.40 27.50 
4 71.00 158 47.00 28.51 4 72.60 160 39.90 28.35 
5 70.80 166 42.80 25.74 5 81.00 165 41.50 29.77 
6 62.00 158 29.20 25.46 6 72.80 166 35.20 26.47 
7 75.80 159 45.30 29.96 7 78.00 175 30.50 25.49 
8 70.00 164 28.00 26.11 8 73.00 163 33.40 27.54 
9 79.00 173 28.20 26.42 9 83.00 170 38.50 28.71 
10 74.00 163 33.50 27.92 10 69.40 159 35.00 27.43 
11 72.50 165 28.80 26.65 11 75.30 168 33.30 26.70 
12 84.80 173 30.20 28.36 12 70.00 166 32.20 25.45 
13 78.70 164 33.30 29.36 13 89.00 173 33.50 29.76 
14 84.00 170 27.80 29.06 14 86.00 174 29.40 28.47 
15 84.00 171 30.40 28.76 15 88.00 177 28.80 28.11 
16 77.00 173 22.90 25.75 16 75.50 166 27.40 27.60 
17 82.50 180 19.60 25.46 17 75.00 170 33.10 25.95 
18 88.00 175 37.80 28.75 18 78.80 175 22.90 25.75 
19 75.00 163 33.20 28.30 19 77.00 175 21.60 25.16 
20 74.80 166 31.30 27.20 20 86.00 174 29.30 28.47 
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จากตารางที่  3.2 จะเห็นได๎วํานักเรียนกลุํมทดลองมีคํา BMI ตํ่าสุดเทํากับ 25.46 กิโลกรัม/ตาราง
เมตร และสูงสุดเทํากับ 29.96 กิโลกรัม/ตารางเมตร 2 (อยูํระหวําง 25.00-29.99 กิโลกรัม/ตาราง
เมตร2) และกลุํมควบคุมมีคํา BMI ตํ่าสุดเทํากับ 25.41 กิโลกรัม/ตารางเมตร 2 และสูงสุดเทํากับ 
29.92 กิโลกรัม/ตารางเมตร (อยูํระหวําง 25.00-29.99 กิโลกรัม/ตารางเมตร2) 
 
ตารางท่ี 3.3 ตารางเปรียบเทียบคําเฉลี่ยน้ําหนักของกลุํมทดลองกับกลุํมควบคุมกํอนการทดลอง 
 

กลุํมตัวอยําง n X  SD t p 
      

กลุํมทดลอง 20 76.66 6.36 
-0.21 0.83     

กลุํมควบคุม 20 77.10 6.95 

 
จากตารางที่ 3.3 พบวํา คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง

และนักเรียนกลุํมควบคุมไมํแตกตํางกัน อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 
ตารางท่ี 3.4 ตารางเปรียบเทียบคําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของกลุํมทดลองกับกลุํมควบคุมกํอนการทดลอง 
 

กลุํมตัวอยําง n X  SD t p 
      

กลุํมทดลอง 20 32.88 7.02 
0.28 0.78     

กลุํมควบคุม 20 32.33 5.07 

 
จากตารางที่ 3.4 พบวํา พบวํา คําเฉลี่ยของเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนการทดลองของนักเรียน

กลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุมไมํแตกตํางกัน อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 

2.3.2 ดําเนินการทดลองจัดโปรแกรมสุขภาพ 
2.3.2.1 กลุํมทดลองผู๎วิจัยเป็นผู๎ดําเนินการจัดโปรแกรมสุขภาพเพื่อลดน้ําหนักและ

เปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 8 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน วันละ 80 นาที 
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2.3.2.2 กลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ 
2.3.3 ดําเนินงานหลังการทดลอง 

2.3.3.1 ทําการ ชั่งน้ําหนักและวัดเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน หลังการทดลอง (Post-
test) ในกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้      

 การวิเคราะห์ข้อมูล  
ผู้วิจัยด าเนินกา รวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่า เฉลี่ย  ( X ) ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ( SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย น้ าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมัน โดยการทดสอบค่าที    
(t-test) ดังนี้ 

1). เปรียบเทียบความแตกตํางของคะแนนเฉลี่ย ของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน  กํอน
และหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุมโดยการทดสอบคําที   
(t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

2). เปรียบเทียบความแตกตํางของคะแนนเฉลี่ย ของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน  หลัง
การทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม  โดยการทดสอบคําที (t-test) ท่ี
ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 สถิติที่ใช้ 
1). วิเคราะห๑ข๎อมูล โดยการคํานวณคําเฉลี่ย  ( X  ) สํวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ น้ําหนักตัว

และเปอร๑เซ็นต๑ไขมันโดยใช๎เครื่องคอมพิวเตอร๑ 
2). ทดสอบความแตกตํางของ คําเฉลี่ย น้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ระหวํางนักเรียน

กลุํมทดลองกับกลุํมควบคุม ด๎วยการทดสอบคําที (t-test) โดยใช๎เครื่องคอมพิวเตอร๑ 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห๑ข๎อมูลจากการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและ
เปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผู๎วิจัยได๎เสนอผลการ
วิเคราะห๑ข๎อมูลเป็น 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข๎อมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุํมตัวอยําง 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน กํอนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุํมทดลองที่เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพและของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎เข๎ารํวม
โปรแกรมสุขภาพ 

ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลอง ระหวําง
นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพกับนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎เข๎ารํวมโปรแกรม
สุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

63 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
ข๎อมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุํมตัวอยําง ได๎แกํ อายุ ระดับการศึกษา

BMI น้ําหนัก สํวนสูงและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
ตารางท่ี 4.1 ข๎อมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุํมตัวอยําง 

 

รายการ กลุ่มทดลอง 
(n=20) 

กลุ่มควบคุม
(n=20) 

รวม (n=-40) 

ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ 

1. อายุ  
             12 ปี 
             13 ปี 
             14 ปี 
             15 ปี 
             16 ปี 

 
5 
5 
2 
3 
5 

 
25 
25 
10 
15 
25 

 
3 
7 
3 
4 
3 

 
15 
35 
15 
20 
15 

 
8 
12 
5 
7 
8 

 
20 
30 

12.5 
17.5 
20 

รวม 20 100 20 100 40 100 
2. ระดับการศึกษา 
            มัธยมศึกษาปีที่ 1 
            มัธยมศึกษาปีที่ 2 
            มัธยมศึกษาปีที่ 3 

 
8 
4 
8 

 
40 
20 
40 

 
9 
4 
7 

 
45 
20 
35 

 
17 
8 
15 

 
42.5 
20 

37.5 
รวม 20 100 20 100 40 100 

3. BMI (กิโลกรัม/ตารางเมตร)               
            25.00 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
            26.00 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
            27.00 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
            28.00 กิโลกรัม/ตารางเมตร    
            29.00 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

 
4 
4 
2 
5 
5 

 
20 
20 
10 
25 
25 

 
6 
2 
4 
5 
3 

 
30 
10 
20 
25 
15 

 
10 
6 
6 
10 
8 

 
25 
15 
15 
25 
20 

รวม 20 100 20 100 40 100 
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ตารางท่ี 4.1 (ตํอ) 

รายการ กลุ่มทดลอง 
(n=15) 

กลุ่มควบคุม
(n=15) 

รวม (n=-30) 

ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ 

4. คําน้ําหนัก (กิโลกรัม)               
            60 กิโลกรัม 
            65 กิโลกรัม 
            70 กิโลกรัม 
            75 กิโลกรัม 
            80 กิโลกรัม 
            85 กิโลกรัม 

 
1 
0 
6 
7 
5 
1 

 
5 
0 
30 
35 
25 
5 

 
1 
1 
5 
7 
2 
4 

 
5 
5 
25 
35 
10 
20 

 
2 
1 
11 
14 
7 
5 

 
5 

2.5 
27.5 
35 

17.5 
12.5 

            รวม 20 100 20 100 40 100 
5. คําสํวนสูง (เซนติเมตร)               
            155 เซนติเมตร 
            160 เซนติเมตร 
            165 เซนติเมตร 
            170 เซนติเมตร 
            175 เซนติเมตร 
            180 เซนติเมตร 

 
3 
3 
6 
6 
1 
1 

 
15 
15 
30 
30 
5 
5 

 
2 
4 
5 
5 
4 
0 

 
10 
20 
25 
25 
20 
0 

 
5 
7 
11 
11 
5 
1 

 
12.5 
17.5 
27.5 
27.5 
12.5 
2.5 

            รวม 20 100 20 100 40 100 
6.เปอร๑เซ็นต๑ไขมัน (%) 
            15 % 
            20 % 
            25 % 
            30 % 
            35 % 
            40 % 
            45 % 

 
1 
1 
5 
8 
1 
2 
2 

 
5 
5 
25 
40 
5 
10 
10 

 
0 
1 
5 
7 
5 
1 
1 

 
0 
5 
25 
35 
25 
5 
5 

 
1 
2 
10 
15 
6 
3 
3 

 
2.5 
5 
25 

37.5 
15 
7.5 
7.5 

            รวม 20 100 20 100 40 100 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบน้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมสุขภาพและของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้
เข้าร่วมโปรแกรมสุขภาพ 

1. การเปรียบเทียบน้ําหนักตัวกํอนและหลังการทดลอง  ของ นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎
เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพ และของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพ ปรากฏดัง
ตารางที ่4.2 
ตารางท่ี 4.2 การเปรียบเทียบคําเฉลี่ยและสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักตัวกํอนและหลัง  

         การทดลอง ของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

กลุํมตัวอยําง   n 
กํอนทดลอง  หลังทดลอง  

t 
 

p 
X

(ก.ก) 
SD  X

(ก.ก) 
SD 

กลุํมทดลอง 20 76.66 6.36  74.18 6.05 16.44 0.00* 
กลุํมควบคุม 20 77.10 6.95  77.48 7.19 -3.11 0.01* 

*p<.05 
 

จากตารางที่ 4.2 พบวํา คําเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุํมทดลองหลังการทดลอง ลดลง
กวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยน้ําหนัก
ตัวเทํากับ 76.66 กิโลกรัม หลังการทดลองมีคําเฉลี่ยน้ําหนักตัวเทํากับ 74.18 กิโลกรัม 

สํวนนักเรียนกลุํมควบคุมมีคําเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองเพิ่มขึ้นกวํากํอนการทดลอง
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยน้ําหนักตัวเทํากับ 77.10 กิโลกรัม 
หลังการทดลองมีคําเฉลี่ยน้ําหนักตัวเทํากับ77.48 กิโลกรัม 
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2. การเปรียบเทียบเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและหลังการทดลอง  ของนักเรียนกลุํมทดลอง
ที่ได๎เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพและของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพปรากฏ
ดังตารางที่ 4.3 
ตารางท่ี 4.3 การเปรียบเทียบคําเฉลี่ยและสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและ  
                    หลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

กลุํมตัวอยําง   n 
กํอนทดลอง  หลังทดลอง  

t 
 

p 
X  
(%) 

SD  X  
(%) 

SD 

กลุํมทดลอง 20 32.88 7.02  28.21 6.11 3.92 0.00* 
กลุํมควบคุม 20 32.33 5.07  37.49 5.24 -2.92 0.01* 

*p<.05 
 

จากตารางที่ 4.3 พบวํา คําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ของนักเรียนกลุํมทดลองหลังการทดลอง
ลดลงกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ย
เปอร๑เซ็นต๑ไขมันเทํากับ 32.88หลังการทดลองมีคําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมันเทํากับ 28.21  

 และพบวําหลังการทดลอง คําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ของนักเรียนกลุํมควบคุมเพิ่มขึ้นกวํา
กํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ย เปอร๑เซ็นต๑
ไขมันเทํากับ 32.33 หลังการทดลองมีคําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมันเทํากับ 37.49 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบน้ าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการทดลอง  ระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมสุขภาพกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมสุขภาพ 

1.การเปรียบเทียบน้ําหนักตัว หลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎เข๎ารํวมโปรแกรม
สุขภาพและของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพ ปรากฏดังตารางที่ 4.4 
ตารางท่ี 4.4 การเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุํมทดลองและ 
                    นักเรียนกลุํมควบคุม 
 

กลุํมตัวอยําง n X
(ก.ก) 

SD t p 

      

กลุํมทดลอง 20 74.18 6.05   
    -1.57 0.13 

กลุํมควบคุม 20 77.48 7.19   

 
จากตารางที่  4.4 พบวํา หลังการทดลอง คําเฉลี่ยน้ําหนักตัว ของนักเรียนกลุํมทดลอง ที่ได๎

เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพ ไมํแตกตํางกันกับนักเรียนกลุํมควบคุม ที่ไมํได๎เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพ  
อยํางไมํมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ย น้ําหนักตัวของนักเรียนกลุํมทดลองเทํากับ 
74.18 กิโลกรัม และคําเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุํมควบคุมเทํากับ 77.48 กิโลกรัม 
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2. การเปรียบเทียบ เปอร๑เซ็นต๑ไขมัน หลังการทดลอง  ระหวําง นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎
เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพและของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพ ปรากฏดัง
ตารางที ่4.5 
ตารางท่ี 4.5 การเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุํมทดลอง  
                    และนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

กลุํมตัวอยําง n X  
(%) 

SD t p 

      

กลุํมทดลอง 20 28.21 6.11   
    -5.15 0.00* 

กลุํมควบคุม 20 37.49 5.24   

*p<.05 
จากตารางที่ 4.5 พบวําหลังการทดลอง คําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ของนักเรียนกลุํมทดลอง

ที่ได๎เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพ แตกตํางกันกับนักเรียนกลุํมควบคุม ที่ไมํได๎เข๎ารํวมโปรแกรมสุขภาพ  
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ของนักเรียนกลุํมทดลองเทํากับ 
28.21 และคําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนกลุํมควบคุมเทํากับ 37.49 
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แผนภาพท่ี 3 คําเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม 
                     ต้ังแตํสปัดาห๑ที ่1-8 

70.00

72.00

74.00

76.00

78.00

80.00

0 1 2 3 4 5 6 7 8

สัปดาห์ท่ี

น้้า
หนั

ก 
(กิ

โล
กรั

ม)

ทดลอง

ควบคุม

 
 
แผนภาพท่ี 4 คําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม 
                     ต้ังแตํสปัดาห๑ที ่1-8 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดโปรแกรมสุข ภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑
ไขมันของนักเรียน ระดับมัธยม ศึกษาตอนต๎น   มีวัตถุประสงค๑เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพ
เพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีน้ําหนักเกิน โดย 

1.เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมสุขภาพและกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมสุขภาพ 

2.เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลอง
ระหวํางกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมสุขภาพกับกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมสุขภาพ 

การดําเนินงานวิจัยมีขั้นตอนดังนี้ 
ข้ันท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 

 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง 
 1.2 การกําหนดประชากรและกลุํมตัวอยําง กลุํมประชากรที่ใช๎ในการวิจัย  

เป็นนักเรียนชั้น มัธยม ศึกษา ตอนต๎น  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  
กระทรวงศึกษาธิการ  ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2553 โรงเรียน ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย ในพระบรม
ราชูปถัมภ๑ จํานวน 40 คน  ใช๎วิธีการเลือกกลุํมตัวอยํางแบบเจาะจง (Purposive Selection) เพื่อ
แบํงกลุํมตัวอยํางโดยการนําคําดัชนีมวลกายของนักเรียนทั้ง 40 คนมาเรียงจากมากไปหาน๎อย 1ถึง
40 ตามลําดับ เลือกนักเรียนที่มีคําดัชนีมวลกายในลําดับเลขค่ีออกมาเป็น กลุํมทดลองที่ได๎รับ
โปรแกรมสุข ภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน จํานวน 20 คน สํวนนักเรียนที่อยูํใน
ลําดับเลขคํูให๎เป็นกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑
ไขมัน จํานวน 20 คน 

 1.3 การสร๎างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย มีดังนี้ 
               1.3.1 เครื่องมือที่ใช๎ในการทดลองได๎แกํ  โปรแกรมสุขภาพเพื่อการลด

น้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน 
   1.3.2 เครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บข๎อมูล ได๎แกํ เครื่อง ชั่งน้ําหนักและ

วิเคราะห๑ไขมันแบบอัตโนมัติ 
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ข้ันท่ี 2  การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล  
2.1ดําเนินการ ชั่งน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน ของนักเรียนกลุํม ทดลองและ

นักเรียนกลุํมควบคุมกํอนทดลองเพื่อเปรียบเทียบคําเฉลี่ยน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน  ซึ่งพบวําไมํ
แตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 จัดโปรแกรมสุขภาพให๎กับนักเรียนกลุํมทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห๑  
2.3 ชั่งน้ําหนัก และเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลอง ทั้งของนักเรียนกลุํมทดลอง

และนักเรียนกลุํมควบคุมหลังทดลอง 

ข้ันท่ี 3 การวิเคราะห๑ข๎อมูล 
นําข๎อมูลที่ได๎จากการวัดทั้งสองกลุํมมาวิเคราะห๑ ดังนี้ 

3.1 เปรียบเทียบความแตกตํางของคําเฉลี่ย น้ําหนักตัว และ เปอร๑เซ็นต๑
ไขมัน   กํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุมโดยการ
ทดสอบคําที (t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ.05 

3.2 เปรียบเทียบความแตกตํางของคําเฉลี่ย น้ําหนักตัว และ เปอร๑เซ็นต๑ไขมัน   
หลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุมโดยการทดสอบคําที ( t-test) 
ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ.05 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดโปรแกรมสุข ภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑
ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น  สามารถสรุปผลการวิจัยได๎ดังนี้ 

1. คําเฉลี่ยของ น้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน   กํอนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ และของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ ไมํได๎รับการจัด
โปรแกรมสุขภาพ มีดังนี้ 

1.1 คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํม
ทดลองที่ได๎รับการ จัดโปรแกรมสุข ภาพลดลงเมื่อเทียบกับคําเฉลี่ย กํอนการทดลอง  อยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

1.2 คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํม
ควบคุมที่ไมํได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพเพิ่มขึ้นจากกํอนการทดลอง  อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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2. คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน   หลังการทดลองของนักเรียนกลุํม
ทดลองที่ได๎รับการจัดโปรแกรมสุข ภาพ และของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ ไมํได๎รับการจัดโปรแกรม
สุขภาพ มีดังนี้ 

2.1 คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับการ
จัดโปรแกรมสุขภาพไมํแตกตํางจากนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ  อยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 คําเฉลี่ยของเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับ
การจัดโปรแกรมสุขภาพลดลงกวํานักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ อยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยผลของการจัดโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น สามารถอภิปรายผลการวิจัยได๎ดังนี้  

1.คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมสุขภาพและนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมสุขภาพ 

1.1 คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุํมทดลอง 

  จากการวิเคราะห๑คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ พบวําหลังการทดลองมี
คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันลดลง อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐานการวิจัยข๎อที่ 1 สามารถอภิปรายได๎ในประเด็นตํอไปนี้ 

 การจัดโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน  ด๎วยการ
ออกกําลังกายโดยแบบแอโรบิค ได๎แกํ การเดิน การวิ่ง การเลํนรักบี้ฟุตบอล การเลํนแชร๑บอล การ
เลํนบาสเกตบอล การเต๎นแอโรบิค เป็นต๎น เป็นเวลา 50 นาที สัปดาห๑ละ 3 วัน ติดตํอกัน 8 สัปดาห๑ 
รํางกายมีการเปลี่ยนแปลง  คือมีมวลกล๎ามเนื้อเพิ่มขึ้น  มีอัตราการเผาผลาญพลังงานในขณะพัก  
(Resting metabolic rate) ภายหลังจากการออกกําลังกายดีขึ้น  ระบบการเผาผลาญสารอาหาร
ทํางานได๎อยํางมีประสิทธิภาพ  สํงผลให๎มีการเผาผลาญไขมันเพิ่มขึ้น  ซึ่งสอดคล๎องกับ  Anderson 
et al., (1994) ที่กลําวไว๎วํา  การออกกําลังกายสํงผลตํอการลดลงของเปอร๑เซ็นต๑ไขมันในรํางกาย
ทั้งในเพศชายและเพศหญิง  ในการออกกําลังกาย  เมื่อรํางกายมีการเคลื่อนไหว มีการใช๎กล๎ามเนื้อ
ทุกสํวนอยํางตํอเนื่อง  รํางกายจะมีการเผาผลาญกลูโคสประมาณ  60% เผาผลาญไขมันประมาณ  
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40% และยิ่งออกกําลังกายนานเทําใดรํางกายจะยิ่งมีการใช๎พลังงานจากไขมันมากย่ิงขึ้น  
สอดคล๎องกับ อารีรัตน๑  อนันต๑นนท๑ศักด์ิ (2541) กลําวไว๎วํา ยิ่งออกกําลังกายนานเทําใด ย่ิงมีการ
เผาผลาญไขมันมากเทํานั้น  และสอดคล๎องกับ  LeMura et al., (2002) ได๎ศึกษาปัจจัยที่มีผลตํอ
ไขมันในรํางกาย  (Body fat) มวลรํางกาย  (Body mass) และนํ้าหนักที่ไมํใชํไขมัน  (Fat-free 
mass) ในกลุํมคนที่มีอายุ  15-17 ปี โดยให๎ออกกําลังกายแบบแอโรบิก  การออกกําลังกายด๎วยแรง
ต๎าน และการออกกําลังกายที่ผสมผสานกันระหวํางการออกกําลังกายแบบแอโรบิกกับการออก
กําลังกายด๎วยแรงต๎าน  ผลการวิจัยสรุปได๎วํา การออกกําลังกายทั้ง  3 รูปแบบมีผลตํอการ
เปลี่ยนแปลงนํ้าหนักตัว และไขมันในรํางกายในทิศทางที่ดีขึ้น  สอดคล๎องกับ เจริญทัศน๑  จินตนเสรี 
(2545) กลําวไว๎วํา การออกกําลังกายมีสํวนที่ดี และป้องกันโรคตําง ๆ ได๎  รวมถึงโรคกระดูกด๎วย  
อีกทั้งสามารถที่จะควบคุมเปอร๑เซ็นต๑ไขมันในรํางกาย  (Percent of body fat) ได๎ เมื่อรํางกายใช๎
พลังงานมากกวําปกติ แสดงวําใช๎พลังงานจากไขมันมากขึ้น  การใช๎ไขมันเป็นแหลํงพลังงานมาก
ขึ้นยํอมสํงผลตํอการลดนํ้าหนัก และลดเปอร๑เซ็นต๑ไขมันในรํางกายมากขึ้นเชํนกัน 

1.2 คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุํมควบคุม 

จากการวิเคราะห๑คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันกํอนและ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ พบวํา หลังการทดลองมี
คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันเพิ่มขึ้น อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สามารถ
อภิปรายได๎ในประเด็นตํอไปนี้ 

การท่ีนักเรียนกลุํมควบคุมมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน
หลังการทดลองเพิ่มขึ้น  ทั้งนี้อาจเกิดจากปัจจัยหลายประการ กลําวคือ นักเรียนกลุํมทดลองไมํได๎
รับความรู๎ทางโภชนาการ ทําให๎ไมํทราบถึง หลักในการเลือกอาหารในแตํละมื้อ แตํละวัน อีกทั้ง
ไมํได๎รับการกระตุ๎นให๎มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม และถูกหลักโภชนาการ 
เพราะพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมเป็นปัจจัยสําคัญของการมีภาวะโภชนาการดี 
นั่นคือมีน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันที่อยํูในระดับปกติ ดังเชํนผลการวิจัยของ นพวรรณ  เปียชื่อ 
และคณะ (2552) ที่พบวํา พฤติกรรมการรับประทานอาหารมีความสัมพันธ๑ทางบวกกับภาวะ
โภชนาการ ได๎แกํ ดัชนีมวลกาย และดัชนีมวลไร๎ไขมัน อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ. 05
นอกจากน้ี ผู๎วิจัยยังได๎สังเกตการออกกําลังกายของนักเรียนกลุํมควบคุม พบวํานักเรียนในกลุํมนี้ไมํ
ทราบหลักในการออกกําลังกายที่ถูกต๎อง กลําวคือ ไมํมีการอํุนกาย ( warm-up) กํอนออกกําลังกาย 
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และไมํมีการคลายอํุน (Cool down) หลังออกกําลังกาย กิจกรรมที่เลือกปฏิบัติเชํน การทําความสะอาด
โรงเรียน เลํนดนตรี เป็นต๎น ก็ไมํเหมาะสมที่จะทําให๎น้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันลดลง 

2.คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํม
ทดลองที่ได๎รับโปรแกรมสุขภาพและนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมสุขภาพ 

2.1 คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียน
กลุํมควบคุม 

จากการวิเคราะห๑คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียน
กลุํมทดลองที่ได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพกับนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับการจัดโปรแกรม
สุขภาพ พบวํา หลังการทดลองคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํม
ควบคุม ไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไมํเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย
ข๎อที่ 2 สามารถอภิปรายได๎ในประเด็นตํอไปนี้ 

จากการที่นักเรียนกลุํมทดลองมีคําเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองลดลงกวํา
กลุํมควบคุม ทั้งนี้เป็นเพราะนักเรียนกลุํมทดลองได๎รับความรู๎ทางโภชนาการอยํางตํอเนื่องตลอด
ระยะเวลาการทดลอง ทําให๎ได๎รับการกระตุ๎นในเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การเลือก
รับประทานอาหาร ความระมัดระวังในการรับประทานอาหาร เพราะนักเรียนกลุํมทดลองจะได๎รับ
ความรู๎เรื่องภาวะน้ําหนักเกิน หลักการรับประทานอาหาร พลังงานในอาหาร การใช๎พลังงานใน
รํางกายและการออกกําลังกาย 

ในสํวนของการออกกําลังกายนั้น นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับการจัด
โปรแกรมสุขภาพก็ได๎ออกกําลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันโดยวิธีเดินเร็ว  การเลํนแชร๑บอล การเลํน
รักบ้ีฟุตบอล การวิ่ง การเต๎นแอโรบิ ค ซึ่งเป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิ ค และได๎เสริมสร๎าง
กล๎ามเนื้อและลดเปอร๑เซ็นต๑ไขมันโดยวิธีการดันพื้นและลุกนั่ง ซึ่งเป็นการออกกําลังกายแบบใช๎
น้ําหนักเป็นแรงต๎าน เป็นเวลาถึง 8 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน วันละ 50 นาที จึงสํงผลให๎น้ําหนักตัว
ของนักเรียนกลุํมทดลองลดลง แตํลดลงอยํางไมํแตกตํางจากกลุํมควบคุม อาจเป็นเพราะไขมัน
ของนักเรียนกลุํมทดลองเปลี่ยนเป็นกล๎ามเนื้อ ดังที่ Blix (1995) ได๎กลําวไว๎วํา การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิคมีประโยชน๑ตํอสุขภาพ และมีผลตํอการลดสัดสํวนของรํางกาย  ซึ่งมีประโยชน๑ตํอการ
ลดนํ้าหนักด๎วย  หากเพิ่มระยะเวลามากขึ้นโดยพิจารณาตามความเหมาะสมของสภาพรํางกาย
ของแตํละคน รวมถึงการเพิ่มจํานวนครั้งมากกวํา  3 ครั้งตํอสัปดาห๑  หรือขยายระยะเวลาการฝึก
มากกวํา 8 สัปดาห๑  จะสํงผลให๎เห็นการเปลี่ยนแปลงของเปอร๑เซ็นต๑ไขมันได๎ชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
สอดคล๎องกับ เจริญ  กระบวนรัตน๑ (2541) กลําวไว๎วํา การออกกําลังกายแบบใช๎ออกซิเจนที่ระดับ
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ความหนักต่ําถึงปานกลางเป็นการออกกําลังกายที่รํางกายมีการสร๎างพลังงานโดยใช๎สารอาหาร
จากคาร๑โบไฮเดรตและไขมัน  ไขมันในหลอดเลือดและไขมันในรํางกายที่สะสมบริเวณสํวนตําง ๆ 
ของรํางกายจะถูกเผาผลาญเป็นพลังงานเพิ่มมากขึ้น  ในขณะที่ออกกําลังกายอยํางตํอเนื่องเป็น
ระยะเวลานาน ๆ ทําให๎สามารถชํวยลดระดับไขมันที่สะสมในเนื้อเย่ือของรํางกายได๎ และสอดคล๎อง
กับ Radin (2000) ที่ศึกษาผลของการฝึกด๎วยแรงต๎าน  (Resistance training) และการฝึกความ
ทนทาน (Endurance training) พบวํากลุํมทดลองทั้ง  2 กลุํม มีอัตราการเผาผลาญพลังงาน
ในขณะพัก (Resting metabolic rate) ไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตํคําเฉลี่ยของ
อัตราการเผาผลาญพลังงานในขณะพัก  (Resting metabolic rate) เพิ่มขึ้นทั้ง  2 กลุํม แสดงวําการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคสํงผลตํอการเปลี่ยนแปลงเปอร๑เซ็นต๑ไขมันในรํางกายได๎ดีในขณะออก
กําลังกาย แตํหลังจากหยุดออกกําลังกายแล๎ว รํางกายจะสะสมไขมันเพิ่มขึ้น  เนื่องจากการออก
กําลังกายแบบแอโรบิคจะสํงผลให๎เปอร๑เซ็นต๑ไขมันในรํางกายลดลง  ขณะเดียวกันมวลกล๎ามเนื้อก็
ลดลงเชํนกัน สอดคล๎องกับ Alexander (2002) ที่กลําวไว๎วํา  การฝึกด๎วยน้ําหนัก หรือการฝึกด๎วย
แรงต๎านสํงผลตํอการลดไขมันในรํางกาย  เนื่องจากการเพิ่มขึ้นของอัตราการเผาผลาญพลังงาน
ในขณะพัก ทําให๎หลังจากการออกกําลังกายเสร็จสิ้นแล๎วรํางกายยังมีการเผาผลาญไขมันตํอไปได๎
อีก 

อยํางไรก็ดี ในการฝึกด๎วยแรงต๎าน หากได๎รับการฝึกอยํางถูกต๎อง และกระทํา
อยํางสมํ่าเสมอ  มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายที่สอดคล๎องกับวัตถุประสงค๑  เชํน หาก
ต๎องการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักหรือลดไขมันอยํางมีประสิทธิภาพ  รูปแบบการฝึกควรจะเป็น
การฝึกแบบแอโรบิค (Aerobic exercise) ยํอมสํงผลตํอการลดลงของเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน  และพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย  โดยเฉพาะชํวยพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล๎ามเนื้อ และความ
อดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดได๎อีกด๎วย ดังเชํน Hunter (2002) ซึ่งศึกษาผลของ
การฝึกด๎วยแรงต๎านที่มีตํอเนื้อเยื่อไขมันหน๎าท๎องในเพศชาย และเพศหญิงสูงอายุ  ผลการวิจัย
พบวํา การฝึกด๎วยแรงต๎านนั้นพัฒนาความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อทั้งเพศชายและเพศหญิง  ไขมันใน
รํางกายลดลงทั้งเพศชายและเพศหญิง  สํวนเนื้อเย่ือไขมันที่หน๎าท๎อง และไขมันใต๎ผิวหนังของเพศ
หญิงลดลงอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 แตํเพศชายไมํพบวํามีการเปลี่ยนแปลง แตํทั้งนี้  
ชูศักด์ิ  เวชแพศย๑ และกันยา   ปาละวิวัธน๑ (2536) ได๎กลําวไว๎วํา  ถ๎าหยุดออกกําลังกาย  หรือ
รับประทานอาหารมากขึ้น ก็จะทําให๎ปริมาณไขมันเพิ่มขึ้นอีก โดยขนาดของเซลล๑ไขมันโตขึ้น 
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2.2 คําเฉลี่ยของเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและ
นักเรียนกลุํมควบคุม 

จากการวิเคราะห๑คําเฉลี่ยของเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองระหวําง
นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพและของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับการจัด
โปรแกรมสุขภาพ พบวํา หลังการทดลองคําเฉลี่ยของเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนกลุํมทดลอง
ลดลงกวําของนักเรียนกลุํมควบคุม อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน
การวิจัยข๎อที่ 2 สามารถอภิปรายได๎ในประเด็นตํอไปนี้ 

จากการที่กลุํมทดลองมีคําเฉลี่ยเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองลดลงกวํา
กลุํมควบคุม ทั้งนี้เป็นเพราะปัจจัยเกี่ยวกับการได๎รับการจัดโปรแกรมสุขภาพของกลุํมทดลองได๎แกํ 
การให๎ความรู๎ทางโภชนาการ การออกกําลังกายแบบแอโรบิกและแบบใช๎น้ําหนักเป็นแรงต๎าน และ
การบริการสุขภาพ กลําวคือ สําหรับในสํวนของการให๎ความรู๎ทางโภชนาการนั้น ผู๎วิจัยสังเกตได๎วํา 
เมื่อนักเรียนกลุํมทดลองได๎รับความรู๎ในการบริโภคอาหารของเด็กที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ที่กรม
อนามัย ( 2544) ได๎อธิบายไว๎วํา การรับประทานอาหารน้ันต๎องคํานึงถึงความพอเพียงกับความ
ต๎องการของรํางกาย เพื่อให๎รํางกายของเด็กได๎รับสารอาหารตําง ๆ ที่เข๎าไปชํวยเสริมสร๎างการ
เจริญเติบโตให๎เต็มศักยภาพ ผู๎วิจัยได๎สังเกตวําหลังการให๎ความรู๎ทางโภชนาการ นักเรียนกลุํม
ทดลองได๎ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จากเดิมนักเรียนบริโภคน้ําหวานและน้ําอัดลม 
เมื่อได๎รับความรู๎นักเรียนจึงเปลี่ยนไปบริโภคน้ําเปลําแทน นักเรียนกลุํมทดลองลดปริมาณการ
รับประทานอาหารให๎พอเหมาะ จากเดิมรับประทานข๎าวมื้อละ 2 จาน ก็คํอย ๆ ลดลงจนปัจจุบัน
รับประทานข๎าวเพียง 1 จานในแตํละมื้อ  สอดคล๎องกับผลการวิจัยของ ชุติมา  อัตถากรโกวิท 
(2551) ที่พบวํานักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัย
เรียนชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน มีอัตราการควบคุมน้ําหนักตัวมากกวํานักเรียนกลุํม
ควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียนชั้นประถมศึกษาที่มี
ภาวะน้ําหนักเกิน อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ในสํวนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิ คและแบบใช๎น้ําหนักเป็นแรงต๎าน
นั้น กลําวได๎วํา กิจกรรมการออกกําลังกาย การเดินเร็ว การวิ่ง แชร๑บอล บาสเกตบอลและรักบ้ี
ฟุตบอลเป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิค สํงผลให๎น้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันลดลง สํวน
การดันพื้น การลุกน่ัง เป็นการฝึกด๎วยนํ้าหนักเพื่อความแข็งแรงและทนทานของกล๎ามเนื้อ สํงผลให๎
ไขมันเปลี่ยนเป็นกล๎ามเนื้อ ทําให๎นักเรียนกลุํมทดลองมีน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันลดลง ซึ่ง
สอดคล๎องกับแนวคิดของ สุทธิพร  อรุณ ( 2549) ที่กลําววํา การออกกําลังกายอยํางสม่ําเสมอ เชํน 



 
 

77 

การเดินเร็ว ว่ิงเหยาะ วํายน้ํา จะทําให๎ไขมันในรํางกายลดลงได๎ การออกกําลังกายเพื่อป้องกันและ
ควบคุมความอ๎วนหรือสัดสํวนของรํางกายที่สําคัญคือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิค ( Aerobic 
exercise) และการฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล๎ามเนื้อ (Mascular strength and endurance) 
หลักการที่สําคัญของการป้องกันและควบคุมความอ๎วนหรือไขมันคือ ให๎มีการเผาผลาญหรือใช๎พลังงาน
ให๎มากที่สุดในระหวํางชํวงของการออกกําลังกายแตํละครั้ง การเคลื่อนไหวออกแรง ออกกําลังกาย ทํา
กิจกรรมตําง ๆ จะทําให๎มีการใช๎พลังงาน จึงชํวยในการควบคุมความอ๎วน กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพที่สุด
คือการออกกําลังกายแบบแอโรบิค เพราะสามารถทําเป็นระยะเวลาที่คํอนข๎างยาวนาน และตํอเนื่องได๎ 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวในวิถีชีวิตสามารถใช๎ในการป้องกันและควบคุมความอ๎วนได๎เชํนกัน ถ๎าทําอยําง
สม่ําเสมอและเพิ่มระยะเวลาให๎ยาวนานขึ้น การฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล๎ามเนื้อ เป็นวิธีการ
ออกกําลังกายที่สามารถชํวยในการป้องกันและควบคุมภาวะไขมันในรํางกาย กลําวคือ ผู๎ที่ฝึกความ
แข็งแรงจะมีมวลกล๎ามเนื้อมากขึ้น (Lean body mass) มวลกล๎ามเนื้อที่เพิ่มนี้ต๎องการใช๎พลังงาน จึงทํา
ให๎มีการเผาผลาญพลังงานมากขึ้น และขณะออกกําลังกาย ผู๎ที่มีมวลกล๎ามเนื้อหรือน้ําหนักมากกวํา 
ยํอมมีการเผาผลาญพลังงานมากขึ้น และมากกวําผู๎ที่มีมวลกล๎ามเนื้อหรือน้ําหนักน๎อย 

ในสํวนของการบริการสุขภาพ ผู๎วิจัยได๎วางเครื่องชั่งน้ําหนักและวัดเปอร๑เซ็นต๑
ไขมันไว๎ให๎นักเรียนกลุํมทดลองได๎ใช๎ตลอด 8 สัปดาห๑ เพื่อให๎นักเรียนได๎ตรวจสอบภาวะน้ําหนักและ
เปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียน และเมื่อนักเรียนคนใด มีน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันคงที่หรือเพิ่มขึ้น 
ภายใน 1 สัปดาห๑ ผู๎วิจัยได๎ให๎คําแนะนําในการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นเป็นสํวน
บุคคล สํงผลให๎เปอร๑เซ็นต๑ไขมันลดลง 

จากผลการวิจัยและการอภิปรายผลการวิจัยดังกลําวข๎างต๎น จึงอาจกลําวได๎วํา 
สําหรับผู๎ที่ต๎องการลดนํ้าหนักหรือลดเปอร๑เซ็นต๑ไขมันในรํางกาย สามารถพิจารณาเลือกกิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่หลากหลายเพื่อจะได๎ผลเป็นท่ีนําพึงพอใจ ซึ่งสอดคล๎องกับหลักการและทฤษฏีการฝึก
ที่วํา ในการที่จะสร๎างโปรแกรมการออกกําลังกายให๎มีประสิทธิภาพ กิจกรรมนั้นควรมีความหลากหลาย 
เพื่อผู๎ฝึกจะได๎ไมํรู๎สึกจําเจ เบื่อหนํายในการออกกําลังกาย สํงผลให๎ออกกําลังกายอยํางสมํ่าเสมอ ทําให๎
การออกกําลังกายนั้นประสบความสําเร็จได๎ อยํางไรก็ตาม การออกกําลังกายจะเกิดประโยชน๑สูงสุดสิ่งที่
ควรพิจารณา ได๎แก ํ ความบํอยหรือความถี่ในการฝึกที่เหมาะสมคือ ประมาณ 3-5 วันตํอสัปดาห๑ 
ระยะเวลาในการออกกําลังกายอยํางตํอเนื่องไมํน๎อยกวํา 30 นาทีตํอครั้ง โดยที่ใช๎ความหนักของงาน
ประมาณ 50-70 % ของอัตราการเต๎นของชีพจรสูงสุด และควรมีขั้นตอนการอบอํุนรํางกายและการผํอน
คลายกล๎ามเนื้อด๎วยทุกครั้ง จึงจะเป็นการพัฒนาเสริมสร๎างสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
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ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
1.1 การจัดกิจกรรมการให๎ความรู๎ ควรเลือกกิจกรรมและสื่อที่เหมาะสมกับวัย

นักเรียนและเร๎าความสนใจเพื่อให๎นักเรียนสนใจ 
1.2 การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายควรกําหนด จํานวนรอบและระยะเวลา ให๎

ชัดเจนเพื่อให๎ได๎ผลจากการออกกําลังกายอยํางเต็มที่ 
1.3 ควรมีเครื่องชั่งน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันมากกวํา 1 เครื่อง เพื่อมิให๎

นักเรียนรอชั่งน้ําหนักและวัดเปอร๑เซ็นต๑ไขมันนานจนกระทบตํอเวลาในการทํากิจวัตรประจําวัน  

ข้อเสนอแนะในการท าการวิจัยครั้งต่อไป 

2.1 ควรศึกษาผลของการจัดโปรแกรมสุขภาพโดยการวัดสมรรถภาพทางกายด๎าน
อ่ืนๆเชํนความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ ความทนทานของกล๎ามเนื้อ เป็นต๎น  

2.2 ควรศึกษาผลของการจัดโปรแกรมสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นอ่ืนๆเชํน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

2.3 ควรศึกษาเปรียบเทียบผลของการจัดโปรแกรมสุขภาพระหวํางนักเรียนชาย
กับนักเรียนหญิงเพื่อนําข๎อมูลที่ได๎เป็นแนวทางในการจัดโปรแกรมสุขภาพให๎เหมาะสมมากยิ่งขึ้น 
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จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย. 
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ศูนย๑ประสานงานสารนิเทศวิทยาศาสตร๑และเทคโนโลยี . 2542. เกณฑ๑ปกติเปอร๑เซ็นต๑ไขมันใน 
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ภาคผนวก ก (Appendix A) 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือโปรแกรมสุขภาพเพื่อลดน้้าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
 
1. ผศ.ดร.ลาวัณย์   สุกกรี 
    ข้าราชการบ านาญ 
    คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์   อินทร์ถมยา 
    ประธานสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  
    ภาควิชาหลักสูตร การสอน และเทคโนโลยีการศึกษา  
    คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
3. ผศ.วิภาวดี   ลี้มิ่งสวัสดิ์ 
    อาจารย์ประจ า 
    คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
4. อาจารย์นายแพทย์อ๊ีด   ลอประยูร 
    อาจารย์ประจ าภาควิชากายวิภาคศาสตร์  
    คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
5. อาจารย์ภณิษนันท์   งานสม 
    อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
    โรงเรียนภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข (Appendix B) 
หนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัย 
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ภาคผนวก ค (Appendix C) 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
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หลักการจัดโปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน  

โปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นไขมันของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักเกินประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ การให้ความรู้ทางโภชนาการ การ
ออกก้าลังกายและการบริการสุขภาพ  

1.การให้ความรู้ทางโภชนาการ คือ การอธิบายให้นักเรียนเข้าใจถึงภาวะน้้าหนักเกิน หลักการ
รับประทานอาหาร พลังงานในอาหาร การใช้พลังงานในร่างกายและการออกก้าลังกาย เป็นต้น 

2.การออกก้าลังกาย ลักษณะกิจกรรมการออกก้าลังกายมี 3 ประเภท คือ 
 2.1การเดินเร็ว การวิ่งและการเต้นแอโรบิก (สลับกับกิจกรรมเกมกีฬา) 
 2.1.1การว่ิง (Running) 
 2.1.2การเดินเร็ว (Brisket walk) 
 2.1.3การเต้นแอโรบิก (Aerobic Dance) 
 2.2การฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ (ทุกครั้ง) 
 2.3กิจกรรมเกม กีฬา (สลับกับการว่ิงและเดินเร็ว) 
 2.3.1แชร์บอล (Chair ball) 
 2.3.2รักบ้ีฟุตบอล (Rugby football) 
3.การบริการทางสุขภาพ คือ การชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

 
 
 

                                           3 สัปดาห์แรก                 5 สัปดาห์หลัง 
 

 
                ขั้นปรับตัว              ขั้นพัฒนา        

 
 

รูปภาพแสดงระยะเวลาการจัดโปรแกรมการออกก้าลังกาย 
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โปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน ( การให้ความรู้ทางโภชนาการ ) 

สัปดาห์ท่ี 1 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
จันทร์ 
(20นาท)ี 
 
 
 
 

 

1.นักเรียนบอก
น้้าหนักตัวและ
ค้านวณค่าดัชนีมวล
กาย (BMI)ของตัวเอง 
2.นักเรียนสามารถ
ระบุเกณฑ์ของค่า
BMI 

 
 

การชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูงเป็นวิธีแรกๆ ที่นิยม
ใช้กันทั่วไป เพื่อประเมินว่า น้้าหนักและส่วนสูง
อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสมและพอดีกับขนาด
ร่างกายหรือไม่ วิธีที่นิยมใช้กันอีกวิธีหนึ่ง คือ 
การวัดดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) หรือ 
BMI วิธีที่ท้าได้ง่าย โดยการหารน้้าหนัก (kg) 
ด้วยส่วนสูง (m) ยกก้าลังสอง แล้วเปรียบเทียบ
กับค่า Index ที่ก้าหนดไว้แต่ทั้งการชั่งน้้าหนัก
และวัดส่วนสูงกับการวัดดัชนีมวลกายเป็นเพียง
การประเมินขั้นต้นและบอกได้โดยประมาณ และ 
BMIเป็นเพียงแนวทางในการบอกถึงความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อต่างๆ ไม่สามารถบอกถึง
ปริมาณไขมันร่างกายๆ ได้จริง 
ดัชนีมวลกาย = น้้าหนัก (กิโลกรัม) / ส่วนสูง ยก
ก้าลัง 2 (เมตร) 
- น้้าหนักที่อยู่ในเกณฑ์ปกติมีค่าอยู่ระหว่าง 
18.5 - 24.5 กิโลกรัม/ ตารางเมตร (กก./ตาราง
เมตร) 
- ถ้าน้อยกว่า 18.5 กก./ตารางเมตร แสดงว่า
ผอมหรือน้้าหนักต้่ากว่าเกณฑ์ 
- ถ้ามีค่าอยู่ระหว่าง 25 - 29.9 กก./ ตารางเมตร 
แสดงว่าน้้าหนักเกิน 
- ถ้ามีค่าต้ังแต่ 30 กก./ ตารางเมตร ขึ้นไป แสดง
ว่าเป็นโรคอ้วน 

1.ครูอธิบายขั้นตอน
การใช้เครื่องชั่ง
น้้าหนักรวมทั้ง
ค้านวณค่า BMI 
และการบันทึกผล 
2.ให้นักเรียนชั่ง
น้้าหนักและ
ค้านวณค่า BMI 
ของตัวเองลงในใบ
บันทึก 
3.ให้นักเรียน
ประเมินค่า BMI 
ของตัวเองว่าอยู่ใน
เกณฑ์ใด 
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วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู ้
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 

พุธ 
(20นาท)ี 

1.นักเรียนสามารถ 
อธิบายความหมาย
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน
และทราบ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของ
ตัวเอง 
2.นักเรียนสามารถ
อธิบายวิธีการลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

เปอร์เซ็นต์รวมไขมันในร่างกาย หมายถงึ
เปอร์เซ็นต์ของไขมันในร่างกายของคนเรา 
เป็นไขมันใต้ผิวหนังและไขมันที่เกาะตาม
อวัยวะภายในช่องท้อง ไม่ใช่ไขมันในเลือด 
เปอร์เซ็นต์ไขมันที่วัดได้สามารถบอกได้ว่า
คนนั้นเข้าข่ายเป็นโรคอ้วนหรือไม่ โดยดู
จากตัวเลขเปอร์เซ็นต์ไขมันว่าอยู่ในเกณฑ์
หรือไม่ เปอร์เซ็นต์ไขมันที่มากเกินไปเป็น
สาเหตุเกี่ยวโยงที่จะก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพ เช่น โรคความดันโลหิตสูง ไขมันใน
เลือดสูง ท้าให้เส้นเลือดอุดตัน โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง เข่าเสื่อม มีโอกาส 
เสี่ยงที่จะมีระดับไขมันคลอเรสเตอรอล 
และไตรกลีเซอร์ไรด์สูง และโรคอ่ืนๆ การ
รักษาระดับไขมันในร่างกายและน้้าหนักตัว
ในสัดส่วนที่พอเหมาะสามารถลดความ
เสี่ยงต่อโรคดังกล่าวได้ 

1.ครูอธิบาย
ความหมาย 
ของเปอร์เซ็นต์
ไขมัน วิธีการลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
รวมทั้งความรู้ที่
เกี่ยวข้องกับ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
2.ให้นักเรียน
ระบุตัวอย่างการ
ออกก้าลังกายที่
สามารถลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
คนละ 1ชนิด 
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สัปดาห์ท่ี 2 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
จันทร์ 
(20นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนสามารถ
อธิบายความรู้เรื่อง
ธงโภชนาการ 
2.นักเรียนจัด
เมนูอาหาร 1 มื้อ
จากความรู้เรื่องธง
โภชนาการ 

ธงโภชนาการ หมายถึง  เครื่องมือที่จะช่วย
อธิบาย  และท้าความเข้าใจโภชนบัญญัติ 
9 ประการ เพื่อน้าไปสู่การปฏิบัติ โดยมี
สัญลักษณ์เป็นรูปสามเหลี่ยมกลับหัวแบบ
ธงแขวน แสดงสัดส่วนอาหารในแต่ละกลุ่ม
ให้เห็นภาพได้ชัดเจน ฐานใหญ่ด้านบนเน้น
ให้กินในปริมาณมาก และปลายธงด้านล่าง
เน้นให้กินในปริมาณน้อย ธงโภชนาการจะ
บอกชนิด และปริมาณของอาหารที่ควรกิน
ในแต่ละวันเพื่อให้ได้สารอาหารต่างๆ ตาม
ข้อก้าหนดปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับ
ใน 1 วัน ส้าหรับเด็กต้ังแต่อายุ 6 ปี ขึ้นไป
จนถึงผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ 
ใช้สื่อเรื่อง “กินพอดีไม่มีอ้วน” 

1.ครูอธิบาย
ความหมายของธง
โภชนาการและ
ความรู้ที่เกี่ยวข้อง 
2.ครูให้นักเรียน
จัดเมนูอาหาร 1 
มื้อ โดยใช้ความรู้
ที่ได้จากเรื่องธง
โภชนาการ 
3.ครูชี้แจงความ
เหมาะสมของ
อาหารท่ีนักเรียน
ได้จัดเมนูไว้ 

พุธ
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
สามารถอธิบาย
สาเหตุของโรค
อ้วน 
2.นักเรียน
สามารถระบุ
สาเหตุของตัวเอง 

สาเหตุของโรคอ้วน มดัีงนี ้                                  
-การรับประทานอาหาร หากรับประทาน
อาหารท่ีให้พลังงานสูงเป็นประจ้า จะให้
น้้าหนักเกินโดยเฉพาะอาหารที่มีไขมัน อาหาร
ประเภทน้้าตาลและแป้งสูงซึ่งมักจะพบใน
อาหารจานด่วน                                                               
- ภาวะที่ร่างกายเผาพลาญพลังงานน้อย 
ผู้ชายจะมีกล้ามเนื้อมากว่าผู้หญิง กล้าม เนื้อ
จะเผาพลังงานได้มากดังนั้นผู้หญิงจึงอ้วน
ง่ายกว่าผู้ชายและลดน้้าหนักยาก                                                           
- จากยา ยาบางชนิดท้าให้ความอยากอาหาร
เพิ่ม เช่น ยาแก้โรคซึมเศร้า ยาลดความดัน ยา
รักษาเบาหวาน ยาคุมก้าเนิด ยา steroid                          

1.ครูอธิบาย
สาเหตุของโรค
อ้วน 
2.ครูให้นักเรียน
บอกสาเหตุของ
ตนเองที่ท้าให้มี
ภาวะน้้าหนักเกิน 
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วัน จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน
กิจกรรม 

  - กรรมพันธุ์ จะพบว่าบางครอบครัวจะอ้วน
ทั้งหมดซึ่งส่วนหนึ่งเกิดจากพันธุกรรม เช่นคนที่
เป็นโรคขาด leptin ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ส่งไปยัง
สมองท้าให้รับอาหารน้อยลง                                                                 
- วัฒนธรรมการด้ารงชีวิตและอาหารซึ่งเห็นได้ว่า
บางชาติจะมีน้้าหนักเกินเนื่องจากอาหารของ
ชาตินั้นนิยมอาหารมัน                                                      
- ความผิดปกติทางจิตใจท้าให้รับประทาน
อาหารมาก เช่นบางคนเศร้า เครียด แล้ว
รับประทานอาหารเก่ง                                                                       
- การด้าเนินชีวิตอย่างสบาย มีเครื่องอ้านวย
ความสะดวดมากมาย และขาดการออกก้าลัง
กาย มีเครื่องทุ่นแรง มีทีวีรายการดีๆให้ดู เหล่านี้
เป็นปัจจัยเสี่ยงโรคอ้วนต้ังแต่ในวัยเด็ก                                        
ใช้สื่อ “ใครอ้วน...ใครท้า” 
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สัปดาห์ท่ี 3 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
จันทร์ 
(20นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนสามารถ
วิเคราะห์ชนิดและ
ปริมาณของอาหาร
ที่รับประทานตลอด
สัปดาห์ 
2.นักเรียนวางแผน
เลือกชนิดและ
ปริมาณอาหารท่ีจะ
รับประทานใน
สัปดาห์ต่อไป 

ใช้สื่อเรื่อง “กินมากต้องใช้ให้หมด” “กิน
พอดีไม่มีอ้วน” “อาหารลดสัดส่วน” 

1.ครูให้นักเรียน
วิเคราะห์ชนิด
และปริมาณของ
อาหารท่ี
รับประทาน
ตลอดสัปดาห์ 
2.ครูให้ค้าแนะน้า
ในเรื่องการ
รับประทาน
อาหารในสัปดาห์
ที่ผ่านมา 
3.ครูให้นักเรียน
วางแผนเลือก
ชนิดและก้าหนด
ปริมาณอาหารใน
สัปดาห์ต่อไป 

พุธ(20นาที) 
 

1.นักเรียนสามารถ
อธิบายผลกระทบ
จากโรคอ้วน 

ผลกระทบจากโรคอ้วน ความอ้วนท้าให้
อัตราการเกิดโรคภัยไข้เจ็บอ่ืนๆ สูงขึ้น ซึ่ง
โรคเหล่านี้ ได้แก่ ความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน ความผิดปกติของระดับไขมัน
ในหลอดเลือด โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเกี่ยวกับระบบหายใจ โรคข้อเสื่อม  โรค
ถุงน้้าดี โรคมะเร็งบางชนิด ปัญหาอ่ืนๆ ท่ี
เกี่ยวข้องกับโรคอ้วนหรือน้้าหนักเกิน เช่น 
โรคเชื้อราที่ผิวหนัง เส้นเลือดขอด อาการ
ท้องผูก  เป็นต้น 
ใช้สื่อเรือง “อ้วน...อันตราย” 

1.ครูอธิบาย
ผลกระทบของ
โรคอ้วน 
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สัปดาห์ท่ี 4 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
จันทร์ 
(20นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนสามารถ
วิเคราะห์ชนิดและ
ปริมาณของอาหาร
ที่รับประทานตลอด
สัปดาห์ 
2.นักเรียนวางแผน
เลือกชนิดและ
ปริมาณอาหารท่ีจะ
รับประทานใน
สัปดาห์ต่อไป 

ใช้สื่อเรื่อง “กินมากต้องใช้ให้หมด” “กิน
พอดีไม่มีอ้วน” “อาหารลดสัดส่วน” 

1.ครูให้นักเรียน
วิเคราะห์ชนิดและ
ปริมาณของอาหาร
ที่รับประทานตลอด
สัปดาห ์
2.ครูให้ค้าแนะน้าใน
เรื่องการรับประทาน
อาหารในสัปดาห์ที่
ผ่านมา 
3.ครูให้นักเรียน
วางแผนเลือกชนิด
และก้าหนดปริมาณ
อาหารในสัปดาห์
ต่อไป 

พุธ
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียนสามารถ
ระบุพลังงานที่ได้รับ
จากอาหาร 
2.นักเรียนสามารถ
ระบุพลังงานที่ได้ใช้
ไปจากแต่ละ
กิจกรรม 

การควบคุมอาหารส้าหรับเด็กที่มีน้้าหนัก
เกินมาตรฐานควรท้าแบบค่อยเป็นค่อยไป
โดยให้น้้าหนักลดลง เฉลี่ย 0.5 กิโลกรัมต่อ
สัปดาห์ ท้าได้โดยกินอาหารให้ได้พลังงาน
น้อยลงไปวันละ 500 กิโลแคลอรี่ พลังงาน
จากอาหารท่ีได้รับในแต่ละวันอยู่ในช่วง 
800–1,200 กิโลแคลอรี่ ถ้าปริมาณน้อย
กว่า 800 กิโลแคลอรี่ต่อวัน จะท้าให้ขาด
คุณค่าทางโภชนาการ หรือถ้ามากกว่า 
1,200       กิโลแคลอร่ีต่อวัน จะท้าให้เหลือ
พลังงานส่วนเกิน การบริโภคอาหารควร
เลือกกินอาหารพลังงานต่้าโดยได้ก้าหนด
สารอาหารในหมวดท่ีให้พลังงานดังนี้ คือ  

1.ครูอธิบายเรื่อง
พลังงานจาก
อาหารและการใช้
พลังงานจากแต่ละ
กิจกรรมว่าแต่ละ
กิจกรรมสามารถ
เผาผลาญพลังงาน
ไปก่ีกิโลแคลอรี่ 
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วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
  ควรได้สารอาหารประเภทโปรตีน ร้อย

ละ20-25 ไขมันร้อยละ 20-25 และ
คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 50-55 ของ
จ้านวนพลังงานทั้งหมดต่อวัน และควร
แบ่งส่วนมื้ออาหารเป็น 25-50-25 
หมายถึง รับประทานอาหารให้แคลอรี่
ในมื้อเช้าร้อยละ 25 มื้อกลางวันร้อยละ 
50 และมื้อเย็นร้อยละ 25 โดยมีสัดส่วน
ของอาหารต่อวันที่ให้พลังงาน 1,200 
กิโลแคลอรี่ 
ใช้สื่อเรื่อง “กินมากไป...ต้องใช้ให้
หมด” 
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สัปดาห์ท่ี 5 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
จันทร์ 
(20นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียน
สามารถวิเคราะห์
ชนิดและปริมาณ
ของอาหารที่
รับประทาน
ตลอดสัปดาห์ 
2.นักเรียน
วางแผนเลือก
ชนิดและปริมาณ
อาหารท่ีจะ
รับประทานใน
สัปดาห์ต่อไป 

ใช้สื่อเรื่อง “กินมากต้องใช้ให้หมด” “กิน
พอดีไม่มีอ้วน” “อาหารลดสัดส่วน” 

1.ครูให้นักเรียน
วิเคราะห์ชนิด
และปริมาณของ
อาหารท่ี
รับประทาน
ตลอดสัปดาห ์
2.ครูให้
ค้าแนะน้าใน
เรื่องการ
รับประทาน
อาหารใน
สัปดาห์ที่ผ่าน
มา 
3.ครูให้นักเรียน
วางแผนเลือก
ชนิดและก้าหนด
ปริมาณอาหาร
ในสัปดาห์ต่อไป 

พุธ
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
สามารถระบุการ
ลดน้้าหนักได้
อย่างถูกวิธี 
2.นักเรียน
สามารถควบคุม
อาหารและเลือก
วิธีการออกก้าลัง
กายเพื่อลด 

หลักการที่ส้าคัญของการป้องกันและ
ควบคุมความอ้วนหรือไขมัน  คือให้มีการ
เผาผลาญหรือใช้พลังงานให้มากท่ีสุดใน
ระหว่างช่วงของการออกก้าลังกายแต่ละ
ครั้งการเคลื่อนไหวออกแรง  / ออกก้าลัง
กาย ท้ากิจกรรมต่าง  ๆ ตามพีระมิดการ
ออกก้าลังกายจะท้าให้มีการใช้พลังงาน  
จึงช่วยในการควบคุมความอ้วน  กิจกรรม
ที่มีประสิทธิภาพที่สุดคือการออกก้าลัง 

1.ครูอธิบาย
วิธีการออก
ก้าลังกายเพื่อ
เผาผลาญ
ไขมัน 
2.ครูอธิบาย
การเลือก
รับประทาน
อาหารและ 
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วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
 น้้าหนักได้ถูกวิธี กายแบบแอโรบิกเพราะสามารถท้าเป็น

ระยะเวลาที่ค่อนข้างยาวนาน  และ
ต่อเนื่องได้ กิจกรรมการเคลื่อนไหวในวิถี
ชีวิตสามารถใช้ในการป้องกันและ
ควบคุมความอ้วนได้  เช่น กันถ้าท้าอย่าง
สม่้าเสมอและเพิ่มระยะเวลาให้ยาวนาน
ข้ึน 
ใช้สื่อเรื่อง “พีระมิด..พิชิตความอ้วน ” 
“ฟิต...ฟิต..พิชิตไขมัน ” “ไม่อยากอ้วน...
มาทางนี้” 
 
 

อาหารท่ีควร
หลีกเลี่ยง 
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สัปดาห์ท่ี 6 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
จันทร์ 
(20นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนสามารถ
วิเคราะห์ชนิดและ
ปริมาณของอาหารที่
รับประทานตลอด
สัปดาห์ 
2.นักเรียนวางแผน
เลือกชนิดและ
ปริมาณอาหารท่ีจะ
รับประทานใน
สัปดาห์ต่อไป 

ใช้สื่อเรื่อง “กินมากต้องใช้ให้หมด” 
“กินพอดีไม่มีอ้วน” “อาหารลด
สัดส่วน” 

1.ครูให้นักเรียน
วิเคราะห์ชนิดและ
ปริมาณของอาหารที่
รับประทานท้ังสัปดาห์ 
2.ครูให้ค้าแนะน้าใน
เรื่องการรับประทาน
อาหารในสัปดาห์ที่ผ่าน
มา 
3.ครูให้นักเรียนวางแผน
เลือกชนิดและก้าหนด
ปริมาณอาหารใน
สัปดาห์ต่อไป 

พุธ
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียนสามารถ
อธิบายการออก
ก้าลังกายแบบแอโร
บิค 
2.นักเรียนสามารถ
อธิบายการออก
ก้าลังกายแบบแอน
แอโรบิค 
 

การออกก้าลังกายแบบแอโรบิค 
(Aerobic exercise) คือการออกก้าลัง
กายที่ต้องใช้ออกซิเจนจ้านวนมากโดย
สม่้าเสมอ ติดต่อกันเป็นระยะเวลา นาน 
จะหยุดนิ่งหรือหยุดพักช่วงเวลาใดเวลา
หนึ่งไม่ได้ เช่น การวิ่งมารา ธอน ว่ายน้้า
ระยะไกล 20-30นาทีและการเต้นแอโร
บิค เป็นต้น 
การออกก้าลังกายแบบแอนแอโรบิค 

(Anaerobic exercise) คือการออก
ก้าลังกายท่ีไม่ได้ใช้ออกซิเจนอย่าง
สม่้าเสมอหรือใช้น้อยมากเป็นพัก ๆ ไม่
สม่้าเสมอ เช่นการแข่งขันวิ่งระยะ50 
เมตร หรือ100 เมตร ซึ่งผู้วิ่งจะใช้พลัง 
งานให้มากท่ีสุด จนเกือบจะไม่ได้หายใจ  

1.ครูอธิบายการออก
ก้าลังกายแบบแอ
โรบิคและการออก
ก้าลังกายแบบแอน
แอโรบิค 
2.ครูให้นักเรียน
ยกตัวอย่างการออก
ก้าลังกายแบบแอ
โรบิคและแบบแอน
แอโรบิค 
3.ครูให้ค้าแนะน้า 
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สัปดาห์ท่ี 7 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
จันทร์ 
(20นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนสามารถ
วิเคราะห์ชนิดและ
ปริมาณของ
อาหารท่ี
รับประทานตลอด
สัปดาห์ 
2.นักเรียนวางแผน
เลือกชนิดและ
ปริมาณอาหารท่ี
จะรับประทานใน
สัปดาห์ต่อไป 

ใช้สื่อเรื่อง “กินมากต้องใช้ให้หมด” “กิน
พอดีไม่มีอ้วน” “อาหารลดสัดส่วน” 

1.ครูให้นักเรียน
วิเคราะห์ชนิดและ
ปริมาณของอา 
หารที่รับประทาน
ตลอดสัปดาห์ 
2.ครูให้ค้าแนะน้า
ในเรื่องการรับ 
ประทานอาหารใน
สัปดาห์ที่ผ่านมา 
3.ครูให้นักเรียน
วางแผนเลือกชนิด
และก้าหนด
ปริมาณอาหารใน
สัปดาห์ต่อไป 

พุธ
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียนอธิบาย
การฝึกความ
แข็งแรงและความ
ทนทานของ
กล้ามเนื้อ 
2.นักเรียนระบุ
ชนิดของการฝึก
ความแข็งแรงและ
ทนทานของ
กล้ามเนื้อ 

การฝึกความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนื้อ เป็นวิธีการออกก้าลังกายที่ช่วย
ป้องกันและควบคุมไขมันในร่างกาย ผู้ที่ฝึก
ความแข็งแรงจะมีมวลกล้ามเนื้อมากขึ้น
(Lean body mass)มวลกล้ามเนื้อที่เพิ่มนี้
ต้องการใช้พลังงาน  จึงท้าให้มีการเผา
ผลาญพลังงานมากขึ้น  ขณะออกก้าลัง
กายผู้ที่มีมว ลกล้ามเนื้อหรือน้้าหนัก
มากกว่าย่อมมีการเผาผลาญพลังงานมาก
ขึ้นและขณะออ กก้าลังกายผู้ที่มีมวล
กล้ามเนื้อหรือน้้าหนักมากกว่าจะมีการเผา
ผลาญพลังงานมากกว่าผู้ที่มีมวลกล้ามเนื้อ
หรือน้้าหนักน้อย 

1. ครูอธิบายการ
ฝึกความแข็งแรง
และความ
ทนทานของ
กล้ามเนื้อ 
2.ครูให้นักเรียน
ยกตัวอย่างการ
ฝึกความแข็งแรง
และความ
ทนทานของ
กล้ามเนื้อ คนละ 
1 ชนิด 
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สัปดาห์ท่ี 8 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
จันทร์ 
(20นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนสามารถ
วิเคราะห์ชนิดและ
ปริมาณของอาหารที่
รับประทานตลอด
สัปดาห์ 
2.นักเรียนวางแผน
เลือกชนิดและ
ปริมาณอาหารท่ีจะ
รับประทานใน
สัปดาห์ต่อไป 

ใช้สื่อเรื่อง “กินมากต้องใช้ให้หมด” 
“กินพอดีไม่มีอ้วน” “อาหารลด
สัดส่วน” 

1.ครูให้นักเรียน
วิเคราะห์ชนิดและ
ปริมาณของอาหารที่
รับประทานตลอด
สัปดาห ์
2.ครูให้ค้าแนะน้าใน
เรื่องการรับประทาน
อาหารในสัปดาห์ที่
ผ่านมา 
3.ครูให้นักเรียน
วางแผนเลือกชนิดและ
ก้าหนดปริมาณอาหาร
ในสัปดาห์ต่อไป 

พุธ
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียนสามารถ
ระบุวิธีประเภทของ
การออกก้าลังกาย 
2.สามารถเลือก
ประเภทของการออก
ก้าลังกายให้
เหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 

การออกก้าลังกายแบ่งออกเป็น 4 
ประเภทคือ 

 1.แบบไอโซเมตริก  

(Isometric exercise) คือการออก
ก้าลังกายอยู่กับที่ด้วยการเกร็ง
กล้ามเนื้อบางมัดหรือวิธีการบริหาร
ร่างกาย โดยเลือกท้าบางท่าในยาม
ว่าง ขณะที่นั่งท้างาน บนรถเมล์ 
รถยนต์ส่วนตัว หรือขณะที่ยืนรอคิว
ต่าง ๆ เช่น การบริหารหน้าท้อง โดย
ดึงหน้าท้องให้ยุบเข้ากระดูกสันหลัง
ให้มากที่สุดเท่าที่จะท้าได้ ค้างอยู่ใน
ท่านี้ นับ 1 ถึง 8 จากนั้นก็คลาย
กล้ามเนื้อหน้าท้องออก 

 1.ครูอธิบาย
ประเภทของการออก
ก้าลังกาย 
2.ให้นักเรียนบอก
ประเภทของการออก
ก้าลังกายได้
เหมาะสมกับการ
ออกก้าลังกาย 
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โปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน ( การออกก้าลังกาย ) 

สัปดาห์ท่ี 1 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีเดินเร็ว 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 
 

1.การเดินเร็วระยะเวลา 20 
นาที เป็นการออกก้าลังกาย
แบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการ
เคลื่อนไหวยืดหดตัวเป็น
จังหวะซ้้าๆกันของกล้ามเนื้อ
ใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อขา แขน 
ล้าตัว โดยมีความเหนื่อย
ระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่ง
นั้นเป็นการฝึกความแข็งแรง
และทนทานของกล้ามเนื้อ
ช่วยในการป้องกันและ
ควบคุมภาวะไขมันใน
ร่างกาย 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  เดินเร็วรอบบริเวณโรงเรียน 40 
นาที 
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

พุธ
(50นาท)ี 
 

 1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
การเล่นแชร์บอล 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 

แชร์บอลเป็นกีฬาประเภททีม
ที่มีลักษณะการออกก้าลัง
กายแบบแอโรบิก ก่อให้เกิด
ความสนุกสนานในการออก
ก้าลังกาย ผู้เล่นแต่ละฝ่าย
ช่วยกันรับส่งลูกบอลให้ผู้เล่น
ฝ่ายเดียวกันน้าลูกบอลผ่าน
ฝ่ายตรงข้ามโยนลงไปใน
ตะกร้าของฝ่ายตนเองที่ยืนรอ
รับอยู่ข้างหน้า(ด้านหลังของ 

1.อบอุ่นร่างกาย  5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว(Dynamic stretching ) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาท ี    
   การเล่นแชร์บอล 40 นาที ข้างละ 
10 คน 
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วัน จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

 3.นักเรียนมีความ
สนุกสนานและ
รู้สึกชอบการออก
ก้าลังกาย 

ฝ่ายตรงข้าม)โดยโยนให้เข้า
ตะกร้าให้มากที่สุดและ
ในทางตรงกันข้ามอีกฝ่ายก็
จะต้องป้องกันไม่ให้ลูกบอล
ส่งข้ามไปเข้าตะกร้าเช่นกัน 

การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี
- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีเดินเร็ว 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 

1.การเดินเร็วระยะเวลา 20 
นาที เป็นการออกก้าลังกาย
แบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการ
เคลื่อนไหวยืดหดตัวเป็น
จังหวะซ้้าๆกันของกล้ามเนื้อ
ใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อขา แขน 
ล้าตัว โดยมีความเหนื่อย
ระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่ง
นั้นเป็นการฝึกความแข็งแรง
และทนทานของกล้ามเนื้อ
ช่วยในการป้องกันและ
ควบคุมภาวะไขมันใน
ร่างกาย 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  เดินเร็วรอบบริเวณโรงเรียน 40 
นาที 
 
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 
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สัปดาห์ท่ี 2 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีเดินเร็ว 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 
 

1.การเดินเร็วระยะเวลา 20 
นาที เป็นการออกก้าลังกาย
แบบแอโรบิค ซึ่งเป็นการ
เคลื่อนไหวยืดหดตัวเป็น
จังหวะซ้้าๆกันของกล้ามเนื้อ
ใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อขา แขน 
ล้าตัว โดยมีความเหนื่อยระดับ
ปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  เดินเร็วรอบบริเวณโรงเรียน 40 
นาที 
 

 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาท ี
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดน่ิง 
(Static stretching ) 

พุธ
(50นาท)ี 
 

 1.นักเรียนได้
ออกก้าลังกาย
เพื่อเผาผลาญ
ไขมันโดยการ
เล่นรักบี้ฟุตบอล 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
3.นักเรียนมี 

กิจกรรมการเล่นรักบี้ฟุตบอลมี
กติกาแบบไม่มีการกระแทก
หรือชนกัน จะใช้การแปะด้วย
มือทั้งสองข้างเท่านั้น โดยฝ่าย
บุกจะถูกแปะได้เพียง 3 ครั้ง 
ถ้าครบก็เปลี่ยนให้อีกฝ่ายเป็น
ฝ่ายบุก ฝ่ายใดน้าลูกเข้าไป
วางในเขตทรัยได้จะได้คะแนน 
5 คะแนน โดยกติกาหลักๆ
ยังคงเหมือนเดินเช่น ห้ามส่ง
ลูกไปข้างหน้า ห้ามท้าลูกตก
ไปข้างหน้า เป็นต้น โดย 

1.อบอุ่นร่างกาย  5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว(Dynamic stretching ) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาท ี    
   การเล่นรักบ้ีฟุตบอลบอล 40 นาที 
ข้างละ 10 คน 
    
 
 
การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 
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วัน จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

 ความสนุกสนาน
และรู้สึกชอบการ
ออกก้าลังกาย 

กิจกรรมการเล่นรักบี้ฟุตบอล
นั้นเป็นการออกก้าลังกายที่
สามารถเผาผลาญไขมันได้
และก่อให้เกิดความสนุกสนาน
อีกด้วย 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีเดินเร็ว 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 

1.การเดินเร็วระยะเวลา 20 
นาที เป็นการออกก้าลังกาย
แบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการ
เคลื่อนไหวยืดหดตัวเป็น
จังหวะซ้้าๆกันของกล้ามเนื้อ
ใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อขา แขน 
ล้าตัว โดยมีความเหนื่อยระดับ
ปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  เดินเร็วรอบบริเวณโรงเรียน 40 
นาที 
 
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 
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สัปดาห์ท่ี 3 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีเดินเร็ว 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 
 

1.การเดินเร็วระยะเวลา 20 
นาที เป็นการออกก้าลังกาย
แบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการ
เคลื่อนไหวยืดหดตัวเป็น
จังหวะซ้้าๆกันของกล้ามเนื้อ
ใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อขา แขน 
ล้าตัว โดยมีความเหนื่อยระดับ
ปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  เดินเร็วรอบบริเวณโรงเรียน 40 
นาที 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

พุธ
(50นาท)ี 
 

 1.นักเรียนได้
ออกก้าลังกาย
เพื่อเผาผลาญ
ไขมันโดยการ
เล่นบาสเกตบอล 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
3.นักเรียนมี 

บาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภท
ทีมที่มีลักษณะการออกก้าลัง
กายแบบแอโรบิค ก่อให้เกิด
ความสนุกสนานในการออก
ก้าลังกาย ผู้เล่นแต่ละฝ่าย
ช่วยกันรับส่งลูกบอลให้ผู้เล่น
ฝ่ายเดียวกันน้าลูกบอลผ่าน
ฝ่ายตรงข้ามโยนลงห่วงซึ่งอยู่
ด้านหลังของสนามของฝ่าย
ตรงข้าม โดยโยนให้ลงห่วงให้
มากที่สุดและในทางตรงกัน
ข้ามอีกฝ่ายก็จะต้องป้องกัน 

1.อบอุ่นร่างกาย  5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว(Dynamic stretching ) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาท ี    
   การเล่นบาสเกตบอล 40 นาที ข้าง
ละ 10 คน 
    
 
 
การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 
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วัน จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

 ความสนุกสนาน
และรู้สึกชอบการ
ออกก้าลังกาย 

ไม่ให้ลูกบอลส่งข้ามไปลงห่วง
เช่นกัน 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีเดินเร็ว 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 

1.การเดินเร็วระยะเวลา 20 
นาที เป็นการออกก้าลังกาย
แบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการ
เคลื่อนไหวยืดหดตัวเป็น
จังหวะซ้้าๆกันของกล้ามเนื้อ
ใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อขา แขน 
ล้าตัว โดยมีความเหนื่อยระดับ
ปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  เดินเร็วรอบบริเวณโรงเรียน 40 
นาที 
 
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 
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สัปดาห์ท่ี 4 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาท ี
 
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

พุธ
(50นาท)ี 
 

 1.นักเรียนได้
ออกก้าลังกาย
เพื่อเผาผลาญ
ไขมันโดยวิธีการ
เต้นแอโรบิก 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
3.นักเรียนมี 

การเต้นแอโรบิกเป็นกิจกรรม
การออกก้าลังกายแบบแอโรบิก
ที่สามารถในการจัดปรับปรุง
ความหนักเบาได้ตามสภาวะที่
เหมาะสมของแต่ละคน เป็นการ
ออกก้าลังกายประกอบกับ
ดนตรีที่มีความสนุกสนาน
ผสมผสานระหว่างการ
เคลื่อนไหวเบื้องต้น เช่น การ
เดิน การว่ิง การกระโดดกับการ
เต้นร้าเป็นกิจกรรมต่อเนื่องไม่
น้อยกว่า15นาทีที่สามารถเพิ่ม 

1.อบอุ่นร่างกาย  5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว(Dynamic stretching ) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาท ี    
   เต้นแอโรบิก 40 นาที 
    
 
 
การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 
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วัน จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

 ความสนุกสนาน
และรู้สึกชอบการ
ออกก้าลังกาย 

อัตราการเต้นของหัวใจได้ใน
ระดับความเข้มที่ต้องการและ
มีการใช้กล้ามเนื้อทั่วทุกส่วน
ของร่างกาย  

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาที 
 
 
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 
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สัปดาห์ท่ี 5 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิค ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาที 
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

พุธ
(50นาท)ี 
 

 1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
การเล่นรักบี้ 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
3.นักเรียนมีความ
สนุกสนานและ
รู้สึกชอบการออก 

กิจกรรมการเล่นรักบี้ฟุตบอลมี
กติกาแบบไม่มีการกระแทกหรือ
ชนกัน จะใช้การแปะด้วยมือทั้ง
สองข้างเท่านั้น โดยฝ่ายบุกจะ
ถูกแปะได้เพียง 3 ครั้ง ถ้าครบก็
เปลี่ยนให้อีกฝ่ายเป็นฝ่ายบุก 
ฝ่ายใดน้าลูกเข้าไปวางในเขต
ทรัยได้จะได้คะแนน 5 คะแนน 
โดยกติกาหลักๆยังคงเหมือน
เดินเช่น ห้ามส่งลูกไปข้างหน้า 
ห้ามท้าลูกตกไปข้างหน้า เป็น
ต้น โดยกิจกรรมการเล่นรักบ้ี
ฟุตบอลนั้นเป็นการออกก้าลัง 

1.อบอุ่นร่างกาย  5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว(Dynamic stretching ) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาท ี    
   การเล่นรักบ้ีฟุตบอลบอล 40 นาที 
ข้างละ 10 คน 
    
 
 
การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 
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วัน จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

 ก้าลังกาย กายที่สามารถเผาผลาญไขมัน
ได้และก่อให้เกิดความ
สนุกสนานอีกด้วย 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาที 
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 
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สัปดาห์ท่ี 6 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาท ี
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

พุธ
(50นาท)ี 
 

 1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการเต้นแอโรบิก 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
3.นักเรียนมีความ
สนุกสนานและ
รู้สึกชอบการออก 

การเต้นแอโรบิกเป็นกิจกรรม
การออกก้าลังกายแบบแอโร
บิกที่สามารถในการจัด
ปรับปรุงความหนักเบาได้ตาม
สภาวะที่เหมาะสมของแต่ละ
คน เป็นการออกก้าลังกาย
ประกอบกับดนตรีที่มีความ
สนุกสนานผสมผสานระหว่าง
การเคลื่อนไหวเบื้องต้น 
เช่น การเดิน การว่ิง การ
กระโดดกับการเต้นร้าเป็น
กิจกรรมต่อเนื่องไม่น้อยกว่า15
นาทีที่สามารถเพิ่มอัตราการ 

1.อบอุ่นร่างกาย  5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว(Dynamic stretching ) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาท ี    
   เต้นแอโรบิค 40 นาที 
    
 
 
 
การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 
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วัน จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

 ก้าลังกาย เต้นของหัวใจได้ในระดับความ
เข้มที่ต้องการและมีการใช้
กล้ามเนื้อทั่วทุกส่วนของ
ร่างกาย  

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 
 
 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
 วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาท ี
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 
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สัปดาห์ท่ี 7 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาที 
 

 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

พุธ
(50นาท)ี 
 

 1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
การเล่น
บาสเกตบอล 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
3.นักเรียนมีความ
สนุกสนานและ 

บาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภท
ทีมที่มีลักษณะการออกก้าลัง
กายแบบแอโรบิค ก่อให้เกิด
ความสนุกสนานในการออก
ก้าลังกาย ผู้เล่นแต่ละฝ่าย
ช่วยกันรับส่งลูกบอลให้ผู้เล่น
ฝ่ายเดียวกันน้าลูกบอลผ่านฝ่าย
ตรงข้ามโยนลงห่วงซึ่งอยู่
ด้านหลังของสนามของฝ่ายตรง
ข้าม โดยโยนให้ลงห่วงให้มาก
ที่สุดและในทางตรงกันข้ามอีก
ฝ่ายก็จะต้องป้องกันไม่ให้ลูก
บอลส่งข้ามไปลงห่วงเช่นกัน 

1.อบอุ่นร่างกาย  5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว(Dynamic stretching ) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาท ี    
   การเล่นบาสเกตบอล 40 นาที ข้าง
ละ 10 คน 
    
 
 
 
การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 
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วัน จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

 รู้สึกชอบการออก
ก้าลังกาย 

 3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
  วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาที 
 
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 
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สัปดาห์ท่ี 8 
วัน จุดประสงค์การ

เรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิค ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาท ี
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

พุธ
(50นาท)ี 
 

 1.นักเรียนได้
ออกก้าลังกาย
เพื่อเผาผลาญ
ไขมันโดยวิธีการ
เต้นแอโรบิค 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
3.นักเรียนมี
ความสนุกสนาน 

การเต้นแอโรบิคเป็นกิจกรรม
การออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิคที่สามารถในการจัด
ปรับปรุงความหนักเบาได้ตาม
สภาวะที่เหมาะสมของแต่ละ
คน เป็นการออกก้าลังกาย
ประกอบกับดนตรีที่มีความ
สนุกสนานผสมผสานระหว่าง
การเคลื่อนไหวเบื้องต้น 
เช่น การเดิน การว่ิง การ
กระโดดกับการเต้นร้าเป็น
กิจกรรมต่อเนื่องไม่น้อยกว่า15
นาทีที่สามารถเพิ่มอัตราการ 

1.อบอุ่นร่างกาย  5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว(Dynamic stretching ) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาท ี    
   เต้นแอโรบิก 40 นาที 
    
 
 
การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 
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วัน จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ การด้าเนินกิจกรรม 

 และรู้สึกชอบการ
ออกก้าลังกาย 

เต้นของหัวใจได้ในระดับความ
เข้มที่ต้องการและมีการใช้
กล้ามเนื้อทั่วทุกส่วนของ
ร่างกาย  

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

1.นักเรียนได้ออก
ก้าลังกายเพื่อเผา
ผลาญไขมันโดย
วิธีการว่ิง 
2.นักเรียนได้
เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
โดยวิธีการดันพื้น
และลุกนั่ง 
 

1.การว่ิงระยะเวลา 20 นาที 
เป็นการออกก้าลังกายแบบแอ
โรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวยืด
หดตัวเป็นจังหวะซ้้าๆกันของ
กล้ามเนื้อใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อ
ขา แขน ล้าตัว โดยมีความ
เหนื่อยระดับปานกลาง  
2.การดันพื้นและการลุกนั่งนั้น
เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
ทนทานของกล้ามเนื้อช่วยใน
การป้องกันและควบคุมภาวะ
ไขมันในร่างกาย 

1.อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
2.กิจกรรมการออกก้าลังกาย 50 
นาที 
   
วิ่งรอบบริเวณโรงเรียน 40 นาท ี
 
 
 
 การฝึกด้วยน้้าหนักตัว 10 นาท ี

- ดันพื้น 
- ลุกนั่ง 

3.คลายอุ่น 5 นาที 
   การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
น่ิง (Static stretching ) 
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โปรแกรมสุขภาพเพื่อการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน ( การบริการสุขภาพ ) 

สัปดาห์ท่ี 1 
วัน จุดประสงค์

การเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
ศุกร์ 
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
บอกน้้าหนัก
ตัวและ
เปอร์เซ็นต์
ไขมันของ
ตัวเอง 

การตรวจสอบการเจริญเติบโตของร่างกาย
นักเรียนว่าเป็นไปตามวัยหรือไม่นั้นสามารถ
กระท้าได้โดยการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 
ดังนั้น การชั่งน้้าหนักกับวัดส่วนสูงจึงมี
ความส้าคัญมากเพราะเป็นตัวบ่งชี้ถึงการ
เจริญเติบโตที่สมวัยของนักเรียน ส่วนการวัด
เปอร์เซ็นต์ไขมันนั้นก็เป็นการตรวจสอบ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของตนเอง ว่ามีเปอร์เซ็นต์
ไขมันอยู่เท่าไหร่ สามารถลดเปอร์เซ็นต์
ไขมันไปได้เท่าไหร่ เช่นเดียวกับน้้าหนักที่
เป็นตัวบ่งชี้ถึงผลของโปรแกรมสุขภาพ 
ใช้สื่อเรื่อง “อ้วน...ผอม ดูได้อย่างไร” 

1.นักเรียนรับใบ
บันทึกจากครู 
2.นักเรียนชั่ง
น้้าหนัก วัด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และบันทึกผลลง
ในใบบันทึก 
3.ส่งใบบันทึกให้
ครู 
4.ครูให้
ค้าแนะน้าส่วน
บุคคล 

สัปดาห์ท่ี 2 
วัน จุดประสงค์

การเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
ศุกร์ 
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
บอกน้้าหนัก
ตัวและ
เปอร์เซ็นต์
ไขมันของ
ตัวเอง 

การตรวจสอบการเจริญเติบโตของร่างกาย
นักเรียนว่าเป็นไปตามวัยหรือไม่นั้นสามารถ
กระท้าได้โดยการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 
ดังนั้น การชั่งน้้าหนักกับวัดส่วนสูงจึงมีความ 
ส้าคัญมากเพราะเป็นตัวบ่งชี้ถึงการเจริญเติบโต
ที่สมวัยของนักเรียน ส่วนการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
นั้นก็เป็นการตรวจสอบเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
ตนเอง ว่ามีเปอร์เซ็นต์ไขมันอยู่เท่าไหร่ สามารถ
ลดเปอร์เซ็นต์ไขมันไปได้เท่าไหร่ เช่นเดียวกับ
น้้าหนักที่เป็นตัวบ่งชี้ถึงผลของโปรแกรมสุขภาพ 
ใช้สื่อเรื่อง “อ้วน...ผอม ดูได้อย่างไร” 

1.นักเรียนรับใบ
บันทึกจากครู 
2.นักเรียนชั่ง
น้้าหนัก วัด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และบันทึกผลลง
ในใบบันทึก 
3.ส่งใบบันทึกให้
ครู 
4.ครูให้ค้าแนะน้า
ส่วนบุคคล 
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สัปดาห์ท่ี 3 
วัน จุดประสงค์

การเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
ศุกร์ 
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
บอกน้้าหนัก
ตัวและ
เปอร์เซ็นต์
ไขมันของ
ตัวเอง 

การตรวจสอบการเจริญเติบโตของร่างกาย
นักเรียนว่าเป็นไปตามวัยหรือไม่นั้นสามารถ
กระท้าได้โดยการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 
ดังนั้น การชั่งน้้าหนักกับวัดส่วนสูงจึงมี
ความส้าคัญมากเพราะเป็นตัวบ่งชี้ถึงการ
เจริญเติบโตที่สมวัยของนักเรียน ส่วนการวัด
เปอร์เซ็นต์ไขมันนั้นก็เป็นการตรวจสอบ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของตนเอง ว่ามีเปอร์เซ็นต์
ไขมันอยู่เท่าไหร่ สามารถลดเปอร์เซ็นต์
ไขมันไปได้เท่าไหร่ เช่นเดียวกับน้้าหนักที่
เป็นตัวบ่งชี้ถึงผลของโปรแกรมสุขภาพ 
ใช้สื่อเรื่อง “อ้วน...ผอม ดูได้อย่างไร” 

1.นักเรียนรับใบ
บันทึกจากครู 
2.นักเรียนชั่ง
น้้าหนัก วัด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และบันทึกผลลงใน
ใบบันทึก 
3.ส่งใบบันทึกให้
ครู 
4.ครูให้ค้าแนะน้า
ส่วนบุคคล 

สัปดาห์ท่ี 4 
วัน จุดประสงค์

การเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
ศุกร์ 
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
บอกน้้าหนัก
ตัวและ
เปอร์เซ็นต์
ไขมันของ
ตัวเอง 

การตรวจสอบการเจริญเติบโตของร่างกาย
นักเรียนว่าเป็นไปตามวัยหรือไม่นั้นสามารถ
กระท้าได้โดยการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 
ดังนั้น การชั่งน้้าหนักกับวัดส่วนสูงจึงมี
ความส้าคัญมากเพราะเป็นตัวบ่งชี้ถึงการ
เจริญเติบโตที่สมวัยของนักเรียน ส่วนการวัด
เปอร์เซ็นต์ไขมันนั้นก็เป็นการตรวจสอบ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของตนเอง ว่ามีเปอร์เซนต์
ไขมันอยู่เท่าไหร่ สามารถลดเปอร์เซ็นต์
ไขมันไปได้เท่าไหร่ เช่นเดียวกับน้้าหนักที่
เป็นตัวบ่งชี้ถึงผลของโปรแกรมสุขภาพ 
ใช้สื่อเรื่อง “อ้วน...ผอม ดูได้อย่างไร” 

1.นักเรียนรับใบ
บันทึกจากครู 
2.นักเรียนชั่ง
น้้าหนัก วัด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และบันทึกผลลงใน
ใบบันทึก 
3.ส่งใบบันทึกให้
ครู 
4.ครูให้ค้าแนะน้า
ส่วนบุคคล 
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สัปดาห์ท่ี 5 
วัน จุดประสงค์

การเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
ศุกร์ 
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
บอกน้้าหนัก
ตัวและ
เปอร์เซ็นต์
ไขมันของ
ตัวเอง 

การตรวจสอบการเจริญเติบโตของร่างกาย
นักเรียนว่าเป็นไปตามวัยหรือไม่นั้นสามารถ
กระท้าได้โดยการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 
ดังนั้น การชั่งน้้าหนักกับวัดส่วนสูงจึงมี
ความส้าคัญมากเพราะเป็นตัวบ่งชี้ถึงการ
เจริญเติบโตที่สมวัยของนักเรียน ส่วนการวัด
เปอร์เซ็นต์ไขมันนั้นก็เป็นการตรวจสอบ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของตนเอง ว่ามีเปอร์เซนต์
ไขมันอยู่เท่าไหร่ สามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ไปได้เท่าไหร่ เช่นเดียวกับน้้าหนักที่เป็นตัวบ่งชี้
ถึงผลของโปรแกรมสุขภาพ 
ใช้สื่อเรื่อง “อ้วน...ผอม ดูได้อย่างไร” 

1.นักเรียนรับใบ
บันทึกจากครู 
2.นักเรียนชั่ง
น้้าหนัก วัด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และบันทึกผล
ลงในใบบันทึก 
3.ส่งใบบันทึก
ให้ครู 
4.ครูให้
ค้าแนะน้าส่วน
บุคคล 

สัปดาห์ท่ี 6 
วัน จุดประสงค์

การเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
ศุกร์ 
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
บอกน้้าหนัก
ตัวและ
เปอร์เซ็นต์
ไขมันของ
ตัวเอง 

การตรวจสอบการเจริญเติบโตของร่างกาย
นักเรียนว่าเป็นไปตามวัยหรือไม่นั้นสามารถ
กระท้าได้โดยการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 
ดังนั้น การชั่งน้้าหนักกับวัดส่วนสูงจึงมี
ความส้าคัญมากเพราะเป็นตัวบ่งชี้ถึงการ
เจริญเติบโตที่สมวัยของนักเรียน ส่วนการวัด
เปอร์เซ็นต์ไขมันนั้นก็เป็นการตรวจสอบ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของตนเอง ว่ามีเปอร์เซ็นต์
ไขมันอยู่เท่าไหร่ สามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันไป
ได้เท่าไหร่ เช่นเดียวกับน้้าหนักที่เป็นตัวบ่งชี้ถึง
ผลของโปรแกรมสุขภาพ 
ใช้สื่อเรื่อง “อ้วน...ผอม ดูได้อย่างไร” 

1.นักเรียนรับใบ
บันทึกจากคร ู
2.นักเรียนชั่ง
น้้าหนัก วัด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และบันทึกผลลง
ในใบบันทึก 
3.ส่งใบบันทึก
ให้คร ู
4.ครูให้
ค้าแนะน้าส่วน
บุคคล 
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สัปดาห์ท่ี 7 
วัน จุดประสงค์

การเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
ศุกร์ 
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
บอกน้้าหนัก
ตัวและ
เปอร์เซ็นต์
ไขมันของ
ตัวเอง 

การตรวจสอบการเจริญเติบโตของร่างกาย
นักเรียนว่าเป็นไปตามวัยหรือไม่นั้นสามารถ
กระท้าได้โดยการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 
ดังนั้น การชั่งน้้าหนักกับวัดส่วนสูงจึงมี
ความส้าคัญมากเพราะเป็นตัวบ่งชี้ถึงการ
เจริญเติบโตที่สมวัยของนักเรียน ส่วนการวัด
เปอร์เซ็นต์ไขมันนั้นก็เป็นการตรวจสอบ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของตนเอง ว่ามีเปอร์เซ็นต์
ไขมันอยู่เท่าไหร่ สามารถลดเปอร์เซ็นต์
ไขมันไปได้เท่าไหร่ เช่นเดียวกับน้้าหนักที่
เป็นตัวบ่งชี้ถึงผลของโปรแกรมสุขภาพ 
ใช้สื่อเรื่อง “อ้วน...ผอม ดูได้อย่างไร” 

1.นักเรียนรับใบ
บันทึกจากครู 
2.นักเรียนชั่ง
น้้าหนัก วัด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และบันทึกผลลงใน
ใบบันทึก 
3.ส่งใบบันทึกให้
ครู 
4.ครูให้ค้าแนะน้า
ส่วนบุคคล 

สัปดาห์ท่ี 8 
วัน จุดประสงค์

การเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ การด้าเนิน

กิจกรรม 
ศุกร์ 
(20นาท)ี 
 

1.นักเรียน
บอกน้้าหนัก
ตัวและ
เปอร์เซ็นต์
ไขมันของ
ตัวเอง 

การตรวจสอบการเจริญเติบโตของร่างกาย
นักเรียนว่าเป็นไปตามวัยหรือไม่นั้นสามารถ
กระท้าได้โดยการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 
ดังนั้น การชั่งน้้าหนักกับวัดส่วนสูงจึงมี
ความส้าคัญมากเพราะเป็นตัวบ่งชี้ถึงการ
เจริญเติบโตที่สมวัยของนักเรียน ส่วนการวัด
เปอร์เซ็นต์ไขมันนั้นก็เป็นการตรวจสอบ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของตนเอง ว่ามีเปอร์เซ็นต์
ไขมันอยู่เท่าไหร่ สามารถลดเปอร์เซ็นต์
ไขมันไปได้เท่าไหร่ เช่นเดียวกับน้้าหนักที่
เป็นตัวบ่งชี้ถึงผลของโปรแกรมสุขภาพ 
ใช้สื่อเรื่อง “อ้วน...ผอม ดูได้อย่างไร” 

1.นักเรียนรับใบ
บันทึกจากครู 
2.นักเรียนชั่ง
น้้าหนัก วัด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และบันทึกผลลงใน
ใบบันทึก 
3.ส่งใบบันทึกให้
ครู 
4.ครูให้ค้าแนะน้า
ส่วนบุคคล 
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ภาคผนวก ง (Appendix D) 
การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมสุขภาพ 
ในการให้ความรู้ทางโภชนาการ 

 
สัปดาห ์ วัน รายการการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ(R) ผลรวมของ

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล 

คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

สัปดาห์ท่ี 1 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 2 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0 
 

4 
 

.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 3 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 4 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

 พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 
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สัปดาห ์ วัน รายการการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ(R) ผลรวมของ
คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล 

คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

สัปดาห์ท่ี 5 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 7 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 8 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมสุขภาพ 

ในการออกก าลังกาย 
 

สัปดาห ์ วัน รายการการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ(R) ผลรวมของ
คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

 

การ
แปลผล 

คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

สัปดาห์ท่ี 1 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 2 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 3 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 
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สัปดาห ์ วัน รายการการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ(R) ผลรวมของ
คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

 

การ
แปลผล 

คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

สัปดาห์ท่ี 4 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 5 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 6 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 
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สัปดาห ์ วัน รายการการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ(R) ผลรวมของ
คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

 

การ
แปลผล 

คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

สัปดาห์ท่ี 7 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 8 จันทร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

พุธ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 

ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

0 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

4 
 

0.80 
 

ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมสุขภาพ 
ในการบริการสุขภาพ 

 
สัปดาห ์ วัน รายการการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ(R) ผลรวมของ

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

 

การ
แปลผล 

คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

สัปดาห์ท่ี 1 ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 2 ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 3 ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 4 ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 5 ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 6 ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 7 ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 8 ศุกร์ 1.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
2.สาระการเรียนรู้ 
3.การด าเนินกิจกรรม 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

5 
 

1.00 
 

ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ฉ (Appendix E) 
ภาพกิจกรรมการเก็บข้อมูล 
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การให้ความรู้ทางโภชนาการ 
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การออกก าลังกาย 

การอุ่นกาย-คลายอุ่น 
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การวิ่งและเดินเร็ว 
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การเล่นบาสเกตบอล 
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การเล่นรักบี้ฟุตบอล 
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การเต้นแอโรบิค 
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การดันพื้นและการลุกนั่ง 
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การบริการสุขภาพ 

การชั่งน้ าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

นายเสกสรร   ละเอียด เกิดวันที่ 21 มีนาคม พ.ศ. 2530 สถานที่อยู่ปัจจุบัน 102 
หมู่ 7 ต.กุยบุรี อ.กุยบุรี จ.ประจวบคีรีขันธ์ 77150 ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจาก
โรงเรียนภ.ป.ร.ราชวิทยาลับในพระบรมราชูปถัมภ์ ปีการศึกษา 2544 ส าเร็จการศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนภ.ป.ร.ราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ์ จังหวัดนครปฐม ปี
การศึกษา 2547 ส าเร็จการศึกษาปริญญามหาบัณฑิต คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2551 เข้าศึกษาต่อปริญญามหาบัณฑิต คณะครุศาสตร์ ภาควิชา
หลักสูตรการสอนและเทคโนโลยีการศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2552  
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