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บทคัดย่อ 
 การพัฒนาชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  
3 มีวัตถุประสงค์ (1) เพ่ือพัฒนาชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 (2) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ก่อนและหลังเรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 และ (3) เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยชุด
กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา
เขต 27 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มตัวอย่างนี้ได้มาจากการใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง 1 ห้องเรียนเป็น
นักเรียนที่มีปัญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ (1) ชุดกิจกรรม
เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ดังนี้ กิจกรรมที่ 1 เรื่อง ภาวะการเจริญเติบโต
ตามเกณฑ์มาตรฐาน กิจกรรมที่ 2 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กิจกรรมที่ 3 เรื่อง ภาวะ
โภชนาการ กิจกรรมที่ 4 เรื่อง การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย (2) แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทาง 
การเรียน เป็นแบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 30 ข้อ และ (3) แบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียน เป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ จ านวน 30 ข้อ สถิติที่ใช้ ได้แก่ ค่าความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหา ค่าความยาก ความเชื่อมั่น ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบที (t-test) 
 ผลการวิจัยพบว่า (1) ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน        
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ประกอบด้วย สาระส าคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ กระบวนการ
เรียนรู้ สื่อ – อุปกรณ์ การวัดผลประเมินผล ประกอบด้วยชุดกิจกรรม 4 ชุด ได้แก่ กิจกรรมที่ 1 เรื่อง 
ภาวการณ์เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน กิจกรรมที่ 2 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมที่ 3 เรื่อง ภาวะโภชนาการ กิจกรรมที่ 4 เรื่อง การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย ผลการ
ประเมินความเหมาะสมของชุดกิจกรรม พบว่ามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.50 ความเหมาะสมในระดับมาก   
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(2) ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 มีคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน เท่ากับ 16.10 คะแนน 
และ 27.07 คะแนนตามล าดับ และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างคะแนนทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน
ของนักเรียน พบว่าคะแนนสอบหลังเรียนของนักเรียนสูงกว่าคะแนนทดสอบก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนด้วยแบบวัด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่า ผลการท าแบบวัดพฤติกรรม 
นักเรียนมีพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาและด้านสุขอนามัย ดีขึ้นดูได้จากการเลือกตอบข้อค าถาม 
เชิงบวก ที่มีค่าคะแนน มากถึงมากที่สุด และในด้านค าถามเชิงลบ ที่มีค่าคะแนนลดลง น้อย-น้อยที่สุด 
3) ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
การบริโภคอาหาร ของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่านักเรียนมีความพึงพอใจต่อการเรียนด้วย
ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยรวมอยู่มน

ระดับมากที่สุด ( X = 4.57, S.D. = 0.48) ซึ่งค่าดังกล่าวเป็นไปตามเกณฑ์ระดับความพึงพอใจที่
ยอมรับได้ว่าชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ท า
ให้นักเรียนมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด 
 
ค าส าคัญ : ชุดกิจรรม แบบวัดพฤติกรรม 
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ABSTRACT 

 The development of activity package to change food consumption behavior of 
mathayom suksa three students The objectives are (1) to develop a set of activities 
to change food consumption behavior of secondary school students Year 3            
(2) To compare the academic achievement and food consumption behavior of 
secondary school students Year 3, before and after school, with a series of activities 
to change food consumption behavior of secondary school students Year 3           
(3) to study the satisfaction of students studying with a set of activities to change 
food consumption behavior of mathayom suksa three students. Mathayomsuksa 3 
students at Pathumratphittayakhom School Under the Office of Secondary Educational 
Service Areas, Area 27, Mattayomsuksa 3. This sample was obtained from the use of 
specific selection methods. 1. The classrooms are students who have problems with 
food consumption behavior, tools. Used in the research are (1) Activity package to 
adjust food consumption behavior of students as follows Activity 1 : Growth conditions 
according to standard criteria Activity 2: Performance test Physical Activity Activity 3: 
Nutritional Status Activity 4: Food Selection for Age. ; (2) Achievement tests Is a choice 
of 4 choices, consisting of 30 items. ; (3) The food consumption behavior test of students 
Is a 5 level rating scale with 30 items. The statistics used are content accuracy, 
difficulty, confidence, mean, standard deviation and t-test.  
 The results of the research revealed that. ; (1) The food activity behavior 
modification package of secondary school students Year 3 consists of material, 
learning objectives Learning Learning process, media-equipmentEvaluation Consists 
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of 4 sets of activities, which are Activity 1: Growth Situation According to standard 
criteria, activity 2: physical fitness test, activity 3: nutrition status, activity 4 : food 
selection for age Appraisal result of The activity set found that the average value was 
4.50. The suitability was at a high level. ; (2) The results of the comparison of the 
learning achievement with the food consumption behavior modification program of 
mathayom suksa three students had the scores before school and after school equal 
to 16.10 points and 27.07 points respectively And when comparing between the test 
scores before and after school of students Found that the post-test scores of 
students were higher than the pre-test scores with statistical significance at the level 
of .05 and the comparison of food consumption behavior of students with food 
consumption behavioral test of mathayom suksa three students found that the result 
of conducting behavioral test Students have behavior in food consumption and 
hygiene. Better can be seen by choosing to answer the positive questions that has 
value points As much as possible And in the areas of negative questions With a 
reduced score Least to least. ; and (3) The result of the analysis of the satisfaction 
level of the students studying by the activity set to adjust the food consumption 
behavior of the mathayom suksa three students, it was found that the students were 
satisfied with the study by the activity set to change the food consumption behavior 

of mathayom suksa three students at the highest level ( X = 4.57, S.D. = 0.48).        
This value is in accordance with the acceptable satisfaction level criteria that the 
activity set to change the food consumption behavior of mathayom suksa three 
students. The satisfaction is at the highest level. 
 
 Keywords : activity set behavioral test. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จสมบูรณได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลือย่างสูงจาก       
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ว่าที่ร้อยตรี ดร.อรัญ ซุยกระเดื่อง ประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์  
อาจารย์ ดร.อพันตรี พูลพุทธา กรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ ที่ได้ให้ค าปรึกษาแนะน าในการปรับปรุง
แก้ไขสิ่งที่บกพร่องตลอดจนให้ข้อคิดที่เป็นประโยชน์ และกรุณาให้ความช่วยเหลือ ชี้แนะแนวทางใน
การท างานด้วยความเอาใจใส่อย่างใกล้ชิด การศึกษาวิจัยครั้งนี้จนส าเร็จลุล่วงด้วยดี ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ
เป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณ ดร.พงศ์ธร โพธิ์พูลศักดิ์ อาจารย์ วิจัยและประเมินผลการศึกษา มหาวิทยาลัย
ราชภัฏมหาสารคาม นางรุ่งนภา วรรณค า ครู วิทยฐานะช านาญการพิเศษ โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม 
นายมานะ อะมะมูล ครู วิทยฐานะช านาญการพิเศษ โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม ว่าที่ ร.ท.สุเขตร์   
ศรีบุญเรือง ครู วิทยฐานะช านาญการพิเศษ โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม นางพนาวัน สงครินทร์      
คร ูวิทยฐานะช านาญการพิเศษ โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา 
เขต 27 ที่กรุณาตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งเป็นอย่างยิ่ง 
 ขอขอบพระคุณ นายบุญภพ จันทมัตตุการ ผู้อ านวยการโรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม ที่ให้
ความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลการท าวิจัย 
 ความส าเร็จครั้งนี้เกิดขึ้นได้ด้วยการสนับสนุนและการให้ก าลังใจจาก มารดาของผู้วิจัยตลอดจน
ผู้มีพระคุณทุกท่าน คุณค่าและประโยชน์อันพึงมีจากวิทยานิพนธ์นี้ ผู้วิจัยขอมอบบูชาแด่ บิดา มารดา 
คณาจารย์ทุกท่านที่ช่วยวางรากฐานการศึกษา สั่งสอนวิชาความรู้ ประสบการณ์ที่มีคุณค่ายิ่งแก่ผู้วิจัย 
หากมีข้อบกพร่องด้วยประการใด ผู้วิจัยขอน้อมคารวะแด่ผู้เขียนต าราวิชาการที่ได้ค้นคว้าและใช้
อ้างอิงทุกท่าน 
       
      
  นางสาววิภาพร ศรีสุลัย 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
 ปัจจุบันสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ด้านสภาพสังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรม และความ
เจริญก้าวหน้าด้านเทคโนโลยี สิ่งเหล่านี้ส่งผลให้การด าเนินชีวิตในสังคมมีการแข่งขันกันสูง การด าเนิน 
ชีวิตของประชาชนจึงปรับเปลี่ยนตามไปด้วย คนต้องท างานมากขึ้นเพ่ือความเป็นอยู่ที่ดีของตนเอง
และครอบครัวท าให้ขาดการดูแลเอาใจใส่สุขภาพ การจะมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงต้องอกก าลัง
สม่ าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ และที่ส าคัญ คือการรับประทานอาหาร ร่างกายจะต้องได้รับพลังงาน
และสารอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอและเหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย 
 ปัญหาด้านสุขภาพเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ถูกต้องที่ยังเป็น
ปัญหาการบริโภคผักและผลไม้น้อย บริโภค หวาน มัน เค็ม มากเกินความต้องการของร่างกายซึ่งจาก
การศึกษาวิจัยแผนการลงทุนด้านสุขภาพในแผนพัฒนาเศรษฐกิจ  และสังคมแห่งชาติฉบับที่ 10   
(พ.ศ.2554) พบว่าคนไทยมากกว่าร้อยละ 75 บริโภคผักและผลไม้ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งองค์การ
อนามัยโลกและองค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติก าหนดไว้  (400 กรัมต่อวัน) ภาวะ
น้ าหนักเกินในปัจจุบันพบได้มากขึ้นจนจัดได้ว่ามีการระบาดไปทั่วโลก ส่วนใหญ่ไม่พบสาเหตุทางกาย 
แต่มักเกิดจากพฤติกรรมการด ารงชีวิตที่ไม่เหมาะสม เช่น รับประทานอาหารมากเกิน ออกก าลังหรือมี
กิจวัตรที่ใช้พลังงานน้อยจากการส ารวจเด็กวัยเรียนจากการสุ่มตัวอย่างทั่วประเทศ พบว่าประมาณ   
1 ใน 10 มีภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอ้วน โดยมีสาเหตุมาจากพันธุกรรม การเลี้ยงดู สิ่งแวดล้อม   
ดูโทรทัศน์ เล่น Internet and Game Online โดยไม่มีการควบคุม โรคที่ตามมาจากภาวะโรคอ้วน   
มีหลายโรค เช่น เบาหวานชนิดที่ 2 ซึ่งในวัยรุ่นไทยสูงเกินกว่า 3 เท่า ในช่วง 5 ปีหลัง เป็นร้อยละ 17.9 
ของวัยรุ่นทั้งหมด เกิดภาวะผิวหนังรอยทับตามข้อพับ ความผิดปกติของการหายใจโดยมีการหยุดหายใจ
เป็นช่วงระหว่างการนอนหลับ (Sleep Apnea) และทางด้านจิตใจพบว่าคนอ้วนอาจมีภาวะซึมเศร้า และ
ภูมิใจในตนเองน้อยลง สาเหตุที่ท าให้เด็กอ้วน มีหลายประการแต่สาเหตุส าคัญที่มีผลโดยตรง คือ 
พฤติกรรมการ บริโภคอาหารที่ไมถูกต้องและไมเหมาะสม โดยเฉพาะอาหารที่มีไขมัน และน้ าตาลใน 
ปริมาณที่สูงมากเกินไป นอกจากนี้พบว่า เด็กมักใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ในการเล่นโทรศัพท์มือ และเล่น
เกมคอมพิวเตอร์ท าใหเด็กรับประทานขนมขบเคี้ยว และเครื่องดื่มน้ าหวานไปด้วย เด็กจะมีปัญหาสุขภาพ
หลายระบบและเสี่ยงต่อการเกิดโรคไมติดต่อเรื้อรัง (NCDs) และปัญหาด้านจิตใจสังคมตามมา การลด
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อัตราความเสี่ยงต่อการเกิดโรค และผลกระทบที่ตามมาจึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องหาทางป้องกันควบคุม
โรคอวนโดยเน้นการควบคุมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและ เสริมสร้างให้มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 พฤติกรรมสุขภาพของเด็ก และเยาวชนมีความเปลี่ยนแปลงไปจากอดีต แบบแผนการใช้ชีวิต 
พฤติกรรม ค่านิยม วัฒนธรรมต่างชาติ กระแสการบริโภคนิยม ส่งผลต่อพฤติกรรมของเด็กและเยาวชน
อย่างมาก โดยเฉพาะ ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็วท าให้เกิดสื่อใหม่ ๆ มากมาย ซึ่งสื่อ
ต่าง ๆ ได้พัฒนารูปแบบการน าเสนอโดยมีเป้าหมายในเชิงพาณิชย์มากยิ่งขึ้น เนื่องจากการแข่งขันทาง
การตลาดที่สูงจึงท าให้ ผู้ผลิตและผู้จ าหน่ายใช้การโฆษณาและกลยุทธ์ทางการตลาดเพ่ือ จูงใจผู้บริโภค
ซื้อสินค้าและบริการ ของตน โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์อาหารซึ่งสร้างรายได้มหาศาลให้แก่ผู้ประกอบการ 
ซึ่งมีการพัฒนาการด าเนินการดังกล่าวอย่างไม่หยุดยั้ง ท าให้เด็กและเยาวชนมีความเสี่ยงต่อปัญหา
สุขภาพ เนื่องจากการ บริโภคอาหารที่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ เช่น ขนมกรุบกรอบ น้ าอัดลม เครื่องดื่ม
ผสมน้ าตาลมากเกินความต้องการของร่างกาย ซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพทั้งปัจจุบันและในช่วงวัยต่อไป
ของชีวิต กล่าวคือ อาจท าให้เด็กขาดสารอาหาร มีภาวะโภชนาการเกิน การเจริญเติบโตช้า เจ็บป่วยบ่อย 
ขาดความสามารถในการเรียนรู้ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนต่ า รวมทั้งมีสมรรถภาพในการท ากิจกรรมและ
การ เล่นกีฬาต่าง ๆ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) และในอนาคตอาจเกิด 
ผลกระทบตามมาในด้านการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 
และโรคไต เป็นต้น เนื่องจากอาหารดังกล่าวมีสัดส่วนของแป้ง น้ าตาล ไขมัน และโซเดียมสูง จากการ
ศึกษาวิจัยหลายชิ้นแสดงถึงผลที่สอดคล้องกันว่า เด็กและเยาวชนมีการบริโภคขนมขบเคี้ยวประเภท 
ขนมกรุบกรอบ น้ าอัดลม เครื่องดื่มผสมน้ าตาลในสัดส่วนที่สูง ดังผลการศึกษาของวีระชัย นลวชัย
(2558) พบว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ส่วนใหญ่ร้อยละ 62.2 บริโภคขนมขบเคี้ยว น้ าอัดลม 
และเครื่องดื่มผสมน้ าตาล ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ ณรงฤทธิ์ วุฒิพงศ์ตระกูล(2550) ที่พบว่า 
นักเรียนร้อยละ 45.8 รับประทานขนมขบเคี้ยวทุกวัน และผลการส ารวจของกรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพ ที่พบว่า เด็กทุกกลุ่มอายุมีภาวะน้ าหนักเกินและอ้วนสูงกว่าภาวะผอม ท าให้พบปัญหาโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง เพ่ิมข้ึน ทั้งในเด็กและผู้ใหญ่ ปัจจัยดังกล่าวเป็นการบั่นทอนคุณภาพของทรัพยากรมนุษย์ 
ดังนั้นการพัฒนาและดูแลพฤติกรรมการบริโภคในเด็ก นอกจากจะเป็นการส่งเสริมให้เด็กและเยาวชน
มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนแล้วยังเป็นการพัฒนาทรัพยากรบุคคลให้มีความพร้อมทั้งด้านร่างกายจิตใจ 
 จากการสังเกตพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนโรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม พบว่า
นักเรียนมีพฤติกรรมเสี่ยงจากการบริโภคอาหารที่ไม่ปลอดภัย จากอาหารหน้าโรงเรียนที่มีขายในตอน
เช้าและตอนเย็น เครื่องดื่มจากร้านสะดวกซ้ือ ที่ทางโรงเรียนไม่สามารถควบคุมได้ เช่น ไก่ทอด ไก่ย่าง 
หมูปิ้ง ลูกชิ้นทอด น้ าหวาน น้ าอัดลม เป็นต้น ภาวะโภชนาการเกิน เป็นภาวะที่ร่างกายเก็บสะสม
อาหารที่เหลือจากการน าไปใช้ประโยชน์ในแต่ละวันอย่างต่อเนื่องจากอาการแสดงถึงโรคต่าง ๆ ได้แก่ 
โรคอ้วน โรคไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด ฯลฯ ในปัจจุบันพบว่าโรคเหล่านี้ 
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ต้องใช้ยารักษาเพ่ือควบคุมตลอดชีวิต การรักษาด้วยยาอย่างเดียวยังไม่เพียงพอ จ าเป็นต้องรักษาโดย
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกก าลังกายควบคู่กันไป  
 ผู้วิจัยในฐานะครูผู้สอน ได้ตระหนักถึงความส าคัญและความจ าเป็นที่นักเรียนต้องมีความรู้
ความเข้าใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ด้านอนามัย
ส่วนบุคคล ด้านอาหารและโภชนาการ การติดตามประเมินผลควรมีความต่อเนื่องให้กิจกรรมบรรลุ
วัตถุประสงค์ ผู้วิจัยจึงต้องการพัฒนาชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่3  
 

1.2 วัตถุประสงค์ 
 
 1.2.1 เพ่ือพัฒนาชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที ่3 
 1.2.2 เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ก่อนและหลังเรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
 1.2.3 เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  
 

1.3 ขอบเขตของการวิจัย 
 
 การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการวิจัย ไว้ดังนี้ 
  1.3.1 ประชากร  
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษามัธยมศึกษา เขต 27 จ านวน 11 ห้องเรียน จ านวน 320 คน 
  1.3.2 กลุ่มตัวอย่าง 
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษามัธยมศึกษาเขต 27 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มตัวอย่างนี้ได้มาจากการใช้วิธีการเลือกแบบ
เจาะจง 1 ห้องเรียน เป็นนักเรียนที่มีปัญหาเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จ านวน 30 คน 
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  1.3.3 ตัวแปร 
    1.3.3.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที ่3 
    1.3.3.2 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  
    1.3.3.3 ความพึงพอใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
  1.3.4 ระยะเวลา 
  ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2562  
 

1.4 นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
 “พฤติกรรมการบริโภคอาหาร” หมายถึง การกระท าหรือการแสดงเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  
การเลือกรับประทานอาหาร แบ่งออกเป็น 2 ด้าน 
  1. ด้านการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท าหรือการแสดงเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
การเลือกรับประทานอาหาร การเลือกชนิดของอาหาร โดยการไดรับสารอาหารที่มีประโยชนตอร่างกาย 
  2. ด้านสุขอนามัย หมายถึง การปฏิบัติเกี่ยวกับความมีอนามัยในการรับประทานอาหาร  
ไดแก วิธีการรับประทานอาหาร ดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย  
 “ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน” หมายถึง คะแนนของนักเรียนที่ได้จากการท าแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เป็นข้อสอบแบบปรนัย มี 4 ตัวเลือก  
 “ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3” หมายถึง 
เป็นสื่อการสอนที่ครูเป็นผู้สร้างขึ้น ประกอบด้วย สาระส าคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการเรียนรู้ การวัดผลและประเมินผล 
 “ความพึงพอใจ” หมายถึง ระดับความรู้สึก หรือความประทับใจ ความชื่นชมของนักเรียนที่มี
ต่อชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งประเมิน
ได้จากการใช้แบบวัดความพึงพอใจในด้านต่าง ๆ โดยประเมินค่าเป็น 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก   
ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด 
 

1.5 ประโยชน์ที่จะได้รับ 
 
 1.5.1 ผลการศึกษาท าให้นักเรียนเห็นความส าคัญของการบริโภคอาหารให้ถูกต้องตามหลัก
โภชนาการ 
 1.5.2 ผลการศึกษาท าให้ผู้ปกครองเห็นความส าคัญและใส่ใจดูแลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของบุตรหลานมากขึ้น 
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 1.5.3 ผลการศึกษาช่วยให้เข้าใจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนและทราบสาเหตุที่
ท าให้เกิดโรคต่าง ๆ  
 1.5.4 หน่วยงานที่เกี่ยวข้องสามารถน าผลการศึกษาไปเป็นแนวทางเพ่ือจัดโครงการรณรงค์
หรือจัดกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือแก้ไขและหาแนวทางป้องกันปัญหา ได้ตรงจุดมากข้ึน 
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บทท่ี 2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
 ในการวิจัยเร่ือง การพัฒนาชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่3 ผู้วิจัยได้ด าเนินการศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังต่อไปนี้ 
  1. หลักสูตรการศึกษาข้ันพ้ืนฐานกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
  2. แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม  
  3. การพัฒนาชุดกิจกรรม 
  4. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
  5. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
  6. ความพึงพอใจ 
  7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

2.1 หลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐานกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 
 2.1.1 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และ
ทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร่ืองส าคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต 
ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพ่ือจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องมีเจตคติ คุณธรรมและ
ค่านิยมที่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมี
คุณภาพ สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเปูาหมาย เพ่ือการด ารงสุขภาพ       
การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 
 สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และ การปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  
 พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา 
เป็นเคร่ืองมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพและกีฬา สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษาประกอบด้วย 
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 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองธรรมชาติของการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของ
ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 
 ชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัวต่อ  
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการด าเนินชีวิต 
 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้เร่ือง
การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภท
ทีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วม
กิจกรรมทางกาย และกีฬา และความมีน้ าใจนักกีฬา 
 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและ
วิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ และ
การปูองกันโรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 
 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองการปูองกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ ทั้ง
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทางใน
การสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
 2.1.2 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  
   สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
    มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
   สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
    มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะใน
การด าเนินชีวิต 
   สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
    มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม 
และกีฬา 
    มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และ
ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
   สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปูองกันโรค 
    มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  
การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
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   สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
    มาตรฐาน พ 5.1 ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
 2.1.3 คุณภาพผู้เรียน 
   2.1.3.1 จบชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
      1) มีความรู้ และเข้าใจในเร่ืองการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัย
ที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน  
      2) มีสุขนิสัยที่ดีในเร่ืองการกินการพักผ่อนนอนหลับการรักษาความสะอาดอวัยวะ
ทุกส่วนของร่างกาย การเล่นและการออกก าลังกาย 
      3) ปูองกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจน าไปสู่การใช้สารเสพติด การล่วงละเมิด
ทางเพศและรู้จักปฏิเสธในเร่ืองที่ไม่เหมาะสม  
      4) ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุมีทักษะ
การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ และเกม ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย 
      5) มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร ของเล่น ของใช้ ที่มีผลดีต่อสุขภาพ 
หลีกเลี่ยงและปูองกันตนเองจากอุบัติเหตุได้ 
      6) ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์และปัญหาสุขภาพ 
      7) ปฏิบัติตนตามกฎ ระเบียบข้อตกลง ค าแนะน า และขั้นตอนต่าง ๆ และให้
ความร่วมมือกับผู้อ่ืนด้วยความเต็มใจจนงานประสบความส าเร็จ 
      8) ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อ่ืนในการเล่นเป็นกลุ่ม 
   2.1.3.2 จบชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
      1) เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย และ
รู้จักดูแลอวัยวะที่ส าคัญของระบบนั้น ๆ 
      2) เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม แรง
ขับทางเพศของชายหญิง เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 
      3) เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น และเป็นสุข 
      4) ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้อง
เหมาะสม 
      5) ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิด
โรค อุบัติเหตุ ความรุนแรง สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 
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      6) มีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหว
แบบผสมผสาน 
      7) รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เกม 
การละเล่นพ้ืนเมือง กีฬาไทย กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน มีน้ าใจนักกีฬา โดยปฏิบัติ
ตามกฎ กติกา สิทธิ และหน้าที่ของตนเอง จนงานส าเร็จลุล่วง 
      8) วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพได้ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจ า 
      9) จัดการกับอารมณ์ ความเครียด และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
      10) มีทักษะในการแสวงหาความรู้ ข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
   2.1.3.3 จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
      1) เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการที่มีต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 
      2) เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ ความรู้สึกทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน และตัดสินใจ
แก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม 
      3) เลือกกินอาหารที่เหมาะสมได้สัดส่วนส่งผลดีต่อการเจริญเติบโต พัฒนาการ
ตามวัย 
      4) มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพ่ือน ครอบครัว ชุมชน วัฒนธรรม
ที่มีต่อเจตคต ิค่านิยมเก่ียวกับสุขภาพและชีวิต และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
      5) ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ การเกิดโรค 
อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด ความรุนแรงรู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเองครอบครัว ชุมชน 
      6) เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพกายเพ่ือสุขภาพ โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน 
และปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 
      7) แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การปูองกัน
โรค การด ารงสุขภาพ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับ
การมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
      8) ส านึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
      9) ปฏิบัติตามกฎ กติกา หน้าที่ความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและ
ผู้อื่น ให้ความร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่นและมี
น้ าใจนักกีฬา จนประสบความส าเร็จตามเปูาหมายด้วยความชื่นชม และสนุกสนาน 
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   2.1.3.4 จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  
      1) สามารถดูแลสุขภาพ สร้างเสริมสุขภาพ ปูองกันโรค หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
และพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ด้วยการวางแผนอย่างเป็นระบบ  
       2) แสดงออกถึงความรัก ความเอ้ืออาทร ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว 
เพ่ือน สังคม และวัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ การด าเนินชีวิต และวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
      3) ออกก าลังกาย เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพโดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้อง สม่ าเสมอด้วยความชื่น
ชมและสนุกสนาน 
       4) แสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ หลัก
ความปลอดภัยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬาจนประสบความส าเร็จตามเปูาหมายของ
ตนเองและทีม 
      5) แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขัน ด้วยความมีน้ าใจ
นักกีฬาและน าไปปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพที่ดี   
      6) วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพ่ือก าหนดกลวิธีลดความเสี่ยง 
สร้างเสริมสุขภาพ ด ารงสุขภาพ การปูองกันโรค และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ถูกต้อง
และเหมาะสม 
      7) ใช้กระบวนการทางประชาสังคม สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัย และ
มีวิถีชีวิตที่ดี 
 
 2.1.4 ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
   สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
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ตารางท่ี 2.1 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.1 1. อธิบายลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะ

ภายนอก 
ลักษณะและหนา้ที่ของอวัยวะภายนอกที่มีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
   1. ตา หู คอ จมูก ผม มือ เท้า เล็บ ผิวหนัง ฯลฯ 
   2. อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น ฟัน เหงือก) 

 2. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก  การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
   1. ตา หู คอ จมูก ปาก ลิ้น ฟัน ผม มือ เท้า ฯลฯ 
   2. อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น ฟัน เหงือก) 

ป.2 1. อธิบายลักษณะ และหน้าที่ของอวัยวะ
ภายใน 

ลักษณะ และหน้าที่ของอวัยวะภายในท่ีมีการเจริญ 
เติบโตและพัฒนาการไปตามวัย (สมอง หัวใจ ตับ 
ไต ปอด กระเพาะอาหาร ล าไส้ ฯลฯ) 

 2. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
   1. การระมัดระวังการกระแทก 
   2. การออกก าลังกาย 
   3. การกินอาหาร 

 3. อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ ธรรมชาติของชีวิตมนุษยต์ั้งแต่เกิดจนตาย 
ป.3 1. อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของ

ร่างกายมนุษย ์
ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ที่มีความ
แตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
   1. ลักษณะรูปรา่ง 
   2. น้ าหนัก 
   3. ส่วนสูง 

 2. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับ
เกณฑ์มาตรฐาน 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของเด็กไทย 

 3. ระบุปัจจัยที่มผีลต่อการเจรญิเติบโต ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
   1. อาหาร  
   2. การออกก าลังกาย 
   3. การพักผ่อน 

ป. 4 1. อธิบายการเจรญิเตบิโตและพัฒนาการของ
ร่างกายและจิตใจ ตามวัย  

การเจรญิเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและจติใจ 
ตามวัย (ในช่วงอายุ 9 – 12 ปี) 

 2. อธิบายความส าคญัของกล้ามเนื้อ กระดูก
และข้อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจรญิเติบโต
และพัฒนาการ 

ความส าคญัของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ ที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจรญิเติบโตและพัฒนาการ 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.1 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 3. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ กระดกู และข้อให้

ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 
วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ กระดูกและข้อให้ท างานอย่าง

มีประสิทธิภาพ 
ป. 5 1. อธิบายความส าคญัของระบบยอ่ยอาหาร 

และระบบขับถ่ายที่มผีลต่อสุขภาพ  
    การเจริญเติบโต และพัฒนาการ 

ความส าคญัของระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายที่
มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ 

 2. อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายให้ท างานตามปกต ิ

วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายให้
ท างานตามปกต ิ

ป.6 1. อธิบายความส าคญัของระบบสบืพันธุ์ 
ระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ  

    ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเตบิโตและ
พัฒนาการ 

ความส าคญัของระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต
และพัฒนาการ  

 2. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ 
ระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจให้
ท างานตามปกต ิ

วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจให้ท างานตามปกต ิ

ม.1 1. อธิบายความส าคญัของระบบประสาท  
    และระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  
    การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 

ความส าคญัของระบบประสาท และระบบต่อมไร้ท่อท่ี
มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

 2. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาท และ
ระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 

วิธีดูแลรักษาระบบประสาท และระบบต่อมไร้ท่อ ให้
ท างานตามปกต ิ

 3. วิเคราะหภ์าวะการเจรญิเติบโตทางร่างกาย
ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

การวิเคราะห์ภาวะการเจรญิเติบโต ตามเกณฑ์
มาตรฐานและปจัจัยที่เกี่ยวข้อง 

 4. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 

แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

ม. 2 1. อธิบายการเปลีย่นแปลงด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

การเปลีย่นแปลงดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาในวัยรุ่น 

 2. ระบุปัจจัยที่มผีลกระทบต่อการเจริญเติบโต 
และพัฒนาการด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปญัญา ในวัยรุ่น 

ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจรญิเติบโตและพัฒนาการ
ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
   1. พันธุกรรม 
   2. สิ่งแวดล้อม 
   3. การอบรมเลี้ยงด ู

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.1 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 3 1. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา แตล่ะช่วง ของชีวิต 

การเปลีย่นแปลง ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาในแตล่ะวัย 
   1. วัยทารก - วัยก่อนเรียน 
   2. วัยเรียน - วัยรุ่น 
   3. วัยผู้ใหญ่ - วัยสูงอายุ 

 2. วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของ
สังคมต่อการเปลีย่นแปลงของวัยรุน่ 

อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มีต่อ 
   การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

 3. วิเคราะห์ สื่อ โฆษณา ท่ีมีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

สื่อ โฆษณา ท่ีมีอิทธิพลต่อการเจรญิเติบโตและ 
พัฒนาการของวัยรุ่น 
   1. โทรทัศน์ - วิทยุ 
   2. สื่อสิ่งพิมพ์ - อินเทอร์เน็ต  

ม.4–
ม.6 

1. อธิบายกระบวนการสร้างเสรมิและด ารง
ประสิทธิภาพการท างาน ของระบบอวัยวะ
ต่าง ๆ  

กระบวนการสร้างเสรมิและด ารงประสิทธิภาพการ
ท างานของระบบอวัยวะต่าง ๆ  
   1. การท างานของระบบอวัยวะต่างๆ  

2. การสร้างเสรมิและด ารงประสิทธิภาพของอวัยวะ
ต่าง ๆ (อาหาร การออกก าลังกาย นันทนาการ  

   การตรวจสุขภาพ ฯลฯ) 
 2. วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 

การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลใน
ครอบครัว 
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   สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 
ตารางท่ี 2.2 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. 1 1. ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรักความ

ผูกพันของสมาชิกที่มีต่อกัน 
1. สมาชิกในครอบครัว 
2. ความรักความผูกพันของสมาชกิในครอบครัว 

 2. บอกสิ่งท่ีช่ืนชอบ และภาคภูมิใจในตนเอง สิ่งที่ช่ืนชอบและความภาคภูมิใจในตนเอง (จุดเด่น  
จุดด้อยของตนเอง) 

 3. บอกลักษณะความแตกต่างระหว่างเพศชาย 
และเพศหญิง 

ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย เพศหญิง 
  1. ร่างกาย 
  2. อารมณ ์
  3. ลักษณะนิสัย 

ป. 2 1. ระบุบทบาทหน้าท่ีของตนเอง และสมาชิก
ในครอบครัว 

บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว 
  1. ตนเอง 
  2. พ่อ แม่ 
  3. พี่น้อง 
  4. ญาติ 

 2. บอกความส าคัญของเพื่อน ความส าคญัของเพื่อน (เช่น พูดคุย ปรึกษา เล่น) 
 3. ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 

  1. ความเป็นสุภาพบรุุษ 
  2. ความเป็นสุภาพสตร ี

 4. อธิบายความภาคภมูิใจในความเป็นเพศหญิง 
หรือเพศชาย 

ความภาคภูมิใจในเพศหญิง หรือเพศชาย 

ป. 3 1. อธิบายความส าคญั และความแตกต่างของ
ครอบครัวที่มตี่อตนเอง 

ความส าคญัของครอบครัว ความแตกต่างของแต่ละ
ครอบครัว 
  1. เศรษฐกิจ 
  2. สังคม 
  3. การศึกษา 

 2. อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว
และกลุม่เพื่อน 

วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.2 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 3. บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วง

ละเมิดทางเพศ 
1. พฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ (การ

แต่งกาย การเที่ยวกลางคืน การคบเพื่อน การเสพ
สารเสพตดิ ฯลฯ) 

2. วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไปสูก่ารล่วงละเมดิทาง
เพศ (ทักษะปฏิเสธและอื่น ๆ ) 

ป. 4 1. อธิบายคุณลักษณะของความเปน็เพื่อนและ
สมาชิกที่ดีของครอบครัว 

คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิกท่ีดีของ
ครอบครัว 

 2. แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตน
ตามวัฒนธรรมไทย 

พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 

 3. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็น
อันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

วิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็นอันตรายและไม่
เหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป. 5 1. อธิบายการเปลีย่นแปลงทางเพศ และปฏิบตัิ
ตนไดเ้หมาะสม 

1. การเปลี่ยนแปลงทางเพศ การดูแลตนเอง 
2. การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 

 2. อธิบายความส าคญัของการมีครอบครัวที่
อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 
(ครอบครัวขยาย การนับถือญาติ) 

 3. ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ และไม่พึง
ประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขดัแย้งใน
ครอบครัวและกลุม่เพื่อน 

พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไข
ปัญหาความขดัแย้งในครอบครัว 

ป. 6 1. อธิบายความส าคญัของการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 

1. ความส าคัญของการสรา้งและรกัษาสัมพันธภาพ 
   กับผู้อื่น 
2. ปัจจัยที่ช่วยให้การท างานกลุ่มประสบความส าเรจ็ 
    2.1 ความสามารถส่วนบุคคล 
    2.2 บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม 
    2.3 การยอมรับความคิดเห็น และความแตกต่าง 
         ระหว่างบุคคล 
    2.4 ความรับผิดชอบ 

  

 2. วิเคราะห์พฤติกรรมเสีย่งท่ีอาจน าไปสู ่
    การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์  
    และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

พฤติกรรมเสี่ยงท่ีน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การตดิเช้ือ
เอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

(ต่อ) 
 
 
 



16 

ตารางท่ี 2.2 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 1 1. อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง

ทางร่างกายจิตใจ อารมณ์ และพฒันาการ
ทางเพศอย่างเหมาะสม 

การเปลีย่นแปลงทางร่างกาย จติใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศ 
  1. ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ 
  2. การยอมรับและการปรับตัวตอ่การเปลีย่นแปลง

ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฒันาการทาง
เพศ 

  3. การเบี่ยงเบนทางเพศ 
 2. แสดงทักษะการปฏเิสธเพื่อปูองกันตนเอง

จากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ 
ทักษะปฏิเสธเพื่อปูองกันการถูกลว่งละเมดิทางเพศ 

ม. 2 1. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ เจตคติใน
เรื่องเพศ 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
  1. ครอบครัว - วัฒนธรรม 
  2. เพื่อน - สื่อ 

 2. วิเคราะห์ปญัหาและผลกระทบที่เกิดจาก
การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรยีน 

ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียน 

 3. อธิบายวิธีปูองกันตนเองและหลีกเลีย่งจาก
โรคตดิต่อทางเพศสมัพันธ์ เอดส์ และการ
ตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค ์

1. โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
2. โรคเอดส ์
3. การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค ์

 4. อธิบายความส าคญัของความเสมอภาคทาง
เพศ และวางตัวได้อย่างเหมาะสม 

1. ความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศ 
2. การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
3. ปัญหาทางเพศ 
4. แนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ 

ม.3 1. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผน
ครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม 

องค์ประกอบของอนามัยเจรญิพันธุ์ 
  1. อนามัยแม่และเด็ก 
  2. การวางแผนครอบครัว 

 2. วิเคราะห์ปัจจัยที่มผีลกระทบตอ่การ
ตั้งครรภ ์

ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
  1. แอลกอฮอล์ - สารเสพติด 
  2. บุหรี่ - สภาพแวดล้อม 
  3. การติดเช้ือ - โรคที่เกิดจากภาวการณ์ตั้งครรภ ์

 3. วิเคราะหส์าเหตุ และเสนอแนวทางปูองกัน 
แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

1. สาเหตุความขัดแย้งในครอบครวั 
2. แนวทางปูองกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.2 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม.4–
ม.6 

1. วิเคราะห์อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน 
สังคม และวัฒนธรรมทีม่ีผลต่อพฤติกรรม
ทางเพศและการด าเนินชีวิต 

อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคมและวัฒนธรรม 
ที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ และการด าเนินชีวิต 

 2. วิเคราะห์ค่านยิมในเรื่องเพศ  
ตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรม อ่ืน ๆ 

ค่านิยมในเรื่องเพศตามวัฒนธรรมไทย และวัฒนธรรม
อื่น ๆ  

 3. เลือกใช้ทักษะที่เหมาะสมในการปูองกัน  
    ลดความขัดแย้งและแก้ปัญหาเรื่องเพศและ

ครอบครัว 

แนวทางในการเลือกใช้ทักษะต่าง ๆ ในการปูองกัน 
ลดความขดัแย้ง และแก้ปญัหาเรื่องเพศ และ
ครอบครัว 
  1. ทักษะการสื่อสารและสร้างสมัพันธภาพ 
  2. ทักษะการต่อรอง 
  3. ทักษะการปฏิเสธ 
  4. ทักษะการคิดวิเคราะห ์
  5. ทักษะการตัดสินใจ และแก้ไขปัญหา ฯลฯ 

 4. วิเคราะหส์าเหตุและผลของความขัดแย้งท่ี
อาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียน หรือเยาวชนใน
ชุมชน และเสนอแนวทางแก้ไขปญัหา 

ความขัดแย้งท่ีอาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียนหรือ
เยาวชนในชุมชน  
  1. สาเหตุของความขัดแย้ง 
  2. ผลกระทบที่เกิดจากความขดัแย้งระหว่างนักเรยีน  
     หรือเยาวชนในชุมชน 
  3. แนวทางในการแก้ปัญหาที่อาจเกิดจากความขัดแย้ง 
     ของนักเรียนหรือเยาวชนในชุมชน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



18 

สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 
ตารางท่ี 2.3 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.1 1. เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่

และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ าวัน 
  1. แบบอยู่กับท่ี เช่น น่ัง ยืน ก้มเงย เอียง ซ้าย ขวา  
     เคลื่อนไหวข้อมือ ข้อเท้า แขน ขา  
  2. แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน วิ่ง กระโดด กลิ้งตัว 
  3. แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน เตะ เคาะ 

 2. เล่นเกมเบ็ดเตลด็และเข้าร่วมกจิกรรมทาง
กายที่ใช้การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ  

กิจกรรมทางกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ 
การเล่นเกมเบด็เตล็ด 

ป. 2 1. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ 
เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่
กับท่ี เช่น กระโดด บดิตัว ดึง ผลกั เช่น กระโดด
เขย่ง ก้าวชิดก้าว วิ่งตามทิศทางที่ก าหนด และ
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น คีบ ขว้าง ต ี

 2. เล่มเกมเบ็ดเตลด็และเข้าร่วมกจิกรรมทาง
กายที่วิธีเล่น อาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้น
ทั้งแบบอยู่กับท่ี เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

การเล่นเกมเบด็เตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่
วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องตน้ท้ังแบบอยู่กับ
ที ่เคลื่อนที ่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

ป. 3 1. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย ขณะอยู่กับ
ที ่เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมี
ทิศทาง 

1. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยูก่ับท่ี เช่น ย่อยืด 
เขย่ง พับตัว การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น 
เดินต่อเท้า เดินถอย-หลัง กระโจน และแบบใช้
อุปกรณ์ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง เช่น ดีด 
ขว้าง โยน และรับ 

2. วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวรา่งกายแบบต่างๆ 
อย่างมีทิศทาง 

 2. เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

กิจกรรมทางกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบบังคับ
ทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตลด็ 

ป. 4 1. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหว 
   ในลักษณะผสมผสานได้ทั้งแบบอยู่กับที่ 

เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบผสมผสานท้ังแบบอยู่กับท่ี 
เช่น กระโดดหมุนตัว กระโดด-เหยียดตัว แบบ
เคลื่อนที่ เช่น ซิกแซ็ก วิ่งเปลี่ยนทศิทาง และแบบ
ใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น บอล เชือก 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.3 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 
 3. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลดั เกมเลยีนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 
 4. เล่นกีฬาพื้นฐานได้อย่างน้อย 1 ชนิด กีฬาพ้ืนฐาน เช่น แชร์บอล แฮนดบ์อล ห่วงข้ามตา

ข่าย 
ป. 5 1. จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว แบบผสมผสาน 

และควบคมุตนเองเมื่อใช้ทักษะการ
เคลื่อนไหว ตามแบบท่ีก าหนด 

 

การจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบผสมผสาน 
และการปฏิบัติกจิกรรมทางกายทั้งแบบอยู่กับท่ี 
เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบตามแบบท่ี
ก าหนด เช่น การฝึกกายบริหาร ยดืหยุ่นข้ัน
พื้นฐาน เป็นต้น 

 2. เล่มเกมน าไปสู่กีฬาท่ีเลือกและกิจกรรม 
การเคลื่อนไหวแบบผลดั 

เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดทีม่ีการตี เขี่ย 
รับ – ส่งสิ่งของ ขว้าง และวิ่ง  

 3. ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  
การใช้แรงและความสมดุล 

การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรงและ
ความสมดุล 

 4. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบตักิิจกรรมทาง
กายและเล่นกีฬา 

ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏบิัติกจิกรรมทางกาย
และเล่นกีฬา 

 5. เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภทบุคคล
และประเภททีมได้อยา่งละ 1 ชนิด 

 

การเล่นกีฬาไทย เช่น ตะกร้อวง ว่ิงชักธง และกีฬา
สากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ แบดมนิตัน เปตอง 
ฟุตบอล เทเบลิเทนนิส ว่ายน้ า 

 6. อธิบายหลักการ และเข้าร่วมกจิกรรม
นันทนาการ อย่างน้อย 1 กิจกรรม 

หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

ป. 6 1. แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นใน
ลักษณะแบบผลัดและแบบผสมผสานได้
ตามล าดับทั้งแบบอยู่กับท่ี เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ และการเคลื่อนไหว
ประกอบเพลง 

การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นแบบผลัดในลักษณะ
ผสมผสาน ในการร่วมกจิกรรมทางกาย เช่น 
กิจกรรมแบบผลัด กายบริหารประกอบเพลง 
ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐานที่ใช้ท่าต่อเนื่อง และการต่อตัว
ท่าง่าย ๆ  

 2. จ าแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง 
การใช้แรง และความสมดุลในการเคลื่อนไหว
ร่างกายในการเล่นเกม เล่นกีฬา และน าผล
มาปรับปรุง เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อื่น 

การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง และ
ความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวใน
การเล่นเกมและกีฬา 

 3. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคลและ
ประเภททีมได้อย่างละ 1 ชนิด 

 

การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคลและ
ประเภททีม เช่น กรีฑาประเภทลู่ และลาน  

    เปตอง ว่ายน้ า วอลเลย์บอล ฟุตบอล ตะกร้อวง 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.3 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 4. ใช้ทักษะกลไก เพื่อปรับปรุงเพิม่พูน

ความสามารถของตนและผู้อื่นในการเล่น
กีฬา 

การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพื่อปรับปรุงและ
เพิ่มพูนความสามารถในการปฏิบตัิกิจกรรมทาง
กาย และเล่นกีฬา 

 5. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรม แล้วน าความรู้และหลักการที่ไดไ้ป
ใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้เรื่องอื่น ๆ 

การน าความรู้และหลักการของกิจกรรมนันทนาการ
ไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู ้

ม. 1 1. เพิ่มพูนความสามารถของตน ตามหลักการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐาน
ที่น าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการเคลื่อนไหวท่ีใช้
ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่น าไปสู่การพัฒนา
ทักษะการเล่นกีฬา 

 2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคล
และทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬา 
อย่างละ 1 ชนิด 

การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลทีเ่ลือก เช่น กรีฑา
ประเภทลู่และลาน บาสเกตบอล กระบี่  

    เทเบิลเทนนิส เทนนิส ว่ายน้ า  
 3. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 

กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอื่น 

น าความรู้และหลักการของกิจกรรมนันทนาการไปใช้
เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น 

ม. 2 1. น าผลการปฏิบัตตินเกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกฬีา 

จากแหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธ ี
ที่เหมาะสมในบริบทของตนเอง 

การน าผลการปฏิบัตตินเกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกฬีาจาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีท่ี
เหมาะสมในบรบิทของตนเองในการเล่นกีฬา 

 2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ทั้งประเภทบุคคล
และทีมได้อย่างละ 1 ชนิด  

 

การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ีเลือก 
เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน บาสเกตบอล 
กระบี่ เทนนิส ตระกร้อลอดบ่วง ฟุตซอล ว่ายน้ า 
เทควันโด 

 3. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรปูแบบ 
การเคลื่อนไหวท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬาและ

กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลือ่นไหวท่ีส่งผลต่อ
การเล่นกีฬาและกจิกรรมในชีวิตประจ าวัน 

 4. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ไดไ้ป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 

การน าประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.3 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 3 1. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ไดอ้ย่างละ 1 

ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเอง
และทีม 

เทคนิคและวิธีการเล่น กีฬาไทยและกีฬาสากลที่เลือก 
เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน วอลเลย์บอล 
บาสเกตบอล ดาบสองมือ เทนนิส ตะกร้อข้ามตา
ข่าย ฟุตบอล 

 2. น าหลักการ ความรู้และทักษะ ในการ
เคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นกม 
และการเล่นกีฬาไปใช้ สร้างเสรมิสุขภาพ
อย่างต่อเนื่อง เป็นระบบ 

การน าหลักการ ความรู้ ทักษะในการเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม การเล่นกีฬาไปใช้
เป็นระบบสร้างเสรมิสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

 3. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรมและน าหลักความรู้วิธีการไปขยาย
ผลการเรยีนรู้ให้กับผู้อื่น 

การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อืน่ 

ม.4–
ม.6 

1. วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกีย่วกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตา่งๆ ในการเลน่กีฬา  

 

1. ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบ
ต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา 

2. การวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
รูปแบบต่างๆ ในการเล่นกีฬา  

 2. ใช้ความสามารถของตน เพื่อเพิม่ศักยภาพ
ของทีม ค านึงถึงผล ท่ีเกิดต่อผู้อื่นและสังคม 

การใช้ความสามารถของตนในการเล่นกีฬา เพื่อเพิ่ม
ศักยภาพของทีม โดยค านึงถึง ผลที่เกิดต่อผู้อื่น
และสังคม 

 3. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล/ 
    คู่กีฬาประเภททีมได้อย่างน้อย 1 ชนิด  
 

กีฬาประเภทบุคคล / คู่ ประเภททีม เช่น ฟุตซอล 
ยิมนาสติก ลีลาส ซอฟท์บอล เทนนิส เซปัก
ตะกร้อ มวยไทย กระบี่กระบอง พลอง ง้าว 

 4. แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่างสรา้งสรรค์ การเคลื่อนไหวท่ีสร้างสรรค์ เช่น กิจกรรมเข้าจังหวะ 
เชียร์ลดีเดอร ์

 5. เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน 
และน าหลักการแนวคดิ ไปปรับปรุงและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม 

การน าหลักการและแนวคิดของกจิกรรมนันทนาการ
ไปปรับปรุงและพัฒนาคณุภาพชีวิตของตนและ
สังคม 
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   สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 
ตารางท่ี 2.4 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ 
มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม ในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.1 1. ออกก าลังกาย และเล่นเกม ตามค าแนะน า 

อย่างสนุกสนาน 
การออกก าลังกาย และการเล่นเกมเบ็ดเตลด็ 

 2. ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่น
เกมตามค าแนะน า 

กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป.2 1. ออกก าลังกาย และเล่นเกม ไดด้้วยตนเองอย่าง
สนุกสนาน 

1. การออกก าลังกาย และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
2. ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการเล่นเกม 

 2. ปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลงในการเล่น
เกมเป็นกลุ่ม 

กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

ป.3 1. เลือกออกก าลังกาย การละเล่นพื้นเมือง และ
เล่นเกม ที่เหมาะสมกับจดุเด่น จุดด้อย และ
ข้อจ ากัดของตนเอง 

แนวทางการเลือกออกก าลังกาย การละเล่น
พื้นเมืองและเล่นเกมทีเ่หมาะสมกบัจุดเด่น  

   จุดด้อยและข้อจ ากดัของแต่ละบุคคล 
 2. ปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลงของการออก

ก าลังกาย การเล่นเกม การละเล่นพื้นเมืองได้
ด้วยตนเอง 

1. การออกก าลังกาย เกมและการละเล่นพ้ืนเมือง 
2. กฎ กติกาและข้อตกลงในการออกก าลังกาย 

การเล่นเกม และการละเล่นพ้ืนเมอืง 
ป.4 1. ออกก าลังกาย เล่นเกม และกีฬาที่ตนเองชอบ

และมีความสามารถในการวิเคราะห์ผล
พัฒนาการของตนเองตามตัวอย่างและแบบ
ปฏิบัติของผู้อื่น 

1. การออกก าลังกาย เล่นเกม ตามความชอบของ
ตนเองและเล่นกีฬาพื้นฐานร่วมกบัผู้อื่น 

2. การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองในการ
ออกก าลังกาย เล่นเกมและเล่นกฬีา ตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

3. คุณค่าของการออกก าลังกาย เล่นเกม และเล่น
กีฬา ที่มีต่อสุขภาพ 

 2. ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นกฬีาพ้ืนฐาน ตาม
ชนิดกีฬาท่ีเล่น 

การปฏิบัตติามกฎ กติกา การเล่นกีฬาพ้ืนฐาน 
ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

ป.5 1. ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ เล่นเกมที่ใช้
ทักษะการคิดและตดัสินใจ  

1. หลักการและรูปแบบการออกก าลังกาย 
2. การออกก าลังกาย และการเล่นเกม เช่น เกม

เบ็ดเตล็ด เกมน า และการละเล่นพื้นเมือง  

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.4 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่างสม่ าเสมอ โดยสร้าง

ทางเลือกในวิธีปฏิบัติของตนเองอย่าง
หลากหลาย และมีน้ าใจนักกีฬา 

1. การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภทบุคคล
และทีมท่ีเหมาะสมกับวัยอยา่งสม่ าเสมอ 

2. การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่นกีฬา
อย่างหลากหลาย และมีน้ าใจนักกีฬา 

 3. ปฏิบัติตามกฎกติกา การเล่นเกม กีฬาไทย และ
กีฬาสากล ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

1. กฎ กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬา
สากลตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

2. วิธีการรุกและวิธีปูองกันในการเล่นกีฬาไทยและ
กีฬาสากลที่เล่น 

 4. ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง ไม่ละเมิดสิทธิ
ผู้อื่นและยอมรับในความแตกต่างระหว่าง
บุคคลในการเล่นเกม และกีฬาไทย กีฬาสากล 

1. สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเล่นเกมและกีฬา 
2. ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม 

และกีฬา 
ป. 6 1. อธิบายประโยชน์และหลักการออกก าลังกาย

เพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและ 
    การสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายและการสรา้งเสริม
บุคลิกภาพ 

 2. เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน และสามารถ
เพิ่มพูนทักษะการออกก าลังกายและ
เคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 

1. การเล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
2. การเพิ่มพูนทักษะการออกก าลงักายและการ

เคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 
 3. เล่นกีฬาที่ตนเองช่ืนชอบและสามารถประเมิน

ทักษะการเล่นของตนเป็นประจ า 
1. การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีมที่

ช่ืนชอบ 
2. การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

 4. ปฏิบัติตามกฎ กติกา ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น โดย
ค านึงถึงความปลอดภยัของตนเองและผู้อื่น 

กฎ กติกาในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิด
กีฬาท่ีเล่น 

 5. จ าแนกกลวิธีการรุก การปูองกัน และน าไปใช้
ในการเล่นกีฬา 

กลวิธีการรุก การปูองกันในการเลน่กีฬา 

 6. เล่นเกมและกีฬา ด้วยความสามัคคีและมีน้ าใจ
นักกีฬา 

การสร้างความสามัคคีและความมนี้ าใจนักกีฬาใน
การเล่นเกมและกีฬา 

ม. 1 1. อธิบายความส าคญัของการออกก าลังกายและ
เล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิตที่มสีุขภาพดี 

    ออกก าลังกายและเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬาตาม 
    ความถนัด ความสนใจอย่างเตม็ความสามารถ  
    พร้อมท้ังมีการประเมินการเล่นของตนและผู้อื่น 

1. ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพด ี

2. การออกก าลังกาย เช่น กายบรหิารแบบต่างๆ  
    เต้นแอโรบิก โยคะ ร ามวยจีน  
3. การเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ท้ังประเภท 
4. การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและผู้อื่น 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.4 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงตามชนิด

กีฬาท่ีเลือกเล่น 
กฎ กติกา การเล่นเกมและการแขง่ขันกีฬาท่ีเลือก

เล่น 
 3. แผนการรุกและการปูองกันในการเล่นกีฬาที่

เลือกและน าไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ 
รูปแบบ วิธีการรุกและปูองกันในการเล่นกีฬาที่เลือก 

 4. ร่วมมือในการเล่นกีฬา และการท างานเป็น
ทีมอย่างสนุกสนาน 

การเล่น การแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีม 

 5. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับความ
แตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเอง
กับผู้อื่น 

การยอมรับความสามารถและความแตกต่างระหว่าง
บุคคลในการเล่นกีฬา 

 
ม. 2 1. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ที่เกดิจากการ
ออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเป็นประจ าจน
เป็นวิถีชีวิต 

1. สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา จากการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอจนเป็นวิถีชีวิต 

2. การสร้างวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี โดยการออกก าลัง
กายและเล่นกีฬาเป็นประจ า 

 2. เลือกเข้าร่วมกจิกรรม การออกก าลังกาย เล่น
กีฬาตาม ความถนดัและความสนใจพร้อมทั้ง
วิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างบุคคล เพื่อ
เป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

1. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล
ทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม 

2. การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อเป็น
แนวทางในการพัฒนาการร่วมกิจกรรม 

 3. มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงใน
การเล่นกีฬาที่เลือก 

วินัยในการฝึก และการเล่นกีฬา ตามกฎ กติกาและ
ข้อตกลง 

 4. วางแผนการรุกและการปูองกันในการเล่น
กีฬาท่ีเลือกและน าไปใช้ ในการเลน่อย่าง
เหมาะสมกับทีม 

1. รูปแบบ กลวิธีการรุก การปูองกันในการเล่นกีฬา
เป็นทีม 

2. ประโยชน์ของการเล่นและการท างานเป็นทีม 
3. หลักการให้ความร่วมมือในการเล่นการแข่งขัน

กีฬาและการท างานเป็นทีม 
 5. น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามาสรุปเป็นวิธี

ที่เหมาะสมกับตนเองด้วยความมุ่งมั่น 
  

1. การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง 
   1.1 การเลือกวิธีเล่น 
   1.2 การแก้ไขข้อบกพร่อง 
   1.3 การเพิ่มทักษะ 
2. การสร้างแรงจูงใจและการสรา้งความมุ่งมั่นใน 

การเล่นและแข่งขันกีฬา 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.4 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 3 1. มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมี

น้ าใจนักกีฬา 
มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วยความมีน้ าใจ

นักกีฬา 
 2. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอ

และน าแนวคิดหลักการจากการเลน่ไปพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนด้วยความภาคภูมิใจ 

1. การออก าลังกายและการเล่นกฬีาประเภทบุคคล 
และประเภททีม 

2. การน าประสบการณ์ แนวคิดจากการ ออกก าลัง
กายและเล่นกีฬาไปประยกุต์ใช้ในการพัฒนา
คุณภาพชีวิต 

 3. ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา และขอ้ตกลงในการ
เล่นตามชนิดกีฬาที่เลือกและน าแนวคิดท่ีได้
ไปพัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสงัคม 

1. กฎ กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือกเล่น 
2. การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตามกฎ 

กติกา ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

 4. จ าแนกกลวิธีการรุก การปูองกัน และใช้ใน
การเล่นกีฬาที่เลือกและตดัสินใจเลือกวิธีที่
เหมาะสมกับทีมไปใช้ไดต้ามสถานการณ์ของ
การเล่น 

1. วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการปูองกันใน
การเล่นกีฬาไดต้ามสถานการณ์ของการเล่น 

 เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเองที่เกิดจาก
การออกก าลังกาย การเล่นกีฬาเปน็ประจ า 

การพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

ม. 4–
ม.6 

1. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับ
ตนเองอย่างสม่ าเสมอ และใช้ความสามารถ
ของตนเองเพิ่มศักยภาพของทีม ลดความ
เป็นตัวตน ค านึงถึงผลที่เกิดต่อสังคม 

1. การออกก าลังกายด้วยวิธีที่ชอบ เช่น ฝึกกายบริหาร
แบบต่างๆ ขี่จักรยาน การออกก าลังกายจากการ
ท างานในชีวิตประจ าวัน การร ากระบอง ร ามวย
จีน 

2. การเล่นกีฬาประเภทบุคคล และประเภททีม 
3. การใช้ความสามารถของตนในการเพิ่มศักยภาพ

ของทีมในการเล่นกีฬาและการเลน่โดยค านึงถึง
ประโยชน์ต่อสังคม 

4. การวางแผนก าหนดกิจกรรมการออกก าลัง-กายและ
เล่นกีฬา 

 2. อธิบายและปฏิบตัิเกี่ยวกับสิทธิ กฎ กติกา 
กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การแข่งขัน
กีฬากับผู้อื่นและน าไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติ
และใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่อง 

1. สิทธิ กฎ กติกาการเล่นกีฬา 
2. กลวิธี หลักการรุก การปูองกันอย่างสร้างสรรค์ใน

การเล่นและแข่งขันกีฬา 
3. การน าประสบการณ์จากการเลน่กีฬาไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.4 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 3. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู  

การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมีน้ าใจ
นักกีฬา และน าไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส  

จนเป็นบุคลิกภาพที่ด ี

1. การปฏิบัติตนในเรื่องมารยาทในการดู การเล่น 
การแข่งขัน ความมีน้ าใจนักกีฬา  

2. บุคลิกภาพท่ีด ี

 4. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกฬีาอย่างมี
ความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของ
การกีฬา 

1. ความสุขท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมกจิกรรมทางกาย 
และเล่นกีฬา 

2. คุณค่าและความงามของการกฬีา 

 
   สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปูองกันโรค 
 
ตารางท่ี 2.5 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.1 1. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติตาม

ค าแนะน า 
การปฏิบัตตินตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาติ 

 2. บอกอาการเจ็บปุวยท่ีเกิดขึ้นกบัตนเอง ลักษณะอาการเจ็บปุวยท่ีเกิดขึ้นกบัตนเอง 
  1. ปวดศีรษะ 
  2. ตัวร้อน 
  3. มีน้ ามูก 
  4. ปวดท้อง 
  5. ผื่นคัน (หนังศีรษะ ผิวหนัง) 
  6. ฟกช้ า ฯลฯ 

 3. ปฏิบัติตนตามค าแนะน าเมื่อมีอาการเจ็บปุวย วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
ป.2 1. บอกลักษณะของการมสีุขภาพดี ลักษณะของการมีสุขภาพด ี

  1. ร่างกายแข็งแรง 
  2. จิตใจ ร่าเริง แจ่มใส 
  3. มีความสุข 
  4. มีความปลอดภยั 

 2. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.5 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 3. ระบุของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ ของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสียต่อสขุภาพ 
 4. อธิบายอาการและวิธีปูองกันการเจ็บปุวย 

การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น 
1. อาการและวิธีปูองกันการเจ็บปวุย เช่น ตาแดง 

ท้องเสีย ฯลฯ 
2. อาการและวิธีปูองกันการบาดเจ็บ เช่น ถูกของมีคม 

แมลงสตัว์กัดต่อย หกล้ม ฯลฯ 
 5. ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อมีอาการเจ็บปุวย

และบาดเจ็บ 
วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปุวยและบาดเจ็บ 
 

ป.3 1. อธิบายการติดต่อและวิธีการปอูงกันการ
แพร่กระจายของโรค 

การติดต่อและวิธีการปูองกันการแพร่กระจายของโรค 

 2. จ าแนกอาหารหลัก 5 หมู ่ อาหารหลัก 5 หมู ่
 3. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ 5 หมู่ ใน

สัดส่วนท่ีเหมาะสม 
การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
  1. ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละหมู ่
  2. สัดส่วนและปริมาณของอาหาร (ตามธงโภชนาการ) 

 4. แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอยา่งถูกวิธี การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี (ครอบคลุมบริเวณ
ขอบเหงือกและคอฟัน) 

 5. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตาม
ค าแนะน า 

การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
  1. วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  2. วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ       

โดยการออกก าลังกาย การพักผ่อน และกิจกรรม
นันทนาการ 

ป.4 1. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ 

1. ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ  
2. การจัดสิ่งแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและเอื้อต่อ

สุขภาพ 
 2. อธิบายสภาวะอารมณ์ ความรูส้กึท่ีมีผลต่อ

สุขภาพ 
1. สภาวะอารมณ์และความรูส้ึก เช่นโกรธ หงุดหงิด 

เครียด เกลียด เสยีใจ เศร้าใจ วิตกกังวล กลัว 
ก้าวร้าว อิจฉา ริษยา เบื่อหน่าย ท้อแท้ ดีใจ ชอบ
ใจ รัก ช่ืนชม สนุก สุขสบาย  

2. ผลที่มีต่อสุขภาพ 
ทางบวก : สดชื่น ยิ้มแย้ม แจ่มใส ร่าเริง ฯลฯ 
ทางลบ : ปวดศีรษะ ปวดท้อง เบือ่อาหาร ฯลฯ 

  

 3. วิเคราะห์ข้อมลูบนฉลากอาหารและ
ผลิตภณัฑ์สุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค 

การวิเคราะห์ข้อมลูบนฉลากอาหารและผลติภณัฑ์
สุขภาพ 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.5 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 4. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย

ตามผลการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 
1. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2. การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 
ป.5 1. แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการ

ปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาต ิ
ความส าคญัของการปฏิบตัิตนตามสุขบัญญตัิแห่งชาติ 

 2. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริม
สุขภาพ 

1. แหล่งและวิธีค้นหาข้อมลูข่าวสารทางสุขภาพ 
2. การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริมสุขภาพ 

 3. วิเคราะหส์ื่อโฆษณาในการตัดสนิใจเลือกซื้อ
อาหาร และผลิตภณัฑส์ุขภาพอย่างมีเหตุผล 

การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภณัฑส์ุขภาพ 
(อาหาร เครื่องส าอาง ผลิตภัณฑ์ดแูลสุขภาพใน
ช่องปาก ฯลฯ) 

 4. ปฏิบัติตนในการปูองกันโรคที่พบบ่อยใน
ชีวิตประจ าวัน 

การปฏิบัติตนการปูองกันโรคที่พบบ่อยในชีวิตประจ าวัน 
  1. ไข้หวัด 
  2. ไข้เลือดออก 
  3. โรคผิวหนัง 
  4. ฟันผุและโรคปริทันต์ ฯลฯ 

 5. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2. การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย  
ป.6 6. แสดงพฤติกรรมในการปูองกันและแก้ไข

ปัญหาสิ่งแวดล้อมท่ีมผีลต่อสุขภาพ 
1. ความส าคัญของสิ่งแวดล้อมท่ีมผีลต่อสุขภาพ 
2. ปัญหาของสิ่งแวดล้อมท่ีมผีลตอ่สุขภาพ 

  การปูองกันและแกไ้ขปัญหาสิ่งแวดล้อมท่ีมผีลต่อ
สุขภาพ 

 7. วิเคราะหผ์ลกระทบที่เกิดจากการระบาด
ของโรคและเสนอแนวทางการปูองกัน
โรคตดิต่อส าคัญที่พบในประเทศไทย 

1. โรคติดต่อส าคญัที่ระบาดในปัจจุบัน 
2. ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรค 
3. การปูองกันการระบาดของโรค 

 8. แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึง  
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพ
ของส่วนรวม 

 9. สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

1. วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2. การสร้างเสรมิและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย

ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ม.1 1. เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวยั หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกบัวัย 

(ต่อ) 
 



29 

ตารางท่ี 2.5 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. วิเคราะห์ปญัหาที่เกิดจากการภาวะ

โภชนาการที่มผีลกระทบต่อสุขภาพ 
ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
  1. ภาวะการขาดสารอาหาร 
  2. ภาวะโภชนาการเกิน 

 3. ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 

1. เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
2. วิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน 
 4. การสร้างเสรมิและปรับปรุงสมรรถภาพทาง

กายตามผลการทดสอบ 
1. วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2. วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ ทางกาย

ตามผลการทดสอบ 
ม.2 1. เลือกใช้บริการทางสุขภาพอยา่งมีเหตุผล การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 

 2. วิเคราะหผ์ลของการใช้เทคโนโลยีที่มีต่อ
สุขภาพ 

ผลกระทบของเทคโนโลยี ท่ีมีต่อสขุภาพ 

 3. วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์
ที่มีผลต่อสุขภาพ 

ความเจรญิก้าวหน้าทางการแพทยท์ี่มีผลต่อสุขภาพ 

 4. วิเคราะห์ความสมัพันธ์ของภาวะสมดุล
ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจติ 

ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 5. อธิบายลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหา
สุขภาพจิต 

ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 6. เสนอแนะวิธีปฏิบัตตินเพื่อจัดการกับอารมณ์
และความเครยีด 

วิธีปฏิบัติตนเพื่อจดัการกับอารมณแ์ละความเครยีด 

 7. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไป
ตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

1. เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
2. การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ม.3 1. ก าหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกับวัย 
ต่าง ๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและ
คุณค่าทางโภชนาการ 

1. การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย ต่าง ๆ  
2. วัยทารก วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน) วัยรุ่น   

วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ โดยค านึงถึงความประหยัด
และคณุค่าทางโภชนาการ 

 2. เสนอแนวทางปูองกันโรคที่เป็นสาเหตุส าคญั
ของการเจ็บปุวยและการตายของคนไทย 

โรคที่เป็นสาเหตุส าคัญของการเจบ็ปุวยและ 
การตายของคนไทย  
  1. โรคติดต่อ เช่น โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์,   
      โรคเอดส์, โรคไข้หวัดนก ฯลฯ 
  2. โรคไม่ติดต่อ เช่น โรคหัวใจ, โรคความดันโลหิตสูง,  
      เบาหวาน และมะเร็ง ฯลฯ 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.5 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทาง แก้ไข

ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
1. ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
2. แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

 3. วางแผนและจัดเวลาในการออกก าลังกาย 
การพักผ่อนและการสร้างเสรมิสมรรถภาพ
ทางกาย 

การวางแผนและจัดเวลาในการ ออกก าลังกาย     
การพักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กาย 

 4. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และพัฒนาได้
ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ และ   
การพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ม.4– 
ม.6 

1. วิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบของ
บุคคลที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและ  
การปูองกันโรคในชุมชน 

บทบาทและความรับผดิชอบของบุคคล ท่ีมีต่อการ
สร้างเสริมสุขภาพและการปูองกันโรคในชุมชน 

 2. วิเคราะห์ อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับ
สุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค 

1. อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ 
2. แนวทางการเลือกบริโภคอย่างฉลาดและปลอดภัย 

 3. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค สิทธิพื้นฐานของผู้บริโภคและกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับ
การคุ้มครองผู้บรโิภค 

 4. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางการปูองกัน
การเจ็บปุวยและการตายของคนไทย 

1. สาเหตุของการเจ็บปุวยและการตายของคนไทย เช่น 
โรคจากการประกอบอาชีพ โรคทางพันธุกรรม  

2. แนวทางการปูองกันการเจ็บปุวย 
 5. วางแผนและปฏิบตัิตามแผนการพัฒนา

สุขภาพของตนเองและครอบครัว 
การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเอง ครอบครัว 

 6. มีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพฒันาสุขภาพ
ของบุคคลในชุมชน 

การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของ
บุคคลในชุมชน 

 7. วางแผนและปฏิบตัิตามแผนการพัฒนา
สมรรถภาพกายและสมรรถภาพกลไก 

การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพกลไก 
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   สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
 
ตารางท่ี 2.6 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา  
สารเสพติด และความรุนแรง 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.1 1. ระบุสิ่งที่ท าให้เกิดอันตราย ที่บ้าน โรงเรียน 

และการปูองกัน 
1. สิ่งที่ท าให้เกิดอันตรายภายในบา้นและโรงเรยีน 
2. การปูองกันอันตรายภายในบ้านและโรงเรียน 

 2. บอกสาเหตุและการปูองกันอันตรายที่เกดิจาก
การเล่น 

อันตรายจากการเล่น 
  1. สาเหตุที่ท าให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
  2. การปูองกันอันตรายจากการเล่น 

 3. แสดงค าพูดหรือท่าทางขอความช่วยเหลือจาก
ผู้อื่นเมื่อเกดิเหตรุ้ายที่บ้านและโรงเรียน 

การขอความช่วยเหลือเมื่อเกดิเหตรุ้ายที่บ้านและ
โรงเรียน 
  1. บุคคลที่ควรขอความช่วยเหลอื 
  2. ค าพูดและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

ป.2 1. ปฏิบัติตนในการปูองกันอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้น
ทางน้ า และทางบก 

อุบัติเหตุทางน้ า และทางบก 
  1. สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 
  2. วิธีการปูองกันอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 

 2. บอกช่ือยาสามัญประจ าบ้าน และใช้ยาตาม
ค าแนะน า 

ยาสามญัประจ าบ้าน 
  1. ช่ือยาสามญัประจ าบ้าน 
  2. การใช้ยาตามความจ าเป็นและลักษณะอาการ 

 3. ระบุโทษของสารเสพตดิ สารอันตรายใกลต้ัว
และวิธีการปูองกัน 

สารเสพตดิและสารอันตรายใกล้ตวั 
  1. โทษของสารเสพติด และสารอันตรายใกล้ตัว 
  2. วิธีปูองกัน 

 4. ปฏิบัติตนตามสญัลักษณ์และปาูยเตือนของ
สิ่งของหรือสถานท่ีที่เป็นอันตราย 

สัญลักษณ์และปูายเตือนของสิ่งของหรือสถานท่ี  
ที่เป็นอันตราย คือ ความหมายของสัญลักษณ์
และปูายเตือน 

 5. อธิบายสาเหตุ อันตราย วิธีปูองกันอัคคีภัย
และแสดงการหนไีฟ 

อัคคีภัย 
  1. สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
  2. อันตรายซึ่งไดร้ับจากการเกิดอัคคีภัย 
  3. การปูองกันอัคคีภัย และการหนีไฟ 

ป.3 1. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุใน
บ้าน โรงเรียน และการเดินทาง 

วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุใน
บ้าน โรงเรียนและการเดินทาง 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.6 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่ง

ต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตรุ้าย หรืออุบัติเหตุ 
การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่งต่างๆ 
เมื่อเกิดเหตุรา้ยหรืออุบตัิเหตุ 

 3. แสดงวิธีปฐมพยาบาล เมื่อบาดเจ็บจากการเล่น การบาดเจ็บจากการเล่น 
  1. ลักษณะของการบาดเจ็บ 
  2. วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ หา้มเลือด ฯลฯ) 

ป.4 1. อธิบายความส าคญัของการใช้ยาและใช้ยาอย่าง
ถูกวิธี 

1. ความส าคัญของการใช้ยา 
2. หลักการใช้ยา 

 2. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจาก
การใช้ยาผิด สารเคมี แมลงสัตว์กดัต่อย และ
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

วิธีปฐมพยาบาล 
  1. การใช้ยาผดิ 
  2. สารเคม ี
  3. แมลงสตัว์กัดต่อย 
  4. การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

 3. วิเคราะหผ์ลเสียของการสูบบุหรี่ และการดื่ม
สุรา ที่มีต่อสุขภาพและการปูองกัน 

ผลเสียของการสูบบุหรี่ การดื่มสุรา และ 
การปูองกัน 

ป.5 1. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพตดิ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด (สุรา บุหรี่ 
ยาบ้า สารระเหย ฯลฯ) 
  1. ครอบครัว สังคม เพื่อน 
  2. ค่านิยม ความเชื่อ 
  3. ปัญหาสุขภาพ 
  4. สื่อ ฯลฯ 

  

 2. วิเคราะหผ์ลกระทบของการใช้ยา สารเสพตดิ  
ที่มีผลต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และ
สติปัญญา 

ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดที่มตี่อ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปญัญา 
 

 3. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยาและ
หลีกเลี่ยงสารเสพติด 

1. การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภยัจากการใช้ยา 
2. การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 4. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อท่ีมีต่อพฤติกรรม
สุขภาพ 

อิทธิพลของสื่อท่ีมีต่อพฤติกรรม สขุภาพ 
(อินเทอร์เน็ต เกม ฯลฯ) 

 5. ปฏิบัติตนเพื่อปูองกันอันตรายจากการเล่นกีฬา การปฏิบัตเิพื่อปูองกันอันตรายจากการเล่นกีฬา 
ป.6 1. วิเคราะหผ์ลกระทบจากความรนุแรงของภัย

ธรรมชาติที่มตี่อร่างกาย จติใจ และสังคม 
ภัยธรรมชาต ิ
  1. ลักษณะของภัยธรรมชาต ิ
  2. ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติที่
มีต่อร่างกาย จติใจ และสังคม 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.6 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. ระบุวิธีปฏิบัตติน เพื่อความปลอดภัยจาก

ธรรมชาติ  
การปฏิบัตตินเพื่อความปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ 

 3. วิเคราะหส์าเหตุของการติดสารเสพติด และ
ชักชวนให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพตดิ 

1. สาเหตุของการติดสารเสพตดิ 
2. ทักษะการสื่อสารให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

ม.1 1. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ปุวย
อย่างปลอดภัย 

การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่างปลอดภัย 
  1. เป็นลม  
  2. บาดแผล 
  3. ไฟไหม้  
  4. กระดูกหัก 
  5. น้ าร้อนลวก ฯลฯ 

 2. อธิบายลักษณะอาการของผู้ตดิสารเสพตดิ
และการปูองกันการติดสารเสพตดิ 

1. ลักษณะของผู้ตดิสารเสพติด 
2. อาการของผู้ติดสารเสพตดิ 
3. การปูองกันการติดสารเสพตดิ 

 3. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพตดิ
กับการเกิดโรคและอุบัตเิหต ุ

ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพตดิกับการเกดิโรค 
และอุบัตเิหต ุ

 4. แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิก 
    สารเสพตดิ โดยใช้ทักษะต่าง ๆ  

ทักษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิกสารเสพติด 
  1. ทักษะการคิดวเิคราะห ์
  2. ทักษะการสื่อสาร 
  3. ทักษะการตดัสินใจ 
  4. ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 

ม.2 1. ระบุวิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือ 
ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพตดิ 

วิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลอื ฟื้นฟู ผู้ติดสาร
เสพติด 

 2. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ
สถานการณ์เสี่ยง 

การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 
  1. การมั่วสุม  
  2. การทะเลาะวิวาท 
  3. การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 
  4. การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนน ฯลฯ 

 3. ใช้ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเองและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่
อันตราย 

ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเอง (ทักษะปฏิเสธ ทักษะ
การต่อรอง ฯลฯ) และหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่
อาจน าไปสู่อันตราย 

ม.3 1. วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยง และพฤตกิรรมเสี่ยงท่ีมี   
    ผลต่อสุขภาพและแนวทางปูองกัน 

1. ปัจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
2. แนวทางการปูองกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ 

(ต่อ) 
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ตารางท่ี 2.6 (ต่อ) 
 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวน

เพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงใน 
การแก้ปัญหา 

1. ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง 
2. วิธีหลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 

 3. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 

อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 
(คลิปวิดีโอ การทะเลาะวิวาท อินเทอร์เน็ต เกม 
ฯลฯ) 

 4. วิเคราะห์ความสมัพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอลต์่อสุขภาพและการเกิด
อุบัติเหต ุ

ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลต์่อ
สุขภาพและการเกิดอุบัตเิหต ุ

 5. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 
ม.4–
ม.6 

1. มีส่วนร่วมในการปูองกันความเสี่ยงต่อการใช้
ยา การใช้สารเสพตดิ และความรนุแรง เพื่อ
สุขภาพของตนเอง ครอบครัว และสังคม 

การจัดกิจกรรมปูองกันความเสีย่งต่อการใช้ยา     
สารเสพตดิ และความรุนแรง 

 2. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการครอบครอง 
การใช้และการจ าหน่ายสารเสพตดิ 

1. การวิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการครอบครอง 
การใช้และการจ าหน่ายสารเสพตดิ (ตนเอง 
ครอบครัว เศรษฐกิจ สังคม) 

2. โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการครอบครอง การใช้
และการจ าหน่ายสารเสพติด 

 3. วิเคราะห์ปัจจัยที่มผีลต่อสุขภาพ หรือความ
รุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทาง
ปูองกัน 

ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพของคนไทยและเสนอแนวทาง
ปูองกัน 

 4. วางแผน ก าหนดแนวทางลดอบุัติเหตุ และ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

การวางแผน ก าหนดแนวทางลดอบุัติเหตุ และสร้าง
เสรมิความปลอดภยัในชุมชน 

 5. มีส่วนร่วมในการสรา้งเสริมความปลอดภัย
ในชุมชน 

กิจกรรมการสร้างเสริมความปลอดภัย ในชุมชน 

 6. ใช้ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาในสถานการณ์
ที่เสี่ยงต่อสุขภาพและความรุนแรง  

ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาในสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อ
สุขภาพ 

 7. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 
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2.2 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
 
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2542, น. 768) ได้ให้นิยามค าว่า พฤติกรรม หมายถึง 
การกระท า หรืออาการที่แสดงออกทางกล้ามเนื้อ ความคิด ความรู้สึก เพ่ือตอบสนองสิ่งเร้า ดังนั้น
พฤติกรรมจังเป็นกิจกรรมหรือการแสดงออกใด ๆ ของอินทรีย์ที่เราสามารถสังเกตได้ทั้งโดยทางตรง
หรือทางอ้อม 
 ชุดา จิตพิทักษ์ (2551, น. 25) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท าของบุคคล ไม่เฉพาะที่
แสดงปรากฏออกมาภายนอกเท่านั้น แต่รวมถึงสิ่งที่มีอยู่ในจิตใจของบุคคล สังเกตไม่ได้โดยตรง เช่น
คุณค่า ที่เขายึดถือเป็นหลักในการประมาณสิ่งต่างๆ ทัศนคติหรือเจตคติที่เขามีต่อสิ่งต่างๆความ
คิดเห็น ความเชื่อ รสนิยม และสภาพจิตใจ ซึ่งถือได้ว่าเป็นลักษณะของบุคลิกภาพของบุคคลที่ก าหนด
พฤติกรรม 

โสภา ชูพิกุลชัย (2551, น. 82) กล่าวว่าพฤติกรรม หมายถึงการกระท าหรือกิจกรรมต่างๆ 
ของมนุษย์หรือสิ่งมีชีวิตกระท าลงไปหรือแสดงออกด้วยกิริยา ความคิด เช่น การกิน การนอน การเดิน 
การพูด แสดงความรู้สึก ความคิดเห็น เป็นต้น สิ่งที่ได้แสดงออกมานั้น สามารถสังเกตและใช้เคร่ืองมือ
ทดสอบได้  
 เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ (2548) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมของบุคคลทั้งที่เป็น
รูปธรรม เช่น การกระท า การโต้ตอบกับสิ่งแวดล้อมและกิจกรรมภายในจิตใจที่เป็นนามธรรม เช่น 
ความคิด ความรู้สึก  
 จุฑารัตน์ เอ้ืออ านวย (2549) พฤติกรรม หมายถึง การแสงดออกหรือการกระท าที่มองเห็นและ
สังเกตได้ของสิ่งมีชีวิต  
 นักจิตวิทยาเชื่อว่าพฤติกรรมเป็นผลที่เกิดจากการท าปฏิกิริยาของมนุษย์หรืออินทรีย์ (Oganise) 
กับสิ่งแวดล้อม (Environment) (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2538) พฤติกรรมอินทรีย์ที่ได้จากการท า
ปฏิกิริยากับสิ่งแวดล้อมนั้นจะมีผลออกมาในรูปแบบ ทั้งที่สังเกตได้ด้วยบุคคลอ่ืนและสังเกตไม่ได้ แต่
สามารถจะวินิจฉัยว่ามีหรือไม่มี โดยใช้วิธีการหรือเคร่ืองมือทางด้านจิตวิทยา พฤติกรรมดังกล่าวมี
ส่วนประกอบอยู่ 2 ส่วนด้วยกัน คือ 
  1. พฤติกรรมทางด้านพุทธิปัญญา (Cognitive Domain) พฤติกรรมด้านนี้เกี่ยวข้องกับความรู้ 
ความจ า ข้อเท็จจริงต่างๆ รวมทั้งการพัฒนาความสามารถและทักษะทางสติปัญญา การใช้วิจารณญาณ
เพ่ือประกอบการตัดสินใจ พฤติกรรมด้านพุทธิปัญญาประด้วยความสามารถในระดับต่าง ๆ ดังนี้ 
   1.1 ความรู้ (Knowledge) ความรู้ในที่นี้เป็นพฤติกรรมขั้นต้น ซึ่งผู้เรียนเพียงแต่จ าได้
อาจจะโดยนึกได้หรือโดยการมองเห็น ได้ยินก็จ าได้ ความรู้ในชั้นนี้ ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับค าจ ากัดความ 
ความหมายข้อเท็จจริง ทฤษฎี กฎ โครงสร้าง วิธีแก้ปัญหา เป็นต้น 
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   1.2 ความเข้าใจ (Comprehension) เมื่อบุคคลได้มีประสบการณ์กับข่าวสารหนึ่ง ๆ 
อาจจะโดยการฟัง ได้อ่าน หรือได้เขียน เป็นที่คาดว่าบุคคลนั้นจะท าความเข้าใจกับข่าวสารนั้น ๆ 
ความเข้าใจนี้อาจจะแสดงออกในรูปของทักษะ หรือความสามารถต่อไปนี้ 
    1.2.1 การแปล (Translation) หมายถึง ความสามารถในการเขียนบรรยายเกี่ยวกับ
ข่าวสารนั้น ๆ โดยใช้ค าพูดของตนเองซึ่งอาจจะออกมาในรูปที่แตกต่างจากเดิมหรือออกมาในภาษาอ่ืน 
แต่ความหมายยังเหมือนเดิม 
    1.2.2 การให้ความหมาย (Interpretation) หมายถึง การให้ความหมายต่อสิ่งต่าง ๆ 
หรือข่าวสารต่าง ๆ ซึ่งอาจออกมาในรูปความคิดเห็นหรือข้อสรุปตามที่บุคคลนั้นเข้าใจ 
    1.2.3 การคาดคะเน (Extrapolation) หมายถึง ความสามารถในการตั้งความ
คาดหมาย หรือคาดหวังว่าอะไรจะเกิดขึ้น ซึ่งความสามารถนี้จะเกิดจากความเข้าใจสภาพการณ์และ
แนวโน้มที่อธิบายไว้ในข่าวสารนั้น ๆ 
   1.3 การประยุกต์หรือการน าความรู้ไปใช้ (Application) หมายถึง ในการน าความรู้ไป
ใช้เป็นพฤติกรรมข้ันหนึ่งในหมวดพุทธิปัญญาซึ่งจะต้องอาศัยความหรือทักษะด้านความเข้าใจ การน า
ความรู้ไปใช้นี่อีกนัยหนึ่งก็คือ การแก้ปัญหานั่นเอง  
   1.4 การวิเคราะห์ (Analysis) ความสามารถในการวิเคราะห์เป็นขั้นหนึ่งของพฤติกรรม
ทางด้านพุทธิปัญญาซึ่งอาจแบ่งเป็นความสามารถขั้นย่อย ๆ ได้ 3 ขั้นตอนด้วยกัน คือ 
    ขั้นที่ 1 ผู้เรียนสามารถแยกแยะองค์ประกอบของปัญญาหรือสภาพการณ์ออกเป็น
ส่วน ๆ เพ่ือท าความเข้าใจกับสัดส่วนต่าง ๆ ให้ละเอียด  
    ขั้นที ่2 ผู้เรียนสามารถมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่างส่วนประกอบเหล่านั้น 
    ขั้นที่ 3 ผู้เรียนสามารถมองหลักการผสมผสานระหว่างส่วนประกอบที่รวมกันเป็น
ปัญหาหรือสภาพการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง ตัวอย่างความสามารถในการวิเคราะห์ปัญหาหรือสภาพการณ์
ได้แก่ (1) ความสามารถในการแยกแยะข้อเท็จจริง (Facts) ออกจากสมมติฐาน (Hypothesis) (2) มองเห็น
ความเกี่ยวข้องหรือความสัมพันธ์ของความคิดต่าง ๆ ที่ประกอบเป็นปัญหาหรือสภาพการณ์นั้น ๆ       
(3) มองเห็นความคิดหรือความเข้าใจที่ประกอบขึ้นเป็นปัญหาหรือสภาพการณ์นั้น ๆ  
    สรุปแล้วความสามารถในการวิเคราะห์ก็คือ ความสามารถในการแยกส่วนประกอบ
ย่อย ๆ ของส่วนรวมออกเป็นส่วน ๆ เพ่ือให้เข้าใจส่วนรวมได้อย่างชัดเจนยิ่งขึ้น 
   1.5 การสังเคราะห์ (Synthesis) หมายถึง ความสามารถในการน าเอาส่วนประกอบ
ย่อย ๆ หลาย ๆ ส่วนมารวมกันเข้าเป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างที่แน่ชัด โดยทั่วไปแล้วความสามารถนี้
จะเกี่ยวข้องกับการน าเอาประสบการณ์เก่ามารวมกับประสบการณ์ใหม่แล้วสร้างเป็นแบบแผนหรือ
หลักส าหรับปฏิบัติขบวนการในการรวมกันของส่วนต่าง ๆ นั้นเป็นไปอย่างมีระเบียบแบบแผนความ 
สามารถในการสังเคราะห์นี้เป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมทางพุทธิปัญญาที่ก่อให้เกิดความคิดสร้างสรรค์
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หรือความคิดริเร่ิมในตัวผู้เรียน ความสามารถในการสังเคราะห์นี้จะต้องอาศัยความสามารถขั้นต่าง ๆ 
หลายขั้นดังกล่าวมาแล้ว คือความเข้าใจ การน าความรู้ไปใช้ และความสามารถในการวิเคราะห์ 
   1.6 การประเมินผล (Evaluation) ความสามารถในการประเมินผลนี้เกี่ยวข้องกับ   
การให้ค่าต่อความรู้หรือข้อเท็จจริงต่าง ๆ ที่จะต้องใช้เกณฑ์หรือมาราฐานอย่างใดอย่างหนึ่งเป็น
ส่วนประกอบในการประเมินผล มาตรฐานนี้อาจจะออกมาในรูปคุณภาพและปริมาณ และมาตรฐานที่
ใช้นี้อาจจะมาจากการที่บุคคลนั้นตั้งชื่อเอง มาจากมาตรฐานที่มีอยู่แล้วความสามารถในการประเมินผล
นอกจากจะเป็นความสามารถขั้นสุดท้ายของพฤติกรรมทางด้านพุทธิปัญญาแล้วยังเป็นตัวเชื่อมที่
ส าคัญของพฤติกรรมทางด้านพุทธิปัญญากับพฤติกรรมทางด้านพุทธิปัญญาแล้วยังเป็นตัวเชื่อมที่
ส าคัญของพฤติกรรมทางด้านพุทธิปัญญากับพฤติกรรมทางด้านความรู้สึก (Affective Domain)     
ซึ่งจะกล่าวให้ละเอียดต่อไป ความสามารถในการประเมินผลนี้ไม่จ าเป็นจะต้องเกิดขึ้นในขั้นสุดท้าย
เสมอไป แต่อาจจะอยู่ในขั้นของความสามารถหรือทักษะต่างๆ ดังได้กล่าวมาแล้ว ข้อ 1 – 5 ข้างต้น 
  จะเห็นว่าพฤติกรรมทางพุทธิปัญญา (Cognitive Domain) ตั้งแต่ ข้อ 2 – 6 ดังกล่าวแล้ว 
เป็นพฤติกรรมที่แสดงถึงความสามารถหรือทักษะที่ต้องใช้สติปัญญา ซึ่งสลับซับซ้อนมากกว่า
พฤติกรรมขั้นแรก คือ ความรู้ (Knowledge) ดังกล่าวไว้ในข้อ 1  พฤติกรรมขั้นแรกนี้จะเป็นส่วนประกอบ
ในการสร้าง หรือก่อให้เกิดความสามารถหรือทักษะในขั้นต่อ ๆ ไป (เชิดชัย โชติสุทธิ์, 2543)  
  2. พฤติกรรมด้านทัศนคติ ค่านิยม ความรู้สึกความชอบ (Affective Domain) พฤติกรรม
ด้านนี้หมายความถึง ความสนใจ ความรู้สึก ท่าที ความชอบไม่ชอบ การให้คุณค่า การปรับเปลี่ยนหรือ
ปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่ พฤติกรรมด้านนี้ยากต้อการอธิบาย เพราะเกิดภายในจิตใจของบุคคล    
ซึ่งต้องใช้เคร่ืองมือพิเศษในการวัดพฤติกรรมเหล่านี้  เพราะความรู้สึกภายในของคนนั้น ยากต่อการที่
จะวัดจากพฤติกรรมที่แสดงออกมาภายนอกในจิตใจของบุคคล ซึ่งต้องใช้เคร่ืองมือพิเศษในการวัด
พฤติกรรมเหล่านี้ เพราะความรู้สึกภายในของคนนั้น ยากต่อการที่จะวัดจากพฤติกรรมที่แสดงออกมา
ภายนอก การเกิดพฤติกรรมด้านทัศนคติ แบ่งออกเป็นขั้นตอน ดังนี้ 
   2.1 การรับรู้ (Receiving) 
   2.2 การตอบสนอง (Responding) 
   2.3 การให้ค่า (Valuing)  
   2.4 การจัดกลุ่ม (Organization) 
   2.5 การแสดงคุณลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือ (Characterization by Value or Value 
Complex) เพ่ือให้เข้าใจส่วนประกอบของขั้นตอนของการเกิดพฤติกรรมทางด้านทัศนคติความรู้สึกให้
ชัดเจนยิ่งขึ้น จะขยายความของขั้นตอนต่าง ๆ ให้ชัดเจนดังต่อไปนี้ 
    2.5.1 การรับหรือการใส่ใจ (Receiving or Attending) ขั้นของการรับหรือการใส่
ใจนี้เป็นขั้นที่แสดงว่าบุคคลนั้นได้ถูกหรือมีภาวะจิตใจที่พร้อมที่จะสิ่งเร้านั้นหรือให้ความสนใจต่อสิ่ง
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เร้านั้น การรับหรือการใส่ใจนี้ เป็นขั้นของสภาพจิตใจขั้นแรก ที่จะน าไปสู่สภาพจิตใจขั้นต่อไปแต่
เนื่องจาก คนเรามีประสบการณ์เดิมซึ่งอาจนะได้จากการเรียนรู้ (ชนิดเป็นทางการหรือไม่เป็นทางการ
ก็ได้) จากประสบการณ์เดิมนี้เองบุคคลนั้นอาจะมีสภาพจิตใจขั้นของการรับหรือการใส่ใจพร้อมแล้ว
โดยไม่ต้องถูกกระตุ้นให้เกิดขึ้นได้ในขั้นของการรับนี้มีส่วนประกอบย่อย 3 ส่วน ซึ่งถือว่าเป็นส่วนประกอบ
ที่จะเกิดต่อเนื่องกัน ส่วนประกอบย่อยดังนี้ 
      2.5.1.1 ความตระหนัก (Awareness) ความตระหนักเกือบจะคล้ายพฤติกรรม
ขั้นแรกของพฤติกรรมด้านพุทธิปัญญา (Cognitive Domain) คือความรู้เกี่ยวกับข้อเท็จจริง 
(Knowledge) ได้อธิบายมาแล้วแต่มีความแตกต่างตรงที่ว่าความตระหนักนี้ไม่ได้เกี่ยวข้องกับการจ า
หรือความสามารถที่จะระลึกได้แต่ความตระหนัก หมายถึงการที่บุคคลได้ฉุกคิด หรือการเกิดขึ้นใน
ความรู้สึกว่ามีสิ่งหนึ่ง มีเหตุการณ์หนึ่งซึ่งการรู้สึกว่ามี หรือการได้ฉุดคิดถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่ง นี้เป็นความรู้สึก
ที่เกิดขึ้นในสภาวะจิตใจ แต่ไม่ได้แสดงว่าบุคคลนั้นสามารถจ าได้หรือระลึกได้ถึงลักษณะเฉพาะบางอย่าง
ของสิ่งนั้น 
      2.5.1.2 ความยินดีหรือความเต็มใจที่จะรับ (Willingness to Receive) 
ในขณะที่ผู้เรียนเกิดความพึงพอใจที่จะรับสิ่งที่มากระตุ้นความรู้สึกเอาไว้ เช่นการให้ความสนใจอย่างดี
ในขณะที่ผู้อื่นก าลังพูด เป็นต้น 
      2.5.1.3 การเลือกรับหรือการใส่ใจ (Controlled or Selected Attention) 
สภาวะจิตใจในขั้นนี้เป็นผลสืบเนื่องมาจากการเกิดขั้นที่  2.5.1.1 และ 2.5.1.2 ดังกล่าวมาแล้ว เมื่อมี
สิ่งเร้า มาเร้าหรือมีสถานการณ์บางอย่างเกิดขึ้น บุคคลนั้นจะเลือกรับหรือเลือกใส่ใจเฉพาะสิ่งที่เขา
ชอบหรือสถานการณ์ท่ีเขา ไม่ชอบพฤติกรรม พฤติกรรมในข้ันนี้อาจแสดงให้เห็นโดย “จาการฟังดนตรี
บุคคลนั้นสามารถบอกถึงความแตกต่างของอารมณ์บอกความหมายบอกได้ถึงเคร่ืองดนตรีชนิดต่าง ๆ 
ที่ใช้ประกอบการขึ้นเป็นเสียงดนตรีขึ้น” 
    2.5.2 การตอบสนอง (Responding) พฤติกรรมในขั้นนี้เกิดต่อเนื่องจากพฤติกรรม
นั้นที่ 1 คือ การรับหรือการให้ความสนใจต่อสถานการณ์หรือต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ ในขั้นนี้บุคคลจะถูกจูงใจ
ให้เกิดความใส่ใจอย่างเต็มที่ซึ่งหมายความว่า บุคคลนั้นได้เกิดความรู้สึกผูกมัดตัวเองต่อสิ่งเร้าหรือ
สถานการณ์ที่มากระตุ้น ความรู้สึกผูกมัดนี้ยังเป็นเพียงความรู้สึกขั้นต้น จึงยืนยันไม่ได้แน่นอนว่า
บุคคลนั้นมี “ทัศนคติ” หรือ “ค่านิยม” ในทางใดทางหนึ่งต่อสถานการณ์หรือสิ่งเร้านั้น ๆ ในขั้นนี้อาจ
กล่าวได้ว่า บุคคลเกิด “ความสนใจ” อย่างแท้จริง ซึ่งถ้าจริง ซึ่งถ้าความสนใจเกิดขึ้นก็หมายความว่า 
ผู้เรียนได้มีส่วนเกี่ยวข้องหรือมีความรู้สึกผูกมัดกับวัตถุสิ่งของสถานการณ์หรือ ปรากฏการณ์ใด
ปรากฏการณ์หนึ่ง ซึ่งจะท าให้บุคคลนั้นพยายามท าปฏิกิริยาตอบสนองบางอย่างหรือได้รับความพึงพอใจ
จากการมีส่วนร่วมหรือจากการท ากิจกรรมนั้น พฤติกรรมขั้นการตอบสนองนี้มีส่วนประกอบย่อย 3 
ส่วนประกอบ คือ  
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      2.5.2.1 การยินยอมในการตอบอสนอง (Acquiescence in Responding) 
ในขั้นนี้อาจใช้ค าว่า “เชื่อฟัง” แทนพฤติกรรมที่แสดงว่ามีการยินยอมในการตอบสนองแต่การท า
ปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลในขั้นนี้ไม่ได้แสดงว่าเขายอมรับถึงความจ าเป็นหรือประโยชน์จากาการ
ท าปฏิกิริยานั้น ๆ ตัวอย่างของพฤติกรรมในขั้นนี้  ได้แก่ การยินดีที่จะปฏิบัติตามกฎหมายทางด้าน
สุขภาพอนามัย เชื่อฟังกฎเกณฑ์การเล่นต่าง ๆ  
      2.5.2.2 ความเต็มใจที่จะตอบสนอง (Willingness to Respond) ในขั้นนี้
บุคคลเกิดความรู้สึกผูกมัดท่ีจะท าปฏิกิริยาบางอย่างซึ่งไม่ใช่เพียงเพ่ือจะหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ไม่พึงพอใจ
หรือหลีกเลี่ยงการลงโทษ แต่จะเนื่องมากจากความเต็มใจของบุคคลนั้นจริง ๆ อาจจะกล่าวได้ว่าบุคคล
นั้นเกิดความสมัครใจที่จะกระท าซึ่งเป็นผลมาจากการเลือกของบุคคลนั้นเอง ตัวอย่างของพฤติกรรม
ในขั้นนี้ได้แก่ การยอมรับความรับผิดชอบในอันที่จะปรับปรุงสุขภาพของตนเองและความรับผิดชอบ
ต่อสุขภาพอนามัยของบุคคลอ่ืน 
      2.5.2.3 ความพอใจในการตอบสนอง (Satisfaction in Respond) พฤติกรรม
ขั้นนี้สืบเนื่องมากจากการเต็มใจที่จะตอบสนองเมื่อบุคคลท าปฏิกิริยาบางอย่างไปแล้ว  บุคคลนั้นเกิด
ความรู้สึกพอใจ ซึ่งเป็นสภาวะทางอารมณ์ของบุคคล อาจจะออกมาในรูปความพอใจ ความสนุกสนาน 
เป็นต้น ตัวอย่างพฤติกรรมในข้ันนี้ได้แก่ การเกิดความรู้สึกยินดีในการอ่านหนังสือเกิดความรู้สึกพอใน
ในการได้สนทนากับบุคคลอ่ืน เป็นต้น 
    2.5.3 การให้ค่าหรือการเกิดค่านิยม (Valuing) ค าว่า “ค่านิยม” นี้มักจะถูกใช้บ่อย ๆ 
ในการเขียนวัตถุประสงค์ทางการศึกษาซึ่งการที่เราให้ค่านิยมต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใด ภาวการณ์ใดภาวการณ์
หนึ่งนั้น หมายถึงว่า สิ่งนั้นหรือภาวการณ์นั้นมีคุณค่าต่อตัวเรา การให้ค่านี้เกิดจากประสบการณ์และ
การประเมินค่าของบุคคลนั้นเองและขณะเดียวกันก็เป็นผลจากสังคมด้วยส่วนหนึ่ ง พฤติกรรมขั้นนี้
อาจจะอธิบายให้ชัดเจนโดยใช้ค าว่า “ความเชื่อ” หรือ “ทัศนคติ” ในขั้นนี้บุคคลกระท าปฏิกิริยาหรือ
พฤติกรรมที่ซึ่งแสดงว่าเขายอมรับหรือรับรู้ว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่มีคุณค่าส าหรับตัวเขา หรือแสดงว่าเขามี
ค่านิยมอย่างใดอย่างหนึ่งในขั้นนี้เราไม่พิจารณาถึงความสัมพันธ์ของค่านิยมต่าง ๆ แต่พิจารณาเฉพาะ
ถึงขบวนการยอมรับในตัวบุคคลเกี่ยวกับสิ่งที่เขาเกิดความตระหนักให้อยู่ในภาวะที่เขาสามารถบังคับได้ 
หรือเป็นสิ่งที่เป็นของเขาอย่างแท้จริงพฤติกรรมขั้นนี้ ส่วนมากมักจะใช้ค าว่า “ทัศนคติ” และ 
“ค่านิยม” 
    2.5.4 การจัดกลุ่ม (Organization) เมื่อบุคคลเกิดค่านิยมต่าง ๆ ขึ้นแล้วซึ่งหมาย 
ความว่า ค่านิยมท่ีเขามีนั้นจะมีหลายชนิดจึงมีความจ าเป็นที่จะต้องจัดระบบของค่านิยมต่าง ๆ ให้เข้า
กลุ่มโดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้น การจัดกลุ่มค่านี้ แบ่งเป็นส่วนประกอบดังนี้ 
      2.5.4.1 การจัดกลุ่มค่านิยม พฤติกรรมในขั้นนี้จะเป็นส่วนที่เกิดเพ่ิมเติมของ
ขั้นที่ 3 บุคคลจะสามารถมองเห็นว่าสิ่งที่เขาให้ค่าใหม่นี้มีส่วนสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับค่านิยมที่เขามีอยู่
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เติม หรือที่ก าลังจะมีต่อไปอย่างไรบ้าง การเกิดความคิดนี้อาจจะออกมาในลักษณะเป็นนามธรรมหรือ
ออกมาในรูปลักษณ์ก็ได้ตัวอย่างพฤติกรรมในขั้นนี้  ได้แก่ การพยายามที่แสดงให้เห็นถึงลักษณะของ
สิ่งของบางอย่างซึ่งเก่ียวข้องกับศิลปะที่เขานิยมชมชอบ 
      2.5.4.2 การจัดระบบของค่านิยม ในขั้นนี้บุคคลจะน าค่านิยมต่าง ๆ ที่เขามี
อยู่มาจัดระบบ อาจเป็นการเร่ืองล าดับ โดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ของค่านิยมเหล่านั้น ซึ่งจะเป็นที่
ของการก าหนดปรัชญาของชีวิตของบุคคลนั้นหรืออาจจะออกมาในรูปแบบสังเคราะห์ ค่านิยมต่าง ๆ 
และจากาการสังเคราะห์นี้บุคคลนั้นก็จะได้ค่านิยมใหม่ส าหรับตัวเองขั้นมา ตัวอย่างพฤติกรรมในขั้นนี้ 
ได้แก่ การวางแผนเกี่ยวกับการพักผ่อนของตนเอง เพ่ือเป็นเกณฑ์ในการปฏิบัติและให้เกิดความสมดุล
กับกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ม ี(ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2538)  
    2.5.5 การแสดงลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือ (Characterization by Value or 
Value Complex) พฤติกรรมนี้ถือว่าเป็นส่วนประกอบหนึ่งของกระบวนการซึมซับ ในขั้นนี้ “ค่านิยม” 
ต่าง ๆ จะอยู่ในส่วนประกอบของค่านิยมต่าง ๆ ของบุคคลเพราะถือว่าบุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และ
บุคคลก็จัดอันดับค่านิยมเหล่านั้น อาจเรียงล าดับจากที่ดีสุดถึงน้อยสุดที่เราเรียกว่า “ล าดับค่านิยม” 
ค่านิยมเหล่านี้จะเป็นตัวควบคุมพฤติกรรมของบุคคล เชื่อว่าบุคคลจะแสดงปฏิกิริยาหรือพฤติกรรม
ต่าง ๆ โดยมีผลจากค่านิยมที่เขามีหรือรับเอาไว้ พฤติกรรมในข้ันนี้มีส่วนประกอบสองส่วนคือ 
      2.5.5.1 การวางหลักทั่วไป (Generalized Set) พฤติกรรมในขั้นนี้แสดงให้
เห็นถึงความพร้อมที่จะปฏิบัติสิ่งหนึ่งสิ่งใด หรือในแนวทางใดแนวทางหนึ่ง อาจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นโดยไม่
รู้ตัวแต่เป็นสิ่งที่จะเป็นแนวทางของการปฏิบัติบางอย่างหลักทั่วไปที่จะเกิดขึ้นนี้จะปรากฏฐานของบุคคล
ในการที่แก้ไข หรือควบคุมปัญหาต่าง ๆ ในสิ่งแวดล้อม ที่เกี่ยวข้องกับตัวบุคคลนั้น และเป็นรากฐานมี่
เกิดการปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพ ตัวอย่างของพฤติกรรมในขั้นนี้ได้แก่ ความพร้อมที่จะปรับปรุงแก้ไข
กฎเกณฑ์ต่าง ๆ และเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติบางอย่างตามข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้น (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 
2538)  
      2.5.5.2 การแสดงลักษณะ (Characterization) พฤติกรรมในขั้นนี้เป็น
พฤติกรรมขั้นสูงสุดของกระบวนการซึมซับ ซึ่งแสดงให้เห็นถึงหรือสังเกตได้โดยบุคคลอ่ืน การแสดง
ลักษณะนี้จะเป็นสิ่งที่ค่อนข้างถาวร ซึ่งสืบเนื่องมาจากค่านิยมที่บุคคลนั้นยึดมั่นอยู่พฤติกรรมในขั้นนี้
อาจจะแสงดให้เห็นโดยผู้เรียนผ่านกระบวนการเรียนรู้ ตัวอย่างพฤติกรรมในขั้นนี้ได้แก่ การสร้าง
ปรัชญาชีวิต ส าหรับตัวเอง การคิดกฎต่าง ๆ ในการปฏิบัติตนโดยพิจารณาถึงเหตุทางด้านศีลธรรม 
จรรยา และด้านหลักประชาธิปไตย  
      2.5.5.3 พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ (Psychomotor Domain) พฤติกรรม
ด้านนี้เป็นการใช้ความสามารถที่แสดงออกทางร่างกาย ซึ่งรวมทั้งปฏิบัติ หรือพฤติกรรมที่แสดงออก
และสังเกตได้ในสถานการณ์หนึ่ง ๆ หรืออาจจะเป็นพฤติกรรมที่ล่าช้า คือบุคคลไม่ได้ปฏิบัติหน้าที่แต่
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คาดคะเนว่าอาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไป พฤติกรรมการแสดงออกนี้เป็นพฤติกรรมขั้นสุดท้ายที่เป็น
เปูาหมายของการศึกษา ที่จะต้องอาศัยพฤติกรรมด้านนี้เพ่ือแสดงออกมาจะสามารถประเมินไดง่าย 
แต่กระบวนการจะก่อให้เกิดพฤติกรรม ต้องอาศัยระยะเวลา และการตัดสินใจหลายขั้นตอน (เชิดชัย 
โชติสุทธิ์, 2543) 
  

2.3 การพัฒนาชุดกิจกรรม 
 
 2.3.1 ความหมายของชุดกิจกรรม  
   Good (1973, p. 306) ได้อธิบายถึงชุดกิจกรรมไว้ว่า เป็นโปรแกรมทางการสอนทุกอย่าง
ที่จัดไว้โดยเฉพาะ มีวัสดุอุปกรณ์ท่ีใช้ในการสอน อุปกรณ์ที่ใช้ในการเขียน คู่มือครู เนื้อหา แบบทดสอบ 
ข้อมูลที่เชื่อถือได้มีการก าหนดจุดมุ่งหมายของการเรียนไว้อย่างชัดเจน ชุดกิจกรรมนี้ครูเป็นผู้จัดให้
นักเรียนในแต่ละคนได้ศึกษาและฝึกฝนตนเอง โดยครูคอยแนะน าเท่านั้น 
   ระพินทร์ โพธิ์ศรี (2550, น. 50) ให้ความหมายชุดกิจกรรมไว้ว่า ชุดกิจกรรม คือ      
ชุดกิจกรรมที่สร้างขึ้น โดยครูเป็นผู้ด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้บรรลุ
จุดประสงค์การเรียนรู้ ให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ที่ก าหนดไว้ เช่น ชุดฝึกอบรม หรือชุดการสอนต่าง ๆ 
   ชัยยงค์ พรหมวงศ์ (2551, น. 14) ให้ความหมายชุดกิจกรรมไว้ว่า ชุดกิจกรรมเป็นสื่อ
ประสมที่ได้จัดระบบการผลิตและการน าสื่อการสอนที่สอดคล้องกับวิชา  หน่วย หัวเร่ืองและ
วัตถุประสงค์เพ่ือช่วยให้การเปลี่ยนพฤติกรรมมีประสิทธิภาพ 
   สุคนธ์ สิทธพานนท์ (2551, น. 88) ให้ความหมายชุดกิจกรรมไว้ว่า ชุดกิจกรรม หมายถึง 
สื่อที่สร้างขึ้นเพ่ือให้นักเรียนได้ท ากิจกรรม เป็นการทบทวนหรือเสริมเพ่ือความรู้แก่นักเรียนหรือให้
นักเรียนได้ฝีกทักษะการเรียนรู้หลาย ๆ รูปแบบ เพ่ือสร้างเสริมประสบการณ์การเรียนรู้ให้นักเรียนได้
มีคุณลักษณะตามที่ต้องการ 
   จากการศึกษาความหมายชุดกิจกรรมสรุปได้ว่า ชุดกิจกรรม เป็นสื่อการสอนที่ครูเป็น
ผู้สร้างขึ้น ประกอบด้วย วัสดุอุปกรณ์หลายชนิด และองค์ประกอบอ่ืนเพ่ือให้ผู้เรียนศึกษาและปฏิบัติ
กิจกรรมด้วยตนเอง เกิดจากการเรียนรู้ด้วยตนเอง ท าให้เกิดทักษะในการแสวงหาความรู้ตามวัตถุประสงค์
ที่ก าหนดไว้ 
 2.3.2 แนวคิด ทฤษฎีและหลักการที่เกี่ยวข้องกับการสร้างชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 การปฏิรูปการศึกษา การประกาศใช้พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ  พ.ศ. 2542 และ    
การประกาศใช้หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2544 ท าให้แนวคิดในการจัดการเรียนการสอน
กว้างขึ้น ค าว่า “ชุดการสอน” จึงเปลี่ยนมาเป็น “ชุดกิจกรรมการเรียนรู้” ซึ่งเน้นกิจกรรมและ
กระบวนการเรียนรู้ที่ผู้เรียนสามารถเรียนรู้และพัฒนาได้ด้วยตนเอง แนวคิดและทฤษฎีที่น ามาใช้ใน
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การสร้างชุดกิจกรรมการเรียนรู้จึงเหมือนกันกับแนวคิดทฤษฎีและหลักการที่ใช้ในการสร้างชุก
กิจกรรม ซึ่ง ชม ภูมิภาค (ม.ป.ป., น. 100) ได้จ าแนกแนวคิด และหลักการของ ดร.ชัยยงค์ พรมวงศ์ 
ไว้ดังนี้ 
   2.3.2.1 ทฤษฎีความแตกต่างระหว่างบุคคล นักการศึกษาได้น าหลักจิตวิทยามาใช้ใน
การเรียนการสอนโดยค านึงถึงความต้องการ ความถนัด และความสนใจของผู้เรียนเป็นส าคัญบุคคลมี
ความแตกต่างกันหลายด้าน กล่าวคือ ความสามารถ สติปัญญา ความต้องการ ความสนใจ ร่างกาย 
อารมณ์ สังคม และความแตกต่างอ่ืน ๆ วิธีการที่เหมาะสมที่สุด คือ การจัดการสอนรายบุคคล หรือ
การศึกษาตามสภาพ การศึกษาแบบเสรี และการศึกษาด้วยตนเอง ล้วนเป็นวิธีสอนที่เปิดโอกาสให้
ผู้เรียนมีอิสระในการเรียนตามสติปัญญาความสามารถ และความสนใจโดยครูเป็นผู้คอยช่วยเหลือตาม
ความเหมาะสม 
   2.3.2.2 ทฤษฎีการเรียนรู้ยึดหลักจิตวิทยาการเรียนรู้หมายถึงการเรียนการสอนที่เปิด
โอกาสให้นักเรียน ดังนี้ 
      1) เข้าร่วมกิจกรรมในการเรียนด้วยตนเอง 
      2) การทราบผลการเรียนทันที 
      3) มีการเสริมแรงอันจะท าให้นักเรียนกระท าพฤติกรรมนั้นซ้ าหรือหลีกเลี่ยงไม่
กระท า 
      4) ได้เรียนรู้ไปทีละขั้นตอนตามความสามารถและความสนใจ 
      5) การน าเอาสื่อประสมมาใช้ หมายถึง การน าสื่อการสอนหลาย ๆ อย่างมา
สัมพันธ์กันอย่างมีคุณค่าที่ส่งเสริมซึ่งกันและกันอย่างมีระบบ สื่อการสอนอย่างงหนึ่งอาจใช้เร้าความ
สนใจในขณะอีกอย่างหนึ่งใช้เพ่ือการอธิบายข้อเท็จจริงของเนื้อหา และอีกชนิดหนึ่งอาจใช้เพ่ือก่อให้เกิด
ความเข้าใจที่ลึกซึ้ง การใช้สื่อประสมช่วยให้ผู้เรียนมีประสบการณ์จากประสาทสัมผัสที่ผสมผสานกับ
ให้นักเรียนได้ค้นพบวิธีการที่จะเรียนในสิ่งที่ต้องการได้ด้วยตนเองมากยิ่งข้ึน 
      6) การเอากระบวนการกลุ่มมาใช้ เดิมนั้นความสัมพันธ์ระหว่างครูและนักเรียน
ในห้องเรียนมีลักษณะเป็นทางเดียวกล่าวคือ ครูเป็นผู้น า นักเรียนเป็นผู้ตามนักเรียนไม่มีโอกาสฝึก 
การท างานเป็นกลุ่มที่จะฝึกการเคารพในความคิดเห็นของผู้ อ่ืนเมื่อโตขึ้นจึงท างานร่วมกันไม่ได้
แนวโน้มในปัจจุบันและอนาคตจะต้องน ากระบวนการกลุ่มสัมพันธ์มาใช้  ทฤษฎีกระบวนการกลุ่มจึง
เป็นแนวคิดทางพฤติกรรมศาสตร์ซึ่งน ามาไว้ในรูปของชุดการสอน 
      7) การน าวิธีวิเคราะห์ระบบมาใช้ในการผลิตชุดการเรียนซึ่งแตกต่างไปจากการ
ท าโครงการสอนในปัจจุบันตรงที่ว่า ชุดการสอนมีการจัดเนื้อหาวิชาให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อม
และวัยของผู้เรียนรายละเอียดต่างๆ ได้น าไปทดลองปรับปรุงจนมีคุณภาพเชื่อถือได้แล้วจึงน ามาใช้ 
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 2.3.3 ประเภทของชุดกิจกรรม 
   บุญเกื้อ ควรหาเวช (2543, น. 145) ได้แบ่งประเภทของชุดกิจกรรมเป็น 3 ประเภท 
ดังนี้ 
    1. ชุดกิจกรรมประกอบค าบรรยาย เป็นชุดกิจกรรมส าหรับผู้สอนที่ต้องการปูพ้ืนฐาน
ให้ผู้เรียนส่วนใหญ่ได้รู้และเข้าใจในเวลาเดียวกัน มุ่งในการขยายเนื้อหาสาระให้ชัดเจนขึ้นชุดกิจกรรม
แบบนี้จะช่วยให้ผู้สอนลดการพูดให้น้อยลง และเป็นการใช้สื่อการสอนที่มีพร้อมอยู่ในชุดกิจกรรมใน
การเสนอเนื้อหามากขึ้น สื่อที่ใช้อาจ ได้แก่ รูปภาพ แผนภูมิ หรือกิจกรรมที่ก าหนดไว้ เป็นต้น 
    2. ชุดกิจกรรมแบบกลุ่มกิจกรรม เป็นชุดกิจกรรมส าหรับให้ผู้เรียนร่วมกันเป็นกลุ่ม
เล็ก ๆ ประมาณ 5 - 7 คน โดยใช้สื่อการสอนที่บรรจุไว้ในชุดกิจกรรมแต่ละชุด มุ่งที่จะฝึกทักษะใน
เนื้อหาวิชาที่เรียนและผู้เรียนมีโอกาสท างานร่วมกัน ชุดกิจกรรมชนิดนี้มักจะใช้สอนในการสอนแบบ
กิจกรรมกลุ่ม เช่น การสอนแบบศูนย์การเรียน เป็นต้น 
    3. ชุดกิจกรรมแบบรายบุคคลหรือชุดกิจกรรมตามเอกัตภาพ เป็นชุดกิจกรรม
ส าหรับเรียนด้วยตนเองเป็นรายบุคคล คือ ผู้เรียนจะต้องศึกษาหาความรู้ตามความสามารถและความ
สนใจของตนเองอาจเรียนที่โรงเรียนหรือที่บ้านก็ได้ส่วนมากมักจะมุ่งให้ผู้เรียนได้ท าความเข้าใจ
เนื้อหาวิชาที่เรียนเพ่ิมเติมผู้เรียนสามารถจะประเมินผลการเรียนด้วยตนเองได้ด้วยชุดกิจกรรมชุด
กิจกรรมชนิดนี้อาจจะจัดในลักษณะของหน่วยการสอนส่วนย่อยหรือโมดูลก็ได้ 
   ระพินทร์ โพธิ์ศรี (2545, น. 59) ได้แบ่งประเภทของชุดกิจกรรมได้ดังนี้ 
    1. ชุดการเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self Study Package) คือ ชุดกิจกรรมที่สร้างขึ้นโดย
มีจุดมุ่งหมายให้ผู้เรียนน าไปศึกษาด้วยตนเอง โดยไม่มีครูเป็นผู้สอน เช่น บทเรียนส าเร็จรูป ชุดการเรียน
แบบคอมพิวเตอร์ช่วยสอนหรือชุดการเรียนผ่านเครือข่ายเวิลด์ไวต์เว็บ 
    2. ชุดการเรียนการสอน คือ ชุดกิจกรรมที่สร้างขึ้นโดยมีครูเป็นผู้ด าเนินการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ ให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ บรรลุตามจุดประสงค์การเรียนรู้ที่ก าหนดไว้ เช่น        
ชุดฝึกอบรม หรือชุดการสอนต่าง ๆ 
    จากประเภทของชุดกิจกรรมที่กล่าวมา สรุปได้ว่า ชุดกิจกรรมมีอยู่  2 ลักษณะ คือ 
ชุดกิจกรรมที่นักเรียนเรียนรู้ด้วยตนเองและชุดกิจกรรมที่ครูเป็นผู้ด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
ร่วมกับนักเรียน 
 2.3.4 องค์ประกอบของชุดกิจกรรม 
   ระพินทร์ โพธิ์ศรี (2545, น. 98) ได้กล่าวถึงความส าคัญของชุดกิจกรรมที่มีลักษณะ
ส าคัญ ดังนี้ 
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    1. มีจุดประสงค์ปลายทางที่ชัดเจนที่ระบุทั้งเนื้อหา ความรู้ และระดับทักษะ การเรียนรู้
ที่ชัดเจนนั่นคือ จะต้องมีจุดประสงค์ประจ าชุดกิจกรรมที่ระบุไว้ชัดเจนว่าเมื่อผ่านการเรียนรู้  จบชุด
กิจกรรมนั้นแล้วนักเรียนต้องท าอะไรเป็นระดับใด 
    2. ระบุกลุ่มเปูาหมายชัดเจนว่า ชุดกิจกรรมดังกล่าว สร้างข้ึนส าหรับใคร 
    3. มีองค์ประกอบของจุดประสงค์ที่เป็นระบบเป็นเหตุและผล เชื่อมโยงกันระหว่าง  
จุดประสงค์ประจ าหน่วยและจุดประสงค์ย่อย 
    4. ต้องมีค าชี้แจง เนื้อหา กิจกรรมการเรียนการสอน และการประเมินผลท่ีสอดคล้อง
กับจุดประสงค์แต่ละระดับ 
    5. กรณีท าเป็นชุกกิจกรรมต้องมีคู่มือครูที่อธิบายวิธีการ เงื่อนไขการใช้ชุดและ   
การเฉลยข้อค าถามท้ังหมดในกิจกรรม ประเมินผล 
   สุวิทย์ มูลค า และอรทัย มูลค า (2545, น. 52) กล่าวว่า ชุดกิจกรรมมีองค์ประกอบที่
ส าคัญ 4 ประการ ได้แก่ 
    1. คู่มือการใช้ชุดกิจกรรม เป็นคู่มือหรือแผนการสอนส าหรับผู้สอนใช้ศึกษาและ
ปฏิบัติตามขั้นตอนต่าง ๆ ซึ่งมีรายละเอียดชี้แจงไว้อย่างชัดเจน เช่น การน าเข้าสู่บทเรียนการจัดชั้น
เรียน บทบาทของผู้เรียนเป็นต้น ลักษณะของคู่มืออาจจัดท าเป็นเล่ม หรือแผ่นพับก็ได้ 
    2. บัตรค าสั่งหรือบัตรงาน เป็นเอกสารที่บอกให้ผู้เรียนประกอบกิจกรรมแต่ละอย่าง
ตามขั้นตอนที่ก าหนดไว้ บรรจุอยู่ในชุกกิจกรรมบัตรค าสั่งหรือบัตรงานจะมีครบตามจ านวนกลุ่มหรือ
จ านวนผู้เรียน ซึ่งประกอบด้วย ค าอธิบายในเร่ืองที่จะศึกษา ค าสั่งให้ผู้เรียนประกอบกิจกรรม และ
การสรุปบทเรียน 
    3. เนื้อหาสาระและสื่อการเรียนประเภทต่าง ๆ จัดไว้เป็นรูปของสื่อการสอนที่
หลากหลาย อาจแบ่งได้เป็น 2 ประเภท 
     3.1 ประเภทเอกสารสิ่งพิมพ์ เช่น หนังสือ วารสาร บทความ ใบความรู้ของเนื้อหา
เฉพาะเร่ือง บทเรียนโปรแกรม เป็นต้น 
     3.2 ประเภทโสตทัศนูปกรณ์ เช่น รูปภาพ แผนภาพ แผนภูมิ สมุดภาพเทป
บันทึกเสียง เทปโทรทัศน์ สไลด์ วีดิทัศน์ ซีดีรอม โปรแกรมคอมพิวเตอร์ช่วยสอน เป็นต้น 
    4. แบบทดสอบ เป็นแบบทดสอบที่ใช้วัดและประเมินความรู้ด้วยตนเองทั้งก่อน 
และหลังเรียน อาจจะเป็นแบบทดสอบชนิดจับคู่เลือกตอบหรือกาเคร่ืองหมายถูกผิดก็ได้ 
   บุญเกื้อ ควรหาเวช (2543, น. 95 - 97) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของชุดการสอนโดย
จ าแนกส่วนของชุกกิจกรรมเป็น 4 ส่วน คือ 
    1. คู่มือ ส าหรับครูผู้ใช้ชุกกิจกรรมหรือผู้เรียนที่ต้องการเรียนจากชุดการสอน 
    2. ค าสั่งหรือกรอบงาน เพ่ือก าหนดแนวทางการเรียนให้นักเรียน 
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    3. เนื้อหาสาระและสื่อ โดยจัดให้อยู่ในรูปของสื่อการสอนแบบประสม และกิจกรรม
การเรียนการสอนแบบกลุ่มและรายบุคคลตามวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
    4. การประเมินผล เป็นการประเมินของกระบวนการ ได้แก่ แบบฝึกหัด รายงาน
การค้นคว้า และผลการเรียนรู้ในรูปของแบบสอบต่าง ๆ 
   จากเอกสารดังกล่าวสรุปได้ว่า องค์ประกอบของชุดกิจกรรม ควรประกอบด้วย 
    1. คู่มือครูซึ่งเป็นคู่มือและแผนการจัดการเรียนรู้ในการใช้ชุดกิจกรรม 
    2. วัตถุประสงค์ของชุดกิจกรรม 
    3. ค าชี้แจงเนื้อหากิจกรรมการสอน 
    4. เนื้อหาสาระและสื่อ 
    5. การประเมินที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
   ชุดกิจกรรมมีประโยชน์ต่อการจัดการเรียนการสอนทุกระดับ ถือว่า เป็นนวัตกรรม   
การสอนที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายและเป็นสื่อที่มีความเหมาะสมช่วยเร้าความสนใจ รวมทั้ง
ช่วยส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดความเปลี่ยนแปลง พฤติกรรมการเรียนรู้ด้วยตนเองตามความสามารถของ
แต่ละคน ท าให้ผู้เรียนเกิดทักษะในการแสวงหาความรู้ไม่เบื่อหน่ายในการเรียน มีส่วนร่วมในการเรียน 
และสร้างความมั่นใจให้แก่ครูเพราะชุดกิจกรรมมีการจัดระบบการใช้สื่อ ผลิตสื่อและกิจกรรมการเรียนรู้
รวมทั้งมีข้อแนะน า การใช้ส าหรับครู ท าให้ครูมีความพร้อมในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้จึงก่อให้เกิด
ประสิทธิภาพในการเรียนการสอนอย่างแท้จริง 
   จากการที่มีนักการศึกษาหลายท่าน ได้ศึกษาเกี่ยวกับองค์ประกอบของชุกกิจกรรมหรือ
ชุดกิจกรรมไว้หลากหลายรูปแบบ ผู้วิจัยจึงก าหนดองค์ประกอบของชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส าคัญ
ได้แก ่ค าชี้แจงส าหรับครู ค าชี้แจงนักเรียนในชั้นเรียนกิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการเรียนรู้ ได้แก่ สระส าคัญ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการเรียนรู้ การวัดผลและประเมินผล 
 2.3.5 ประโยชน์ของชุดกิจกรรม 
 การสอนโดยใช้ชุดกิจกรรมประเภทใดก็ตาม ย่อมท าให้มีคุณประโยชน์ต่อการเพ่ิมคุณค่าใน  
การเรียนการสอน ถ้ามีระบบการผลิตที่มีการทดสอบวิจัยแล้ว 
  บุญเกื้อ ควรหาเวช (2543, น. 110 – 111) ได้สรุปคุณค่าและประโยชน์ของชุดการสอนที่มี
ต่อการเรียนการสอนไว้ดังนี้ 
   1. ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู้ 
   2. ขจัดปัญหาการขาดแคลนครู ช่วยลดภาระของครูผู้สอน 
   3. ช่วยให้ผู้เรียนจ านวนมากได้รับความรู้แนวเดียวกัน 
   4. ช่วยให้ครูสามารถด าเนินการสอนได้ตรงตามวัตถุประสงค์ด้วยความมั่นใจ 
   5. ช่วยให้กิจกรรมการเรียนมีประสิทธิภาพ 
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   6. ช่วยให้ครูวัดผลเด็กได้ตามวัตถุประสงค์ 
   7. เปิดโอกาสให้ผู้เรียนใช้ความสามารถของตนเองได้อย่างเต็มที่ 
   8. ช่วยสร้างเสริมการเรียนอย่างต่อเนื่อง 
   9. ช่วยให้ผู้เรียนรู้จักเคารพ นับถือ ความคิดเห็นของผู้อื่น 
  สมจิต สวธนไพบูลย์ (2535, น. 39) ได้กล่าวถึงข้อดีของชุดกิจกรรมการเรียนรู้ไว้ดังนี้ 
   1. ช่วยให้นักเรียนได้เรียนด้วยตนเองตามอัตถภาพ และตามความสามารถ 
   2. ช่วยแก้ปัญหาการขาดแคลนครู 
   3. ใช้สอนซ่อมเสริมให้แก่นักเรียนที่ยังเรียนไม่ทัน 
   4. ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการอ่าน 
   5. ช่วยไม่ให้เกิดความเบื่อหน่ายจากการเรียนที่ครูต้องทบทวนซ้ าซาก 
   6. สนองความแตกต่างระหว่างบุคคล ไม่จ าเป็นต้องเรียนให้พร้อมกัน 
   7. นักเรียนตอบผิดไม่มีผู้เยาะเย้ย 
   8. นักเรียนไม่ต้องคอยฟังการสอนของครู 
   9. ช่วยลดภาระของครูในการสอน 
   10. ช่วยประหยัดรายจ่ายอุปกรณ์ท่ีมีนักเรียนจ านวนมาก 
   11. ผู้เรียนจะเรียนเมื่อไหร่ก็ได้ ไม่ต้องคอยฟังผู้สอน 
   12. การเรียนไม่จ ากัดเวลาและสถานที่ 
   13. ส่งเสริมความรับผิดชอบของผู้เรียน 
 2.3.6 ขั้นตอนการสร้าง 
   สุคนธ์ สินธพานนท์ (2551, น. 18) การที่ผู้สอนสร้างชุดการเรียนการสอนเพ่ือน าไปใช้
ในการเรียนการสอนนั้น ครูควรด าเนินการตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
    1. เลือกหัวข้อ (Topic) ก าหนดขอบเขตและประเด็นส าคัญของเนื้อหา ผู้สร้างชุด
การเรียนการสอนควรเลือกหัวข้อและประเด็นส าคัญ ได้จากการวิเคราะห์มาตรบานการเรียนรู้และ
สาระการเรียนรู้ของหลักสูตรการศึกษาข้นพ้ืนฐาน ในระดับชั้นที่จะสอนว่าหัวข้อใดที่เหมาะสมที่ควร
น าไปสร้างชุดการเรียนการสอนที่ให้ผู้เรียนสามารถศึกษาความรู้ได้ด้วยตนเอง 
    2. ก าหนดเนื้อหาที่จะท าชุดการเรียนการสอน โดยค านึงถึงความรู้พ้ืนฐานของผู้เรียน 
    3. เขียนจุดประสงค์ในการจัดการเรียนการสอน การเขียนจุดประสงค์ควรเขียนเป็น
ลักษณะเฉพาะหรือจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม เพ่ือให้ผู้สอนและผู้เรียนทราบจุดประสงค์ว่าเมื่อศึกษา
ชุดการเรียนการสอนจบแล้ว ผู้เรียนจะต้องมีความสามารถอย่างไร 
    4. สร้างแบบทดสอบ การสร้างแบบทดสอบมี 3 แบบ คือ 
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     4.1 แบบทดสอบวัดพ้ืนฐานความรู้เดิมของผู้เรียน เพ่ือดูว่าผู้เรียนมีความรู้พ้ืนฐาน
ก่อนที่จะมาเรียนเพียงพอหรือไม่ (เมื่อทดสอบแล้วถ้าผู้เรียนมีความรู้พ้ืนฐานไม่เพียงพอ ผู้สอนควร
แนะน าให้ผู้เรียนแสวงหาความรู้จากแหล่งต่าง ๆ โดยวิธีใด เป็นต้น หรือผู้สอนอาจอธิบายความรู้เพ่ิมเติม
แก้ผู้เรียนในเร่ืองนั้น 
     4.2 แบบทดสอบย่อย เพ่ือวัดความรู้ของผู้เรียนหลังจากผู้เรียนเรียนจบในแต่ละ
เนื้อหาย่อย 
     4.3 แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์การเรียน ใช้ประเมินผลการเรียนรู้ของผู้เรียน
หลังจากการศึกษาชุดการเรียนการสอนจบแล้ว 
    5. จัดท าชุดการเรียนการสอน ประกอบด้วย 
     5.1 บัตรค าสั่ง 
     5.2 บัตรปฏิบัติการและบัตรเฉลย (ถ้ามี) 
     5.3 บัตรเนื้อหา 
     5.4 บัตรฝึกหัด และบัตรเฉลยบัตรฝึกหัด 
     5.5 บัตรทดสอบ และบัตรเฉลยบัตรทดสอบ 
    6. วางแผนจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ผู้สอนเตรียมออกแบบการจัดกิจกรรม 
การเรียนการสอน โดยมีหลักการส าคัญ คือ 
     6.1 ผู้เรียนมีบทบาทส าคัญในการท ากิจกรรมด้วยตนเอง ผู้สอนเป็นผู้เพียงคอย
ชี้แนะ และควบคุมการเรียนการสอน 
     6.2 เลือกกิจกรรมหลากหลายที่เหมาะสมกับชุดการเรียนการสอน 
     6.3 ฝึกให้ผู้ เ รียนได้เรียนรู้โดยการคิดอย่างหลากหลาย เช่น คิดวิเคราะห์        
คิดแก้ปัญหา คิดอย่างมีวิจารณญาณ คิดสร้างสรรค์ เป็นต้น 
     6.4 มีกิจกรรมที่ฝึกให้ผู้เรียนได้ท างานร่วมกับผู้อ่ืน 
    7. การรวบรวมและจัดท าสื่อการเรียนการสอน สื่อการเรียนการสอนมีความส าคัญ
ต่อการจัดการเรียนรู้ของผู้เรียน สื่อการเรียนการสอนบางชนิดอาจมีผู้จัดท าไว้แล้ว ผู้สอนอาจน าม า
ปรับปรุงดัดแปลงใหม่ให้สอดคล้องกับเนื้อหาสาระและจุดประสงค์ที่จะสอน ครูผู้สอนต้องสร้างสื่อการ
เรียนการสอนใหม่ ซึ่งต้องใช้เวลามาก  
   วิชัย วงษ์ใหญ่ (2525, น. 134 - 137) ได้เสนอขั้นตอนการผลิตชุดกิจกรรมไว้ดังนี้ 
    1. จะต้องศึกษาเนื้อหาสาระของวิชาที่จ าน ามาสร้างชุดกิจกรรมนั้นอย่างละเอียดว่า
จะมุ่งเน้น ให้เกิดหลักการเรียนรู้อะไรบ้างกับผู้เรียน น ามาวิเคราะห์แล้วแบ่งเป็นหน่วยการเรียนการสอน 
ในแต่ละหน่วยจะต้องมีหัวข้อย่อยรวมอยู่อีก จะต้องศึกษาพิจารณาให้ละเอียดชัดเจนเพ่ือไม่ให้ เกิด
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ความซ้ าซ้อนในหน่วยอ่ืน ๆ อันจะสร้างความสับสนให้ผู้เรียนได้ การแบ่งหน่วยการเรียนการสอนของ
แต่ละวิชานั้น ควรเรียงล าดับขั้นตอน ของเนื้อหาสาระอะไรเป็นสิ่งที่จ าเป็นที่ผู้เรียนควรเรียนรู้ก่อน 
    2. เมื่อศึกษาเนื้อหาสาระแบ่งเป็นหน่วยการเรียนได้แล้ว จะต้องพิจารณาอีกคร้ังว่า
จะท าชุดกิจกรรมแบบใด โดยค านึงถึงข้อก าหนดว่าผู้เรียนคือใคร จะให้อะไรกับผู้เรียนและท าอย่างไร 
    3. ก าหนดหน่วยการเรียนการสอน โดยประมาณเนื้อหาสาระที่เราถ่ายทอดความรู้
แก่นักเรียนตามชั่วโมงที่ก าหนด โดยค านึงถึงว่าเป็นหน่วยที่น่าสนุก น่าเรียนรู้ หาสื่ อการเรียนได้ง่าย 
หน่วยการเรียนนี้มีหลักการหรือความคิดรวบยอดอะไร 
    4. ก าหนดความคิดรวบยอด ความคิดรวบยอดที่ก าหนดขึ้นจะต้องสอดคล้องกับ
หน่วยและหัวเร่ืองโดยสรุปแนวความคิด และหลักเกณฑ์ที่ส าคัญเพ่ือเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรม 
    5. จุดประสงค์การเรียนรู้ ก าหนดจุดประสงค์การเรียนให้สอดคล้องกับความคิด
รวบยอดท่ีก าหนดเป็นจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม ซึ่งผู้เรียนสารถแสดงออกมาให้เห็นภายหลังที่เรียนจบ
เนื้อหาแต่ละเร่ืองและผู้สอนสามารถวัดได้  
    6. การวิเคราะห์งาน น าจุดประสงค์การเรียนแต่ละข้อมาวิเคราะห์เพ่ือหากิจกรรม
การเรียนการสอนที่สอดคล้องและเหมาะสม 
    7. เรียงล าดับกิจกรรมการเรียน เพ่ือให้เกดการประสานกลมกลืน ไม่เกิดการซับซ้อน 
ค านึงถึงพฤติกรรมพ้ืนฐานผู้เรียน 
    8. สื่อการเรียน วัสดุอุปกรณ์และกิจกรรมการเรียน ที่ครูและนักเรียนจะต้องกระท า 
เพ่ือเป็นแนวทางการเรียนรู้ ซึ่งครูจะต้องจัดท าขึ้นและจัดหาไว้ให้เรียบร้อย ถ้าสื่อการเรียนเป็นของ
ใหญ่โตหรือมีคุณค่าที่ต้องจัดเตรียมมาก่อนจะต้องเขียนบอกไว้ให้ชัดเจนในคู่มือครู เกี่ยวกับการใช้ชุด
กิจกรรมว่าจะไปจัดหาได้ ณ ที่ใด เช่นเคร่ืองฉายภาพนิ่ง เคร่ืองบันทึกเสียง และพวกสิ่งเก็บไว้ได้ไม่
ทนทานเพราะเกิดการเน่าเสีย เช่น ใบไม้ พืช สัตว์ เป็นต้น 
    9. การประเมินผล คือการตรวจสอบดูว่าหลังการเรียนการสอนแล้วได้มีการเปลี่ยน 
แปลงตามที่จุดประสงค์การเรียนก าหนดไว้หรือไม่ จะวัดผลให้ผู้เรียนวัดกันเองและตรวจค าตอบได้เอง 
    10. การทดลองชุดกิจกรรม เพ่ือหาประสิทธิภาพ การหาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรม
เพ่ือปรับปรุงให้ถูกต้องเหมาะสม ควรน าไปทดลองกับกลุ่มเล็ก ๆ ก่อน เพ่ือตรวจสอบหาข้อบกพร่อง
และการแก้ไขปรับปรุงอย่างดี แล้วจึงน าไปทดลองกับเด็กทั้งชั้นหรือกลุ่มใหญ่โดยกก าหนดขั้นตอนไว้ 
ดังนี้ 
     10.1 ชุดกิจกรรมนี้ต้องการความรู้เดิมของนักเรียนหรือไม่ 
     10.2 การน าเข้าสู่บทเรียนของชุดกิจกรรมนี้เหมาะสมหรือไม่ 
     10.3 การประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนความสับสนวุ่นวายกับผู้เรียนหรือไม่ 
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     10.4 การสรุปผลการเรียนการสอนเพ่ือเป็นแนวทางสู่ความคิดรวบยอดหรือ
หลักการส าคัญของการเรียนรู้ในหน่วยนั้น ๆ ดีหรือไม ่
     10.5 การประเมินผลหลังการเรียน เพ่ือตรวจสอบพฤติกรรมการเรียนรู้ที่
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นนั้น ให้ความเชื่อมั่นได้มากน้อยแค่ไหนกับผู้เรียน 
    ดังนั้น สรุปได้ว่า การผลิตชุดกิจกรรมต้องศึกษาเนื้อหาสาระของวิชานั้น และหน่วย
ที่จะน ามาท าชุดกิจกรรมอย่างละเอียดเพ่ือจัดท าชุดกิจกรรมได้เหมาะสม ก าหนดความคิดรวบยอด 
ก าหนดจุดประสงค์การเรียนให้สอดคล้อง กับความคิดรวบยอดที่ก าหนดเป็นจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 
น าจุดประสงค์การเรียนแต่ละข้อมาวิเคราะห์เพ่ือหากิจกรรมการเรียนการสอนที่สอดคล้องและเหมาะสม 
เรียงล าดับกิจกรรม สื่อการเรียน การประเมินผลแล้วน าชุดกิจกรรมไปหาประสิทธิภาพหลังการเรียน
เพ่ือตรวจสอบว่าว่าผลเป็นอย่างไร 
 2.3.7 การหาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรม 
 การหาประสิทธิภาพของชุดการสอนหรือการประเมินผลชุกกิจกรรมมีผู้ให้ความหมายไว ดังนี้  
  อธิพร ศรียมก (2537, น. 879) กล่าวถึงการหาประสิทธิภาพของชุดการสอนว่า  คือ      
การตรวจสอบ คุณภาพของสื่อการสอนนั้น ๆ ว่ามีคุณภาพเพียงใด ช่วยให้การเรียนการสอนบรรลุ
วัตถุประสงค์หรือไม ถาไม่มีเป็นเพราะเหตุใด ข้อมูลที่ไดจากการประเมินสื่อการเรียนการสอนจะ
สามารถน ามาเป็นสื่อการสอน มีคุณภาพต่อไป 
  บุญชม ศรีสะอาด (2551, น. 25 - 29) ไดจ าแนกวิธีการประเมินผลสื่อการเรียนการสอน
เป็น 3 วิธี คือ  
   1. การประเมินผลโดยผูเชี่ยวชาญหรือครู โดยจะใช้แบบประเมินผลผลให้ผู้เชี่ยวชาญ
หรือครูพิจารณาทั้งด้านคุณภาพ เนื้อหาสาระ และเทคนิคการจัดท าสื่อประเภทนั้นแบบประเมินอาจ
เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) หรือเป็นแบบเห็นด้วย ไม่เห็นด้วย สรุปเป็นความถี่แลว 
ทดสอบตอบสนองความแตกต่างระหว่างความถี่ด้วยไคลสแคว  
   2. การประเมินผลโดยผูเรียน มีลักษณะเช่นเดียวกับการการประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญ
หรือครู แต่จะเน้นการรับรูคุณค่าเป็นล าดับ  
   3. การประเมินผลโดยการตรวจสอบผลที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน เป็นการหาประสิทธิภาพ 
สื่อการสอนที่มีความเที่ยงตรงที่พิสูจนคุณภาพและคุณคาของสื่อการสอนนั้น ๆ โดยจะวัดว่าผู้เรียน
เกิดการเรียนรูอะไรบ้างเปนการวัดเฉพาะผลที่เปนจุดประสงคของการสอนโดยใชสื่อนั้น  
    3.1 แบบเดี่ยว (1 : 1) เปนการน าชุดการสอนที่สรางขึ้นไปทดลองใชกับผู เรียน
รายบุคคล เพ่ือหาขอบกพรอง การทดลองนี้ควรกระท ากับผูเรียนที่มีระดับการเรียนเกง ปานกลาง 
และออน เพ่ือหาขอมูลในการปรับปรุง  
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    3.2 แบบกลุม (1 : 10) เปนการน าชุดการสอนที่ไดจากการปรับปรุงจากการทดลอง
คร้ังแรก ใชทดลองกับผูเรียน 6 – 10 คน เพ่ือหาขอมูลที่ไดจากการสังเกตไปปรับปรุงชุดการสอนให
สมบูรณ  
 การหาประสิทธิภาพของชุดการสอนที่ผลิตขึ้นไมถึงเกณฑที่ตั้งไว เนื่องจากตัวแปรที่ควบคุม   
ไมไดเชน ความพรอมเพรียงของนักเรียนสภาพหอง ฯลฯ อาจอนุโลมใหมีระดับผิดพลาดไดไมต่ ากวาที่
ก าหนดประมาณ 2.5 – 5 % การยอมรับประสิทธิภาพของชุกกิจกรรม 3 ระดับ คือ ฉลองชัย สุรวัฒนบูรณ
(2540, น. 215)  
  1. สูงกวาเกณฑ เมื่อประสิทธิภาพของชุดการสอนสูงกวาเกณฑที่ตั้งไวเกินกวา 5% ขึ้นไป  
  2. เทาเกณฑ เมื่อประสิทธิภาพของชุดการสอนเทากับเกณฑที่ตั้งไวไมเกิน 5% ไมต่ ากวา 
5% 
   3. ต่ ากวาเกณฑ เมื่อประสิทธิภาพของชุดการสอนต่ ากวาเกณฑที่ตั้งไวแตตองไมต่ ากวา 
5% ถือวามีประสิทธิภาพยอมรับได  
 นักเรียนที่น ามาทดลองใชแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรูนั้น เปนตัวแทนของนักเรียนโดยพิจารณา
ดังนี้  
  1. การทดลองเดี่ยว เปนการทดลองใชครู 1 คน ตอนักเรียน 1 คน โดยใหทดลองกับนักเรียน  
ออนเสียกอนท าการปรับปรุง แลวน าไปทดลองกับนักเรียนปานกลางและเกง หากเวลาไม อ านวยและ
สถานการณไมเหมาะสมใหทดลองกับนักเรียนออนหรือปานกลาง  
  2. การทดลองแบบกลุม เปนการทดลองใชครู 1 คน ตอนักเรียน 6 – 10 คน โดยให คละ
กันทั้งเกง ปานกลาง และออน หามทดลองกับนักเรียนออนหรือเกงลวน  
  3. การทดลองแบบภาคสนาม เปนการทดลองใชครู 1 คน ตอนักเรียน 30 – 50 คน ขั้นที่
เลือกมาทดลองตองมีนักเรียนคละกันเปนนักเรียนเกงและออน ไมควรเลือกหองเรียนที่มีนักเรียนเกง 
หรือออนทั้งหมดการใชชุดกิจกรรมเปนการออกแบบใหผูเรียนโดยมุงไปที่ผูเรียนมากกวาผูสอน และ  
ผูสอน ควรจัดสภาพการเรียนรูใหผูเรียนไดบรรลุจุดมุงหมายตามที่วางไว กอนน าชุดการสอนไปใชจริง
ผูสอน สามารถชวยใหผูเรียนเรียนชุดการสอนไดดีได โดยบูรณาการชุดการสอนใหเขากับกิจกรรมอ่ืน ๆ 
เชน การบรรยาย หรืออภิปรายอยางไรก็ตาม ชุดการสอนนั้นจะใชแทนครูไมไดเสมอไปเพราะเปน 
เพียง สื่อการสอนที่ชวยครูในบางโอกาสเทานั้น เพราะครูที่จะเขียนชุดการสอนไดดีนั้นก็คือ ครูผูสอน
ที่ดี ตองเปนผูเชี่ยวชาญในแขนงวิชานั้น ๆ ตองเปนผูที่ใชใชภาษาไดชัดเจนดีถูกตองและตองมีความรู
ทางดานจิตวิทยาการศึกษาและหลักในการเขียนชุดการสอนดวย  
  จากที่กลาวมาสรุปไดวา โดยปกติเนื้อหาที่เปนความรู - ความจ า มักจะก าหนดเกณฑ
ประสิทธิภาพไว 80/80, 85/85 หรือ 90/90 สวนเนื้อหาที่เปนทักษะมักจะก าหนดต่ ากวานี้ เชน 70/70 
หรือ 75/75 ซึ่งการก าหนดเกณฑ์ประสิทธิภาพไววา 80/80 คือ 80 ตัวแรก หมายถึง คะแนนเฉลี่ยที่
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นักเรียนสามารถท าแบบฝึกหัดไดในชุกกิจกรรมไดคะแนนไมต่ ากวารอยละ 80 และ 80 ตัวหลัง หมายถึง 
รอยละของคะแนนเฉลี่ยของนักเรียนที่สามารถตอบแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ได
คะแนนไมต่ ากว่าร้อยละ 80  
 

2.4 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 พฤติกรรมบริโภคอาหาร หรือพฤติกรรมการกินอาหารหรือบริโภคนิสัยได้มีผู้ให้ความหมาย 
ต่าง ๆ กัน  
  สมใจ ศิริเวช (2532) ได้ให้ความหมายว่า บริโภคนิสัย หมายถึงลักษณะหรือการกระท าอัน
ซ้ าซาก ซึ่งบุคคลหนึ่งท าด้วยความเต็มใจ เพ่ือให้เกิดการกินอาหารของบุคคลนั้นบรรลุถึงความประสงค์
ทางด้านอารมณ์และสังคม เป็นการกระท าให้สืบเนื่องกันมาเป็นระยะเวลายาวนานยากที่จะเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมบริโภคอาหารทางองค์การอนามัยโลก 1972 ได้ให้ความหมายไว้ว่า การประพฤติปฏิบัติที่เคย
ชินในการรับประทานอาหาร ได้แก่ ชนิดของอาหารที่กิน การกินหรืออะไร กินอย่างไร จ านวนมื้อที่กิน 
และอุปกรณ์ท่ีใช่รวมทั้งสุขนิสัยก่อนและหลังกิน ซึ่งสอดคล้องกับค ากล่าวของ  
  อังศินันท์ อินทรก าแหง (2552) ที่บอกว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท า 
ต่าง ๆ ได้แก่ การรับประทานผักและผลไม่ การรับประทานธัญพืช เช่น ข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีต ถั่ว 
ข้าวโอ๊ต เป็นต้น การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันเป็นส่วนประกอบ การหลีกเลี่ยงของหวานหรือ
เคร่ืองดื่มท่ีมีน้ าตาลเป็นส่วนประกอบและการรับประทานอาหารให้ครบ 3 มื้อ และครบ 5 หมู ่
  พิษณุ อุตตมะเวทิน (2547) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การแสดงออก
ของบุคคล ทั้งค าพูดและการกระท าที่เกี่ยวข้องกับการได้มาการเลือก การประกอบอาหาร การรับประทาน
อาหาร การเก็บอาหาร การถนอมอาหาร ซึ่งอาจเป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหารส่วนบุคคลหรือได้รับ
การถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษก็ได้ 
  วิริยาภรณ์ เจริญชีพ (2545) ระบุว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติ
ปฏิบัติที่กระท าจนเป็นนิสัยในการรับประทานอาหาร เช่นการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย การปฏิบัติตนตามสุขนิสัย และมารยาทในการรับประทานอาหารของสังคม และวัฒนธรรม 
ซึ่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารยัง หมายรวมถึง พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการรับประทานอาหาร ไม่ว่า
จะเป็นพฤติกรรมภายนอกที่แสดงออกให้เห็น เช่น การเลือกบริโภคอาหาร การปรุงหรือการประกอบ
อาหาร ความขอบ ความถ่ีในการบริโภคอาหารชนิดต่าง ๆ เป็นต้น หรือพฤติกรรมภายใน เช่น ความคิด 
ความรู้สึก ความเชื่อ ทัศนคติที่มีต่ออาหารชนิดต่าง ๆ นั้น 
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 สรุปได้ว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความประพฤติ การปฏิบัติหรือการกระท า 
รวมถึงกระบวนการตัดสินใจที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร วิธีการรับประทาน โดยค านึงถึงความรู้ใน
เร่ืองความหมายของอาหาร คุณค่า ประโยชน์ และโทษของอาหาร การเลือกซื้อ และการเลือกบริโภค
อาหาร สุขอนามัยตามสุขบัญญัติแห่งชาติ การจ าแนกแนวคิดพฤติกรรมตามแนวคิดทางสาธารณะสุข 
(เฉลิมพล ตันสกุล, 2541) การจ าแนกประเภทพฤติกรรมตามแนวคิดสาธารณะสุข จะเรียกว่าพฤติกรรม
สุขภาพ (Health Behavior) ซึ่งหมายถึงการปฏิบัติ หรือการแสดงออกของบุคคลในการกระท าหรือ
งดเว้นการกระท าในสิ่งที่มีผลต่อสุขภาพ โดยอาศัยความรู้ ความเข้าใจ เจตคติ และการปฏิบัติตนทาง
สุขที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กันอย่างเหมาะสม ซึ่งสามารถแบ่งประเภทของพฤติกรรมสุขภาพออกเป็น 3 
ประเภท ด้วยกันดังนี้ 
  1. พฤติกรรมการปูองกันโรค (Preventive Health Behavior) หมายถึง การปฏิบัติของ
บุคคลในการปูองกันโรค เช่น การสวมหมวกนิรภัยเมื่อขี่รถจักรยานยนต์ การสวมถุงยางอนามัยก่อนมี
เพศสัมพันธ์กับหญิงบริการ การพาบุตรไปฉีดวัคซีนปูองกันโรค เป็นต้น 
  2. พฤติกรรมเมื่อเจ็บปุวย (Illness Behavior) หมายถึงการปฏิบัติที่บุคคลกระท าเมื่อ
ร่างกายมีอาการผิดปกติ หรือเจ็บปุวย เช่น การนอนพักอยู่บ้านแทนที่จะไปท างาน การแสวงหาการ
รักษาพยาบาล เป็นต้น 
  3. พฤติกรรมบทบาทของการเจ็บปุวย (Sick Role Behavior) หมายถึงการปฏิบัติที่บุคคล 
กระท าหลังจากได้ทราบผลการวินิจฉัยโรคแล้ว เช่น การรับประทานยาตามแพทย์สั่ง การออกก าลังกาย 
การเลิกดื่มสุรา เป็นต้น พฤติกรรมการบริโภคอาหารสามารถแบ่งองค์ประกอบได้ 2 องค์ประกอบดังนี้ 
   3.1 การบริโภคอาหาร (Food Consumption) หมายถึง การรับประทานอาหารโดย
ค านึงถึงว่าจะรับประทานอาหารอะไร รับประทานในสัดส่วนและปริมาณเท่าใด จะเลือกอาหารชนิด
ใดบ้างท่ีมีประโยชน์และมีคุณค่าต่อร่างกาย ซึ่งการปฏิบัตินี้จะมีความสม่ าเสมอจนเป็นนิสัยจนเรียกว่า
เป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (Food Consumption Behavior) ซึ่งเด็ก ๆ ควรได้รับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ มีคุณค่าต่อร่างกาย การได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนตามหลักโภชนาการ มีสัดส่วน
และปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย จะท าให้เด็กมีร่างกายเจริญเติบโตเหมาะสมกับวัย 
มีสุขภาพแข็งแรง มีก าลังในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในการด ารงชีวิตประจ าวัน ผลจากการที่เด็กมีสุขภาพ
ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงจะท าให้เด็กมีสติปัญญาดี สังคมดี และอารมณ์จิตใจที่แจ่มใส   
    Eertmans et al. (2001) กล่าวว่า การบริโภคอาหาร หมายถึง พฤติกรรมการกิน
ของมนุษย์ การเลือกอาหารบริโภค ซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับปัจจัยภายในบุคคล เช่น การชอบอาหาร 
ประสารทสัมผัส และปัจจัยภายนอก เช่น บริบททางสังคม สภาพแวดล้อมทางกายภาพ และการ
เรียนรู้ ซึ่งส่งผลให้เกิดการบริโภคอาหารเกิดขึ้นและมีความเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพ 



53 

     อาหาร หมายถึง สิ่งที่ร่างกายรับเข้าไปทั้งที่สสารและพลังงาน เกิดกระบวนการ
สังเคราะห์จนร่างกายสามารถน าไปใช้ได้ให้เกิดประโยชน์ ซึ่งทุกวันนี้อาหารส่วนใหญ่จะเป็นอาหารที่
เป็นพิษ มีโทษเพราะกว่าผลผลิตจะมาถึงผู้บริโภคต้องผ่านกระบวนการต่าง  ๆ เพ่ือรักษาสภาพของ
วัตถุดิบไว้ให้ใหม่สดอยู่เสมอ จึงต้องมีการเติมสารเคมีเข้า หรือถ้าหากอยากกินอาหารที่ไม่มีในฤดูกาล
นั้น ๆ ในฤดูกาลอื่นก็จะกรรมวิธีผลิตต่าง ๆ ออกมาอีกซ่ึงต้องใช้สารเคมีทั้งนั้น และกระแสบริโภคนิยม
ในปัจจุบันก าลังมาแรง เช่น อาหารฟาสฟูด (Fast Food) เพราะเป็นอาหารที่สะดวกและอร่อยจาก
การเติมสารเคมีลงไปท าให้คนติดในรสชาติอร่อย เกิดการกินอาหารตามใจปากจนลืมนึกความล าบาก
ทีจ่ะตามในภายหลังซึ่งเป็นโทษภัยของอาหารที่จะตามมา และการกินอาหารตามกระแสนิยมนั้นเหมือน
เป็นการแสดงถึงความทันสมัย เพราะฉะนั้นการเลือกรับประทานอาหาร ควรพิจารณาก่อนรับประทาน
ทุกคร้ัง ว่าอาหารที่ก าลังจะรับประทานให้คุณหรือให้โทษอย่างใดทั้งที่รู้ว่าเป็นโทษก็ควรเลี่ยงเลือก
อาหารให้เหมาะสมกับร่างกายในขณะนั้น ๆ ถ้าหากอยู่ในช่วงที่ก าลังไม่สบายควรเลี่ยงอาหารที่มีรสจัด
ทุกชนิด และเลือกรับประทานที่มีรสชาติอ่อนและย่อยง่าย เช่น ข้าวต้มหรือโจ๊ก เป็นต้น และส าหรับ 
ผู้ที่ก าลังฟ้ืนตัวสามารถรับประทานอาหารที่เป็นข้าวธรรมดาได้แต่รสชาติอาหารยังเป็นรสชาติที่อ่อน
อยู่และกินในปริมาณท่ีน้อยแต่สามารถกินได้ทุกเม่ือถ้าหากหิวเพราะช่วงที่ไม่สบายกระเพาะไม่ค่อยได้
ท างานหนักจึงต้องค่อย ๆ ทานไปก่อน และสามารถทานได้บ่อยเพราะร่างกายก าลังอยู่ในช่วงซ่อมแซม
จึงต้องการอาหารเป็นตัวช่วย ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับคุณภาพของอาหารด้วยซึ่งเร่ิมมาตั้งแต่กระบวนการผลิต
อาหารที่ไม่มีสารปนเปื้อนของสารเคมี และควรเป็นอาหารที่สด ใหม่ สะอาด ต้องรู้จักเปลี่ยนกับความ
ที่คุ้นชินกับอาหารแบบเดิม แล้วหันมาใส่ใจสุขภาพมากขึ้น ดังนั้นหลักการเลือกบริโภคอาหารโดยกอง
โภชนาการ กรมอนามัย ได้มี “ข้อแนะน าการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพของคนไทย” (Food Based 
Dietary Guildlines) กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน้ าหนักตัว ข้อแนะน า
นี้เป็นข้อแนะน าหลัก ยึดอาหารหลัก 5 หมู่ เพ่ิมความส าคัญของการกินอาหารแต่ละหมู่ให้มีความ
หลากหลาย ไม่จ าเจอยู่เพียงอาหารไม่กี่ชนิด น้ าหนักตัวเป็นเคร่ืองบ่งชี้อย่างง่ายถึงภาวะสุขภาพใน
ผู้ใหญ่ที่กินอาหารได้เหมาะสม จะมีน้ าหนักตัวที่เหมาะสม มีรูปร่างที่ไม่อ้วนหรือผอมเกินไปและมี
น้ าหนักตัวค่อนข้างคงที่ หากสังเกตเห็นว่าน้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้นเร่ือย ๆ จากน้ าหนักปกติ แสดงให้เห็นว่า
เร่ิมกินอาหารมากเกินไปแล้ว ควรจะต้องหันมาควบคุมลดปริมาณให้น้อยลง โดยไม่จ าเป็นต้องรอให้
เสื้อผ้าคับก่อนที่เร่ิมรู้สึกตัวเพราะเสื้อผ้าสมัยใหม่มักนิยมใช้สายยืดเพ่ือให้สวมใส่สบาย หรือหากพบว่า
น้ าหนักตัวลดลงเร่ือย ๆ ก็ควรต้องให้ความสนใจพร้อมทั้งสังเกตว่ามีการอ่อนเพลีย ง่วง ซึม หรืออาการ
ที่แตกต่างไปจากปกติเกิดขึ้นด้วยหรือไม่ ถ้ามีอาการมากควรพบแพทย์เพ่ือตรวจสุขภาพ ส าหรับเด็ก 
ร่างกายมีการเจริญเติบโต น้ าหนักตัวควรเพ่ิมขึ้นเร่ือย ๆ ในอัตราที่เหมาะสม ดังนั้น ควรหมั่นชั่งน้ าหนัก
ตัวอย่างน้อยเดือนละคร้ังอาหารหลัก 5 หมู่ 
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      1. โปรตีน เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่ว โปรตีน ถือว่าเป็นธาตุอาหารที่ส าคัญที่สุดใน
ร่างกาย ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ โปรตีน เป็นสารอินทรีย์ ซึ่งเป็นโพลิเมอร์
ของ สายยาวของกรดอะมิโน (Amino Acid) ในแง่โภชนาการ โปรตีนเป็นสารอาหาร ที่ให้พลังงาน 
โปรตีน 1 กรัมให้พลังงาน 4 แคลอรี (Calorie) โปรตีนเป็นส่วนประกอบของร่างกาย ที่มีปริมาณมาก
เป็นอันดับสองรองจากน้ า โดยเป็นส่วนประกอบพ้ืนฐานของเซลสิ่งมีชีวิต เช่น เอนไซม์ (Enzyme) 
ฮอร์โมน ซึ่งจ าเป็นต่อการท างานและการด ารงชีวิต มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตและการเสริมสร้าง
เนื้อเยื่อส่วนที่สึกหรอของสัตว์ ประโยชน์ของโปรตีน : ช่วยในการเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
สร้างกระดูก กล้ามเนื้อ น้ าย่อย ฮอร์โมน 
       1.1 ประโยชน์ต่อเซลล์ผิว มีหน้าที่สร้างใยคลอลาเจนใต้ชั้นผิวหนังใน
ร่างกาย ช่วยให้ผิวมีความยืดหยุ่น และช่วยเชื่อมประสานแต่ละเซลล์ให้ยืดติดกันเป็นเนื้อเดียว ทั้งช่วย
ปกปูองร้ิวรอยก่อนวัยได้ และยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงของเซลล์ผมและเล็บของเราอีกด้วย 
       1.2 ประโยชน์ต่อระบบกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อทุกมัดมีโครงสร้างพ้ืนฐาน
จากกรดอะมิโนหลากหลายชนิดเรียงร้อยกันเป็นมัดกล้าม ดังนั้นโปรตีนคุณภาพจึงมีความส าคัญใน     
การสร้างเนื้อให้แข็งแรง 
       1.3 ประโยชน์ต่อการฟ้ืนตัวของร่างกายและระบบภูมิต้านทาน โปรตีน
คุณภาพมีส่วนช่วยในการทดแทนเซลล์ที่สูญเสียไปในแต่ละวัน ช่วยลดกลไกการแข็งตัวของเลือด 
รวมทั้งเป็นส่วนประกอบหลักของภูมิคุ้มกันในร่างกายด้วย 
       1.4 ประโยชน์ต่อระบบย่อยอาหาร เนื่องจากอาหารที่เราทานเข้าไป ต้อง
ใช้เอนไซม์หลายชนิด รวมถึงสารคัดหลั่งจากกระเพาะอาหาร ตับอ่อน และล าไส้เล็ก เพ่ือช่วยแปร 
เปลี่ยนอาหารให้มีหน่วยเล็กลงและสามารถดูดซึมได้ง่าย หากร่างกายได้รับโปรตีนคุณภาพซึ่งเป็น
ส่วนประกอบของเอนไซม์ในปริมาณที่เพียงพอ ก็จะช่วยให้อาหารต่าง ๆ ถูกย่อยและดูดซึมเข้าสู่
ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพตัวอย่างอาหารที่ให้โปรตีน พืชสังเคราะห์โปรตีนได้จากไนโตรเจน ส่วน
คนและสัตว์ชั้นสูงอาศัยกรดอะมิโนที่ได้รับจากอาหาร แหล่งอาหารโปรตีนที่ส าคัญของมนุษย์และสัตว์ 
ได้แก่ เนื้อสัตว์ (Meat) นม (Milk) ไข่ (Egg) ถั่ว (Legume) เช่น ถั่วเหลือง เมล็ดธัญพืช (Cereal Grain) 
นอกจากนี้ จุลินทรีย์ เช่น ยีสต์ สาหร่าย เห็ดหนอน แมลงที่กินได้ก็เป็นแหล่งของโปรตีนที่ดี 
      2. คาร์โบไฮเดรต ข้าว แปูง น้ าตาล เผือก มัน คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) 
คือ สารประกอบอินทรีย์ เป็นสารอาหารที่เป็นแหล่งพลังงานที่ส าคัญของมนุษย์ คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม 
ให้พลังงานเท่ากับ 4 แคลอรี (Calorie) ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต 
       2.1 ให้พลังงานและความร้อน (1 กรัม ให้พลังงาน 4 แคลอร่ี) 
       2.2 ช่วยสงวนโปรตีนให้ร่างกายน าไปใช้ในทางที่เป็นประโยชน์มากที่สุด 
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       2.3 คาร์โบไฮเดรตที่เหลือใช้ เปลี่ยนเป็นไขมันสะสมในร่างกายได้ อาหาร
ที่ให้คาร์โบไฮเดรต ได้แก่ เมล็ดธัญพืชแปูง น้ าตาลข้าว ขนมปัง ข้าว 
      3. เกลือแร่หรือแร่ธาตุ เป็นสารอาหารอีกประเภทหนึ่งที่ร่างกายต้องการและ
ขาดไม่ได้เพราะแร่ธาตุบางชนิดเป็นส่วนประกอบของอวัยวะและกล้ามเนื้อบางอย่าง เช่น กระดูก ฟัน 
เลือด บางชนิดเป็นส่วนของสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโตในร่างกาย เช่น ฮอร์โมน เฮโมโกลบิน 
เอนไซม์ เป็นต้น นอกจากนี้ แร่ธาตุยังช่วยในการควบคุมการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายให้
ท าหน้าที่ปกติ เช่น ควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อและระบบประสาท การแข็งตัวของเลือด และ
ช่วยควบคุมสมดุลของน้ าในการไหลเวียนของของเหลวในร่างกาย ประโยชน์ของแร่ธาตุ ช่วยในเร่ือง 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ฟัน ช่วยท าให้ผิวพรรณสดใส ช่วยให้ระบบการย่อย และการขับถ่ายเป็น
ปกต ิอาหารที่ให้แร่ธาตุ พืช ผัก ชนิดต่าง ๆ 
      4. วิตามิน เป็นสารอาหารที่ร่างกายของเราต้องการในปริมาณน้อย แต่ก็ไม่
สามารถขาดได้ ถ้าขาดจะท าให้ระบบร่างกายของเราผิดปกติ  หรือเกิดโรคต่าง ๆ ได้ วิตามินแบ่ง
ออกเป็น 2 พวก ได้แก่ 
       4.1 วิตามินที่ละลายในน้ า ได้แก่ วิตามินซี และวิตามินบีรวม 
       4.2 วิตามินที่ละลายในไขมัน ได้แก่ วิตามิน เอ ดี อี เค  
       4.3 ประโยชน์ของวิตามิน บ ารุงสุขภาพของผิวหนังให้สดชื่น บ ารุง
สุขภาพปาก เหงือกและฟัน ช่วยให้ระบบการย่อยและการขับถ่ายเป็นปกติ อาหารที่ให้วิตามิน ผลไม้
ชนิดต่าง ๆ 
      5. ไขมัน ที่ให้พลังงานที่มีส่วนประกอบหลักคือที่ไตรกลีเซอไรด์ (Triglyceride) 
ไขมัน 1 กรัม ให้พลังงาน 9 แคลอรี (Calorie) ขณะที่โปรตีน และคาร์โบไฮเดรท ให้พลังงาน 4 แคลอรี 
ประโยชน์ของไขมัน พลังงานและให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ช่วยในเร่ืองการดูดซึมของวิตามินที่ละลาย
ในไขมัน ได้แก่ วิตามินเอ วิตามินอี วิตามินดี และวิตามินเค นอกจากนี้ไขมันยังช่วยในการปูองกันการ
กระทบ กระเทือนของอวัยวะภายในอีกด้วย อาหารที่ให้ไขมัน 
       5.1 ไขมันเป็นอาหารส าคัญที่มีความจ าเป็นต่อร่างกายและเป็น 1 ใน
อาหาร 5 หมู ่ที่มีประโยชน์ นอกเหนือจากโปรตีน คาร์โบไฮเดรท วิตามินและเกลือแร่ 
       5.2 ไขมันช่วยในการดูดซึมของวิตามินที่ละลายในไขมัน (Fat Soluble 
Vitamins) เช่น วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค ซึ่งมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
       5.3 ไขมันให้พลังงานแก่ร่างกายที่สูงที่สุดคือ 9 แคลอร่ีต่อ 1 กรัมของไขมัน 
ช่วยท าให้ร่างกายมีพลังงานที่จะท างานและประกอบกิจวัตรประจ าวัยได้ตามปกติ 
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       5.4 ไขมันช่วยปกปูองและกันความร้อน รวมทั้งคอยควบคุมอุณหภูมิของ
ร่างกายให้คงที่ โดยท าหน้าที่เป็นฉนวนกันความร้อน (Thermal Insulator) ของเนื้อเยื่อใต้ผิวหนัง
และอวัยวะที่อยู่ภายในร่างกาย 
       5.5 ไขมันช่วยเป็นเสมือนกันชนให้ร่างกาย คือช่วยปูองกันการกระเทือน
ของอวัยวะภายในร่างกาย ที่เกิดจากแรงกระแทกหรือการเคลื่อนไหวอย่างแรงของร่างกาย ซึ่งคอย
ปูองกันการบาดเจ็บของอวัยวะภายในร่างกาย 
       5.6 ไขมันเป็นส่วนประกอบส าคัญของเนื้อเยื่อประสาทนั่นคือ เส้นประสาท
ของคนเราจะมีไขมันเป็นส่วนประกอบในอัตราที่สูง โดยเฉพาะจะหุ้มเส้นประสาท ช่วยในการปูองกัน
เส้นประสาทให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อถูกสั่งจากสมองไปยังกล้ามเนื้อและอวัยวะต่าง ๆ 
ของร่างกาย 
       5.7 ไขมันเมื่อรวมกับโปรตีนก็คือ ไลโปโปรตีน (Lipoproteins) จะเป็น
ส่วนประกอบส าคัญของเซลล์ต่าง ๆ โดยเฉพาะผนังเซลล์และไมโตคอนเดรีย ส่วนนี้มีทุกวันเพ่ือซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอ นั่นคือ ถ้าขาดไขมัน ผนังเซลล์ของร่างกายเราก็จะอ่อนแอ เซลล์ที่ตายไปก็ไม่สามารถ
สร้างขึ้นมาใหม่ได้ประโยชน์ส าหรับคนเรามาก เพราะร่างกายของเราประกอบเป็นตัวตนด้วยเซลล์
หลาย ๆ ล้านเซลล์ และเซลล์ของร่างกายเรา จะผลิตทุกวันเพ่ือซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ นั่นคือ ถ้าขาด
ไขมัน ผนังเซลล์ของร่างกายเราก็จะอ่อนแอ เซลล์ที่ตายไปก็ไม่สามารถสร้างข้ึนมาใหม่ได้ 
   3.2 สุขอนามัย 
   สุขอนามัย หรือ สุขลักษณะ (hygiene) หมายถึง สภาวะและมาตรการต่าง ๆ ที่จ าเป็น
ในกระบวนการผลิตอาหาร เพ่ือให้ผลิตภัณฑ์อาหารที่ได้มีความปลอดภัยและเหมาะสมกับการบริโภค 
   สุขอนามัยพ้ืนฐาน หมายถึง รากฐานการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง เพ่ือการมีสุขภาพกาย
ที่แข็งแรง และสุขภาพจิตที่ดี ทั้งนี้เพ่ือเป็น รากฐานในการใช้ชีวิตประจ าวันของคนไทยทุกอายุ ตั้งแต่
เด็กจนถึง ผู้สูงอายุสุขอนามัยพ้ืนฐานซึ่งแนะน าโดยกระทรวงสาธารณสุข ได้แก่ สุขบัญญัติแห่งชาติ  
ซึ่งมี 10 ข้อ และแนะน าโดย ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ดังนี้ 
   ความหมายของสุขบัญญัติแหงชาติ สุขบัญญัติแหงชาติ คือ ขอก าหนดที่เด็กและเยาชน
ตลอดจนประชาชนทั่วไปพึง ปฏิบัติ อย่างสม่ าเสมอ จนเปนสุขนิสัยเพ่ือใหมีสุขภาพดี ทั้งทางรางกาย 
จิตใจ และสังคม สุขบัญญัติแหงชาติและแนวทางปฏิบัติทั้งหมด 10 ขอดังนี้ (กองสุขศึกษา, 2542, น. 
7 - 9)  
    1. ดูแลรางกายและของใชใหสะอาด  
     1.1 อาบน้ าใหสะอาดทุกวันอยางนอยวันละ 1 คร้ัง  
     1.2 สระผมอยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง  
     1.3 ตัดเล็บมือ เล็บเทาใหสั้นอยูเสมอ  
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     1.4 ถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน  
     1.5 ใสเสื้อผาที่สะอาด ไมอับชื้น และใหอบอนุเพียงพอ  
     1.6 จัดเก็บของใชใหเปนระเบียบ  
    2. รักษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง  
     2.1 ถูฟน หรือบวนปากหลังอาหาร  
     2.2 หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ 
     2.3 ตรวจสุขภาพในชองปาก อยางนอยปละ 2 คร้ัง  
     2.4 แปรงฟนทุกวันอยางถูกวิธี อยางนอยวันละ 2 คร้ัง ในตอนเชาและกอนนอน  
     2.5 หามใชฟนกัด ขบเค้ียวของแข็ง  
    3. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหาร และหลังการขับถาย  
     3.1 ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหาร และหลังการขับถายทุกคร้ัง  
    4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สี ฉูดฉาด  
     4.1 เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปราศจากสารอันตราย  
     4.2 กินอาหารที่มีการเตรียม การประกอบอาหาร และใสในภาชนะที่สะอาด  
     4.3 กินอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ  
     4.4 ไมกินอาหารที่ใสสี มีสารอันตราย เชน สียอมผา ยากันบูด ผงชูรส บอแรกซ  
ยาฆาแมลง ฟอรมาลิน ฯลฯ  
     4.5 กินอาหารเปนเวลา  
     4.6 กินอาหารใหครบหาหมู ในปริมาณที่พอเหมาะ  
     4.7 ดื่มน้ าที่สะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว เชน น้ าประปา น้ าตม น้ าฝน น้ าที่ผาน 
การกรอง น้ ากลั่น น้ าที่ผานกระบวนการผลิตที่ถูกวิธี  
     4.8 หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด เปร้ียวจัด เผ็ดจัด และของหมักดอง  
     4.9 หลีกเลี่ยงของกินเลน  
    5. งดสูบบุหร่ี ดื่มสุรา สารเสพติด การพนัน และส าสอนทางเพศ  
     5.1 งดสูบบุหร่ี ดื่มสุรา สารเสพติด การพนัน  
     5.2 สรางเสริมคานิยม รักเดียวใจเดียว รักนวลสงวนตัว (คูครองเมื่อถึงเวลาอันควร)  
    6. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน  
     6.1 สมาชิกในครอบครัวชวยเหลือกันท างานบาน  
     6.2 มีสวนรวมแสดงความคิดเห็นในครอบครัว  
     6.3  มีการปรึกษาหารือกับสมาชิกในครอบครัว เมื่อมีปญหา  
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     6.4  เผื่อแผน้ าใจไมตรีใหกับสมาชิกในครอบครัว  
     6.5 มีกิจกรรมร่ืนเริงสังสรรคและพักผอนภายในครอบครัว  
    7. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท  
     7.1 ระมัดระวังในการปองกันอุบัติเหตุภายในบาน เชน ไฟฟา เตาแกส  
     7.2 ระมัดระวังในการปองกันอุบัติภัยในที่สาธารณะ เชน ปฏิบัติตามกฎแหงค
วามปลอดภัย จากการจราจรทางบก ทางน้ า ปองกันอันตรายจากโรงฝกงาน หองปฏิบัติการเขต
ก่อสร้าง หลีกเลี่ยงการชุมนุมหอมลอมในขณะเกิดอุบัติภัย  
    8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ และตรวจสุขภาพประจ าป  
     8.1 ออกก าลังกายอยางนอย สัปดาหละ 3 คร้ัง  
     8.2 ออกก าลังกายและเลนกีฬาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและวัย  
     8.3 เลนกีฬาหรือออกก าลังกายอยางสนุกสนาน  
     8.4 ตรวจสุขภาพโดยแพทย หรือเจาหนาที่สาธารณสุข อยางนอยปละ 1 คร้ัง  
    9. ท าจิตใจใหราเริงอยูเสมอ  
     9.1 พักผอนใหเพียงพอ  
     9.2 เมื่อมีปญหาไมสบายใจ ควรหาทางผอนคลาย โดยการปรึกษาผูใกลชิดที่ 
ไวใจได หรือเขาหาสิ่งบันเทิงใจ เชน เลนกีฬา ฟงเพลง ดูภาพยนตร เปนตน  
     9.3 ท างานอดิเรกในยามวาง  
     9.4 ชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา  
    10. มีความส านึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม  
     10.1 ใชทรัพยากรอยางประหยัด  
     10.2 อนุรักษและพัฒนาสิ่งแวดลอม เชน ปา สัตวน้ า สัตวปา เปนตน  
     10.3 ทิ้งขยะลงในที่รองรับ  
     10.4 หลีกเลี่ยงการใชวัสดุอุปกรณที่กอใหเกิดมลภาวะตอสิ่งแวดลอม เชน 
พลาสติก สเปรย เปนตน  
     10.5 มีและใชสวมที่ถูกลักษณะ  
     10.6 มีการก าจัดน้ าทิ้งในโรงครัวเรือน และโรงเรียนที่ถูกตอง  
   ขอปฏิบัติและวิธีปฏิบัติของการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติการสรางเสริม
สุขภาพดวยสุขบัญญัติแหงชาติ ไดมีการก าหนดไว 10 ขอ ส าหรับสุขบัญญัติแหงชาติขอ 4 วาดวยการ
กินอาหารที่สุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด ซึ่งมีขอปฏิบัติ
และวิธีปฏิบัติของการบริโภคอาหาร ดังนี้คือ  
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    1. เลือกซื้ออาหารที่สด สะอาด ปราศจากสารอันตราย เลือกซื้ออาหารที่สะอาด 
ปลอดภัย โดยค านึงถึงหลัก 3 ป. คือ ประโยชน ปลอดภัย ประหยัด (กองสุขศึกษา, 2545, น. 41)  
     1.1 ประโยชน เลือกซื้อและกินอาหารที่สดใหม มีคุณคาทางโภชนาการที่ ครบถวน 
เหมาะสมกับความตองการของคนแตละวัย  
     1.2 ปลอดภัย เลือกซื้อและกินอาหารที่มีในทองตลาด ปราศจากการปนเปอน 
ของเชื้อโรค และสารอันตราย ผลิตจากแหลงที่เชื่อถือได  
     1.3 ประหยัด เลือกซื้อและกินอาหารที่มีในทองถิ่น หาไดงายตามฤดูกาล ราคา
ถูกอาหารทุกชนิดที่มีคุณคาทางโภชนาการ เพราะมีสารอาหารตาง ๆ ที่จ าเปนตอความตองการของ  
รางกายประกอบอยู ซึ่งจะท าใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ แตถาหากอาหาร เหลานั้นเกิดการปนเปอน
จากเชื้อโรค สารพิษที่เกิดจากสารที่เปนสวนประกอบของอาหารและ สารเคมีจะท าใหอาหารดอยคุณคา 
และยังกอใหเกิดโทษตอรางกายได  
    ดังนั้น จึงควรเลือกซื้ออาหารจากรานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ๆ ไมมีแมลงวันตอม อาหาร
ไมตกคางเพราะอาหารที่ท าทิ้งไวนาน ๆ อาจมีสารปนเปอนของเชื้อโรค เนื่องจากใน บรรยากาศมีเชื้อ
จุลินทรียที่สามารถลงไปในอาหารได รานอาหารนับเปนสิ่งจ าเปนส าหรับ ผูบริโภค ผูที่ออกไปท างาน
นอกบานหรือไปเรียนหนังสือ สวนใหญตองพ่ึงบริการของรานอาหาร อยางนอยวันละ 1 มื้อ คือ อาหาร
มื้อกลางวัน และบางรายอาจรับประทานอาหารตามรานวันละ 2 - 3 รานก็ได ดังนั้นนอกจากความอรอย
ของอาหาร ความพอเหมาะพอควรของราคาและความสะอาดของอาหารแลว ถาจะรับประทานอาหาร
นอกบาน ควรจะเลือกรานอาหาร โดยขั้นแรกดู ความสะอาดทั้งบริเวณขายอาหาร ผูขายและผูบริการ
อาหาร ควรจะดูสะอาด ไมอมโรคหรือเปนโรคที่มองเห็นไดตามตัว เชน เปนแผลหนองที่สัมผัสกับ
อาหารได หรือมีลักษณะการไอ หรือจาม หรือแตงตัวสกปรก ผมรุงรังไมสะอาด นอกจากนั้นควรดู
สุขลักษณะของรานดวย เชน สถานที่ ลางอาหารและภาชนะดูสะอาด ไมอยูหนาประตูหองน้ า หองสวม
ที่เฉอะแฉะ มีคนเดินเขาออกใชอยูตลอดเวลา จะเสี่ยงตอการติดเชื้อโรคได นอกจากนั้นการที่จะปรุง 
ประกอบอาหารจะตองเลือกซื้ออาหารที่ถูกวิธี จึงจะได อาหารที่สะอาด ถูกสุขลักษณะ และการเลือก
อาหารที่ปราศจากเชื้อที่ท าใหเกิดโรค สารเคมีที่ เปนพิษและสารพิษ ยอมท าใหอาหารนั้นมีประโยชน
ตอรางกายดังนั้นผูบริโภคควรรูจักวิธี เลือก ซื้อเลือกบริโภคอาหารแตละประเภท ดังนี้ (ยุวดี กาญจนัษฐิติ, 
2542, น. 1088 - 1103)  
     1. ผักสดและผลไม การเลือกซื้อผักและผลไมตามฤดูกาล จะไดผักสดและผลไม
สดมีคุณภาพและคุณคาทางโภชนาการสูงที่สุด และราคาถูก เลือกซื้อผักที่มีปลูกและขายในทองถิ่น
เพราะจะไดผักที่สดกวาและมีราคาถูกกวาไมตองเสียคาขนสง เลือกผักท่ีแมลงไมชอบกิน เชน ตนหอม 
ยอดฟกทอง บวบ น้ าเตา ยอดแค ดอกแค กระถิน ต าลึง เลือกชนิดที่แนน สีสดตามธรรมชาติอยูใน
สภาพใหมสะอาด ไมเห่ียวเฉา ไมมีรองรอยเนาหรือขึ้นรา ไมมีเศษดิน หรือคราบสกปรก รวมทั้งคราบ
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สีขาวของวัตถุมีพิษฆาแมลงติดอยู หรือเลือกซื้อผักสดอนามัย (ผักกางมุง) จากแหลงที่เชื่อถือไดกอน
การบริโภคผักผลไม จะตองลางใหสะอาดดวยวิธีที่ถูกตองและมปีระสิทธิภาพ เพ่ือลดปริมาณวัตถุมีพิษ
และไขพยาธิตางๆ โดยผักควรลอกเปนสวน ๆ ลางใหสะอาดโดยน้ าที่ไหลจากกอกแลวเอามือถูตาม
บริเวณใบผักประมาณ 2 นาที หรือลางดวยการ แชน้ าสะอาดแลวใชมือถูตามบริเวณใบผักประมาณ 
15 นาที การปอกเปลือกหรือลอกชั้นนอก ของผักออก ถาลอกใบออก 4 - 5 ชิ้นจะปลอดภัยมากกวา 
เพราะชั้นนอกจะมีสารพิษตกคาง มากกวาชั้นใน สวนผลไมควรปอกเปลือกทุกคร้ังกอนรับประทาน 
ส าหรับผลไมที่ตองกินทั้ง เปลือกควรลางดวยวิธีการแชในน้ าสะอาดนานประมาณ 15 นาที การปรุง
ผักควรใหสุกโดยใชไฟ แรงระยะเวลาสั้นในขณะการลวกผักหรือตมในเวลาสั้น ทั้งนี้เพ่ือเปนการรักษา
คุณคาอาหาร และ ลดปริมาณสารพิษฆาแมลงที่อาจตกคางการเก็บผักผลไมที่ลางท าความสะอาด 
ควรเก็บไวใน ตูเย็นที่อุณหภูมิ 7-10 องศาเซลเซียส  
     2. เนื้อสัตว เลือกซื้อเนื้อสัตวใหเหมาะสมกับชนิดของอาหารและวิธีหุงตม เชน 
ถาจะท าเนื้อยางก็ควรจะใชเนื้อสัน จะท าเนื้อเปอยก็ควรจะใชสวนที่เหนียวมีเอ็น หรือพังผืดได เลือก
ซื้อเนื้อที่มีสีชมพูแดง เนื้อละเอียด มีความแนนตัวดี ลองใชนิ้วจิ้มดูถาเนื้อแนนดีจะไมบุม ไมมีกลิ่น
เหม็นเปร้ียว หรือเปนเมือกลื่น ไมมีเม็ดสาคู ควรเปนเนื้อสัตวที่ไดผานการตรวจจาก สัตวแพทย และ
ยอมใหออกจ าหนายได เนื้อสัตวที่จะน ามาบริโภคจะตองท าใหสุกเสียกอนและ อยาใหมีแมลงไตตอม
เพราะจะท าใหเกิดโรคติดเชื้อหรือโรคพยาธิได หลีกเลี่ยงการบริโภคแหนม ไสกรอก กุนเชียงที่มีการ
ผสมสี ลูกชิ้นที่จะบริโภคจะตองไมมีความกรุบกรอบมากเกินไป เนื่องจากอาจมีสารบอแรกซผสมอยู  
     3. ปลา กุง หอย การเลือกซื้อตองเลือกใหไดของสด ไมเนาเสีย ไมมีกลิ่น ปลาที่ 
สดจะมีเหงือกสีแดงสด ครีบของเหงือกปดสนิทตาเม็ดโตเต็มไมลึกโบ เนื้อตาจะตองแนนไมหลุด ออก
จากกันงาย ถาเปนปลามีเกล็ด เกล็ดเรียบจะติดแนนกับหนังและเปนมัน มีเมือกใสหุม ตัวบาง ๆ เนื้อ
ปลาจะแนนไมเปนรอยบุมอยูนาน   
     4. สัตวปก (เปด ไก หาน) เนื้อสัตวประเภทนี้ตองสด การเลือกซื้อตองเลือกที่ไม
มีกลิ่นเหม็นหืน ไมมีสีด าหรือสีคล้ าใตปก ใตขา ล าคอ กนและสวนปลายสุดของปก ตองปรุงใหสุก     
กอนบริโภค  
     5. ไขเปด ไขไก ไขที่ดีเมื่อน ามาสองกับไฟดู ภายในเนื้อไขจะตองไมมีจุดเปนสีด า 
หรือมีฟองอากาศขนาดใหญอยูภายใน ถาน ามาลอยน้ า ไขสดจะจมน้ า ถาลอยน้ าหรือตั้ง เอียง ๆ ในน้ า
แสดงวาเปนไขเกา ตอกไขลงในจานถาเปนไขสด ไขแดงจะนูนเปนกอนไมแบน การเลือกควรเลือกไขที่
มีเปลือกเรียบสะอาด ไมมีสิ่งสกปรกติดมากนัก ไมมีรอยแตก รอยราว หรือบุบ ถาเปลือกบุบเชื้อโรค
จะเขาไปท าใหเสียเร็ว จะมีกลิ่นเหม็น  
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     6. อาหารแหง ปลาแหง กุงแหง เนื้อแหง จะตองไมมีกลิ่นเหม็นหืน ไมมีรา ไมมีสี 
ไมทาหรือฉีดยาฆาแมลง ไมใสผงเปอยหรือผงกรอบ รวมทั้งบอแรกซและดินประสิว ไมมีสารกันบูด
หรือสารเจือปนอ่ืนใดที่กระทรวงสาธารณสุขมิไดอนุญาตใหใชผสมอาหาร การเลือกจะตองเลือกอาหารที่
สะอาดไมเสียและจะตองอยูในสภาพที่ดี สวนที่ถั่วลิสง หอม กระเทียมและพริกถา พบวามีเชื้อราไม
ควรเลือกซื้อมาบริโภค เพราะมีราบางชนิดเปนพิษและอันตรายตอมนุษย เชน แอสเปอรจิลลัสฟลาวัส 
(Aspergillus Flavus) ใหสารพิษชื่ออะฟลาทอกซิน (Aflatoxin) ซึ่งทนความรอนไดสูงและความรอน
ไมสามารถท าลายความเปนพิษได สารพิษดังกลาวเปนสาเหตุ ของมะเร็งตับ  
     7. อาหารหมักดอง ปจจุบันมีอาหารหมักดองมากมายหลายชนิด สวนมากท า
จากผักและผลไม เปนอาหารที่นิยมบริโภคกันมากแตมีคุณคาทางโภชนาการ ในกระบวนการ หมักดอง  
ผูผลิตมักจะใสสารเจือปนลงไปดวย เพ่ือประโยชนทางการคา เชน ใสสารบอแรกซท าใหอาหารกรุบ
กรอบ ใสสีใหดูนาบริโภค ใสขัณฑสกรเพ่ือใหรสหวาน เปนตน สิ่งเหลานี้ลวนเปนอันตรายตอผูบริโภค
ไดทั้งสิ้น ส าหรับอาหารหมักดองประเภทปลารา ปลาเจา กะป เปนตน กอนซื้อจะตองแนใจวาผูผลิต
จ าหนายมิไดใสยาฆาแมลง พนหรือทาเพ่ือปองกันแมลงรบกวนถาจะน ามาบริโภคควรท าใหสุกเสียกอน  
     8. อาหารกระปอง การเลือกอาหารกระปอง ลักษณะภายนอกของกระปองต
องอยูในสภาพดี ตองเรียบทั้งฝาและกน ไมโปงนูน ไมมีรูร่ัว หรือเปนสนิมโดยเฉพาะที่รอบตะเข็บ
กระปองไมบุบบูบี้ ฉลากของอาหารกระปอง ตองระบุขอความภาษาไทยที่อานไดชัดเจน เชน บอกชื่อ
ทางการคา ชื่อและที่ตั้งของสถานที่ผลิต เคร่ืองหมายและเลขทะเบียนต ารับอาหาร วัน เดือนปที่ผลิต 
หรือวันเดือนปที่หมดอายุ ชนิดและปริมาณของสารตาง ๆ ที่ใชในอาหาร ลักษณะ ภายในกระปองที่ด ี 
     9. อาหารปรุงส าเร็จรูป อาหารประเภทนี้ ไดแก ขาวแกง ขนมจีน กับขาวส าเร็จ 
รวมทั้งอาหารที่ปรุงเสร็จ พรอมที่จะจ าหนายใหแกลูกคา เปนตน อาหารประเภทนี้ จะสกปรกไดงาย
โดยเกิดจากผูปรุง ผูจ าหนาย การวางขาย ภาชนะบรรจุ แมลง และสัตว รวมทั้ง ฝุนละอองและเชื้อโรค
จากอากาศ และพบวาผูผลิตนิยมใสผงชูรส ใสสี สารกันบูดและสิ่งเจือปนผูบริโภคควรตระหนักถึงอันตราย
ที่จะเกิดข้ึน จึงตองเลือกซื้อและบริโภคท่ีถูกตองเหมาะสม  
     10. ขนมและเคร่ืองดื่ม ขนมและของหวานที่ขายตามทองตลาดสวนใหญจะมี
สีสัน น้ าหวานชนิดตาง ๆ ใสสารกันบูดมากเกินไป ดังนั้นการบริโภคขนมหรือของหวานจึงอาจท าให
เกิด พิษภัยได พิษภัยนี้อาจเกิดจากสีที่ใชผสมในขนม หรือของหวานเปนสีเยอรมันหรือสียอมผา  
     11. นม และผลิตภัณฑนม เปนแหลงโปรตีนที่ส าคัญ แหลงไขมัน พลังงาน 
แคลเซียมและฟอสฟอรัส จะชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง ส าหรับเด็กและวัยรุนควรดื่มนมวันละ 2 - 
3 แกว สวนผูที่มีอายุเกิน 35 ป หรือผูที่ตองระวังน้ าหนักและปริมาณไขมันในเลือด ควรเลือก ดื่มนมที่
มีไขมัน อยางนอยวันละ 1 แกว ไมซื้อนมสดหมดอายุ หรือที่เสียแลวมาบริโภค นมสด พาสเจอรไรส
ควรบริโภคภายใน 3 วัน นับจากวันที่ผลิต  
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     12. อาหารใสสี ปจจุบันมีการใชสีลงผสมในอาหารเปนจ านวนมาก การเลือกควร 
เลือกอาหารไมใสสีหรือใชสีจากธรรมชาติ เพราะเปนสีที่ปลอดภัยในการใชผสมอาหารมากที่สุด 
สามารถใชจ านวนเทาไหรก็ได และใชติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดพิษภัย สีจากธรรมชาติ จะให
สีตางๆ ดังนี้ สีเขียวจากใบเตยหอม พริกเขียว ใบยานาง คะนา สีเหลืองจากขมิ้นออย ขมิ้นชัน ลูกตาล
ยี ไขแดง ฟกทอง เมล็ดค าแสด ดอกค าฝอย ดอกโสน สีแดงจากคร่ัง กระเจี๊ยบ มะเขือเทศ มะละกอ 
พริกแดง ถั่วแดง ขางแดง สีน้ าเงินจากดอกอัญชัน สีด าจากกาบมะพราว เผา ถั่วด า ดอกดิน และสี
น้ าตาลจากน้ าตาลเคี่ยวไหม หากการใชสีธรรมชาติไมสามารถจะท าไดจริง ๆ แลวการใชสีสังเคราะห
ส าหรับผสมอาหารก็อาจใชแทนได แตตองใชในปริมาณนอยที่สุด โดยมีหลักพิจารณาเลือกซื้อสี
สังเคราะหส าหรับผสมอาหารดังนี้  
      12.1 ค าวา “สีผสมอาหาร”  
      12.2 ชื่อสามัญของสี  
      12.3 เลขทะเบียนต ารับอาหาร  
      12.4 ชื่อและที่ตั้งของสถานที่ผลิต  
      12.5 ปริมาณสุทธิเปนระบบเมตริก  
      12.6 ถาเปนชนิดผงควรมีวิธีใชก ากับ การใชสีผสมอาหารถาเปนสีธรรมชาติ
สามารถใชปริมาณเทาใดก็ได แตถาเปนสี สังเคราะหส าหรับผสมอาหารตองใชในปริมาณจ ากัด ห
ามใชสีสังเคราะหที่มิไดผลิตขึ้นส าหรับ เปนสีผสมอาหาร เชน สียอมผา สียอมกระดาษ เพราะจะท าให
เกิดอันตรายจากสารเคมีที่เปนสี เชน  
ท าใหเกิดเนื้องอกหรือมะเร็ง  
     13. เคร่ืองปรุงรส เคร่ืองปรุงรสอาหาร ไดแก สิ่งที่ใชในกระบวนการปรุงอาหาร
ใหมีรูปแบบกลิ่นสี ใหชวนรับประทาน ไดแก น้ าปลา น้ าสมสายชู ผงชูรส เปนตน การเลือกตองสังเกต
ภาชนะบรรจุตองสะอาด ฝาจุกควรปดสนิท ถาเปนกระปองจะตองไมบุบบวม ไมร่ัว ไมซึมมีฉลาก
อาหาร เลขทะเบียนต ารับอาหาร ชื่อและที่ตั้งผูผลิต ปริมาณอาหารเปนระบบเมตริก สวนประกอบที่
ส าคัญเปนรอยละของน้ าหนัก แสดง เดือน ปที่ผลิต แสดงขอความ “ใชวัตถุกันเสีย” ถามีการใช
และขอความ “ใชวัตถุปรุงแตงอาหาร”  
    2. กินอาหารที่มีการเตรียม การประกอบอาหาร และใสภาชนะที่สะอาด การเตรียม
อาหาร หมายถึง วิธีการตาง ๆ ที่ท าใหอาหารพรอมที่จะบริโภคได เชน การปอก การห่ันการลางการ
แชอาหาร ฯลฯ แตละวิธีก็มีการท าที่แตกตางกันออกไปการปรุง อาหารใหถูกหลักก็จ าเปนตองท าให
ถูกวิธี ซึ่งจะท าใหมีการสูญเสียคุณคาอาหารใหนอยที่สุด และรักษารสชาติใหใกลเคียงกับของเดิมมาก
ที่สุด (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2542, น. 236 - 237)  
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     2.1 การปอก ตัก ควาน ฯลฯ โดยทั่วไปแลวเปลือกของผลไมและเนื้อเยื่อสวนที่
ติดอยูกับเปลือก มักจะมีวิตามินซีสูงกวาเนื้อหรือน้ าที่อยูภายใน (ยกเวนสับปะรด ไสกลางของ สับปะรดจะ
มีวิตามินซีสูงกวาเนื้อ) ซึ่งสวนพวกนี้เราไมนิยมรับประทานและมักจะปอกทิ้งไป เชน เปลือกฟกทอง 
เปลือกแตงกวา เปลือกฝร่ัง เปนตน เพราะฉะนั้น เพ่ือเปนการรักษาคุณคาของ อาหารใหเสียนอยที่สุด 
ผักเปลือกบางที่กินไดทั้งเปลือกก็ควรกินทั้งเปลือก เชน แตงกวา แตถาจ าเปนตองปอกเปลือกควรปอกให
บางที่สุด ผักบางอยาง เชน แครอท สามารถขูดผิวออกได ควรใชวิธีนี้แทน หรือน าไปตมก็สามารถ
ลอกเปลือกออกไดงาย มันฝร่ังก็ควรท าเชนกัน เพราะเปนวิธีการสงวนคุณคาของอาหารไดดีกวาปอก
แลวตม การปอกเปลือกผักบางชนิด ไมจ าเปนตองปอกเปลือกใหหมดก็รับประทานได เชน บวบเหลี่ยมที่
ไมแกเกินไป ปอกเพียงแตเอา เหลี่ยมออกเทานั้น หรือฟกทองก็ปอกออกบางสวน ไมจ าเปนตองปอก
จนหมด เพ่ือให สารอาหารคงอยูมากท่ีสุดในใบผัก ใบที่อยูสวนนอกที่คนชอบเอาออกเวลาเตรียมอาหาร 
จะเปนใบที่มีวิตามินซีและแคโรทีนในปริมาณสูงสุด แคโรทีนมักจะอยูในสวนที่เปนสีมากกวาในสวน
ขาว โดยปกติล าตนและกานมีสารอาหารนอยกวาใบ ใบดานนอกมีปริมาณวิตามินและแรธาตุ มากกวา 
กานและล าตนซึ่งมีสีออนกวา  
     2.2 การลางเมื่อน าอาหารไปลางหรือแชน้ า สารอาหารที่ละลายน้ าได เชน วิตามิน
ที่ละลายน้ ายอมจะละลายลงไปอยูในน้ ามากนอยทั้งนี้ขึ้นอยูกับ  
      2.2.1 อุณหภูมิของน้ า ถาอุณหภูมิสูงสารอาหารก็จะละลายเร็วขึ้น  
      2.2.2 ผิวหนาตัดของอาหาร ถาอาหารมีผิวหนาตัดมากเทาใด สารอาหารก็
จะละลายออกไปมากข้ึน เพราะฉะนั้น ถาปอกเปลือกผลไมหรือห่ันเปนชิ้น ๆ กอนน าไปแชน้ าหรือลาง
น้ าจะสูญเสียคุณคาทางโภชนาการมากกวาแช หรือลางทั้งเปลือก  
      2.2.3 ระยะเวลา ถาแชน้ านานเทาใด วิตามินที่ละลายในน้ าก็จะสูญเสีย  
มากขึ้น เทานั้น ดังนั้น เวลาลางผักและผลไม ควรลางทั้งเปลือก ตน และหัว แลวจึงห่ัน การซาวขาว 
ถา ซาวหลายคร้ังจะสูญเสียวิตามินบีหนึ่งมากขึ้น จากการศึกษาพบวาจากการซาวคร้ังที่ 1 ถาเปนขาว
ขาวจะท าใหเสียวิตามินบีหนึ่งรอยละ 25 แตถาเปนขาวแดงจะสูญเสียรอยละ 10 แตถาซาว ขาว 3 คร้ัง 
จะเสียวิตามินบีหนึ่งมากขึ้นโดย ขาวขาวจะเสียวิตามินบีหนึ่งรอยละ 55 ขาวแดง สูญเสียรอยละ 20  
     2.3 การห่ันผัก จะท าใหน้ ายอยแอสคอรเบส (Ascorbase) ท าปฏิกิริยากับวิตามินซี 
ที่อยูในผักและวิตามินซีที่สูญเสียไป นอกจากนี้แรธาตุตาง ๆ ที่มีอยูในผักสามารถออกมาตรง บริเวณที่
ห่ัน ดังนั้น ควรห่ันผักใหมีขนาดพอเหมาะไมเล็กเกินไปหรือใหญเกินไป เพราะถาผักมี ขนาดใหญใช
เวลาในการท าใหสุกนาน โอกาสที่จะสูญเสียสารอาหารก็มีมากเชนกัน นอกจากนี้ มีดที่ใชห่ันผักควร
จะเปนมีดที่คมเพ่ือปองกันเซลลของผักช้ า ซึ่งเปนทางหนึ่งที่ท าใหคุณคา อาหารสูญเสียไดมากขึ้น 
และถาเปนไปไดควรห่ันผักใหใกลเวลาประกอบอาหารใหมากที่สุด ส าหรับผักที่เตรียมท าสลัดอยาห่ัน
ใหเปนชิ้นเล็ก เพราะการห่ันชิ้นเล็กมากเทาใดก็จะท าให น้ ายอยแอสคอรเบสออกมามาก นอกจากนี้
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แลวการห่ันเปนชิ้นเล็กจะท าใหมีพ้ืนที่ผิวมาก ซึ่ง วิตามินซีและวิตามินที่ละลายน้ าตัวอ่ืน ตลอดจนแร
ธาตุจะสูญเสียไดในระหวางการลางและการ ตมดวยน้ า  
     2.4 การแชอาหาร อาหารพวกผัก ผลไมบางอยาง เชน มัน เผือก มะมวง นิยม
แชดวยน้ าปูนใสกอนที่จะน าไปหุงตม เพ่ือใหเนื้ออาหารกรอบขึ้นนั้น เนื่องจากน้ าปูนใสมีฤทธิ์เปนดาง 
และวิตามินบีหนึ่งสลายตัวไดงายในสารที่มีฤทธิ์เปนดาง ดังนั้น ควรหลีกเลี่ยงวิธีการนี้ถาไมจ าเปนขั้น
ตอนสุดทายกอนที่จะกินอาหารคือ การปรุงหรือหุงตมอาหาร สวนใหญเปนการ ใชวิธีทอด ตม นึ่ง ปง 
ยาง หรืออบแลวแตคนชอบ จากการศึกษาหลายแหงพบวา การตม หรือนึ่งจะปลอดภัยที่สุด สวนการ
ทอดและอบนั้น ถาไมรอนจนเกินไปนักก็จะปลอดภัย ส าหรับ การปงหรือยางที่ใชไฟแรงนั้น พบวา 
อาหารบางอยางเกิดสารอันตรายขึ้น เชน พวกเนื้อสัตวที่ ยางจนไหมเกรียมมักจะเกิดสารกอกลาย
พันธุหรือสารกอมะเร็งบางอยางขึ้นได เนื่องจากสารที่ เกิดจากการเผาไหมของกรดอะมิโนบางอยางหรือ
การเกิด   ไนโตรซามีนบางชนิดจากสาร Amines ในเนื้อสัตว และไนโตรเจนออกไซดที่เกิดจากไนโตรเจน
ในอากาศ ท าปฏิกิริยากับออกซิเจนเมื่อ ถูกความรอนสูง หรือสาร PAH (Polynuclear Aromatic 
Hydrocarbon) ที่เกิดจากน้ ามันจากสัตว หยดลงไปถูกไฟแลวเกิดการเผาไหมเปน PAH ขึ้น สารเหล
านี้พบวาอาจกอ ใหเกิดการกลาย พันธุในการทดลองและเปนสารกอมะเร็งในสัตวทดลองไดดวย 
ดังนั้น ควรหลีกเลี่ยงการปรุงอาหารชนิดอบ ปง ยาง ที่ใชไฟแรงมาก ๆ บุคคลที่ท าหนาที่ประกอบอาหาร
หรือผูประกอบ อาหารจะตองเปนผูที่มีความรู ความเขาใจในการปฏิบัติตนอยางถูกตอง ทั้งในเร่ืองสุข
วิทยาสวนบุคคลและสุขนิสัยที่ดีในการปรุงและประกอบอาหาร โดยยึดหลักที่วาจะตองไมใหมีการปนเปอน
ในทุกข้ันตอนของการปรุงและประกอบอาหาร นอกจากนี้ ผูประกอบอาหารควรมี รางกายสมบูรณ
แข็งแรง ไมควรเปนโรคผิวหนัง หิด กลากเกลื้อน วัณโรค หวัด ทองรวง ฯลฯ หากผูประกอบอาหาร  
ปวยควรงดปรุงอาหารทันที เพราะโรคติดตอเหลานี้อาจติดตอไปยังผูบริโภคได นอกจากนี้ ภาชนะที่ใส
อาหารจะตองเลือกภาชนะที่สะอาดและถูกตองเหมาะสมกับ อาหารแตละชนิด เพราะภาชนะบางชนิด
อาจท าใหเกิดอันตรายตอสุขภาพไดเมื่อมีการน า ภาชนะมาใสอาหาร สวนการลาง การเก็บและการใช
อยางถูกวิธีก็จะชวยใหเกิดความปลอดภัย ในการบริโภคอาหารได ภาชนะที่อาจท าใหมีการปนเปอน 
เชน ภาชนะพลาสติกบางชนิดเปนพลาสติกที่ไมทนความรอน เมื่อใสอาหารที่รอน ๆ ความรอนจะท า
ใหสีละลายปนออกมาใน อาหาร สีซึ่งมีสวนประกอบของโลหะหนัก เชน ปรอท ตะกั่ว สารหนู แคดเมี่ยม 
ฯลฯ จะเขาสูรางกายถาใชภาชนะที่ไมมีคุณภาพใสอาหารกินเปนประจ า สารโลหะหนักเหลานั้นจะสะ
สมอยใูนรางกายจนเปนสาเหตุของความผิดปกติของระบบตาง ๆ ในรางกาย และอาจท าใหเกิดมะเร็ง 
ดังนั้น การเลือกภาชนะพลาสติกควรเลือกชนิดใสไมมีสีหรือสีออน และเปนพลาสติกใหม เชน ถุงรอน 
ถุงเย็น ถาตองการใชกับอาหารหลาย ๆ คร้ังควรเลือกใชพลาสติกชนิดหนา และ ควรใชกับอาหารแหง 
หรือที่มีฤทธิ์เปนกลางและไมรอนเทานั้น ภาชนะที่ท าจากวัสดุอ่ืนที่จะตอง ระวังในเร่ืองความปลอดภัย 
เชน ภาชนะที่เปนพวกเซรามิกชนิดตาง ๆ ภาชนะพวกโลหะเคลือบ ควรเลือกใชชนิดขาวลวน หรือไม
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ตกแตงสี หรือสังเกตจากการใชภาชนะกระเบื้องเคลือบ หรือโลหะเคลือบที่มีสีหลุดลอกใหเลิกใช 
เพราะสารโลหะหนักอาจจะละลายปนอาหาร ภาชนะที่ใชบรรจุอาหารอีกชนิดหนึ่งคือ ถุงกระดาษ 
โดยเฉพาะถุงกระดาษที่ท าจากกระดาษหนังสือพิมพ ถุงประเภทนี้ไมเหมาะที่จะน ามาใสอาหารอยาง 
ยิ่งถาเปนอาหารที่มีไขมัน เชน ปาทองโก กลวย ทอด จะยิ่งมีอันตรายมาก เนื่องจากในหมึกพิมพบน
กระดาษหนังสือพิมพมีสารโลหะที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย ไดแก สารหนูและสารตะกั่ว สารเหลานี้จะ
ละลายไขมันเขาไปปนเปอนอยูใน อาหารได ดังนั้น เด็กวัยเรียนจึงควรเลือกกินอาหารที่มีการเตรียม 
การประกอบอาหารและใส ภาชนะที่สะอาดเท่านั้น จึงจะปลอดภัยจากโรคตาง ๆ  
    3. กินอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ อาหารที่ปรุงสุกจะปราศจากเชื้อโรคที่กอใหเกิดโทษ  
ตอรางกาย อาหารที่เก็บไวที่ อุณหภูมิหองนาน ๆ โดยไมมีการอุนอาหารหรือการเก็บรักษาที่ถูกตอง 
เชื้อโรคในอาหารจะเร่ิม แพรขยาย ท าใหอาหารนั้นมีความเสี่ยงที่จะบริโภค เกิดการปนเปอนเชื้อโรค
ท าใหเกิดโรคระบบ ทางเดินอาหาร เชน บิด ไทฟอยด ทองรวง เปนตน การกินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 
โดยเฉพาะเนื้อสัตว เชน เปด ไก หมู วัว ควาย มักมีการปนเปอนเชื้อโรคตาง ๆ เปนจ านวนมาก ดังนั้น 
จึง ตองปรุงใหสุกจนมั่นใจไดวาอาหารปลอดภัยจากเชื้อโรคและพยาธิตาง ๆ เชน เชื้อแอนแทรกซ
พยาธิตัวจี๊ด พยาธิใบไม ในตับพยาธิตัวตืด เปนตน ฉะนั้นกอนการกินอาหาร โดยเฉพาะเนื้อสัตวจะ   
ตองปรุงหรือท าใหทุกสวนของอาหารไดรับความรอนอยางนอย 70 องศาเซลเซียส เพราะเนื้อสัตวที ่ 
ผานการฆาเชื้อโรคดวยความรอน จะท าลายเชื้อโรคและพยาธิ ที่อาจปนเปอน มากับอาหารได การกิน
อาหารนั้นควรกินอาหารในขณะที่ยังรอนอยู (อรนุช ขันทะวงศ, 2544, น. 38) ดังนั้นเพ่ือใหมีสุขภาพ
ที่ดีเด็กวัยเรียนจึงควรกินอาหารที่ปลอดภัยจากเชื้อโรค พยาธิ โดยการกินอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ๆ เสมอ  
    4. ไมกินอาหารที่ใสสี มีสารอันตราย เชน สียอมผา ยากันบูด ผงชูรส บอแรกซ ยาฆา 
แมลง ฟอรมาลิน ฯลฯ ผูบริโภคควรหลีกเลี่ยงอาหารใสสีฉูดฉาด ซึ่งอาหารใสสีดูมีสีสันนารับประทาน
แตปจจุบันการใสสีผสมอาหารลงในอาหาร มักใสกันอยางพร่ าเพร่ือ เพ่ือปดบังของบกพรองของ 
อาหาร ฉะนั้นเพ่ือความปลอดภัยของผูบริโภค กระทรวงสาธารณสุขจึงก าหนดชนิดของอาหารที่ 
จ ากัดการใชสีไว 3 ประเภท ตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุขฉบับที่ 66 (พ.ศ. 2525) ดังนี้  
(กองสุขศึกษา, 2541, น. 26 - 27)  
     4.1 อาหารที่หามใชสีผสมอาหารทุกชนิด ไมวาจะเปนสีธรรมชาติหรือสีสังเคราะห
ผสมอาหาร คือ อาหารทารก นมดัดแปลงส าหรับทารก อาหารเสริมส าหรับเด็ก เนื้อสัตวทุกชนิดที่ปรุง
แตงและท าใหเค็มหรือหวาน เนื้อสัตวทุกชนิดที่ปรุงแตงรมควันท าใหแหง ผลไมสด ผลไม ดอง แหนม 
กุนเชียง ไสกรอก ลูกชิ้น หมูยอ ทอดมัน ขาวเกรียบ กะป และเนื้อสัตวทุกชนิด ยกเวนไก  
     4.2 อาหารที่ใชไดเฉพาะสีจากขมิ้นหรือผงกระหร่ีมี 1 ชนิด เนื้อไกสด  
     4.3 อาหารที่หามใชสีผสมอาหารทุกชนิด ยกเวนสีที่ไดจากธรรมชาติมี 3 อยาง 
คือ เนื้อสัตวที่ยางอบหรือทอด เสนบะหมี่ แผนเกี้ยวหมี่ซั่ว สปาเกตตี มักกะโรนีและน้ าพริกแกง 
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ส าหรับสารอันตรายที่มักพบกันบอยในอาหาร ซึ่งผูผลิตและผูประกอบการบางราย มักจะใชผสมลงไป
ในอาหาร ไดแก สารบอแรกซ สารกันบูด ดินประสิว แซ็กคาริน โซดาซักผา ฟอรมาลิน ไตรคลอรฟอน  
    5. กินอาหารใหเปนเวลา การกินอาหารใหเปนเวลาถือวามีความส าคัญมาก เพราะ
เมื่อถึงเวลากินน้ ายอยซึ่ง มีฤทธิ์เปนกรดออน ๆ จะไหลซึมออกมาคอยยอยอาหาร ถาไมกินเมื่อถึงเวลา 
น้ ายอยที่ออกมาก็จะกัดผนังของกระเพาะอาหารนาน ๆ เขากลายเปนแผลในกระเพาะอาหารได
ส าหรับการกินจุบ กินจิบไมเปนเวลานั้น จะท าใหกระเพาะอาหารและล าไสไมมีเวลาพักผอนและตอง
ท างานผิด เวลาอีกดวย จึงอาจท าใหระบบยอยอาหารผิดปกติไดงาย หลักการกินอาหาร ควรแบงการ 
กินอาหารเปน 3 มื้อ และใหครบทุกหมู อาหารระหวางมื้อนั้นไมจ าเปนตอรางกายมักจะเกินความตอง
การของรากาย ควรใหความส าคัญกับ อาหารมื้อเชา เพราะตอนเชาเปนเวลาที่ สมองปลอดโปรงจาก
การพักผอนท าใหการท างานมีประสิทธิภาพมากกว่าเวลาบาย ดังนั้น จึงจ าเปนตองใหอาหารเพ่ือเพ่ิม
พลังแกรางกายกินให พอเหมาะ กินอาหารเบา ๆ ยอยงาย ควรกินผลไมในตอนเชาดวย มื้อกลางวัน
ควรกินแคพออ่ิม หรือเกือบอ่ิม อยาใหแนนทอง มิฉะนั้นจะงวงนอน มื้อเย็นควรกินนอยมาก ๆ กิน
อาหารเบา ๆ ยอยงายควรใหกระเพาะและล าไสไดพักผอนเชนเดียวกัน (เฉก ธนะสิริ, ม.ป.ป., น. 160) 
ดังนั้น เด็กวัยเรียนจึงควรกินอาหารใหเปนเวลาเพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหาร และพลังงานอยาง 
เพียงพอตามความตองการของรางกายและยังเปนการปองกันโรคที่เกิดจาก การกินอาหารไมเปนเวลา
อีกดวย  
    6. กินอาหารใหครบ 5 หมูในปริมาณที่พอเหมาะ การกินอาหารของคนไทยมีหลาย
รูปแบบแตกตางกันไปขึ้นอยูกับสภาพแวดลอม และการด าเนินวิถีชีวิตที่แตกตางกัน เชน ลักษณะของ
การประกอบอาชีพ ฐานะทางเศรษฐกิจ ความเรงรีบในการเดินทาง ความรูในเร่ืองการกินอาหารท าให
เกิดรูปแบบการกินที่แตกตางกัน เปนตน วากินตามความชอบ กินตามความพอใจ กินตามแฟชั่นกิน
ตามความเคยชิน และ บางคร้ังกินตามความสะดวก ซึ่งมีผลท าใหเกิดโรคตาง ๆ มากมาย ทั้งในแงของ
โรคโภชนาการขาดและโภชนาการเกิน เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด และ
โรคขาด โปรตีนและพลังงาน เปนต้น 
    7. ดื่มน้ าสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว เชน น้ าประปา น้ าตม น้ าฝน น้ าที่ผา
นการกรอง น้ ากลั่น น้ าที่ผานกระบวนการผลิตที่ถูกวิธี 
    8. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด เปร้ียวจัด เผ็ดจัด และของหมักดอง 
    9. หลีกเลี่ยงการกินเลนของกินเลน ขนมขบเคี้ยว และขนมกรุบกรอบตาง ๆ เปนตน  
อาหารเหลานี้เกือบ ทั้งหมดเปนจ าพวกแปง น้ าตาล ไขมัน ซึ่งจะใหสารอาหารคารโบไฮเดรต และ
พลังงานมาก เมื่อรับประทานกอนอาหารจะรูสึกอ่ิม เพราะไดรับพลังงานสูงท าใหรับประทานอาหารได
นอย มีผลท าใหเด็กขาดสารอาหารที่จ าเปนตอรางกาย 
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2.5 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 
 2.5.1 ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 มีนักการศึกษากล่าวถึงความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ดังนี้  
  Wilson (1971, pp. 643 - 696) ได้ให้ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนว่าผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน หมายถึง ความสามารถทางด้านสติปัญญาในการเรียนได้จ าแนกพฤติกรรมที่พึงประสงค์
ด้านสติปัญญาในการเรียนระดับประถมศึกษาออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่ 
   1. ความรู้ความจ าด้านการคิด (Knowledge) พฤติกรรมในระดับนี้ถือว่าเป็นพฤติกรรม
ที่อยู่ในระดับต่ าที่สุด แบ่งออกเป็น 3 ขั้น ดังนี้ 
    1.1 ความรู้ความจ าเกี่ยวกับข้อเท็จจริง เป็นความสามารถที่จะระลึกถึงข้อเท็จจริง
ต่าง ๆ ที่นักเรียนเคยได้รับจากการเรียนการสอนมาแล้ว ค าถามที่วัดความสามารถในระดับนี้จะเกี่ยวกับ
ข้อเท็จจริง ตลอดจนความรู้พ้ืนฐานซึ่งนักเรียนได้สะสมมาเป็นระยะเวลานานแล้ว 
    1.2 ความรู้ความจ าเกี่ยวกับศัพท์และนิยาม เป็นความสามารถในการระลึกถึงหรือ
จ าศัพท์นิยามต่าง ๆ ได้ โดยค าถามอาจจะถามโดยตรงหรือโดยอ้อมก็ได้  
    1.3 ความสามารถในการใช้กระบวนการคิด เป็นความสามารถในการใช้ข้อเท็จจริง
หรือนิยามและกระบวนการที่ได้เรียนมาแล้วมาคิดตามล าดับขั้นตอนที่เคยเรียนรู้  
   2. ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ใกล้เคียงกับพฤติกรรมระดับความรู้
ความจ าเกี่ยวกับการคิดแต่ซับซ้อนกว่า แบ่งออกเป็น 6 ขั้น ดังนี้ 
    2.1 ความเข้าใจเกี่ยวกับมโนมติ เป็นความสามารถที่ซับซ้อนกว่าความรู้ความจ าเกี่ยวกับ
การหาข้อเท็จจริง เพราะมโนมติเป็นนามธรรมซึ่งประมวลจากข้อเท็จจริงต่าง ๆ ต้องอาศัยการตัดสินใจ
ในการตีความหรือยกตัวอย่างใหม่ที่แตกต่างไปจากที่เคยเรียนในชั้นเรียน มิฉะนั้นจะเป็นการวัดความจ า 
    2.2 ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการ และสรุปอ้างอิงเป็นกรณีทั่วไปเป็นความสามารถ
ในการน าเอาหลักการ และความเข้าใจเกี่ยวกับมโนมติ จนได้แนวทางในการแก้ปัญหาได้ ค าถามนั้น
เป็นค าถามที่เกี่ยวกับหลักการที่นักเรียนเพ่ิงเคยพบเป็นคร้ังแรก อาจจะเป็นพฤติกรรมในระดับ         
การวิเคราะห์ก็ได้ 
    2.3 ความเข้าใจในโครงสร้าง ค าถามที่วัดพฤติกรรมระดับนี้เป็นค าถามที่วัดเกี่ยวกับ
คุณสมบัติของระบบและโครงสร้าง 
    2.4 ความสามารถในการเปลี่ยนรูปแบบปัญหาจากแบบหนึ่งไปเป็นอีกแบบหนึ่ง
ความสามารถในการแปลข้อความที่ก าหนดให้เป็นข้อความใหม่หรือภาษาใหม่ เช่น แปลจากภาษาพูด
ให้เป็นสมการ ซึ่งมีความหมายคงเดิมโดยไม่รวมถึงกระบวนการแก้ปัญหา หลังจากแปลแล้วอาจกล่าว
ได้ว่าเป็นพฤติกรรมที่ง่ายที่สุดของพฤติกรรมระดับความเข้าใจ 
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    2.5 ความสามารถในการติดตามแนวของเหตุผล เป็นความสามารถในการอ่านและ
เข้าใจข้อความ ซึ่งแตกต่างไปจากความสามารถในการอ่านทั่วๆ ไป 
    2.6 ความสามารถในการอ่านและตีความโจทย์ ข้อสอบที่วัดความสามารถในขั้นนี้อาจ
ดัดแปลงมากจากข้อสอบที่วัดความสามารถในขั้นอ่ืน ๆ โดยให้นักเรียนอ่านและตีความโจทย์ ซึ่งอาจ
อยู่ในรูปของข้อความ ตัวเลข ข้อมูลทางสถิติ หรือกราฟ 
   3. การน าไปใช้ (Application) เป็นความสามารถในการตัดสินใจแก้ปัญหาที่นักเรียน
คุ้นเคย เพราะคล้ายกับปัญหาที่นักเรียนประสบอยู่ในระหว่างเรียน หรือแบบฝึกหัดที่นักเรียนต้องเลือก
กระบวนการแก้ปัญหาและด าเนินการแก้ปัญหาได้โดยไม่ยาก พฤติกรรมในระดับนี้ แบ่งออกเป็น 4 ขั้น  
    3.1 ความสามารถในการแก้ปัญหาที่คล้ายกับที่ประสบอยู่ระหว่างเรียนนักเรียนต้อง
อาศัยความสามารถในระดับความเข้าใจและเลือกกระบวนการแก้ปัญหาจนได้ค าตอบออกมา 
    3.2 ความสามารถในการเปรียบเทียบ เป็นความสามารถในการค้นหาความสัมพันธ์
ระหว่างข้อมูล 2 ชุด เพ่ือสรุปการตัดสินใจ ซึ่งในการแก้ปัญหาขั้นนี้อาจต้องใช้วิธีการวิเคราะห์และ
จ าเป็นต้องอาศัยความรู้ที่เก่ียวข้องรวมทั้งความสามารถในการคิดอย่างมีเหตุผล 
    3.3 ความสามารถในการวิเคราะห์ข้อมูล เป็นความสามารถในการตัดสินใจอย่าง
ต่อเนื่องใน การหาค าตอบจากข้อมูลที่ก าหนดให้ ซึ่งอาจต้องอาศัยการแยกข้อมูลที่เกี่ยวข้องออกจาก 
  Good (1973, p. 7) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง การเข้าถึง 
ความรู้หรือการพัฒนาทักษะในการเรียน ซึ่งอาจพิจารณาได้จากคะแนนสอบที่ก าหนดให้คะแนน ที่ได้
จากงานที่ครูมอบหมายให้หรือทังสองอย่าง  
  Wehmeier (2000, p. 9) ได้ให้ความหมายไว้ว่าผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง ความส าเร็จ
ในด้านความรู้ ทักษะและสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนควรประกอบด้วยส่วนส าคัญ
อย่างน้อย 3 ส่วนคือ ความรู้ ทักษะ และสมรรถภาพด้านอื่น ๆ  
  ไพศาล หวังพาณิช (2543, น. 137) สรุปไว้ว่าผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง คุณลักษณะ 
ความสามารถของบุคคลอันเกิดจากการเรียนการสอนเป็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและประสบการณ์
การเรียนรู้ทีเกิดขึ้นจากการฝึกอบรม หรือจากการสอบ การวัดผลสัมฤทธิ์จึงเป็น การตรวจสอบ
ความสามารถหรือความสัมฤทธิผลของบุคคลว่าเรียนรู้แล้วเท่าไร  
  ปราณี กองจินดา (2549, น. 42) กล่าว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง ความสามารถ 
หรือผลส าเร็จทีได้รับจากกิจกรรมการเรียนการสอนเป็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและประสบการณ์
เรียนรู้ทางด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย และยังได้จ าแนกผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไว้ตาม
ลักษณะของวัตถุประสงค์ของการเรียนการสอนทีแตกต่างกัน  
 



69 

  อุทุมพร จามรมาน (2549, น. 15) ได้กล่าวถึงความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนว่า 
เป็นเคร่ืองชี้ความส าเร็จในการจัดการศึกษาของหลักสูตรนั้น ๆ ซ่ึงการจัดการศึกษาตามหลักสูตรต่าง ๆ 
มีความเกี่ยวข้องกับจุดมุ่งหมายของหลักสูตร เนื้อหาสาระ การจัดการเรียนรู้ และการวัดผล ประเมินผล 
ดังนั้นผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนจึงเป็นตัวชีวัดความส าเร็จ ตามจุดมุ่งหมายและเนื้อหา สาระที่เกีย่วข้อง  
  วารี รักหะบุตร (2552, น. 53) ได้สรุปความหมายของ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนว่าเป็นผล 
ของการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนทีเกิดจากความรู้ทักษะและความสามารถในด้านต่าง ๆ ของนักเรียน
จนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและประสบการณ์เรียนรู้  
  ปนัดดา โภคพิพัฒน์ (2553, น. 37) ได้ให้ความหมาย ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง 
แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เป็นแบบทดสอบที่สร้างขึ้นเพ่ือใช้ในการตรวจสอบการเรียนรู้ของ
ผู้เรียน เพ่ือให้ทราบว่าผู้เรียนมีความรู้ ความสามารถมากน้อยเพียงใด 
  สุธีรา แก้วบุญเรือง (2555, น. 48) ได้ให้ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหมายถึง
ความส าเร็จในด้านความรู้ทักษะและสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ของสมองหรือประสบการณ์ที่ได้จากการ
เรียนรู้อันเป็นผลมาจากการเรียนการสอนการฝึกฝนหรือประสบการณ์ต่าง ๆ ของแต่ละบุคคลสามารถ
วัดได้ด้วยการทดสอบด้วยวิธีต่าง ๆ 
  ประนอม เมตตาวาสี (2555, น. 60) ให้ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหมายถึงผล
ของความรู้ความสามารถและทักษะที่นักเรียนได้จากการเรียนการสอนทั้งที่โรงเรียนที่บ้านสภาพแวดล้อม
และแหล่งอื่น ๆ สามารถวัดได้ด้วยแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
  นริศรา คณานันท์ (2555, น. 38) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหมายถึงคุณลักษณะความสามารถ
และประสบการณ์ของบุคคลอันเกิดจากการเรียนการสอนและเป็นผลให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในด้านต่าง ๆ ซึ่งสามารถตรวจสอบได้จากการวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 จากข้อความข้างต้นสรุปได้ว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง ความรู้ ความสามารถ ความส าเร็จ 
สมรรถภาพด้านต่าง ๆ ของผู้เรียน ซึงเป็นผลมาจากการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน จนผู้เรียนเกิด
ความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
 กล่าวโดยสรุปได้ว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
เป็นแบบทดสอบที่ใช้ส าหรับวัดพฤติกรรมทางสมองของผู้เรียนว่ามีความรู้ ความสามารถในเร่ืองที่
เรียนรู้มาแล้ว หรือได้รับการฝึกฝนอบรมมาแล้วมากน้อยเพียงใด 
 2.5.2 องค์ประกอบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
   Prescott (1961, pp. 14 - 16) ได้ใช้ความรู้ทางชีววิทยา สังคมวิทยา จิตวิทยา และ
การแพทย ์ศึกษาเก่ียวกับการเรียนของนักเรียน และสรุปผลการศึกษาว่า องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีดังนี้ 

http://www.library.msu.ac.th/web/searching.php?MAUTHOR=%20สุธีรา%20แก้วบุญเรือง
http://www.library.msu.ac.th/web/searching.php?MAUTHOR=%20ประนอม%20เมตตาวาสี
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    1. องค์ประกอบทางด้านร่างกาย ได้แก่ อัตราการเจริญเติบโตของร่างกายและ
สุขภาพกาย ข้อบกพร่องทางร่างกายและบุคลิกท่าทาง 
    2. องค์ประกอบทางความรัก และความสัมพันธ์ภายในครอบครัว 
    3. องค์ประกอบทางด้านวัฒนธรรมและสังคม 
    4. องค์ประกอบทางความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือน 
    5. องค์ประกอบทางการพัฒนาแห่งตน ได้แก่ สติปัญญา ความสนใจ เจตคติ 
    6. องค์ประกอบทางการปรับตัว การแสดงออกทางอารมณ์ 
   Carrol (1963, pp. 723 - 733) ได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับอิทธิพลขององค์ประกอบต่าง ๆ 
ที่มีต่อระดับผลสัมฤทธิ์ของนักเรียน โดยการน าเอาครู นักเรียน และหลักสูตรมาเป็นองค์ประกอบที่
ส าคัญ โดยเชื่อว่าเวลาและคุณภาพของการสอนมีอิทธิพลโดยตรงต่อปริมาณความรู้ที่นักเรียนจะได้รับ 
   Maddox (1965, p. 9) ได้ท าการศึกษา พบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของแต่ละบุคคล 
ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบทางสติปัญญาและความสามารถทางสมอง ร้อยละ 50-60 ขึ้นอยู่กับโอกาสและ
สิ่งแวดล้อมร้อยละ 10 - 15 
   ปริยทิพย์ บุญคง (2546, น. 10) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนดังนี้ 
    1. ด้านคุณลักษณะการจัดระบบในโรงเรียนตัวแปรด้านนี้จะประกอบด้วยขนาดของ
โรงเรียนอัตราส่วนนักเรียนต่อครูอัตราส่วนนักเรียนต่อห้องเรียนซึ่งตัวแปรเหล่านี้มีความสัมพันธ์กับ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
    2. ด้านคุณลักษณะของครูตัวแปรทางด้านคุณลักษณะของครูประกอบด้วย
ประสบการณ์อายุวุฒิภาวะของครูการฝึกอบรมของครูจ านวนวันลาของครูจ านวนคาบที่สอนในหนึ่ง
สัปดาห์ความเอาใจใส่ในหน้าที่ทัศนคติเกี่ยวกับนักเรียนซึ่งตัวแปรเหล่านี้มีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน 
    3. ด้านคุณลักษณะของนักเรียนประกอบด้วยตัวแปรเกี่ยวกับตัวนักเรียนเช่นเพศ
อายุสติปัญญาการเรียนพิเศษการได้รับความช่วยเหลือเกี่ยวกับการเรียนสมาชิกในครอบครัวระดับ
การศึกษาของบิดามารดาอาชีพของผู้ปกครองความพร้อมในเร่ืองของอุปกรณ์การเรียนระยะทางไป
เรียนการมีอาหารกลางวันรับประทานความเอาใจใส่ต่อการเรียนทัศนคติต่อการเรียนการสอนฐานะ
ทางครอบครัวการขาดเรียนการเข้าร่วมกิจกรรมที่ทางโรงเรียนจัดขึ้นตัวแปรเหล่านี้ก็มีความสัมพันธ์
กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
    4. ด้านภูมิหลังทางเศรษฐกิจสังคมสิ่งแวดล้อมของนักเรียนการศึกษาเกี่ยวกับ
ความสัมพันธ์ระหว่างสภาพเศรษฐกิจสังคมกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนส่วนใหญ่เป็นการศึกษาใน
ต่างประเทศซึ่งประกอบด้วยตัวแปรเช่นขนาดครอบครัวภาษาที่พูดในบ้านถิ่นฐานที่ตั้งของบ้าน 
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   กรองแก้ว วรรณพฤกษ์ (2555, น. 45 - 46) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในโรงเรียนนั้นประกอบด้วย 
    1. คุณลักษณะของผู้เรียนได้แก่ความพร้อมทางสมองและความพร้อมทางสติปัญญา
ความพร้อมทางด้านรางกายและความสามารถทางด้านทักษะของรางกายคุณลักษณะทางจิตใจซึ่งได้แก่ 
ความสนใจแรงจูงใจเจตคติและค่านิยมสุขภาพความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองความเข้าใจในสถานการณ์
อายุเพศ 
    2. คุณลักษณะของผู้สอนได้แก่สติปัญญาความรู้ในวิชาที่สอนการพัฒนาความรู้ทักษะ
ทางร่างกายคุณลักษณะทางจิตใจสุขภาพความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองความเข้าใจในสถานการณ์อายุเพศ 
    3. พฤติกรรมระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน ได้แก่ปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้สอนจะต้องมี
พฤติกรรมที่มีความเป็นมิตรต่อกันเข้าอกเข้าใจความสัมพันธ์กันดีมีความรู้สึกท่ีดีต่อกัน 
    4. คุณลักษณะของกลุ่มผู้เรียนได้แก่โครงสร้างของกลุ่มตลอดจนความสัมพันธ์ของ
กลุ่มเจตคติความสามัคคีและภาวะผู้น าและผู้ตามที่ดีของกลุ่ม 
    5. คุณลักษณะของพฤติกรรมเฉพาะตัวได้แก่การตอบสนองต่อการเรียนการมีเคร่ืองมือ
และอุปกรณ์พร้อมในการเรียนความสนใจต่อบทเรียน 
    6. แรงผลักดันภายนอก ได้แก่ บ้านมีความสัมพันธ์ระหว่างคนในบ้านดีสิ่งแวดล้อมดีมี
วัฒนธรรมและคุณธรรมพ้ืนฐานดีเช่นขยันหมั่นเพียรความประพฤติดี  
  ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า มีองค์ประกอบหลายประการที่มีผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในการจัด 
การเรียนการสอนจึงควรค านึงถึงองค์ประกอบต่าง ๆ ด้วยเพ่ือให้ผู้เรียนเกิดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงสุด 
 2.5.3 รูปแบบของการวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
   นิศารัตน์ ศิลปเดช (2542, น. 122) ได้กล่าวถึงรูปแบบของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ที่
นิยมใช้กันมี 2 รูปแบบ คือ 
    1. แบบทดสอบปากเปล่า (Oral Test) ใช้ส าหรับการซักถามโต้ตอบกัน ซึ่งได้
รายละเอียดมากแต่ก็ใช้เวลามาก เหมาะส าหรับผู้เข้าสอบจ านวนน้อย 
    2. แบบทดสอบแบบเขียนตอบ (Paper - pencil Test) เป็นแบบที่ให้ผู้เข้าสอบได้
เขียนค าตอบลงบนกระดาษ นิยมใช้เมื่อมีผู้เข้าสอบจ านวนมากและมีเวลาจ ากัด ลักษณะของ
แบบทดสอบชนิดนี้แบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 
     2.1 ความเรียง (Essay Type) แบบปลายเปิด คือ ผู้ตอบได้เรียบเรียงความคิด 
เหตุผล เจตคติ ความรู้สึกต่างๆ ได้โดยอิสระ ภายใต้หัวข้อหรือค าถามที่ก าหนด ซึ่งใช้วัดความสามารถ
ในการสังเคราะห์ได้ดี  

http://www.library.msu.ac.th/web/searching.php?MAUTHOR=%20กรองแก้ว%20วรรณพฤกษ์
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     2.2 แบบจ ากัดค าตอบ (Fixed Response Type) เป็นแบบทดสอบที่มีค าตอบถูก
ไว้ให้ภายใต้เงื่อนไขที่ก าหนดอย่างจ ากัด โดยทั่วไปยังแบ่งได้อีกหลายแบบ เช่น แบบถูกผิด แบบเติมค า 
แบบจับคู่และแบบเลือกตอบ 
     2.3  แบบทดสอบการปฏิบัติ (Performance Test) เป็นการทดสอบให้ผู้เข้าสอบ
ได้แสดงพฤติกรรมออกมา โดยลงมือปฏิบัติจริงในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง เช่น การทดสอบความสามารถ
ในทางช่าง ทางดนตรี ทางกีฬา เป็นต้น 
   สมนึก ภัททิยธนี (2546, น. 73 - 82) ได้กล่าวถึงรูปแบบของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ 
ซึ่งแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือแบบทดสอบที่ครูสร้างกับแบบทดสอบมาตรฐาน แต่เนื่องจากครูต้องท า
หน้าที่วัดผลนักเรียน คือ เขียนข้อสอบวัดผลสัมฤทธิ์ที่ตนได้สอน ซึ่งเกี่ยวข้องโดยตรงกับแบบทดสอบ
ที่ครูสร้างและ มีหลายแบบ แต่ที่นิยมใช้มี 6 แบบดังนี้ 
    1. ข้อสอบแบบอัตนัยหรือความเรียง (Subjective or Essay Test) ลักษณะทั่วไป 
เป็นข้อสอบที่มีเฉพาะค าถาม แล้วให้นักเรียนเขียนตอบอย่างเสรี เขียนบรรยายตามความรู้และข้อคิดเห็น
ของแต่ละคน 
    2. ข้อสอบแบบกาถูก - ผิด (True - false Test) ลักษณะทั่วไปถือได้ว่าข้อสอบแบบกา
ถูก-ผิด คือข้อสอบแบบเลือกตอบที่มี 2 ตัวเลือก แต่ตัวเลือกดังกล่าวเป็นแบบคงที่และมีความหมาย 
ตรงกันข้าม เช่น ถูก-ผิด, ใช่-ไม่ใช่, จริง-ไม่จริง, เหมือนกัน-ต่างกัน เป็นต้น 
    3. ข้อสอบแบบเติมค า (Completion Test) ลักษณะทั่วไปเป็นข้อสอบที่ประกอบด้วย
ประโยคหรือข้อความที่ยังไม่สมบูรณ์ ให้ผู้ตอบเติมค า หรือประโยค หรือข้อความลงในช่องว่างที่เว้นไว้
นั้น เพ่ือให้มีใจความสมบูรณ์และถูกต้อง 
    4. ข้อสอบแบบตอบสั้น ๆ (Short Answer Test) ลักษณะทั่วไป ข้อสอบประเภทนี้
คล้ายข้อสอบแบบเติมค า แต่แตกต่างกันที่ข้อสอบแบบตอบสั้น ๆ เขียนเป็นประโยคค าถามสมบูรณ์ 
(ข้อสอบเติมค าเป็นประโยคที่ยังไม่สมบูรณ์) แล้วให้ผู้ตอบเป็นคนเขียนตอบ ค าตอบที่ต้องการจะสั้น
และกะทัดรัดได้ใจความสมบูรณ์ ไม่ใช่เป็นการบรรยายแบบข้อสอบอัตนัยหรือความเรียง 
    5. ข้อสอบแบบจับคู่ (Matching Test) ลักษณะทั่วไป เป็นข้อสอบเลือกตอบชนิด
หนึ่ง โดยมีค าหรือข้อความแยกจากกันเป็น 2 ชุด แล้วให้ผู้ตอบเลือกจับคู่ว่าแต่ละข้อความในชุดหนึ่ง 
(ตัวยืน) จะคู่กับค า หรือข้อความใดในอีกชุดหนึ่ง (ตัวเลือก) ซึ่งมีความสัมพันธ์กันอย่างใดอย่างหนึ่ง
ตามท่ีผู้ออกข้อสอบก าหนดไว้ 
    6. ข้อสอบแบบเลือกตอบ (Multiple Choice Test) ลักษณะทั่วไป ข้อสอบแบบ
เลือกตอบนี้จะประกอบด้วย 2 ตอน คือตอนน าหรือค าถาม (Stem) กับตอนเลือก (Choice) ในตอน
เลือกนี้จะประกอบด้วยตัวเลือกที่เป็นค าตอบถูกและตัวเลือกที่เป็นตัวลวง ปกติจะมีค าถามที่ให้
นักเรียนพิจารณา แล้วหาตัวเลือกที่ถูกต้องมากที่สุดเพียงตัวเลือกเดียวจากตัวเลือกอ่ืน ๆ และค าถาม
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แบบเลือกตอบที่ดีนิยมใช้ตัวเลือกที่ใกล้เคียงกัน ดูเผิน ๆ จะเห็นว่าทุกตัวเลือกถูกหมด แต่ความจริงมี
น้ าหนักถูกมากน้อยต่างกัน 
   ในการศึกษาค้นคว้าคร้ังนี้ ผู้ศึกษาค้นคว้าได้สร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์หนังสือ
ส่งเสริมการอ่าน เพ่ือพัฒนาทักษะการอ่านภาษาอังกฤษ เร่ือง Getting to Know Smut Parka แบบ 
SQ4R ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 เป็นแบบปรนัยชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก โดยสร้าง
ครอบคลุมสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับเนื้อหา ได้แก่ความรู้ ความเข้าใจ หมายถึง ความสามารถในการ
ระลึกถึงสาระส าคัญ (Concept) ของเนื้อหาที่เรียน หรือความสามารถที่จะน าความรู้มาเชื่อมโยงกับ
สถานการณ์หรือปัญหาใหม่และทักษะกระบวนการทางการเรียนรู้ 
 2.5.4 การสร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
   บุญชม ศรีสะอาด (2546, น. 56 - 58) ได้กล่าวถึงการสร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนโดยด าเนินการตามขั้นตอนต่อไปนี้ 
    1. วิเคราะห์จุดประสงค์เนื้อหาวิชาและท าตารางก าหนดลักษณะข้อสอบขั้นแรกสุด
ต้องท าการวิเคราะห์ว่าวิชาหรือหัวข้อที่สร้างข้อสอบวัดผลนี้ มีจุดประสงค์ของการสอนหรือจุดประสงค์
การเรียนรู้อะไรบ้างท าการวิเคราะห์เนื้อหาวิชาว่ามีโครงสร้างอย่างไร จัดเขียนหัวข้อใหญ่หัวข้อย่อย
ทุกหัวข้อพิจารณาความเกี่ยวโยงความสัมพันธ์ระหว่างเนื้อหาเหล่านั้นจากนั้ นก็จัดท าตารางก าหนด
ลักษณะข้อสอบหรือที่เรียกว่าตารางวิเคราะห์หลักสูตรตารางนี้มี 2 มิติ คือ ด้านเนื้อหากับสมรรถภาพ
ที่ต้องการวัดเขียนหัวข้อเนื้อหาที่เป็นหัวข้อเร่ืองใหญ่ๆตามหลักสูตรวิชานั้นลงไปในแต่ละแถวของตาราง
ตามล าดับส่วนด้านบนจะเป็นสมรรถภาพซึ่งได้จากการวิเคราะห์จุดประสงค์และในการท าตารางก าหนด
ลักษณะของข้อสอบนั้นขั้นแรกสุด พิจารณาว่าจะออกข้อสอบทั้งหมดกี่ข้อเขียนจ านวนข้อลงในช่อง
รวมช่องสุดท้ายจากนั้นพิจารณาว่าหัวข้อเร่ืองใดส าคัญมากน้อยเขียนล าดับความส าคัญลงไปแล้วก าหนด
จ านวนข้อสอบที่จะวัดในแต่ละหัวข้อตามอันดับความส าคัญจากนั้น ก าหนดจ านวนข้อในแต่ละช่อง
จ านวนข้อสอบที่จะวัดในแต่ละช่องขึ้นอยู่กับว่าเร่ืองนั้นต้องการให้เกิดสมรรถภาพในด้านใดมากน้อย
กว่ากัน การวิเคราะห์จุดประสงค์ในการสร้างข้อสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแนวความคิดในการวัด
ที่นิยมกันได้แก่การเขียนข้อสอบวัดตามการจัดประเภทจุดประสงค์ทางการศึกษาด้านพุทธิพิสัย 
(Cognitive) ซึ่งจ าแนกจุดประสงค์ทางการศึกษาด้านพุทธิพิสัยออกเป็น 6 ประเภท ได้แก่ วัดด้าน
ความรู้ความจ า (Knowledge) วัดด้านความเข้าใจ (Comprehension) วัดด้านการน าไปใช้ (Application) 
วัดด้านการวิเคราะห์ (Analysis) วัดด้านสังเคราะห์ (Synthesis) และด้านประเมินค่า (Evaluation) 
    2. ก าหนดแบบของข้อค าถามและศึกษาวิธีการเขียนข้อสอบท าการพิจารณาและ
ตัดสินใจว่าจะใช้ข้อค าถามรูปแบบใด ศึกษาวิธีการเขียนข้อสอบศึกษาวิธีการเขียนข้อสอบหลักการ
เขียนค าถาม สมรรถภาพต่าง ๆ ศึกษาเทคโนโลยีในการเขียนข้อสอบเพ่ือน ามาใช้เป็นหลักในการเขียน
ข้อสอบ 
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    3. เขียนข้อสอบโดยใช้ตารางก าหนดลักษณะของข้อสอบที่จัดท าไว้ขั้นที่ 1 เป็นกรอบ
ซึ่งจะท าให้สามารถออกข้อสอบวัดได้ครอบคลุมทุกหัวข้อ เนื้อหา และทุกสมรรถภาพส่วนรูปแบบและ
เทคนิคในการเขียนข้อสอบยึดตามที่ศึกษาในขั้นที่ 2  
    4. ตรวจทานข้อสอบน าข้อสอบที่ได้เขียนไว้ในขั้นที่ 3 มาพิจาณาทบทวนอีกคร้ังหนึ่ง
โดยพิจารณาความถูกต้องตามตารางก าหนดลักษณะข้อสอบหรือไม่ภาษาที่ใช้เขียนมีความชัดเจน
เข้าใจง่ายเหมาะสมดีแล้วหรือไม่ตัวถูกตัวลวงเหมาะสมกับเข้ากับหลักเกณฑ์หรือไม่  หลังพิจารณา
ข้อบกพร่องแล้วน าเอาข้อวิจารณ์นั้นมาพิจารณาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมยิ่งขึ้น 
    5. พิมพ์แบบทดสอบฉบับทดลองน าข้อสอบทั้งหมดมาพิมพ์เป็นแบบทดสอบโดย
พิมพ์ค าชี้แจงหรือค าอธิบายวิธีการท าแบบทดสอบไว้ที่ปกของแบบทดสอบอย่างละเอียดและชัดเจน
การจัดพิมพ์รูปแบบให้เหมาะสม 
    6. ทดลองใช้วิเคราะห์คุณภาพและปรับปรุงน าแบบทดสอบไปทดลองกับกลุ่มที่
คล้ายกันกับกลุ่มตัวอย่างที่จะสอบจริงซึ่งได้เรียนในวิชาเนื้อหาที่จะสอบแล้วน าผลการสอบมาตรวจให้
คะแนนท าการวิเคราะห์คุณภาพคัดเลือกเอาข้อที่มีคุณภาพเข้าเกณฑ์ตามจ านวนที่ต้องการถ้าข้อที่
เข้าเกณฑ์มีจ านวนมากกว่าที่ต้องการก็ตัดข้อที่มีเนื้อหามากกว่าที่ต้องการซึ่งเป็นข้อสอบที่มีอ านาจ
จ าแนกต่ าสุดออกตามล าดับน าเอาผลการสอบที่คิดเฉพาะข้อสอบเข้าเกณฑ์เหล่านั้นมาค านวณหาค่า
ความเชื่อมั่น 
    7. พิมพ์แบบทดสอบฉบับจริงน าข้อสอบที่มีอ านาจจ าแนกและระดับความยาก
เข้าเกณฑ์ตามจ านวนที่ต้องการในขั้นตอนที่ 6 มาพิมพ์เป็นแบบทดสอบฉบับที่จะใช้จริงซึ่งจะต้องมีค า
ชี้แจงวิธีท าด้วยและในการพิมพ์นอกจากใช้รูปแบบที่เหมาะสมแล้วควรค านึงถึงความประณีตความ
ถูกต้องซึ่งจะต้องตรวจทานให้ดี 
   สมนึก ภัททิยธนี (2551 ข, น. 97) ได้กล่าวสรุปถึงการสร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนไว้ว่า 
    1. ครูผู้สอนควรท าความเข้าใจข้อสอบแต่ละชนิดและทุกคร้ังที่จะออกข้อสอบชนิด
ใดควรค านึงถึงหลักการออกข้อสอบชนิดนั้นๆด้วย 
    2. ข้อสอบชนิดใดก็ตามหากมีคุณสมบัติเป็นไปตามคุณลักษณะของแบบทดสอบที่ดี
หลายประการก็เป็นข้อสอบที่ดีมากเท่านั้น 
    3. ปัจจุบันนักเรียนมีจ านวนมากการพิมพ์ การตรวจข้อสอบสามารถใช้เคร่ืองจักรกล
แทนการตรวจด้วยคนจึงควรใช้ข้อสอบแบบเลือกตอบ 
    4. โดยทั่วไปในการสอบแต่ละคร้ังน่าจะใช้ข้อสอบเพียง 2 ชนิดก็มีประสิทธิภาพ
เพียงพอแล้วได้แก่ข้อสอบอัตนัยหรือความเรียงกับข้อสอบแบบเลือกตอบส่วนข้อสอบชนิดอ่ืนๆน่าจะ
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ใช้เป็นเพียงแบบฝึกหัดหรืออาจจะใช้งานทดสอบย่อยเพ่ือยั่วยุจูงใจให้นักเรียนสนใจในวิชาที่ก าลังสอน
และสามารถพัฒนาให้เป็นข้อสอบ 2 ชนิดนี้กล่าวคือ 
     4.1 ถ้าเป็นข้อสอบแบบกาถูก – กาผิดควรพัฒนาให้เป็นข้อสอบแบบเลือกตอบ 
     4.2 ถ้าเป็นข้อสอบแบบจับคู่ควรพัฒนาให้เป็นข้อสอบแบบเลือกตอบชนิดตัวเลือก
คงท่ี     
     4.3 ถ้าเป็นข้อสอบเติมค าหรือตอบสั้น ๆ ควรพัฒนาให้เป็นข้อสอบแบบเลือกตอบ 
(ถ้าให้ตอบสั้นๆ) หรือแบบอัตนัย (ถ้าให้ตอบยาวๆ) 
   กล่าวโดยสรุปได้ว่า แบบทดสอบเป็นเคร่ืองมือวัดผลที่ส าคัญ เพราะเป็นสิ่งที่ให้ข้อสนเทศ
แก่ครูและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการจัดการศึกษาว่าการสอนบรรลุเปูาหมายของการจัดการศึกษามาก
น้อยเพียงใด และสะท้อนถึงการจัดการเรียนการสอนว่ามีคุณภาพ ประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใด และ
ต้องปรับปรุงแก้ไข หรือไม่อย่างไร เพราะฉะนั้นแบบทดสอบที่ใช้จะต้องมีคุณภาพในทุกๆ ด้ าน จึงจะ
สามารถใช้ผลการสอบเพ่ือการตัดสินใจได้อย่างถูกต้องและแม่นย า 
 

2.6 แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับความพึงพอใจ 
 
 2.6.1 แนวคิดเกี่ยวกับความพึงพอใจ 
 ค าว่า ความพึงพอใจ หรือความพอใจ ตรงกับภาษาอังกฤษว่า Satisfaction โดยมีผู้ให้ความหมาย
ไว้หลายความหมาย ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 
  Oliver (2010, p. 6) ให้ความหมายความพึงพอใจไว้ว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ภาวะการ
แสดงออกถึงความรู้สึกในทางบวกที่เกิดจากการประเมินเปรียบเทียบประสบการณ์การได้รับบริการที่
ตรงกับสิ่งที่ลูกค้าคาดหวังหรือดีเกินกว่าความคาดหวังของลูกค้า 
  Cullen (2001, p. 664, อ้างถึงใน ชวลิต ฮะกีมี, 2550, น. 26) ได้ให้ความหมายของความ
พึงพอใจว่าเป็นความรู้รับของบุคคลทั้งที่เกิดขึ้นในระยะสั้นและระยะยาวที่มีต่อคุณภาพการบริการ
ต่างๆ ทั้งในระดับแคบที่เกี่ยวกับลักษณะบริการ ที่มีต่อคุณภาพการบริการ เช่น ความรับผิดชอบ 
ความน่าเชื่อถือน่าไว้วางใจของผู้ให้บริการ เป็นต้น 
  พจนานุกรรมฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2542 (2546, น. 793) ได้ให้ความหมายของค าว่า 
พึงพอใจ หมายถึง รัก ชอบใจ 
  ปทุมพร โพธิ์กาศ (2554, น. 45) กล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ระดับความรู้สึกในทางบวก
ของบุคคลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
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  น้ าลิน เทียมแก้ว (2556, น. 7) กล่าวโดยสรุปถึงความหมายความพึงพอใจได้ว่า ความพึงพอใจ 
หมายถึง ความรู้สึกชอบ หรือพอใจที่มีต่อเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง หรือต่อองค์ประกอบและสิ่งจูงใจใดด้าน
ต่าง ๆ ซึ่งเป็นผลมาจากความสนใจ ส่งผลให้มีทัศนคติที่ดี เมื่อได้รับการตอบสนองตามความต้องการ
ของตนเอง 
  กล่าวโดยสรุปความพึงพอใจ หมายถึง การที่บุคคลมีความรู้สึกในทางบวก ความรู้สึกพอใจ
เมื่อได้รับสิ่งที่คาดหวังและเป็นไปตามความต้องการของตนเอง  
 2.6.2 ทฤษฏีความพึงพอใจ 
   Armstrong and Kotler (2009, p. 615, อ้างถึงใน ปณิศา มีจินดา, 2553, น. 148) กล่าว
ว่า พฤติกรรมของมนุษย์เกิดข้ึนต้องมีแรงจูงใจ (Motive) หรือแรงกระตุ้น (Drive) เป็นความต้องการที่
มีแรงผลักดันเพียงพอที่จะชักน าให้บุคคลตอบสนองความต้องการเพ่ือให้เกิดความพอใจ แรงจูงใจเป็น
แรงผลักดันภายในที่ไม่สามารถสังเกตได้และเป็นสิ่งกระตุ้นที่ท าให้เกิดการตอบสนองด้านพฤติกรรม มี
การก าหนดทิศทางที่เฉพาะเจาะจงของการตอบสนองนั้น โดยทฤษฏีที่ได้รับการยอมรับและได้รับ
ความนิยมมากที่สุด ได้แก่ 
 2.6.3 ทฤษฏีล าดับขั้นความต้องการ (Hierarchy of Needs Theory) ของมาสโลว์ 
   ฉัตยาพร เสนอใจ (2550, น. 119 - 121) ได้กล่าวถึงทฤษฏีล าดับขั้นความต้องการ ของ
อับราฮัม มาสโลว์ กล่าวถึงสมมติฐานด้านความต้องการของมนุษย์ บุคคลจะมีความต้องการไม่สิ้นสุด 
โดยเมื่อความต้องการหนึ่งได้รับการตอบสนองแล้วก็จะลดแรงขับต่อพฤติกรรมลง และจะมีความต้องการ
ในล าดับขั้นที่สูงขึ้น โดยที่มาสโลว์ได้แบ่งล าดับขั้นตอนความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ออกเป็น 5 ขั้น
โดยจัดล าดับความส าคัญจากระดับต่ าไปยังระดับสูง โดยบุคคลจะแสดงหาความต้องการระดับต่ าก่อน 
เมื่อความต้องการได้รับการตอบสนองแล้ว บุคคลจะแสวงหาความต้องการในระดับสูงขึ้นต่อไป ถ้าความ
ต้องการในระดับต่ ายังไม่ได้รับการตอบสนอง ความต้องการนั้นจะยังคงอยู่ ซึ่งสามารถอธิบายรายละเอียด
ของความต้องการในระดับต่างๆ ได้ดังนี้ 
    1. ความต้องการทางร่างกาย (Physiological Needs) เป็นระดับของความต้องการ
ขั้นแรก ซึ่งเป็นความต้องการพ้ืนฐานและเป็นความต้องเพ่ือให้ชีวิตอยู่รอด ประกอบด้วยอากาศ น้ า 
อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค การพักผ่อน และความต้องการทางเพศ ซึ่งความต้องการ
ทั้งหมดนี้เป็นความต้องการตามธรรมชาติของร่างกาย ถ้าความต้องเหล่านี้ได้รับการตอบสนองอย่าง
เพียงพอแล้ว บุคคลจะมีความต้องการในระดับที่สูงขึ้นไป 
    2. ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย (Safety Needs) จะเกิดขึ้นเมื่อความต้องการ
ทางด้านร่างกายได้รับการตอบสนองแล้ว ในขั้นนี้บุคคลจะต้องการความปลอดภัยและความมั่นคง   
ซึ่งเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรม ความต้องการความปลอดภัยทางกาย เช่น ความมีระเบียบความ
มั่นคง ความคุ้มครอง ความต้องการมีสุขภาพดี ความต้องการเหล่านั้นท าให้เกิดสหภาพแรงงาน   
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ความต้องการในบริการต่าง ๆ มากมาย เช่น การประกันชีวิต การดูแลรักษาความปลอดภัย การออมทรัพย์ 
การศึกษา และการฝึกอบรมวิชาชีพ เป็นต้น 
    3. ความต้องการทางสังคม (Social Needs) เป็นความต้องการด้านความรัก ความ
อบอุ่น มิตรภาพ ความรู้สึกที่ดีต่อกัน การมีส่วนร่วม และการยอมรับของสังคม ความต้องการด้าน
สังคมก่อให้เกิดการซื้อ เพ่ือให้สังคมยอมรับตนเอง ตัวอย่างเช่น เคร่ืองแต่งกาย เคร่ืองประดับ สินค้า
แฟชั่นต่าง ๆ การเป็นสมาชิกสโมสรหรือสมาคมต่าง ๆ เป็นต้น 
    4. ความต้องการยกย่อง (Esteem Needs) เป็นความต้องการที่เกิดจากแรงกระตุ้น
ทั้งกายในและภายนอก เพ่ือสร้างความภาคภูมิใจและความมั่นใจแก่ตัวเอง ความต้องการที่เกิดจาก
ภายในจะสะท้อนถึงความต้องการของแต่ละบุคคลเพื่อการยอมรับส่วนตัว ส่วนความต้องการภายนอก
จะเป็นความต้องการเพ่ือการยกย่อง การมีชื่อเสียง และการเคารพนับถือจากบุคคลอ่ืน 
   นอกจากความต้องการ 5 ขั้นตอนข้างต้นแล้ว มาสโลว์ได้จ าแนกความต้องการอ่ืนๆ ที่
ส าคัญออกเป็น 2 ชนิดคือ 
    1. ความต้องการด้านสุนทรียภาพ (Aesthetic Needs) เป็นธรรมชาติของมนุษย์ทุก
คนที่ชอบความสวยงามและความร่ืนรมย์ต่าง ๆ เพ่ือความผ่อนคลายและสร้างความสุขให้ตนเองซึ้ง
การรับรู้ถึงความสวยงามหรือความสุนทรีย์ใด ๆ ของบุคคลจะมีความแตกต่างกันตามพ้ืนฐานของความคิด
และวัฒนธรรมของบุคคล บุคคลย่อมเลือกสิ่งที่สามารถสร้างสุนทรียภาพให้แก่ตนเองได้มากกว่าก่อน
สิ่งที่สร้างสุนทรียภาพได้น้อย 
    2. ความต้องการในการอยากรู้อยากเห็น (Curiosity Needs) เราสามารถกล่าวได้
ว่ามนุษย์เกิดมาพร้อมกับความอยากรู้อยากเห็น เช่น เด็กเล็กจะสงสัยและแหย่นิ้วลงไปในรู คนดูรูป
ด้านหนึ่งมักจะพลิกดูอีกด้านหนึ่งด้วย เป็นต้น ซึ่งการอยากรู้อยากเห็นหรือความสงสัยจะก่อให้เกิด
การทดลองและการค้นพบทฤษฏีมากมายที่มีคุณค่า ความอยากรู้อยากเห็นเป็นเร่ืองธรรมชาติไม่
เพียงแต่เฉพาะมนุษย์เท่านั้น สัตว์อ่ืนอีกหลายประเภทที่มีความอยากรู้อยากเห็น เช่น จากการทดลอง
กับวัว โดยกลุ่มผู้ท าการวิจัยกระจายตัวกันเข้าไปในสนามหญ้าที่วัวก าลังกินหญ้าอยู่แล้วนอนลงห่าง
จากบริเวณท่ีวัวก าลังกินหญ้า ผลปรากฏว่า ผู้ท าการวิจัยทุกคนมีวัวเข้าไปเยี่ยมเยือนอย่างน้อย 1 คร้ัง 
จะเห็นได้ว่าความต้องการอยากรู้อยากเห็นจะสร้างความจูงใจให้พยายามเสาะหาความจริง 
 2.6.4 ทฤษฏีความต้องการ : ทฤษฏี 2 ปัจจัย หรือปัจจัยอนามัยในการจูงใจ 
   ปณิศา มีจินดา (2553, น. 163-164) ได้กล่าวถึงทฤษฏี 2 ปัจจัย Herzberg (Herzberg’s 
Two - factor Theory) ว่าทฤษฏีนี้ได้มีการพัฒนาโดย Frederick Herzberg ประกอบด้วย 2 
แนวคิด คือ 
    1. แนวคิดที่มีขอบเขตจากความพึงพอใจ (Satisfaction) ไปยังความไม่พึงพอใจ 
(Dissatisfaction) และการได้รับอิทธิพลจากปัจจัยจูวงใจ (Motivation Factor)  



78 

    2. แนวคิดท่ีมีขอบเขตจากความไม่พึงพอใจ (Dissatisfaction) ไปยังความไม่มีความ
พึงพอใจ (No Dissatisfaction)  
 2.6.5 แนวคิดด้านการวัดความพึงพอใจ 
   Shelly (2553, p. 29) แนวคิดเกี่ยวกบความพึงพอใจว่าเป็นความรู้สึกสองแบบของ มนุษย์
คือความรู้สึกในทางบวกและความรู้สึกในทางลบ ความรู้สึกในทางบวกเมื่อเกิดขึ้นแล้วท าให้ความสุข
ความรู้สึกนี้เป็นความรู้สึกที่แตกต่างจากความรู้ทางบวกอ่ืน ๆ กล่าวคือเป็นความรู้สึกที่มีระบบย้อนกลับ 
และความรู้สึกที่ให้เกิดความสุขหรือความรู้สึกทางบวกเพ่ิมขึ้นได้อีก ดังนั้นจะเห็นได้ว่า ความรู้สึกที่
สลับซับซ้อนและความรู้สึกนี้จะมีผลต่อบุคคลมากกว่าความรู้สึกใน ทางบวกอ่ืน ๆ ดังนั้น ความรู้สึกใน
ทางบวกความรู้สึกในทางลบ และความสุขมีความสัมพันธ์ อย่างสลับซับซ้อนและระบบความสัมพันธ์
ของความรู้สึกทั้งสามนี้ เรียกว่า ระบบความพึงพอใจ โดยความพึงพอใจเกิดขึ้นเมื่อระบบความพึงพอใจ 
มีความรู้สึกทางบวกมากกวาทางลบ  
   พิทักษ์ ตรุษทิบ (2551, น. 5) กล่าวว่าความพึงพอใจเป็นเพียงปฏิกิริยาดานความรู้สึก 
ต่อสิ่งเร้าหรือสิ่งกระตุ้นที่แสดงออกมาในลักษณะของผลลัพธ์สุดทายของกระบวนการประเมิน โดยบ่ง
บอกทิศทางของผลการประเมินว่าเป็นไปในลักษณะทิศทางบวกหรือทิศทางลบ หรือไม่มี ปฏิกิริยาคือ
เฉย ๆ ต่อสิ่งเร้าหรือสิ่งที่มากระตุน 
   แน่งน้อย พงษ์สามารถ (2551, น. 5) มีความเห็นความพึงพอใจ คือท่าทีทั่ว ๆ ไป ที่เป็น
ผลมาจากท่าทีที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ 3 ประการ คือ 
    1. ปัจจัยเกี่ยวกับกิจกรรม 
    2. ปัจจัยเกี่ยวกับบุคคล 
    3. ลักษณะความสัมพันธ์ระหว่างกลุ่ม 
   สมพร ตั้งสระสม (2551, น. 8) ได้ให้ค าจ ากัดวามของความพึงพอใจไว้ว่า ความพึงพอใจ
เป็นทัศนคติของผู้รับบริการที่ตอบสนองต่อประสบการณ์ที่ได้รับ 
 2.6.6 ทฤษฏีเกี่ยวกับแรงจูงใจ 
   Mc Celland (2007, p. 6) ซึ่งแบ่งความต้องการของมนุษย์เป็น 3 ประเภท คือ ความ
ต้องการความส าเร็จ ความต้องการมีอ านาจและความต้องการความสัมพันธ์ โดยความต้องการความส าเร็จ
หรือเรียกว่า แรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ ถ้าบุคคลใดมีสูงจะมีความปรารถนาที่จะท าสิ่งหนึ่งให้ลุล่วงไปด้วยดี 
   Clayton Alderfer (2010, p. 20) ได้พัฒนาจากทฤษฏีความต้องการ Maslow ได้แบ่ง
ความต้องการของคนออกเป็น 3 อย่าง ดังนี้ 
    1. ความต้องการมีชีวิต (Existence Need) ความต้องการมีความเป็นอยู่ที่ดีทั้ง
ร่างกายและวัตถุ 
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    2. ความต้องการมีความสัมพันธ์ (Relatedness Need) ความต้องการมีความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลที่ดี 
    3. ความต้องการความเจริญเติบโต (Growth Need) ต้องการเจริญเติบโตและการ
พัฒนาทางจิตใจอย่างต่อเนื่อง 
   ศิริโสภาคย์ บูรพาเดช (2550, น. 9) กล่าวถึง ทฤษฏีแสวงหาความพึงพอใจไว้ว่าบุคคล
พอใจจะกระท าสิ่งใด ที่ให้ความสุข และจะหลีกเลี่ยงไม่กระท าสิ่งที่เขาจะได้รับความทุกข์หรือความ
ล าบาก อาจแบ่งประเภทความพึงพอใจกรณีนี้ได้ 3 ประเภท 
    1. ความพอใจด้านจิตวิทยา (Psychological Hedonism) เป็นทรรศนะของความ
พอใจจะพยายามแสวงหาความสุขส่วนตัวหรือหลีกเลี่ยงความทุกข์ใด 
    2. ความพอใจเกี่ยวกับตนเอง (Egoistical Hedonism) เป็นทรรศนะของความ
พอใจว่ามนุษย์จะพยายามแสวงหาความสุขส่วนตัว แต่ไม่จ าเป็นว่าการแสวงหาความสุขจะต้องเป็น
ธรรมชาติของมนุษย์เสมอไป 
    3. ความพอใจเกี่ยวกับจริยธรรม (Ethical Hedonism) ทรรศนะนี้ถือว่ามนุษย์
แสวงหาความสุขเพ่ือประโยชน์ของมนุษย์หรือสังคมที่ตนเองเป็นสมาชิกอยู่  และจะเป็นผู้ได้รับ
ประโยชน์ผู้หนึ่งด้วย 
 2.6.7 การวัดความพึงพอใจ 
   โยธิน แสวงดี (2551, น. 9) กล่าวว่ามาตรวัดความพึงพอใจสามารถกระท าได้หลายวิธี ได้แก ่
    1. การใช้แบบสอบถาม โดยผู้ตอบแบบสอบถามจะออกแบบสอบถามเพ่ือต้องการ
ทราบความเห็น ซึ่งสามารถท าได้ในลักษณะที่ก าหนดค าตอบให้เลือกหรือตอบค าถามอิสระ ค าถาม
ดังกล่าวอาจถามความพึงพอใจด้านต่าง ๆ  
    2. การสัมภาษณ์ เป็นวิธีวัดความพึงพอใจทางตรงทางหนึ่ง ซึ่งต้องอาศัยเทคนิคและ
วิธีการที่ดีจึงจะท าให้ข้อมูลที่เป็นจริงได้ 
    3. การสังเกต เป็นวิธีการวัดความพึงพอใจโดยสังเกตพฤติกรรมของบุคคลเปูาหมาย 
ไม่ว่าจะแสดงออกจากการพูด กิริยาท่าทาง วิธีนี้จะต้องอาศัยการกระท าอย่างจริงจังและการสังเกต
อย่างมีระเบียบแบบแผน 
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2.7 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 2.7.1 การวิจัยในประเทศ 
   สุวพิชย์ ตั้งนิมิตชัยกูล (2552, น. 117) ท าการศึกษาเร่ืองรูปแบบการด าเนินชีวิตและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารพร้อมบริโภคของคนวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้
ในการวิจัยคือ ผู้บริโภคในวัยท างาน จ านวน 385 คน โดยใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บ
ข้อมูล ผลการ 22 ทดสอบสมมติฐานพบว่า พฤติกรรมการเลือกประเภทของอาหารพร้อมบริโภคมี
ความสัมพันธ์กับช่วง อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ จ านวนสมาชิกในครอบครัว และความสนใจด้านอาหาร 
พฤติกรรมการเลือกสถานที่ในการบริโภคอาหารพร้อมบริโภค มีความสัมพันธ์กับสถานภาพสมรส และ
กิจกรรมด้าน การท างาน พฤติกรรมการเลือกบุคคลที่ร่วมบริโภคอาหารพร้อมบริโภคมีความสัมพันธ์
กับช่วงอายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา จ านวนสมาชิกในครอบครัว และความคิดเห็นเกี่ยวกับ
อาหารพร้อมบริโภค พฤติกรรมการบริโภคอาหารด้านมื้ออาหาร มีความสัมพันธ์กับจ านวนสมาชิกใน
ครอบครัว กิจกรรมด้านการท างาน และความคิดเห็นเกี่ยวกับอาหารพร้อมบริโภค พฤติกรรมการ
บริโภคด้าน โอกาสในการบริโภค มีความสัมพันธ์กับช่วงอายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได้
เฉลี่ยต่อเดือน และกิจกรรมด้านการท างาน 
   ปณิสรา จันทร์ปาละ (2553) ท าการศึกษาเร่ือง การพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมการคิด
วิเคราะห์ กลุ่มสระการเรียนรู้ภาษาไทย ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 พบว่า (1) ชุดกิจกรรม
ส่งเสริมคิดวิเคราะห์ กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ตามความ

คิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่านมีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก ( X = 4.25, S.D. = 0.75)    
(2) ชุดกิจกรรมส่งเสริมการคิดวิเคราะห์กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีที่ 6 มีประสิทธิภาพเท่ากับ 81.25/80.67 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ที่ก าหนด และนักเรียนมีความสามารถใน
การคิดวิเคราะห์หลังการใช้ชุดกิจกรรมสูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่   
ระดับ .01 (3) นักเรียนมีความพึงพอใจต่อการเรียนด้วยชุดกิจกรรมส่งเสริมการคิดวิเคราะห์กลุ่มสาระ

การเรียนรู้ภาษาไทย ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 อยู่ในระดับมากที่สุด ( X = 4.33, S.D. = 
0.55)  
   เครือมาศ มีเกษม (2554, น. 92) ท าการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน
ของบุคคลวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้แบบสอบถามจ านวน 400 ชุด ซึ่งเก็บข้อมูลจาก
ประชากรที่อยู่ในวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานครที่มีอายุตั้งแต่ 20 ปี ขึ้นไป เป็นเคร่ืองมือในการศึกษา
ซึ่งสามารถสรุปผลการศึกษาดังนี้ผลการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางด้านประชากรกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนพบว่าลักษณะทางประชากรของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนผลการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางด้านประชากร
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กับความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยส่วนผสมทางการตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกบริโภคอาหารจาน
ด่วน ของบุคคลวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่าลักษณะทางประชากรที่แตกต่างกันส่วนใหญ่
ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยส่วนผสมทางการตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือก
บริโภคอาหารจานด่วนในด้านต่าง ๆ ที่แตกต่างกัน ยกเว้นปัจจัยลักษณะทางประชากรด้านเพศและ
อาชีพไม่ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยส่วนผสมทางการตลาดที่มีผลต่อการ
ตัดสินใจเลือกบริโภคอาหารจานด่วนในด้านปัจจัยด้านราคาปัจจัยด้านช่องทางจัดจ าหน่ายและปัจจัย
ด้านการ ส่งเสริมการตลาดให้แตกต่างกันผลการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจาน ด่วนกับความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยส่วนผสมทางการตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจ เลือก
บริโภคอาหาร จานด่วนพบว่าการที่กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยด้านส่วนผสมทาง
การตลาดในด้านต่าง ๆ ที่แตกต่างกันส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนที่
แตกต่างกันในเกือบ ทุกประเด็น  
   ญาณิศา มงคลพิทักษ์สุข, กัญญามน อินหว่าง และรวงทอง ถาพันธุ์ (2556) ท าการศึกษา 
เร่ือง พฤติกรรมการเลือกบริโภคร้านอาหารตามสั่ง ของประชาชนตลาดวงเวียนใหญ่ถนนตากสิน เขต 21 
ธนบุรี กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 385 ตัวอย่างท าการสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญกับประชาชน
ผู้บริโภคในตลาดวงเวียนใหญ่ ถนนตากสิน เขตธนบุรี กรุงเทพฯ เคร่ืองมือที่ใช้ในการ เก็บรวบรวมเพ่ือ
การวิจัยเชิงพรรณนาและเชิงอนุมาน ใช้แบบสอบถามที่มีค าถามชนิดปลายปิด เป็นเคร่ืองมือในการจัด 
เก็บข้อมูลผลการศึกษา พบว่าพฤติกรรมการเลือกบริโภคร้านอาหารตามสั่งของ ประชาชน ในพ้ืนที่
ตลาดวงเวียนใหญ่ถนนตากสิน เขตธนบุรี กรุงเทพฯ มีค่าเฉลี่ยโดยภาพรวมและรายด้านทุกด้านอยู่ใน
ระดับมาก เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ด้านผลิตภัณฑ์ อาหาร รองลงมาคือ 
ด้านราคา และด้านท าเลที่ตั้งของร้านอาหาร โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุดคือ  ด้านการประชาสัมพันธ์ 
และผลการศึกษาการเปรียบเทียบพฤติกรรมการเลือกบริโภคร้านอาหารตามสั่ง ของประชาชนพบว่า
ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้บริโภคด้านเพศ อายุสถานภาพ อาชีพ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ระดับการศึกษาที่
ต่างกัน มีผลต่อพฤติกรรมการเลือกบริโภคร้านอาหารตามสั่งของประชาชน ในด้านต่าง ๆ ไม่แตกต่างกัน  
   ชุติณัชชา ไชยโย (2556) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร์เพ่ือพัฒนา 
ความคิดสร้างสรรค์ทางวิทยาศาสตร์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 พบว่าผลการเปรียบเทียบ
ความคิดสร้างสรรค์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 เร่ือง การด ารงชีวิตของพืช มีคะแนนเฉลี่ยหลัง
เรียนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนการจัด กิจกรรมการเรียนรู้แบบปกติ
มีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 เช่นกัน 
   สถาพร พลราชม (2556) ได้ศึกษาการพัฒนาชุดกิจกรรมการเรียนการสอน วิทยาศาสตร์
โดยใช้แหล่งเรียนรู้ในท้องถิ่นเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการคิดแก้ปัญหาและ ผลสัมฤทธิ์ทาง   
การเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 พบว่า นักเรียนมีความสามารถในการคิดแก้ปัญหาและ
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ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนมี
ความพึงพอใจต่อชุดกิจกรรมการเรียนการสอนวิทยาศาสตร์โดยใช้แหล่งเรียนรู้ในท้องถิ่น อยู่ในระดับ
มากที่สุดมีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.53 
   ธีรวีร์ วราธรไพบูลย์ (2557) ท าการศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภค : อาหารนิยม
บริโภคกับอาหารเพ่ือสุขภาพ การเขียนบทความคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์ในการศึกษาเพ่ือศึกษาพฤติกรรม
การบริโภค อาหารเพ่ือสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามค่านิยมที่เกิดขึ้นในกลุ่มผู้บริโภค
ปัจจุบัน ผลจากการศึกษานั้นพบว่า ปัจจุบันพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผู้บริโภคเปลี่ยนไป
จากอดีตเป็น อย่างมาก สาเหตุส่วนหนึ่งมาจากการที่มีการน าอาหารต่างประเทศเข้ามาเป็นจ านวน
มาก เช่น น าเข้า อาหารยุโรป อาหารญี่ปุุน และอาหารเกาหลี จึงท าให้พฤติกรรมของการรับประทาน
ตามค่านิยมสูงขึ้น โดยเฉพาะอาหารจานด่วน กระแสดังกล่าวเกิดขึ้นจากภาวะสังคมปัจจุบัน เช่น รถติด 
งานเยอะและไม่มีเวลาปรุงอาหารเอง ส่วนข้อเสียของอาหารจานด่วนนั้นก็มีหลายอย่าง เช่น มีสารอาหาร
ไม่ครบ 5 หมู่ ปริมาณไม่เหมาะสมกับ ความต้องการของร่างกายเพราะในร่างกายของมนุษย์นั้นจะต้องใช้
พลังงานจากสารอาหารจึงจะมีสุขภาพดี ส่วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพนั้นพบว่าเมื่อ 
อายุของผู้บริโภคสูงขึ้น ผู้บริโภคจะมีเหตุผลมากขึ้นในการเลือกบริโภคอาหาร โดยเลือกอาหารที่ท าให้ 
ผู้บริโภคมีสุขภาพที่แข็งแรง และยังส่งผลให้บริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพอ่ืน ๆ ตามมา เช่น อาหารเสริม 
ผัก และผลไม้ โดยรับบริการหรือเลือกซื้อจากห้างสรรพสินค้า และร้านสะดวกซื้อที่ท าให้ผู้บริโภคมี
ความสะดวกสบายมากที่สุด 
   ณัฐกฤตา นันทะสิน (2558) ท าการศึกษาเร่ือง ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
และ ความภักดีต่ออาหารเพ่ือสุขภาพของผู้บริโภค ในเขตกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างที่ใ ช้ใน    
การวิจัยคร้ัง นี้จ านวน 400 คน โดยใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผลการวิจัย
พบว่า (1) ผู้บริโภคส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 26 - 35 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรี   
มีสถานภาพ โสด ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ และมีรายได้ต่อเดือน 10,001 – 
20,000 บาท (2) ผู้บริโภคมีความต้องการแตกต่างจากการรับรู้จริงต่อคุณค่าอาหารเพ่ือสุขภาพด้าน
โภชนาการ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .01 (3) การรับรู้จริงต่อคุณค่าอาหารเพื่อสุขภาพด้าน
โภชนาการ ความสนใจ ในเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ ส่วนประสมทางการตลาด ด้านช่องทางการจัด
จ าหน่าย ส่งผลต่อความภักดี ต่ออาหารเพ่ือสุขภาพของผู้บริโภคในกรุงเทพมหานคร โดยตัวแปรที่
สามารถพยากรณ์ได้ดีที่สุด คือ ความสนใจในเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ รองลงมาคือ การรับรู้จริงต่อ
คุณค่าอาหารเพ่ือสุขภาพด้าน โภชนาการ และอันดับสุดท้าย คือ ส่วนประสมทางการตลาดด้านช่อง
ทางการจัดจ าหน่าย (4) พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพในด้านความถี่ในการบริโภค (คร้ัง/
เดือน) มีความสัมพันธ์กับ ความภักดีต่ออาหารเพ่ือสุขภาพ ในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยมี ความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกัน 
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   วีระชัย นลวชัย (2559) ท าการวิจัยเร่ือง การพัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยน พฤติกรรม
การบริโภคอาหารปลอดภัยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ ติดตามผลและ
ขยายผลการใช้รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารปลอดภัยในนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียน อย. น้อย ทั่วทุกภูมิภาค
ในประเทศไทย เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลองในการติดตามผลการใช้รูปแบบ ประกอบด้วยแผนการจัด
กิจกรรมกระตุ้นเตือนพฤติกรรม (Booster Intervention) จ านวน 3 แผน ๆ ละ 50 นาที เคร่ืองมือที่
ใช้ในการทดลองในการขยายผลการใช้รูปแบบ ประกอบด้วยการจัดเรียนรู้ จ านวน 6 แผน ๆ ละ 50 นาท ี
และแผนการจัดกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน จ านวน 3 แผน แผน ๆ ละ 50 นาที เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลคือแบบสอบถามที่มีคุณภาพตามเกณฑ์ ผลการวิจัยพบว่า (1) การติดตามผลการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารปลอดภัยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนต้น พบว่า ภายหลังการเข้าร่วม
กิจกรรมกระตุ้นเตือนพฤติกรรม (Booster Intervention) นักเรียนกลุ่มทดลองมีความรู้เกี่ยวกับ  
การบริโภคอาหารปลอดภัย มีการรับรู้โอกาสเสี่ยงจากการบริโภค อาหารไม่ปลอดภัยมากกว่านักเรียน
กลุ่มควบคุม และหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีการรับรู้ อุปสรรคของการบริโภคอาหารปลอดภัย
น้อยกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม และมีพฤติกรรมการบริโภค อาหารปลอดภัยมากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) การขยายผล การใช้รูปแบบการเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารปลอดภัยของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า ภายหลังการทดลอง พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลอง
มีสิ่งชักน าสู่การปฏิบัติในการบริโภคอาหาร ปลอดภัย และความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองใน
การบริโภคอาหารปลอดภัย มากกว่าก่อนการทดลองรวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารปลอดภัยมากกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
   ภัทรลดา ประมาณพล (2560) การพัฒนาชุดกิจกรรม เร่ือง จ านวนนับ และการบวก 
การลบ การคูณ การหาร ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดยใช้เทคนิค TAI การวิจัยคร้ังนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือ (1) พัฒนาและหาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรม เร่ือง จ านวนนับ และการบวก การลบ 
การคูณ การหาร ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดยใช้เทคนิค TAI ให้มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 
75/75 (2) เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ที่ได้รับการสอน
โดยใช้ชุดกิจกรรมวิชาคณิตศาสตร์ เร่ือง จ านวนนับ และการบวก การลบ การคูณ การหาร ก่อนเรียน
และหลังเรียน โดยใช้เทคนิค TAI 3) ศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ที่มีต่อชุด
กิจกรรม เร่ือง จ านวนนับ และการบวก การลบ การคูณ การหาร โดยใช้เทคนิค TAI ประชากรที่ใช้ใน
การวิจัย มีจ านวนนักเรียน ทั้งหมด 552 คน เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนสฤษดิเดช 
ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2559 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6/5 
โรงเรียนสฤษดิเดช ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2559 จ านวน 1 ห้องเรียน จ านวนนักเรียน 49 คน    
ซึ่งได้จากการสุ่มห้องเรียนด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลาก
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ห้องเรียน เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ (1) ชุดกิจกรรม เร่ือง จ านวนนับ และการบวก การลบ การ
คูณ การหาร ของนักเรียน ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดยใช้เทคนิค TAI (2) แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้
เทคนิค TAI เร่ือง จ านวนนับ และการบวก การลบ การคูณ การหาร (3) แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน เร่ือง จ านวนนับ และการบวก การลบ การคูณ การหาร (4) แบบสอบถามความพึงพอใจ
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ที่มีต่อชุดกิจกรรม เร่ือง จ านวนนับ และการบวก การลบ การคูณ 
การหารโดยใช้เทคนิค TAI สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) และทดสอบค่าที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า (1) ประสิทธิภาพของชุดกิจกรรม เร่ือง จ านวนนับ 
และการบวก การลบ การคูณ การหาร ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดยใช้เทคนิค TAI ที่สร้าง
ขึ้นมีค่าเท่ากับ 78.27/82.72 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ 75/75 (2) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนโดยใช้
ชุดกิจกรรม เร่ือง จ านวนนับ และการบวก การลบ การคูณ การหาร โดยใช้เทคนิค TAI หลังเรียนสูง
กว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (3) ความพึงพอใจต่อชุดกิจกรรม เร่ือง จ านวนนับ 
และการบวก การลบ การคูณ การหาร โดยใช้เทคนิค TAI มีค่าเฉลี่ย 4.46 ซึ่งมีความพึงพอใจอยู่ใน
ระดับมาก 
 2.7.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
    Amelia Rodriguez Martin (2001) ได้ศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่
เอ้ือต่อสุขภาพในเด็กวัยรุ่น เพ่ือวัตถุประสงค์ของการศึกษาวิจัย เด็กวัยรุ่นชิ้นนี้ก็เพ่ือที่จะค้นหาและตั้ง
ประเด็นพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่เอ้ือต่อสุขภาพซึ่งจะจ ากัดความด้วยปัจจัยไม่ตัวใดตัว
หนึ่งในสองตัวดังต่อไปนี้ (1) ปฏิบัติตามการควบคุมอาหารลดน้ าหนักโดยปราศจากค าแนะน าจากบุคคล
ที่ผ่านการอบรมเร่ืองการดูแลสุขภาพ หรือ (2) รับประทานอาหารจ านวนมากในเวลาที่ไม่ปกติโดยไม่
เกี่ยวกับความวิตกกังวลหรือความเครียด การศึกษาวิจัยได้น าเด็กจ านวน 630 คนที่มีอายุระหว่าง 14 
- 18 ปี (อายุเฉลี่ย 15.9 ปี) ในเมืองคาดิซ (แอนดาลูเซีย ประเทศสเปน) โดยใช้แบบสอบถามที่ให้
รายงานเองแบบนิรนามเพ่ือที่จะรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสภาพการศึกษา สภาพการณ์ส่วนบุคคลที่มีต่อ
พฤติกรรมการกิน การรับสารอาหารและความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ การควบคุมอาหารและการออก
ก าลังกาย การศึกษาวิจัยยังได้น าค่าเฉลี่ย สัดส่วน นัยทางสถิติ (X2) และสัดส่วนการแพร่กระจ่ายที่ไม่
เท่าเทียมกัน (DRP) เป็นตัววัดความเสี่ยง มีกาค้นพบพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่ปกติร้อยละ 
46.3 (292) โดยส่วนใหญ่จะเป็นเด็กวัยรุ่นหญิงมีอัตราส่วนเท่ากับ 2 : 1 เมื่อเปรียบเทียมกับกลุ่มที่มี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่ปกติกับกลุ่มที่มีนิสัยรับประทานอาหารตามปกติแล้วมีการค้นพบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในแง่ของการรับรู้รูปลักษณ์ทางสรีระ (p< 0.001) ความถี่ในการชั่ง
น้ าหนักตัวเอง (p<0.05) การกระตุ้นให้เกิดการอาเจียน (DRP 1.66; 95% ห้วงเวลาแห่งความเชื่อมั่น 
(CI): 1.66-2.37) และการงดเว้นมื้ออาหารบางมื้อและอาหารบางชนิด ส่วนใหญ่จะเป็นจ าพวกขนมปัง
และธัญพืช ไขมันและน้ าตาล 
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   Taylor, Evers and McKenna (2005) ไดศึกษาตัวก าหนดการกินเพ่ือสุขภาพในเด็ก
นักเรียนและวัยรุ่นคนหนุ่มสาว พบว่า การให้ความส าคัญกับภาวะความรู้ความเข้าใจในแง่ตัวก าหนด 
การกินเพ่ือสุขภาพ ของบรรดาเด็กและวัยรุ่นคนหนุ่มสาวเกี่ยวกับตัวก าหนดร่วมและตัวก าหนดเฉพาะ
ปัจเจกชนหรือ ตัวก าหนดเดี่ยวที่ส่งผลกระทบต่อการกินเพ่ือสุขภาพในเด็ก ๆ และคนหนุ่มสาว คือ 
ปัจจัยด้าน เศรษฐกิจกับความมั่นคงปลอดภัยด้านอาหาร เนื้อหาสาระด้านโภชนาการจากสื่อมวลชน 
ประเด็น เร่ืองรสชาติ ความหวั่นวิตกและการชื่นชอบอาหารเป็นพิเศษ 
   Lin (2007) ไดศึกษาเร่ืองความรู้ด้านโภชนาการ ทัศนคติและพฤติกรรมของเด็กนักเรียน
ประถมศึกษาสัญชาติไต้หวัน ผลการศึกษาพบว่าความรู้ของเด็ก เกี่ยวกับพื้นฐานโภชนาการอยู่ในระดับ
ปานกลาง แต่เด็กยังอ่อนในเร่ืองหน้าที่ด้านกลไกทางชีวภาพ ของธาตุอาหาร ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่ง
ที่รับประทานเข้าไป/ธาตุอาหารและโรคและความจ าเป็นต้องเสิร์ฟอาหารประจ าวันส าหรับอาหาร  
แต่ละกลุ่ม เด็ก ๆ โดยทั่วไปจะเห็นความส าคัญ ของโภชนาการ แต่พวกเขาไม่สนใจประโยชน์ด้านสุขภาพ
ของอาหารในการคัดเลือกอาหาร รับประทาน ลักษณะการเลือกรับประทานอาหารของพวกเขาไม่เป็น
ที่พึงพอใจกันและการคัดเลือก ควบคุมอาหารของเด็กส่วนใหญ่จะไม่เป็นไปตามข้อก าหนดการเสิร์ฟ
อาหารที่แนะน าไว้ส าหรับ หมวดนม ผัก ผลไม้ ธัญพืชและกลุ่มข้าวต่าง ๆ นอกจากนี้ มีการค้นพบ
ความสัมพันธ์เชิงบวก ระหว่างคะแนนความรู้ด้านโภชนาการ ทัศนคติ  การค านึงถึงพฤติกรรมด้าน
โภชนาการและลักษณะการควบคุมอาหาร ข้อจ ากัดมิอาจจะยับยั้งพฤติกรรมการกินของนักเรียน แต่
เด็กนักเรียนจ านวน มากถือปฏิบัติควบคุมอาหารด้วยตนเองเพ่ือหลีกเลี่ยงการมีน้ าหนักตัวมากเกินไป
หรืออ้วนเกินไป แต่พบไม่บ่อยนัก เด็กนักเรียนหนึ่งในสี่งดเว้นรับประทานอาหารโดยเฉพาะมื้อเช้า 
และเด็กนักเรียน จ านวนหนึ่งในสี่เตรียมอาหารเช้าของพวกเขาเองซึ่งอาจจะมีผลกระทบต่อลักษณะ
การควบคุม อาหารของพวกเขา มีการค้นพบช่องว่างระหว่างความรู้ด้านโภชนาการ ทัศนคติ และ
พฤติกรรมการ กินโดยเฉพาะอย่างยิ่งการบริโภคผักและผลไม้ ซึ่งงานวิจัยระบุว่าทัศนคติของเด็กกลุ่ม
อายุนี้ที่มีต่อการรับประทานอาหารเพ่ือดูแลสุขภาพมีไม่เข้มข้นมากนักการให้การศึกษาด้านโภชนาการ
แก่เด็ก นักเรียนในอนาคตไม่ควรจะจ ากัดอยู่แค่ข้อก าหนดการเสิร์ฟอาหารของอาหารแต่ละหมู่แต่ควร
จะน าเอาการประยุกต์ทฤษฎีการปรับปรุงแรงจูงใจให้มีการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ 
   Arianna D McClain (2009) ได้ศึกษาเร่ือง ความสัมพันธ์ด้านสังคมจิตวิทยาของ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารในเด็กและวัยรุ่น พบว่า อาหารหลากหลายที่กลุ่มตัวอย่าง
รับประทานเข้าไป อาทิ การบริโภคผลไม้ น้ าผลไม้ ผัก ไขมันใน การควบคุมอาหาร พลังงานที่เข้าไป
ทั้งหมด อาหารว่างประเภทน้ าตาล การบริโภคเคร่ืองดื่มท่ีออก รสชาติหวาน ใยอาหารควบคุมน้ าหนัก 
การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพควบคุมน้ าหนักตัวอ่ืนๆ และ การบริโภคอาหารที่ไม่เอ้ือต่อสุขภาพมี
ความสัมพันธ์กับจารีตประเพณีการชอบและการเลือก รับประทานอาหาร เจตจ านงการควบคุม
อาหาร 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 งานวิจัยคร้ังนี้ เป็นการวิจัยเพ่ือการพัฒนาชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ได้ด าเนินการตามล าดับ ดังนี้ 
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
  3. การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
  4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  6. สถิติที่ใช้การวิจัย 
 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
 3.1.1 ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม สังกัด
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 27 จ านวน 11 ห้อง จ านวน 320 คน 
 3.1.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3/3 โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม สังกัด
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 27 จ านวน 30 คน ได้มาจากการใช้วิธีการเลือกแบบ
เจาะจง เนื่องจากนักเรียนมีปัญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค   
 

3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ได้แก่  
  3.2.1 ชุดกิจกรรมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ดังนี้  
    กิจกรรมที ่1  เร่ือง ภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน  
    กิจกรรมที ่2  เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
    กิจกรรมที ่3  เร่ือง ภาวะโภชนาการ  
    กิจกรรมที ่4  เร่ือง การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
  3.2.2 แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เป็นแบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 30 ข้อ 
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  3.2.3 แบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน เป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 5 
ระดับ จ านวน 30 ข้อ 
  3.2.4 แบบวัดความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อการเรียนด้วยชุดกิจรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัยธมศึกษาปีที่ 3 เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 
จ านวน 15 ข้อ 
 

3.3 การสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือ 
 
 ในการสร้างเคร่ืองมือมีการศึกษาองค์ความรู้จากเอกสารและจัดสร้างให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์
การวิจัย และมีการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ โดยการตรวจสอบดังนี้  
  3.3.1 การสร้างชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที ่3 ผู้วิจัยได้ด าเนินการ ดังนี้ 
    3.3.1.1 ศึกษาเอกสาร งานวิจัย วารสาร สิ่งพิมพ์ และต าราต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
การสร้างชุดกิจกรรม และการจัดท าชุดกิจกรรม 
    3.3.1.2 ศึกษาหลักการ ทฤษฎี เทคนิควิธีการที่เกี่ยวข้อง เช่น แนวทางการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้การงานอาชีพ สุขศึกษาและพลศึกษา ตอนตลอดจนเทคนิคการสอน การสร้างนวัตกรรม 
การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้ 
    3.3.1.3 วิเคราะห์สาระการเรียนรู้ และความคิดรวบยอด สาระส าคัญ เพ่ือก าหนด
ชิ้นงาน /ภาระงาน และแนวทางจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เร่ือง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
    3.3.1.4 วิเคราะห์ สาระการเรียนรู้ และเนื้อหา แล้วแบ่งเนื้อหาเป็น 4 เร่ืองดังนี้ 
       1) ภาวการณ์เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน  
       2) การทอสอบสมรรถภาพทางกาย  
       3) ภาวะโภชนาการ  
       4) การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
    3.3.1.5 สร้างชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 4 ชุด ได้แก่  
       กิจกรรมที ่1 เร่ือง ภาวการณ์เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน  
       กิจกรรมที ่2 เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
       กิจกรรมที ่3 เร่ือง ภาวะโภชนาการ  
       กิจกรรมที ่4 เร่ือง การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย  
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    3.3.1.6 แล้วน าเสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องและ
ความเหมาะสม แล้วท าการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ 
    3.3.1.7 น าแผนการใช้ชุดกิจกรรมที่สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน ตาม
รายนามดังนี้  
       1) นางรุ่งนภา วรรณค า ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะช านาญการพิเศษ 
โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม ค.ม. วิจัยและประเมินผลการศึกษา  
       2) นายมานะ อะมะมูล ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะช านาญการพิเศษ  
โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม กศ.ม.พลศึกษา 
       3) ว่าที่ ร.ท.สุเขตร์ ศรีบุญเรือง ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะช านาญการพิเศษ  
โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม ปร.ด.วิจัยและประเมินผลการศึกษา 
       4) นางพนาวัน สงครินทร์ ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะช านาญการพิเศษ  
โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม กศ.ม. หลักสูตรและการสอน  
       5) ดร.พงศ์ธร โพธิ์พูลศักดิ์  ต าแหน่ง อาจารย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม (ปร.ด.) วิจัยและประเมินผลการศึกษา  
    ได้ตรวจความถูกต้อง ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้างและเนื้อหา รวมทั้งประเมิน
ความเหมาะสม ความสอดคล้องของประเด็นต่างๆ ของชุดกิจกรรม ได้ก าหนดเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
     ระดับ  5 หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด 
     ระดับ 4  หมายถึง มีความเหมาะสมในระดับมาก 
     ระดับ 3  หมายถึง มีความเหมาะสมในระดับปานกลาง 
     ระดับ 2  หมายถึง มีความเหมาะสมในระดับน้อย 
     ระดับ 1  หมายถึง มีความเหมาะสมในระดับน้อยที่สุด 
    และก าหนดเกณฑ์ในการแปลผลของการประเมินแผนการใช้ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ของผู้เชี่ยวชาญ ดังนี้ 
     ค่าเฉลี่ย  4.51 – 5.00  มีความเหมาะสมมากท่ีสุด 
     ค่าเฉลี่ย  3.51 – 4.50  มีความเหมาะสมมาก 
     ค่าเฉลี่ย  2.51 – 3.50  มีความเหมาะสมปานกลาง 
     ค่าเฉลี่ย  1.51 – 2.50  มีความเหมาะสมน้อย 
     ค่าเฉลี่ย  1.00 – 1.50  มีความเหมาะสมน้อยที่สุด 
    แล้วน าชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที ่3 มาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ พบว่ามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.50 ความเหมาะสม
ในระดับมาก 
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    3.3.1.7 หลังจากปรับปรุงแก้ไขชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
ของขั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 แล้วน าไปทดลองใช้กับขั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งเป็นกลุ่มนักเรียนที่เคยเรียน
เนื้อหาที่ก าลังศึกษามาแล้วแต่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของ เวลา สื่อ การประเมินผล 
แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขเพ่ือน าไปใช้ทดลองกับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
  3.3.2 การสร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
จ านวน 1 ฉบับ เป็นแบบทดสอบชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 30 ข้อ มีข้ันตอนในการสร้าง ดังนี้ 
    3.3.2.1 ศึกษาหลักการ ทฤษฎี เอกสารและต ารา ที่เกี่ยวข้องกับการสร้างแบบทดสอบ
เพ่ือก าหนดกรอบแนวคิดและโครงสร้างแบบทดสอบ 
    3.3.2.2 วิเคราะห์เนื้อหา การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ือน าข้อมูล
มาสร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ ตามรายข้อ จุดประสงค์ที่ตั้งไว้ จ านวน 1 ฉบับ ดังตารางที ่3.1 
 
ตารางที ่3.1  
เนื้อหาข้อสอบ 
 

เนื้อหา จ านวนข้อสอบที่ออก จ านวนข้อสอบที่ต้องการจริง 
1. ภาวการณ์เจริญเติบโตตามเกณฑ์

มาตรฐาน 
10 7 

2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 10 7 
3. ภาวะโภชนาการ 10 8 
4. การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 10 8 

รวม 40 30 

 
    3.3.2.3 สร้างข้อสอบตามตารางในข้อ 3.3.2.2 เป็นแบทดสอบชนิดเลือกตอบ 4 
ตัวเลือก จ านวน 40 ข้อ แล้วน าแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เสนออาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสม แล้วท าการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ
หลังจากนั้น น าเสนอผู้เชี่ยวชาญชุดเดิม ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาและโครงสร้างแล้วน ามา
หาค่าดัชนีความสอดคล้องชองจุดประสงค์การเรียนรู้กับแบบทดสอบแต่ละข้อ โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
       1) น าข้อค าถามแต่ละข้อในแบบทดสอบไปให้ผู้เชี่ยวชาญชุดเดิม พิจารณา
ว่าแบบทดสอบแต่ละข้อมีความเท่ียงตรงตามเนื้อหาและโครงสร้างที่ต้องการวัดหรือไม่ 
       2) น าผลการตัดสินของผู้เชี่ยวชาญทุกท่านมาสรุป โดยการแจกแจงความถี่
ในแต่ละข้อค าถามว่ามีผู้เชี่ยวชาญเห็นว่าวัดได้ตรงเนื้อหาและโครงสร้างที่ต้องการวัดกี่คน ไม่ตรงก่ีคน 
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       3) ตัดสินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาและความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้างแต่ละ
ข้อค าถาม โดยใช้เกณฑ์การวิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC โดยพิจารณาค่า 0.50 ขึ้นไป   
ผลการตรวจสอบพบว่าค่า IOC ขอข้อสอบแต่ละข้อมีค่าตั้งแต่ 0.50 ขั้นไป 
    3.3.2.4 น าแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างชุดเดิม จ านวน 30 คน เพ่ือหาค่า
ดังนี้ เพ่ือหาค่าความยากง่ายและหาค่าอ านาจจ าแนก พบว่าค่าความยากมีค่าตั้งแต่ 0.48 ถึง 0.70 
และค่าอ านาจจ าแนกมีค่าตั้งแต่ 0.20 ถึง 0.40 แล้วท าการคัดเลือกข้อสอบที่มีค่าเป็นไปตามเกณฑ์
จ านวน 30 ข้อ  
    3.3.2.5 การหาความเชื่อมั่นของแบบสอบทั้งฉบับ วิเคราะห์โดยใช้สูตรโลเวท ซึ่ง
การหาค่าความเชื่อมั่น วิธีนี้จะใช้ในแบบทดสอบฉบับเดียวไปทดสอบกับผู้สอบคร้ังเดียว โดยมีการให้
คะแนนเป็นระบบ 0-1 คือ ตอบถูกได้ 1 คะแนน ตอบผิดได้ 0 คะแนน ได้แบบทดสอบหลังเรียน 
จ านวน 30 ข้อ ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบเท่ากับ .89 
  3.3.3 สร้างแบบวัดพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนโดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
    3.3.3.1 ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 และผลการวิจัยเกี่ยวกับการสร้างแบบวัด
พฤติกรรมการบริโภค เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างเคร่ืองมือ 
    3.3.3.2 แบ่งเนื้อหา การสร้างแบบวัดพฤตกรรมการบริโภคอาหารตามองค์ประกอบ 
ดังตารางที ่3.2 
 
ตารางที ่3.2  
องค์ประกอบแบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
 

องค์ประกอบ จ านวนข้อสอบที่ออก จ านวนข้อสอบที่ต้องการจริง 
1. ด้านการบริโภคอาหาร 20 15 

2. ด้านสุขอนามัย 20 15 
รวม 40 30 

 
    3.3.3.3 สร้างข้อค าถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามตาราง ข้อ 3.3.3.2 เป็น
แบบมาตราประมาณค่า 5 ระดับ จ านวน 40 ข้อ เสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพ่ือตรวจสอบ
ความถูกต้องและความเหมาะสม แล้วท าการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะหลังจากนั้น น าเสนอ
ผู้เชี่ยวชาญชุดเดิม ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาและโครงสร้างแล้วน ามาหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องชองจุดประสงค์การเรียนรู้กับแบบทดสอบแต่ละข้อ โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
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       1) น าข้อค าถามแต่ละข้อในแบบทดสอบไปให้ผู้ เชี่ยวชาญชุดเดิม 
พิจารณาว่าแบบทดสอบแต่ละข้อมีความเท่ียงตรงตามเนื้อหาและโครงสร้างที่ต้องการวัดหรือไม่ 
       2) ตัดสินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาแต่ละข้อค าถาม โดยใช้เกณฑ์การ
วิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC โดยพิจารณาค่า 0.50 ขึ้นไป ผลการตรวจสอบพบว่าค่า IOC 
ขอข้อสอบแต่ละข้อมีค่าตั้งแต่ 0.50 ขึน้ไป  
       3) น าแบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที ่3 โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพ่ือหาค่าดังนี้ เพ่ือ
หาค่าอ านาจจ าแนก พบว่ามีค่าอ านาจจ าแนกมีค่าตั้งแต่ 0.20 ถึง 0.80 แล้วท าการคัดเลือกข้อสอบที่
มีค่าเป็นไปตามเกณฑ์จ านวน 30 ข้อ  
       4) การหาความเชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับ วิเคราะห์โดยใช้สูตรเอลฟ่า 
ของคอนบาค พบว่ามีค่าความเชื่อม่ันทั้งฉบับเท่ากับ 0.91 
  3.3.4 แบบสอบถามความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
    3.3.4.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจ 
    3.3.4.2 วิเคราะห์เนื้อหาที่วัด เลือกรูปแบบเคร่ืองมือที่วัด 
    3.3.4.3 สร้างแบบวัดความพึงพอใจนักเรียนที่มีต่อชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร ของขั้นมัธยมศึกษาปีที ่3 ซึ่งเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า มี 5 ระดับ คือ 
        ระดับ 5  หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจมากท่ีสุด   
        ระดับ 4 หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจมาก 
        ระดับ 3 หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจปานกลาง 
        ระดับ 2 หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจน้อย 
         ระดับ 1 หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจน้อยที่สุด 
    3.3.4.4 น าแบบวัดความพึงพอใจที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา พิจารณา
ตรวจสอบแล้วน ากลับมาปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน า 
    3.3.4.5 น าแบบวัดความพึงพอใจที่ปรับปรุงแล้ว เสนอผู้เชี่ยวชาญเพ่ือตรวจสอบ
ความตรงทางเนื้อหา (IOC) โดยพิจารณาความสอดคล้องระหว่างนิยามศัพท์กับข้อค าถาม และน ามา
หาค่าดัชนีความสอดคล้องของเคร่ืองมือ น าข้อมูลที่รวบรวมจากความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญมา
ค านวณหาค่าความสอดคล้อง  
    3.3.4.6 จัดพิมพ์แบบวัดความพึงพอใจฉบับจริงเพ่ือน าไปใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจริง  
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3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยคร้ังนี้  
  3.4.1 จัดเตรียมเคร่ืองมือในการวิจัยให้เพียงพอกับจ านวนกลุ่มตัวอย่าง ขอหนังสือแนะน า
ตัวจากคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลผู้อ านวยการโรงเรียนที่เป็นนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
  3.4.2 ส่งหนังสือขอความอนุเคราะห์ ไปยังกลุ่มโรงเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
  3.4.3 ด าเนินการเก็บข้อมูลด้วยตัวผู้วิจัยเอง  
  3.4.4 ให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่าท าแบบวัดความพึงพอใจ ต่อชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  
  3.4.5 น าคะแนนที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ และรายงานผลการวิจัยต่อไป 
 

3.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 3.5.1 วิเคราะห์คุณภาพเคร่ืองมือได้แก่ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ค่าความยาก ความเชื่อมั่น 
 3.5.2 วิเคราะห์ข้อมูลวิจัย ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบที (t-test) 
 

3.6 สถิติที่ใช้ในการวิจัย  
 

 3.6.1 สถิติที่ใช้ในการหาคุณภาพเครื่องมือ 
   3.6.1.1 ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
จุดประสงคก์ารเรียนรู้และนิยาม (IOC) โดยใช้สูตร (ไพศาล วรค า, 2559, น. 269) ดังนี้  

 

IOC = 
R

n
 

 
    เมื่อ    IOC  แทน  ดัชนีความสอดคล้อง 
          R   แทน  คะแนนระดับความสอดคล้องที่ผู้เชี่ยวชาญ 
              แต่ละคนประเมินในแต่ละข้อ 
         n   แทน  จ านวนผู้เชี่ยวชาญที่ประเมินความสอดคล้อง 
              ในข้อนั้น 

(3-1) 
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   3.6.1.2 ค่าความยากของข้อสอบ (Item Difficulty, P) 
 

P = 
R

N
 

 
      เมื่อ    P  แทน   ค่าความยากของข้อสอบ 
           R  แทน   จ านวนนักเรียนที่ท าข้อนั้นถูก 
            N  แทน   จ านวนนักเรียนทั้งหมดที่ท าข้อสอบนั้น 
 

   3.6.1.3 ค่าอ านาจจ าแนกของข้อสอบวัดผลสัมฤทธิ์ โดยใช้ดัชนีบี (B - index) ตามวิธี
ของแบรนแนน  
 

              
 

  
 

 

  
 

 
      เมื่อ    B  แทน   ค่าอ านาจจ าแนกของข้อสอบ 
           U  แทน   จ านวนคนท าข้อสอบนั้นถูกของกลุ่ม 
               ที่ผ่านเกณฑ์ 
            L  แทน   จ านวนคนท าข้อสอบนั้นถูกของกลุ่มที่ 
               ไม่ผ่านเกณฑ์ 
           N1  แทน   จ านวนคนที่สอบผ่านเกณฑ์ 
          N2  แทน   จ านวนคนที่สอบไม่ผ่านเกณฑ์ 
 

   3.6.1.4 ค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบแบบอิงเกณฑ์ของแบบทดสอบผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน โดยใช้สูตรของโลเวทท์  
 

      
 ∑   ∑  

 

(   )∑(    ) 
 

 
      เมื่อ         แทน   ค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบแบบอิงเกณฑ์ 
           Xi  แทน   คะแนนสอบของนักเรียนแต่ละคน 
            k  แทน   จ านวนข้อสอบทั้งฉบับ 
            c  แทน   คะแนนเกณฑ์หรือจุดตัดของแบบทดสอบ 

(3-2) 

(3-3) 

(3-4) 
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   3.6.1.5 ค่าความอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัดพฤติกรรม โดยหาค่าสหสัมพันธ์
ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมที่ตัดข้อนั้นออก (Total Correlation) 
 

  
 ∑   ∑ ∑ 

√[ ∑   (∑ ) ][ ∑   (∑ ) ]
 

 
      เมื่อ    X  แทน  คะแนนรวมที่ตัดข้อนั้นออก 
           Y  แทน   คะแนนข้อนั้น 
            N  แทน   จ านวนคน 
 

   3.6.1.6 ค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบวัดพฤติกรรมทั้งฉบับโดยใช้วิธีหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาด้วยสูตรของครอนบาค (ไพศาล วรค า, 2559, น. 282)  
 

  
 

   
[  

∑  
 

  
 ]   

 

      เมื่อ    k   แทน  ค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของ 
                แบบสอบถาม 

     
    แทน  ความแปรปรวนของคะแนนข้อที่ i 

             
    แทน  ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบับ 

 
 3.6.2 สถิติพื้นฐานที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  
 เลือกใช้สถิติการใช้ของ (บุญชุม ศรีสะอาด, 2553, น. 124) ได้แก่ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
   3.6.2.1 ค่าเฉลี่ย ค่าเฉลี่ยเลขคณิตของข้อมูลสามารถค านวณได้จากสูตร  

 

X
X =

N
 

 

      เมื่อ    X    แทน  ค่าเฉลี่ย 

            X   แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
           N   แทน  จ านวนในกลุ่ม 

(3-5) 

(3-6) 

(3-7) 
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   3.6.2.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) โดยใช้สูตร (บุญชุม ศรีสะอาด, 
2553, น. 150) ดังนี้ 
 

 √
 ∑   (∑ ) 

 (   )
 

 
      เมื่อ    S   แทน  ค่าเฉลี่ย 
           n   แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
           X   แทน  จ านวนในกลุ่ม 
            X   แทน  ผลรวม 
 

   3.6.2.3 ทดสอบสมมติฐาน ใช้สถิติ t-test Dependent เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนักเรียนก่อนและหลังการใช้แบบฝึกทักษะเรื่อง การแก้สมการเชิงเส้นตัวแปรเดียว  
(บุญชม ศรีสะอาด, 2553, น. 148) 
 

  
∑ 

√ ∑    (∑   ) 

   

         

    
      เมื่อ    t   แทน  ค่าสถิติท่ีจะใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤติ  
                เพ่ือทราบความมีนัยส าคัญ 
           D   แทน  ผลรวมของความแตกต่างเป็นรายคู่ 
                ระหว่างคะแนนการทดสอบก่อน 
                 และหลังการใช้ชุดกิจกรรม   

            
2D  แทน  ผลรวมของก าลังสองความแตกต่างเป็น 

                รายคู่ระหว่างคะแนนการทดสอบก่อน 
                และหลังการใช้ชุดกิจกรรม 
           N   แทน  จ านวนนักเรียน 

(3-8) 

(3-9) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
 ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามลําดับ ดังนี้ 
  1. สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  2. ลําดับขั้นในการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

4.1 สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 การนําเสนอและแปลความหมายการวิเคราะห์ข้อมูล เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกันผู้วิจัยได้
กําหนดสัญลักษณ์ต่าง ๆ ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

  X   แทน  คะแนนเฉลี่ย 
  S.D  แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  *  แทน  ค่านัยสําคัญทางสถิต ิ.05 
  t  แทน  ค่าสถิติท่ีพิจารณาเปรียบเทียบคะแนนระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียน 
  p  แทน  ค่านัยสําคัญทางสถิต ิ
 

4.2 ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
  ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  
  ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและแบบวัดพฤติกรรม  
การบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ก่อนและหลังเรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
  ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที ่3 
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4.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน     
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่า 
  ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
ประกอบด้วย  
   กิจกรรมที ่1  เร่ือง ภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน  
   กิจกรรมที ่2  เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
   กิจกรรมที ่3  เร่ือง ภาวะโภชนาการ  
   กิจกรรมที ่4  เร่ือง การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
  แต่ละกิจกรรมประกอบด้วย สาระสําคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ กระบวนการ
จัดการเรียนรู้ สื่อ – อุปกรณ ์การวัดและประเมินผล 
  ผลการประเมินความเหมาะสมของชุดกิจกรรม พบว่ามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.50 ความเหมาะสม
ในระดับมาก 
 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 ก่อน
และหลังเรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดังตาราง 3 
 
ตารางที ่4.1  
ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 ของนักเรียนก่อนและ
หลังเรียนใช้ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

การทดสอบ n X  S.D. df t p 
คะแนนทดสอบก่อนเรียน 30 16.10 5.714 29 28.71* .00 
คะแนนทดสอบหลังเรียน 30 27.07 8.276 

 
  จากตารางที ่4.1 พบว่าผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้วยชุดกิจกรรมของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียนและหลังเรียน เท่ากับ 16.10 คะแนน และ 27.07 คะแนนตามลําดับ 
นั่นคือหลังใช้ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 
นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกว่าก่อนใช้ชุดกิจกรรมได้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที ่4.2  
ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ด้วยแบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ของนักเรียนก่อนและหลังเรียนด้วยชุดกิจกรรม ด้านการบริโภคอาหาร  
 

ขอ้ รายการ 
ก่อนเรียน หลังเรียน 

X  S.D. แปลผล X  S.D. แปลผล 

1 กินอาหารเช้าทุกวัน 3.23 0.77 ปานกลาง 3.63 0.49 มาก 
2 กินเนื้อสัตว์ตดิมัน เช่น ขาหมู คอหมูย่าง  

   หนังไก่ทอด 
3.83 0.59 มาก 1.67 0.84 น้อย 

3 กินอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า ไกท่อด KFC 4.07 0.64 มาก 2.43 0.50 น้อย 
4 กินอาหารสําเร็จรูป เช่น มาม่า  4.43 0.50 มาก 1.63 0.49 น้อย 
5 กินไส้กรอก ลูกชิ้นทอด 4.43 0.50 มาก 2.53 0.51 น้อย 
6 กินขนม เช่น เค้ก โดนัด คุกกี ้ 3.87 0.78 ปานกลาง 2.13 0.78 น้อย 
7 กินผักและผลไม้  3.40 0.50 มาก 4.03 0.81 มาก 
8 กินอาหารหมักดอง เช่น ผลไม้ดอง ผักดอง 4.33 0.48 มาก 2.00 0.53 น้อย 

9 กินอาหารรสจัด เช่น เผ็ดจัด เค็มจัด หวานจัด 4.37 0.49 มาก 1.63 0.61 น้อย 
10 กินเยลลี่ ลูกอม หมากฝร่ัง 4.33 0.48 มาก 2.50 0.57 น้อย 
11 ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เช่น เหลา้ เบียร์ ไวน์ 4.37 0.48 มาก 1.37 0.49 น้อยที่สดุ 
12 ดื่มน้ําอัดลม น้ําหวาน  3.93 0.74 ปานกลาง 3.38 0.41 ปานกลาง 
13 ดื่มชา กาแฟ ชานมไข่มุก 4.07 1.01 มาก 1.50 0.57 น้อยที่สดุ 
14 ดื่มนม น้ําเต้าหู ้ 2.53 0.51 ปานกลาง 4.47 0.51 มากที่สุด 
15 ดื่มน้ําเปล่า วันละ 8 แก้ว 2.33 0.48 น้อย 4.37 0.48 มาก 

 
  จากตารางที่ 4.2 พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร ดีขึ้นดูได้จากการเลือก 
ตอบข้อคําถามเชิงบวก คือข้อ 1, 7, 14 และ 15 ที่มีค่าคะแนนมากถึงมากที่สุด และข้อคําถามเชิงลบ 
คือข้อ 2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 12 และ 13 ที่มีค่าคะแนน น้อยถึงน้อยที่สุด 
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ตารางที ่4.3  
ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนด้วยแบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ของนักเรียนก่อนและหลังเรียนด้วยชุดกิจกรรม ด้านสุขอนามัย  
 

ขอ้ รายการ 
ก่อนเรียน หลังเรียน 

X  S.D. แปลผล X  S.D. แปลผล 

1 กินอาหารครบ 3 มื้อ 3.10 0.76 ปานกลาง 4.40 0.50 มาก 
2 กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด  3.10 0.76 ปานกลาง 5.00 0.00 มากที่สุด 
3 ใชช้อ้นกลางเสมอเมือ่รับประทานอาหารกับ

ผู้อื่น 
1.67 0.55 น้อย 4.23 0.43 มาก 

4 อ่านฉลากโภชนาการกอ่นซือ้สินคา้ 2.57 0.50 น้อย 3.97 0.67 มาก 
5 เลือกซือ้อาหารที่มีประโยชน์ตอ่ร่างกาย 3.00 0.69 ปานกลาง 4.43 0.50 มาก 
6 เลือกกินอาหารคลีน เช่น ข้าวกลอ้ง         

ข้าวไรซ์เบอร่ี ปลา ผัก อกไก ่
 

2.13 
 

0.78 
 

น้อย 
 

4.13 
 

0.68 
 

มาก 
7 เติมเคร่ืองปรุงรสเค็ม เช่น พริกน้ําปลา ซีอ้ิ๊ว 

แม็กกี้ ในอาหารทีป่รุงสุกแล้ว เช่น 
ก๋วยเตี๋ยว ข้าวราดแกง 

3.17 0.46 มาก 1.50 0.51 น้อย 

8 งดอาหารหวาน เช่น ทองหยิบ ทองหยอด  
บัวลอยไข่หวาน  

 
4.03 

 
0.67 

 
มาก 

 
2.00 

 
0.53 

 
น้อย 

9 ดูแลรักษาร่างกายและของใชใ้ห้สะอาด 3.13 0;63 ปานกลาง 5.00 0.00 มากที่สุด 
10 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  2.67 0.48 ปานกลาง 4.33 0.48 มาก 
11 ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารทุกคร้ัง 1.37 0.49 น้อย 4.43 0.50 มาก 
12 แปรงฟันทุกคร้ังหลังรับประทานอาหาร 1.43 0.50 น้อย 4.10 0.71 มาก 
13 ตัดเล็บมอื เล็บเท้าให้สั้นอยู่เสมอ 2.67 0.66 ปานกลาง 4.37 0.49 มาก 
14 ใชอุ้ปกรณ์ประกอบอาหารที่สะอาด 3.73 0.45 มาก 4.30 0.53 มาก 
15 ใชภ้าชนะบรรจุอาหารที่สะอาด 3.83 0.38 มาก 4.27 0.45 มาก 

 
  จากตารางที่ 4.3 พบว่านักเรียนมีพฤติกรรมด้านสุขอนามัย ดีขึ้นดูได้จากการเลือกตอบข้อ
คําถามเชิงบวก คือข้อ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 ที่มีค่าคะแนนมากถึงมากที่สุด 
และข้อคําถามเชิงลบ คือข้อ 7, 8 ที่มีค่าคะแนน น้อย 
 
 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที ่3 ดังตารางที ่4.4 
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ตารางที่ 4.6 
ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที ่3 
 

รายการประเมิน X  S.D. 
ระดับความ 
พึงพอใจ 

1. คําชี้แจงของกิจกรรมการเรียนรู้ชัดเจน เหมาะสม ทําให้ฉันเข้าใจง่าย 4.61 0.45 มากที่สุด 
2. รูปแบบชุดกิจกรรม น่าสนใจสําหรับฉัน 4.45 0.51 มาก 
3. การได้รับคําแนะนําและคําชมเชยทําให้กลุม่ฉันทํากิจกรรมได้สําเร็จทําให้เกิด

ความสขุและความพอใจ 
4.68 0.45 มากที่สุด 

4. สื่อในชดุกิจกรรมหลากหลาย น่าสนใจ สนุก ทําให้ฉันอยากเรียน 4.52 0.51 มากที่สุด 
5. ฉันมีเวลาเพียงพอ เหมาะสม สําหรับการทํากิจกรรม 4.74 0.45 มากที่สุด 
6. เนื้อหาที่เรียนมีความน่าสนใจ เหมาะสมกับฉัน 4.52 0.51 มากที่สุด 
7. ชุดกิจกรรมส่งเสริมให้ฉันได้เรียนรู้ด้วยตนเอง สนุกในการทํากิจกรรม 4.81 0.45 มากที่สุด 
8. ชุดกิจกรรมทําให้ฉันเข้าใจเร่ืองที่เรียนง่ายขึ้นและพอใจที่จะทํากิจกรรมต่อไป 4.45 0.71 มาก 
9. กิจกรรมการเรียนรู้เหมาะสมกับความสามารถของฉัน 4.00 0.38 มาก 
10. ฉันมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยกระบวนการกลุ่มทําให้ฉนัสนุกสนาน 4.71 0.51 มากที่สุด 
11. ฉันฝึกปฏิบตัิกิจกรรมการเรียนรู้จากง่ายไปหายาก ทําให้ตื่นเต้นในแตล่ะ

กิจกรรม 
4.24 0.41 มาก 

12. ฉันสามารถหาแนวทางแก้ปัญหาอยา่งเป็นระบบจากการเรียนรู้ด้วยชดุ
กิจกรรม กิจกรรมมีความท้าทายทําให้เกิดความสนุกและน่าสนใจ 

4.71 0.51 มากที่สุด 

13. ฉันพอใจที่ได้ทราบความก้าวหน้าของตนเองและของกลุ่มจากการเข้าร่วม
กิจกรรมกลุ่ม 

4.55 0.45 มากที่สุด 

14. กิจกรรมการเรียนรู้ช่วยให้ฉันประสบผลสําเร็จในการเรียนฉันพอใจใน 
     การพัฒนาท่ีดขีึ้นของตนเอง 

4.58 0.45 มากที่สุด 

15. การเรียนรู้ด้วยชุดกิจกรรมฉันสามารถนาํไปประยุกต์ใชใ้นชีวติประจําวันได้
อย่างเหมาะสม 

4.87 4.57 มากที่สุด 

รวมเฉลี่ย 4.57 0.48 มากที่สุด 

 
  จากตารางที่ 4.4 พบว่านักเรียนมีความพึงพอใจต่อการเรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด (X = 4.57, 
S.D. = 0.48) ซึ่งค่าดังกล่าวเป็นไปตามเกณฑ์ระดับความพึงพอใจที่ยอมรับได้ว่าชุดกิจกรรม ทําให้
นักเรียนมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
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บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

     
 งานวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเพ่ือการพัฒนาชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ได้ด าเนินการตามล าดับ ดังนี้ 
 

5.1 สรุปผลการวิจัย 

 
 ผู้วิจัยได้น าชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 
ที่สร้างขึ้น ไปปรับปรุงแก้ไข สรุปได้ผลดังนี้ 
  5.1.1 ผลการสร้างชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 สรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
    5.1.1.1 ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้ น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 ประกอบด้วย สาระส าคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ สาระการเรียนรู้กระบวนการเรียนรู้ 
สื่อ – อุปกรณ์ การวัดผลประเมินผล ประกอบด้วยชุดกิจกรรม 4 ชุด ได้แก่ กิจกรรมที่ 1 เรื่อง ภาวการณ์
เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน กิจกรรมที่ 2 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  กิจกรรมที่  3 
เรื่อง ภาวะโภชนาการ กิจกรรมที่ 4 เรื่อง การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย  
    5.1.1.2 ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้ น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยรวมมีความเหมาะสมขององค์ประกอบอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ 4.50 
  5.1.2 ผลการใช้ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
    5.1.2.1 ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 มีคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน 
เท่ากับ 16.10 คะแนน และ 27.07 คะแนนตามล าดับ และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างคะแนนทดสอบ
ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียน พบว่าคะแนนสอบหลังเรียนของนักเรียนสูงกว่าคะแนนทดสอบ
ก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    5.1.2.2 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนด้วยแบบวัด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 พบว่า  นักเรียนมีพฤติกรรมด้านการ
บริโภคอาหาและด้านสุขอนามัย ดีขึ้นดูได้จากการเลือกตอบข้อค าถามเชิงบวก ที่ มีค่าคะแนน มากถึง
มากที่สุด และในด้านค าถามเชิงลบ ที่มีค่าคะแนนลดลง น้อยถึงน้อยที่สุด  
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  5.1.3 ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 พบว่านักเรียนมีความพึงพอใจต่อ  
การเรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 

โดยรวมอยู่มนระดับมากที่สุด ( X = 4.57, S.D. = 0.48) ค่าดังกล่าวเป็นไปตามเกณฑ์ระดับความพึงพอใจที่
ยอมรับได้ว่าชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาปีที่  3  
ท าให้นักเรียนมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด 
 

5.2 อภิปรายผล 

 
 5.2.1 ผลการพัฒนาชุด กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน         
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นตามกระบวนการและขั้นตอน ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนชันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ประกอบด้วย สาระส าคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ กระบวนการเรียนรู้ สื่อ – อุปกรณ์ การวัดผลประเมินผล ประกอบด้วยชุดกิจกรรม 4 
กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมที่ 1 เรื่อง ภาวการณ์เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน กิจกรรมที่ 2 เรื่อง การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กิจกรรมที่ 3 เรื่อง ภาวะโภชนาการ กิจกรรมที่ 4 เรื่อง การเลือกอาหารที่
เหมาะสมกับวัย ผลการหาคุณภาพชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นเสร็จแล้วจึงน าชุดกิจกรรม ไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาความ
เหมาะสม โดยมีผลการพิจารณาและผลการประเมินความเหมาะสมของชุดกิจกรรม พบว่ามีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.50 ความเหมาะสมในระดับ มาก สอดคล้องกับงานวิจัยของปณิสรา จันทร์ปาละ (2553) 
ท าการศึกษาเรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมการคิดวิเคราะห์  กลุ่มสระการเรียนรู้ภาษาไทย 
ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 พบว่า นักเรียนมีความพึงพอใจต่อการเรียนด้วย 
ชุดกิจกรรมส่งเสริมการคิดวิเคราะห์ กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทยส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา  

ปีที ่6 อยู่ในระดับมากที่สุด ( X = 4.33, S.D. = 0.55) 
 5.2.2 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 ก่อน
และหลังเรียนด้วยชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา   
ปีที ่3 พบว่า นักเรียนที่ใช้ชุดกิจกรรมมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่  2 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะ ชุดกิจกรรมที่สนอง
ตอบสนองต่อความสนใจและความสามารถของนักเรียน ท าให้นักเรียนมีความสนใจ  กระตือรือร้นใน
การเรียน มีส่วนร่วม และกล้าแสดงออกในการร่วมกิจกรรมในการสืบเสาะหาความรู้ โดยที่นักเรียนได้
ด าเนินกิจกรรมด้วยตนเอง คือ นักเรียนสามารถทดสอบตัวเองดูก่อนว่ามีความสามารถอยู่ในระดับใด 
หลังจากนั้นก็จะเริ่มต้นเรียนในสิ่งที่เขาไม่รู้ เป็นการท้าทายให้เกิดความรู้  เม่ือเรียนจบแล้วนักเรียน
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สามารถทดสอบความรู้ความเข้าใจด้วยตนเองได้ และทราบผลการเรียนของตนเองได้ทันทีตลอดเวลา 
ผู้สอนก็มีเวลาให้ค าปรึกษากับผู้มีปัญหาในขณะที่ใช้ชุดกิจกรรม สอดคล้องกับงานวิจัยของ ภัทรลดา 
ประมาณพล ได้ท าการวิจัย เรื่อง การพัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยน พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ปลอดภัยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น การติดตามผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารปลอดภัยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนต้น พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมกระตุ้นเตือน
พฤติกรรม (Booster Intervention) นักเรียนกลุ่มทดลองมีความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารปลอดภัย  
มีการรับรู้โอกาสเสี่ยงจากการบริโภค อาหารไม่ปลอดภัยมากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม และหลังการ
ทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีการรับรู้ อุปสรรคของการบริโภคอาหารปลอดภัยน้อยกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุม และมีพฤติกรรมการบริโภค อาหารปลอดภัยมากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ ภัทรลดา ประมาณพล เรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรม 
เรื่อง จ านวนนับ และการบวก การลบ การคูณ การหาร ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดยใช้
เทคนิค TAI พบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนโดยใช้ชุดกิจกรรม เรื่อง จ านวนนับ และการบวก  
การลบ การคูณ การหาร โดยใช้เทคนิค TAI หลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 5.2.3 ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า ระดับความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อชุดกิจกรรม โดยภาพรวม
อยู่ในระดับมากที่สุดและเพ่ือพิจารณารายข้อพบว่า นักเรียนมีความพึงพอใจในแต่ละข้อค าถามอยู่ใน
ระดับมากถึงมากที่สุด ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 3 ทั้งนี้เนื่องจากผู้วิจัยจัดกิจกรรมการเรียนการสอน
ที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ กล่าวคือให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริง ได้ทดลองตามความสนใจของผู้ เรียน จึงท าให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการปฏิบัติอย่างสนุกสนาน ได้เกิดความเบื่อหน่าย สอดคล้องกับงานวิจัยของ  
ภัทรลดา ประมาณพล ได้ศึกษางานวิจัยเรื่องการพัฒนาชุดกิจกรรม เรื่อง จ านวนนับ และการบวก 
การลบ การคูณ การหาร ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดยใช้เทคนิค TAI พบว่าความพึงพอใจ
ต่อชุดกิจกรรม เรื่อง จ านวนนับ และการบวก การลบ การคูณ การหาร โดยใช้เทคนิค TAI มีค่าเฉลี่ย 
4.46 ซ่ึงมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ สถาพร พลราชม ได้ศึกษา
การพัฒนาชุดกิจกรรมการเรียนการสอน วิทยาศาสตร์โดยใช้แหล่งเรียนรู้ในท้องถิ่นเพ่ือเสริมสร้าง
ความสามารถในการคิดแก้ปัญหาและ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  6 
พบว่า นักเรียนมีความพึงพอใจต่อชุดกิจกรรมการเรียนการสอนวิทยาศาสตร์โดยใช้แหล่งเรียนรู้ใน
ท้องถิ่น อยู่ในระดับมากที่สุดมีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.53 
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5.3 ข้อเสนอแนะ 

 

 5.3.1 ข้อเสนอแนะเพ่ือน าผลการวิจัยไปใช้ 

   5.3.1.1 ก่อนน าชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารไปใช้  ผู้ประเมิน
ควรมีความรู้ความเข้าใจในขั้นตอน รูปแบบของชุดกิจกรรม เพ่ือการประเมินจะได้มีประสิทธิภาพสูง
มากที่สุด 
   5.3.1.2 ก่อนน าชุดกิจรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารไปใช้  ต้องชี้แจงให้
นักเรียนทราบเก่ียวกับรายละเอียดของชุดกิจกรรม อย่างชัดเจน เพ่ือการประเมินจะสอดคล้องกับสิ่งที่
ปฏิบัติมากที่สุด 
   5.3.1.3 ควรแบ่งการประเมินเป็นระยะ ๆ เพ่ือให้นักเรียนได้รับผลสะท้อนและน ามา
ปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้องได้ 

 5.3.2 ข้อเสนอแนะเพ่ือท าการวิจัยครั้ง ต่อไป 

   5.3.2.1 ควรมีการพัฒนาชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารในรับชั้นอ่ืน 
เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนเรียนระดับชั้นอ่ืน ๆ ด้วย 
   5.3.2.2 ควรมีการสร้างชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเกณฑ์
การประเมินให้ละเอียดมากยิ่งขึ้น 
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แบบประเมินความเหมาะสมของ ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ) 

 
ค าชี้แจง 
 โปรดพิจารณาว่าชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที ่3 มีความเหมาะสมตามองค์ประกอบด้านต่าง ๆ ที่กําหนดหรือไม่ โดยเขียนเครื่องหมาย ลงใน
ช่องระดับความเหมาะสม ตามความคิดเห็นของท่าน ดังนี้ 

 ระดับ  5 หมายถึง   มีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด 
 ระดับ 4  หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับมาก 
 ระดับ 3  หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับปานกลาง 
 ระดับ 2  หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับน้อย 
 ระดับ 1  หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับน้อยที่สุด 

 

รายการ 
ระดับความเหมาะสม 

ข้อเสนอแนะ 
5 4 3 2 1 

1. สาระสําคัญ 
   1.1 ความถูกต้องของเนื้อหา มีความสอดคล้องกับชุดกิจกรรม 
        แต่ละกิจกรรม 

      

   1.2 บอกรายละเอียดของเนื้อหาสาระที่จะเรียนและจัด         
        กิจกรรมในแต่ละชุดกิจกรรมชัดเจน 

      

2. จุดประสงค์การเรียนรู ้
   2.1 จุดประสงค์มีความชดัเจน และมีความสอดคล้องกับชุด 
        กิจกรรมแตล่ะเรื่อง 

      

   2.2 จุดประสงค์การรู้พัฒนานักเรียนด้านความรู้ ทักษะ  
        กระบวนการและเจตคต ิ

      

   2.3 จุดประสงค์การรู้เรียงลําดับพฤติกรรมจากง่ายไปยาก       
3. สาระการเรยีนรู ้
   3.1 สาระการเรียนรู้และจดุประสงค์การเรียนรูส้อดคล้องกัน 

      

   3.2 เนื้อหาเหมาะสมกบัวัยและความสนใจของผู้เรียน       
   3.3 กิจกรรมมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับสาระการเรียนรู้       
4. กระบวนการจัดการเรียนรู ้
   4.1 เนื้อหาเหมาะสมกบัจุดประสงค์การเรียนรู ้

      

   4.2 ขั้นนําเข้าสู่บทเรยีนมีความเหมาะสมสอดคล้องกับเนื้อหา       
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รายการ 
ระดับความเหมาะสม 

ข้อเสนอแนะ 
5 4 3 2 1 

   4.3 ขั้นกิจกรรมการเรยีนการสอนมีความน่าสนใจ และกระตุ้น 
        การทํากิจกรรมของนักเรยีน 

      

  4.4 ขั้นสรุป สรุปข้อมูลสําคญัเกีย่วกับเนื้อในหาในแต่ละชดุ 
        กิจกรรมได้อย่างชัดเจน 

      

5. สื่อ – อุปกรณ ์
   5.1 สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรยีนรู้ 

      

   5.2 สอดคล้องกับกิจกรรมการเรียนรู ้       
   5.3 เหมาะสมกับผู้เรยีน       
   5.4 นักเรียนได้ใช้สื่อและแหล่งเรียนรู้มคีวามหลากลาย       
   5.5 ช่วยให้นักเรียนสามารถพัฒนาด้านความรู้ ทักษะ 
        กระบวนการคิด  

      

   5.6 ช่วยให้ผู้เรียนรู้วิธีการใช้สื่อและแหล่งข้อมูลต่าง ๆ          
        เพื่อการศึกษา 

      

6. การวัดและประเมินผล 
   6.1 วัดได้ครอบคลมุจุดประสงคก์ารเรยีนรู้ 

      

   6.2 เครื่องมือท่ีใช้วัดและประเมนิผลครอบคลมุจุดประสงค์ 
        การเรียนรู ้

      

   6.3 เกณฑ์ที่ใช้วัดและประเมินผลครอบคลุมจดุประสงค์ 
        การเรียนรู ้

      

   6.4 วัดและประเมินผลเน้นการประเมินตามสภาพจริง       

 
 
      ลงชื่อผู้เชี่ยวชาญ ........................................................... 
           (..........................................................)  
           วันที่ ........เดือน ...........................พ. ศ. ……… 
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  ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นแบบวัดพฤติกรรม มีลักษณะเป็นมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ จําแนกเป็น 2 ด้าน ๆ ละ 15 ข้อ รวม 30 ข้อ ประกอบด้วย  
   1. ด้านการบริโภคอาหาร  
   2. ด้านสุขอนามัย 
  ลักษณะของคําถาม จะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ของ Likert 
ตามลําดับ คือ  
   เป็นประจํา  หมายถึง   ปฏิบัติ  7  ครั้งข้ึนไป/สัปดาห์ 
   บ่อยครั้ง  หมายถึง   ปฏิบัติ 5 - 6  ครั้งข้ึนไป/สัปดาห์ 
   นานๆ ครั้ง หมายถึง  ปฏิบัติ 3 - 4  ครัง้ขึ้นไป/สัปดาห์ 
   บางครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 1 - 2  ครั้งข้ึนไป/สัปดาห์ 
   ไม่เคย   หมายถึง  ไม่ได้ปฏิบัติเลย  
 
เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อคําถามในเชิงบวก กําหนดเกณฑ์การให้
คะแนน 

ข้อคําถามในเชิงลบ กําหนดเกณฑ์การให้
คะแนน 

 เป็นประจํา ให้ 5 คะแนน 
 บ่อยครั้ง  ให้ 4 คะแนน 
 นานๆ ครั้ง ให้ 3 คะแนน 
 บางครั้ง  ให้  2 คะแนน 
 ไม่เคย      ให ้1 คะแนน 

 เป็นประจํา ให้ 1 คะแนน 
 บ่อยครั้ง  ให้ 2 คะแนน 
 นานๆ ครั้ง ให้ 3 คะแนน 
 บางครั้ง  ให้  4 คะแนน 
 ไม่เคย       ให้ 5 คะแนน 

 
การแปลความหมาย  
ข้อคําถามในเชิงบวก แปลความหมาย ข้อคําถามในเชิงลบ แปลความหมาย 
4.51 - 5.00  หมายถึง  มากที่สุด 
3.51 - 4.50 หมายถึง  มาก 
2.51 - 3.50 หมายถึง  ปานกลาง 
1.00 - 2.50 หมายถึง  น้อย  
0.00 - 0.50 หมายถึง  น้อยที่สุด 

4.51 - 5.00  หมายถึง  น้อยที่สุด 
3.51 - 4.50 หมายถึง  น้อย 
2.51 - 3.50 หมายถึง  ปานกลาง 
1.00 - 2.50 หมายถึง  มาก  
0.00 - 0.50 หมายถึง  มากที่สุด 
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โดยมีเกณฑ์การแปลผลคะแนนดังนี้ 
ช่วงกว้างของอันตรภาคชั้น  

= คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ําสุด 
               จํานวนชั้น 
               = 4 – 0 
               5 
             = 0.80 
ด้านการบริโภคอาหาร 

ข้อ รายการ 
ความถี่ของการปฏิบัต ิ

เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง นานๆ
คร้ัง 

บางคร้ัง ไม่เคย 

1 กินอาหารเช้าทุกวัน      

2 กินเนื้อสัตว์ตดิมัน เช่น ขาหมู คอหมูย่าง  
   หนังไก่ทอด 

     

3 กินอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า ไกท่อด KFC      

4 กินอาหารสําเร็จรูป เช่น มาม่า      

5 กินไส้กรอก ลูกช้ินทอด      

6 กินขนม เช่น เค้ก โดนัด คุกกี ้      

7 กินผักและผลไม ้      

8 กินอาหารหมักดอง เช่น ผลไม้ดอง ผักดอง      

9 กินอาหารรสจัด เช่น เผ็ดจดั เค็มจัด หวานจัด      

10 กินเยลลี่ ลูกอม หมากฝรั่ง      

11 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล เช่น เหลา้ เบียร์ ไวน ์      

12 ดื่มน้ําอัดลม น้ําหวาน      

13 ดื่มชา กาแฟ ชานมไข่มุก      

14 ดื่มนม น้ําเต้าหู ้      

15 ดื่มน้ําเปล่า วันละ 8 แก้ว      
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ด้านสุขอนามัย 
 

ข้อ รายการ 
ความถี่ของการปฏิบัต ิ

เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง นานๆ 
คร้ัง 

บางคร้ัง ไม่เคย 

1 กินอาหารครบ 3 มื้อ      

2 กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด      

3 ใช้ช้อนกลางเสมอเมื่อรับประทานอาหารกับผู้อื่น      

4 อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อสินคา้      

5 เลือกซื้ออาหารทีม่ีประโยชน์ต่อร่างกาย      

6 เลือกกินอาหารคลีน เช่น ข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอรี่ 
ปลา ผัก อกไก ่

     

7 เติมเครื่องปรุงรสเค็ม เช่น พริกน้ําปลา ซี้อ๊ิว  
   แม็กกี้ในอาหารที่ปรุงสุกแล้ว เชน่ ก๋วยเตี๋ยว 

ข้าวราดแกง 

     

8 งดอาหารหวาน เช่น ทองหยิบ ทองหยอด 
   บัวลอยไข่หวาน 

     

9 ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด      
10 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ      
11 ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารทุกครั้ง      
12 แปรงฟันทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร      
13 ตัดเล็บมือ เล็บเท้าให้สั้นอยูเ่สมอ      
14 ใช้อุปกรณ์ประกอบอาหารที่สะอาด      
15 ใช้ภาชนะบรรจุอาหารที่สะอาด      
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แบบประเมินความสอดคล้องของแบบวัดพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียน  
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
ค าชี้แจง  
 โปรดพิจารณาแบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารแล้วลงความเห็นว่าข้อคําถามมีความสอดคล้อง
กับคุณลักษณะที่ต้องการวัดหรือไม่โดยเขียนเครื่องหมาย ลงในช่องความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ  
ซึ่งกําหนดเกณฑ์การให้คะแนนความคิดเห็น ดังนี้ 
  +1   เมื่อแน่ใจว่ารายการนั้นสอดคล้องคุณลักษณะที่ต้องการวัด  
    0   เมื่อไม่แน่ใจว่ารายการนั้นสอดคล้องกับคุณลักษณะที่ต้องการวัด  
   -1   เมื่อแน่ใจว่ารายการนั้นไม่สอดคล้องกับคุณลักษณะที่ต้องการวัด 
 

นิยาม รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น หมายเหตุ 

+1 0 -1 
การกระทําหรือ 
การแสดงเกีย่วกับ
การบริโภคอาหาร  
การเลือก
รับประทานอาหาร 
การเลือกชนิดขอ
อาหาร  
โดยการไดรับ
สารอาหารที่ม ี
ประโยชนตอร่างกาย 

1. กินอาหารเช้าทุกวัน     
2. กินเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น ขาหมู คอหมูย่าง  
   หนังไก่ทอด 

    

3. กินอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า ไก่ทอด KFC     
4. กินอาหารสําเร็จรูป เช่น มาม่า      
5. กินผลไม้ตามฤดูกาล     
6. กินขนม เช่น เค้ก โดนัด คุกกี ้     
7. กินไส้กรอก ลูกช้ินทอด      
8. กินอาหารหมักดอง เช่น ผลไมด้อง ผักดอง     
9. กินอาหารรสจัด เช่น เผด็จัด เคม็จัด หวานจดั     
10. กินเยลลี่ ลูกอม หมากฝรั่ง     
11. ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล เช่น เหล้า เบียร์ ไวน ์     
12. ดื่มน้ําอัดลม น้ําหวาน      
13. ดื่มชา กาแฟ ชานมไข่มุก     
14. ดื่มนม น้ําเต้าหู ้     
15. ดื่มน้ําเปล่า วันละ 8 แก้ว     
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นิยาม รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น หมายเหตุ 

+1 0 -1 
การปฏิบัตเิกี่ยวกับ
ความมีอนามัยใน
การรับประทาน
อาหาร ไดแก 
วิธีการรับประทาน
อาหาร ดูแลรักษา
ความสะอาดของ
ร่างกาย การออก
กําลังกาย  

1. กินอาหารครบ 3 มื้อ     
2. กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด      
3. ใช้ช้อนกลางเสมอเมื่อรับประทานอาหารกับผู้อื่น     
4. อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อสนิค้า     
5. เลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย     
6. เลือกกินอาหารคลีน เช่น ข้าวกล้อง  
   ข้าวไรซ์เบอรี่ ปลา ผัก อกไก ่

    

7. เติมเครื่องปรุงรสเค็ม เช่น พริกน้ําปลา ซี้อิ๊ว   
   แม็กกี้ ในอาหารที่ปรุงสุกแล้ว เช่น ก๋วยเตี๋ยว  
   ข้าวราดแกง 

    

8. อาหารหวาน เช่น ทองหยิบ ทองหยอด  
   บัวลอยไข่หวาน  

    

9. ดูแลรักษารา่งกายและของใช้ให้สะอาด     
10. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ      
11. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารทุกครั้ง     
12. แปรงฟันทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร     
13. ตัดเล็บมือ เล็บเท้าใหส้ั้นอยู่เสมอ     
14. ใช้อุปกรณ์ประกอบอาหารทีส่ะอาด     
15. ใช้ภาชนะบรรจุอาหารทีส่ะอาด     

 
ข้อเสนอแนะ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
 
 

        ลงชื่อ ...........................................................ผู้ประเมิน  
(..........................................................) 

     ตําแหน่ง.................................................................... 
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การแปลค่าผลการวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
 

ด้านการบริโภคอาหารก่อนเรยีน 

ข้อ รายการ 
การแปลผล 

ระดับคะแนน แปลผล ข้อคําถาม 
1 กินอาหารเช้าทุกวัน 3.60 มากที่สุด + 

2 กินเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น ขาหมู คอหมูย่าง หนังไก่ทอด 2.80 ปานกลาง - 

3 กินอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า ไกท่อด KFC 2.60 ปานกลาง - 

4 กินอาหารสําเร็จรูป เช่น มาม่า  1.80 มาก - 

5 กินไส้กรอก ลูกช้ินทอด 2.60 ปานกลาง - 

6 กินขนม เช่น เค้ก โดนัด คุกกี ้ 2.80 ปานกลาง - 

7 กินผักและผลไม้  3.60 มาก + 

8 กินอาหารหมักดอง เช่น ผลไม้ดอง ผักดอง 2.80 ปานกลาง - 

9 กินอาหารรสจัด เช่น เผ็ดจัด เค็มจัด หวานจัด 1.80 มาก - 

10 กินเยลลี่ ลูกอม หมากฝรั่ง 2.60 ปานกลาง - 

11 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล เช่น เหล้า เบียร์ ไวน์ 1.00 มาก - 

12 ดื่มน้ําอัดลม น้ําหวาน  1.80 มาก - 

13 ดื่มชา กาแฟ ชานมไข่มุก 1.80 มาก - 

14 ดื่มนม น้ําเต้าหู้ 2.60 ปานกลาง + 

15 ดื่มน้ําเปล่า วันละ 8 แก้ว 2.60 ปานกลาง + 

 
ด้านสุขอนามัย ก่อนเรียน 

ข้อ รายการ 
ความถี่ของการปฏิบัต ิ

ระดับคะแนน แปลผล ข้อค าถาม 
1 กินอาหารครบ 3 มื้อ 3.60 ปานกลาง + 
2 กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด  3.60 ปานกลาง + 
3 ใช้ช้อนกลางเสมอเมื่อรับประทานอาหารกับผู้อื่น 2.80 น้อย + 
4 อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อสินค้า 3.60 มาก + 
5 เลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 3.60 ปานกลาง + 
6 เลือกกินอาหารคลีน เช่น ข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอรี่ ปลา  

   ผัก อกไก่ 
2.80 น้อย + 
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ข้อ รายการ 
ความถี่ของการปฏิบัต ิ

ระดับคะแนน แปลผล ข้อค าถาม 
7 เติมเครื่องปรุงรสเค็ม เช่น พริกน้ําปลา ซี้อ๊ิว แม็กกี้  

   ในอาหารที่ปรุงสุกแล้ว เช่น ก๋วยเตี๋ยว ข้าวราดแกง 
1.80 น้อยที่สุด - 

8 งดอาหารหวาน เช่น ทองหยิบ ทองหยอด บัวลอยไข่หวาน  2.80 น้อย + 
9 ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 3.40 ปานกลาง + 
10 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  2.60 น้อย + 
11 ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารทุกครั้ง 1.80 น้อยที่สุด + 
12 แปรงฟันทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร 1.80 น้อยที่สุด + 
13 ตัดเล็บมือ เล็บเท้าให้สั้นอยู่เสมอ 3.80 ปานกลาง + 
14 ใช้อุปกรณ์ประกอบอาหารที่สะอาด 3.40 ปานกลาง + 
15 ใช้ภาชนะบรรจุอาหารที่สะอาด 3.40 ปานกลาง + 

 
ด้านการบริโภคอาหาร หลังเรียน 

ข้อ รายการ 
การแปลผล 

ระดับคะแนน แปลผล ข้อค าถาม 
1 กินอาหารเช้าทุกวัน 3.60 ปานกลาง + 
2 กินเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น ขาหมู คอหมูย่าง หนังไก่ทอด 4.40 มาก - 
3 กินอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า ไก่ทอด KFC 4.40 มาก - 
4 กินอาหารสําเร็จรูป เช่น มาม่า  4.20 มาก - 
5 กินไส้กรอก ลูกช้ินทอด 4.20 มาก - 
6 กินขนม เช่น เค้ก โดนัด คุกกี ้ 4.40 มาก - 
7 กินผักและผลไม้  4.40 มาก + 
8 กินอาหารหมักดอง เช่น ผลไม้ดอง ผักดอง 4.20 มาก - 
9 กินอาหารรสจัด เช่น เผ็ดจัด เค็มจัด หวานจัด 4.20 มาก - 
10 กินเยลลี่ ลูกอม หมากฝรั่ง 4.20 มาก - 
11 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล เช่น เหล้า เบียร์ ไวน์ 5.00 มากที่สุด - 
12 ดื่มน้ําอัดลม น้ําหวาน  4.40 มาก - 
13 ดื่มชา กาแฟ ชานมไข่มุก 4.40 มาก - 
14 ดื่มนม น้ําเต้าหู้ 4.40 มาก + 
15 ดื่มน้ําเปล่า วันละ 8 แก้ว 4.40 มาก + 
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ด้านสุขอนามัย หลังเรียน 
 

ข้อ รายการ 
ความถี่ของการปฏิบัต ิ

ระดับคะแนน แปลผล ข้อค าถาม 
1 กินอาหารครบ 3 มื้อ 4.20 มาก + 
2 กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด  5.00 มากที่สุด + 
3 ใช้ช้อนกลางเสมอเมื่อรับประทานอาหารกับผู้อื่น 4.20 มาก + 
4 อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อสินคา้ 4.40 มาก + 
5 เลือกซื้ออาหารทีม่ีประโยชน์ต่อร่างกาย 4.20 มาก + 
6 เลือกกินอาหารคลีน เช่น ข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอรี่ ปลา ผัก 

อกไก ่
4.40 มาก - 

7 เติมเครื่องปรุงรสเค็ม เช่น พริกน้ําปลา ซี้อ๊ิว แม็กกี้  
   ในอาหารที่ปรุงสุกแล้ว เช่น ก๋วยเตี๋ยว ข้าวราดแกง 

3.40 ปานกลาง + 

8 งดอาหารหวาน เช่น ทองหยิบ ทองหยอด บัวลอยไข่หวาน  4.40 น้อย + 
9 ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 5.00 มากที่สุด + 
10 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  4.20 มาก + 
11 ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารทุกครั้ง 5.00 มากที่สุด + 
12 แปรงฟันทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร 4.40 มาก + 
13 ตดัเล็บมือ เล็บเท้าให้สั้นอยูเ่สมอ 4.20 มาก + 
14 ใช้อุปกรณ์ประกอบอาหารที่สะอาด 4.20 มาก + 
15 ใช้ภาชนะบรรจุอาหารที่สะอาด 4.20 มาก + 
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แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ ชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 

 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
 
1. โภชนาการหมายถึงข้อใด 
 ก. การเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ 
 ข. การเปลี่ยนแปลงของอาหารในขณะหุงต้ม 
 ค. การเปลี่ยนแปลงของอาหารภายหลังการบริโภค 
 ง. การประกอบ การปรุง และการทําอาหารให้สุก 
2. ข้อใดตรงกับความหมายของอาหารมากท่ีสุด 
 ก. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วให้พลังงาน 
 ข. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 ค. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
 ง. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วให้ประโยชน์แก่ร่างกาย 
3. ข้อใดหมายถึงสารอาหาร 
 ก. องค์ประกอบของธาตุต่าง ๆ ในอาหาร 
 ข. สิ่งที่กินแล้วให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 ค. สารประกอบต่างๆ ที่มีอยู่ในอาหารที่ช่วยให้ร่ายกายเจริญเติบโต 
 ง. สารเคมีต่าง ๆ ที่เป็นองค์ประกอบในอาหารซึ่งก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
4. อาหารและโภชนาการมีผลต่อสุขภาพอย่างไร 
 ก. ทําให้ร่างกายมีความเจริญเติบโต  
 ข. ทําให้ร่างกายมีภาวะโภชนาการดี 
 ค. ทําให้ร่างกายมีความต้านทานโรค  
 ง. ทําให้ร่างกายไม่เจ็บป่วย 
5. หลักการเลือกอาหารสําหรับชีวิตประจําวันคือข้อใด 
 ก. เลือกอาหารที่มีประโยชน์และจําเป็นสําหรับร่างกาย 
 ข. เลือกอาหารที่ประกอบด้วยอาหารหลาย ๆ อย่างได้ครบ 5 หมู่ 
 ค. เลือกอาหารที่สด สะอาด ตามฤดูกาลและถูกหลักสุขาภิบาล 
 ง. เลือกอาหารที่มีรสชาติตรงกับความนิยมของผู้บริโภค 
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6. ความสําคัญของโภชนาการที่มีต่อสุขภาพอนามัยข้อไหนสําคัญที่สุด 
 ก. ประสิทธิภาพในการทํางานของแต่ละบุคคล 
 ข. ความสามารถในการใช้สารอาหารในร่างกาย 
 ค. การเลือกอาหารแต่ละมื้อให้ครบ 5 หมู่ 
 ง. ความเจริญเติบโตทางกาย อารมณ์ ปัญญา 
7. นักเรียนคิดว่า พฤติกรรมใดท่ีทําให้เกิดโรคกระเพาะอาหาร 
 ก. ดื่มน้ํามาก ๆ 
 ข. ล้างมือก่อนกินอาหาร 
 ค. แปรงฟันหลังจากตื่นนอนตอนเช้า 
 ง. กินอาหารที่มีรสเผ็ดจัด 
8. พฤติกรรมใดต่อไปนี้ ไม่ใช่ โภชนาบัญญัติ 
 ก. การกินอาหารครบ 5 หมู่ 
 ข. การดื่มน้ําชา กาแฟ 
 ค. การดื่มนมสด 
 ง. การออกกําลังกายเป็นประจํา 
9. ข้อใดเป็นการปฏิบัติตามธงโภชนาการ 
 ก. เด็กวัยเรียนควรงดกินอาหารเช้า  
 ข. ผู้ใหญ่ควรดื่มนมสด วันละ 1 แก้ว 
 ค. ผู้สูงอายุควรกินเนื้อสัตว์ให้มาก ๆ 
 ง. เด็กวัยรุ่นควรกินอาหารประเภทวิตามิน 
10. ถ้าม้ือเช้ากินข้าวต้มแล้ว มื้อกลางวันควรกินอาหารตามข้อใด จึงจะตรงตามหลักโภชนาบัญญัติ 
 ก. ก๋วยเตี๋ยว  
 ข. สลัดผัก 
  ค. ยําผลไม้  
 ง. ส้มตํา 
11. เพราะเหตุใด เราจึงควรกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ 
 ก. ทําให้ได้รับสารอาหารครบถ้วน 
 ข. ทําให้มีหน้าตาสวยงาม 
 ค. ทําให้เลือกซ้ืออาหารได้ง่าย 
 ง. ทําให้มีรูปร่างดี 
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12. ข้อใดไม่ใช่หลักโภชนาบัญญัติ 
 ก. ดื่มนมให้เหมาะสมกับวัย 
 ข. กินพืชผักและผลไม้เป็นประจํา 
 ค. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสจัด 
 ง. กินเนื้อสัตว์ติดมันมากๆ 
13. รายการอาหารใน 1 วัน ข้อใดเหมาะสมกับเด็กวัยเรียนมากที่สุด 
 ก. น้ําเต้าหู้ ปาท่องโก๋ ยําวุ้นเส้น 
 ข. ข้าวต้มกุ้ง ส้มตํา ข้าวหมกไก ่
 ค. โจ๊กหมูใส่ไข่ ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว ข้าวแกงเขียวหวานหมู 
 ง. ข้าวไข่เจียว ข้าวขาหม ูไข่ตุ๋น 
14. การประเมินภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุ่นนิยมใช้วิธีการใด 
 ก. การชั่งน้ําหนักและวัดส่วนสูง 
 ข. การตรวจสุขภาพร่างกาย 
 ค. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ง. การตรวจวัด EQ และ IQ โดยแพทย์ 
15. ภาวะการเจริญเติบโตของใครที่เป็นไปตามช่วงของวัยรุ่น 
 ก. เด็กชายเอมีผมหงอกขึ้นหลายเส้น 
 ข. เด็กหญิงบีมีน้ําหนักและส่วนสูงลดลง 
 ค. เด็กชายซีเริ่มมีหน้าอกและสะโพกผาย 
 ง. เด็กหญิงแอลเริ่มมีประจําเดือน 
16. สุชาติมีอายุ 20 ปี มีน้ําหนักตัว 65 กิโลกรัม และมีส่วนสูง 175 เซนติเมตร แสดงว่าสุชาติ  
     มีค่า BMI เท่าไรและอยู่ในระดับใด 
 ก. มีค่า BMI เท่ากับ 21.22 และมีน้ําหนักตัวปกต ิ
 ข. มีค่า BMI เท่ากับ 21.44 และมีน้ําหนักตัวปกติ 
 ค. มีค่า BMI เท่ากับ 0.19 และมีน้ําหนักตัวน้อยกว่ามาตรฐาน 
 ง. มีค่า BMI เท่ากับ 20.97 และมีน้ําหนักตัวเกินมาตรฐาน 
17. การควบคุมน้ําหนักอย่างไรเป็นวิธีที่ถูกต้อง 
 ก. รับประทานอาหารเย็นมากกว่ามื้ออ่ืนๆ  
 ข. งดรับประทานอาหารเช้าและเท่ียง 
 ค. รับประทานเฉพาะผักและผลไม้เท่านั้น 
 ง. รับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมันต่ํา 
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18. การลดน้ําหนักในข้อใดที่ปลอดภัยและได้ผลดีที่สุด  
 ก. การควบคุมอาหารทุกม้ือ 
 ข. การใช้ยาลดความอ้วน 
 ค. การออกกําลังกายทุกวัน 
 ง. การงดรับประทานอาหารบางมื้อ 
19. บุคคลในข้อใดมีการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 ก. อาภรณ์มีโลกส่วนตัวสูงและชอบทํากิจกรรมคนเดียว 
 ข. วาสนาเข้ากับคนง่ายและชอบทํางานเป็นกลุ่ม 
 ค. สุภาพนั่งสมาธิทั้งวันทั้งคืนเพ่ือพัฒนากายและจิต 
 ง. นาคาเข้าใจผู้อื่นมากกว่าเข้าใจตนเอง 
20. ใคร ไม่ได้ ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 ก. นงลักษณ์พบทันตแพทย์ปีละ 2 ครั้ง  
 ข. กชกรตรวจสุขภาพประจําปีทุกปี 
 ค. งามตาพบจิตแพทย์ทุกวันเพื่อดูแลสุขภาพจิต 
 ง. ชิดชนกหมั่นหากิจกรรมที่แปลกใหม่ทําอยู่เสมอ 
21. พัฒนาการของวัยรุ่นในข้อใดที่เป็นภัยต่อสังคม 
 ก. สมบัติมักจะฝันเปียกทุกวัน 
 ข. รินลดาชอบเก็บตัวอยู่คนเดียวเมื่ออยู่ที่บ้าน 
 ค. อลงกรณ์มีรูปร่างกํายํา เริ่มมีหน้าอก และมีสะโพกผาย 
 ง. สาครชอบคิดนอกกรอบและทําตามเพ่ือนในทุกเรื่อง 
22. การวิ่งซิกแซ็กเป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านใด 
 ก. ความว่องไวหรือความคล่องตัว 
 ข. ความสมดุลหรือการทรงตัว 
 ค. พลังหรือกําลังของกล้ามเนื้อ 
 ง. ความเร็ว 
23. พฤติกรรมใดเป็นการสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายท่ีไม่ถูกต้อง 
 ก. ทํากิจกรรมสันทนาการ เพ่ือคลายกล้ามเนื้อและความเครียด 
 ข. ให้รางวัลแก่ตนเอง เพ่ือให้สามารถบรรลุเป้าหมายที่กําหนดไว้ 
 ค. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับความชอบและความถนัดของตนเอง 
 ง. ใช้สารกระตุ้นในระหว่างการเสริมสร้างและปรับปรุงสมรรถภาพ 
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24. การทดสอบในข้อใด จัดเป็นการทดสอบความเร็วทุกรายการ 
 ก. วิ่งเร็ว 50 เมตร วิ่งเร็ว 100 เมตร 
 ข. กระโดดไกล ดึงข้อราวเดี่ยว 
 ค. ทุ่มน้ําหนัก วิ่งเร็ว 100 เมตร กระโดดสูง 
 ง. วิ่งเก็บของ ลุก-นั่ง 30 วินาที ดึงข้อราวเดี่ยว 
25. ข้อใดเป็นวิธีการทดสอบพลังหรือกําลังของกล้ามเนื้อ 
 ก. การดันพ้ืน  
 ข. การยกน้ําหนัก 
 ค. การยืนด้วยมือ  
 ง. การกระโดดสูง 
26. ถ้าทดสอบด้วยการดันพ้ืน เป็นการทดสอบสมรรถภาพด้านใด 
 ก. ทดสอบความอดทน  
 ข. ทดสอบความว่องไว 
 ค. ทดสอบความอ่อนตัว  
 ง. ทดสอบความสมดุล 
27. ข้อใดอธิบายความหมายของคําว่า “สมรรถภาพทางกาย”ได้ถูกต้องที่สุด 
 ก. ความพร้อมของร่างกายในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ที่ท้าทาย 
 ข. ความแข็งแรงของร่างกายในการออกกําลังกายอย่างหนัก 
 ค. ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
 ง. ความสมบูรณ์ของร่างกายในการทนต่อสภาพอากาศต่าง ๆ 
28. ใครเป็นผู้มีสุขภาพดี 
 ก. สมไม่รับประทานอาหารเย็น เพราะเกรงว่าจะทําให้อ้วน 
 ข. สายนิยมรับประทานขนมขบเค้ียวและไม่ออกกําลังกาย 
 ค. สาวรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และออกกําลังกายเป็นประจํา 
 ง. สวยชอบรับประทานอาหารรสจัดและออกกําลังกายเมื่อมีเวลา 
29. ข้อใด ไม่ใช่ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 ก. ความคล่องตัว 
 ข. ความสมดุลหรือการทรงตัว 
 ค. ความอดทนในการใช้กําลัง 
 ง. พลังหรือกําลังของกล้ามเนื้อ 
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30. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
 ก. ทําให้รูปร่างดี ผิวพรรณเปล่งปลั่ง  
 ข. ทําให้มีบุคลิกภาพดี สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างสง่างาม คล่องแคล่ว 
 ค. ทําให้มีพลังงานสํารองเพ่ือใช้ในการทํากิจกรรมนันทนาการ หรือใช้กรณีฉุกเฉิน  
 ง. ทําให้ได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง 
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แบบประเมินความสอดคล้องของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ชุดกิจกรรม ปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
ค าชี้แจง โปรดพิจารณาแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์  แล้วลงความเห็นว่า ข้อคําถามมีความสอดคล้อง
กับคุณลักษณะที่ต้องการวัดหรือไม่โดยเขียนเครื่องหมาย ลงในช่องความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ซึ่ง
กําหนดเกณฑ์การให้คะแนนความคิดเห็น ดังนี้ 
 +1   เมื่อแน่ใจว่ารายการนั้นสอดคล้องคุณลักษณะที่ต้องการวัด  
   0   เมื่อไม่แน่ใจว่ารายการนั้นสอดคล้องกับคุณลักษณะที่ต้องการวัด  
  -1   เมือ่แน่ใจว่ารายการนั้นไม่สอดคล้องกับคุณลักษณะที่ต้องการวัด 

 

นิยาม รายการประเมิน 
ระดับ 

ความคิดเห็น หมายเหตุ 
+1 0 -1 

การกระทําหรือ 
การแสดงเกีย่วกับ 
การบริโภคอาหาร  
การเลือกรับประทาน
อาหาร การเลือกชนิด
ของอาหาร โดยการ 
ไดรับสารอาหาร 
ที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย 

1. โภชนาการหมายถึงข้อใด 
   ก. การเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน ์
   ข. การเปลี่ยนแปลงของอาหารในขณะหุงต้ม 
   ค. การเปลี่ยนแปลงของอาหารภายหลังการบรโิภค 
   ง. การประกอบ การปรุง และการทําอาหารใหสุ้ก 

    

2. ข้อใดตรงกับความหมายของอาหารมากท่ีสุด 
   ก. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วให้พลังงาน 
   ข. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
   ค. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
   ง. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วให้ประโยชน์แก่รา่งกาย 

    

3. ข้อใดหมายถึงสารอาหาร 
   ก. องค์ประกอบของธาตุต่างๆ ในอาหาร 
   ข. สิ่งทีก่ินแล้วให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
   ค. สารประกอบต่าง ๆ ที่มีอยู่ในอาหารที่ช่วยให้ 
      ร่างกายเจริญเตบิโต 
   ง. สารเคมีต่างๆ ที่เป็นองค์ประกอบในอาหาร 
      ซึ่งก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
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นิยาม รายการประเมิน 
ระดับ 

ความคิดเห็น หมายเหตุ 
+1 0 -1 

การกระทําหรือ 
การแสดงเกีย่วกับ 
การบริโภคอาหาร  
การเลือก
รับประทานอาหาร 
การเลือกชนิดของ
อาหาร โดยการ 
ไดรับสารอาหาร 
ที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย 

4. อาหารและโภชนาการมีผลต่อสขุภาพอย่างไร 
   ก. ทําให้ร่างกายมีความเจริญเตบิโต  
   ข. ทําให้ร่างกายมีภาวะโภชนาการด ี
   ค. ทําให้ร่างกายมีความต้านทานโรค  
   ง. ทําให้ร่างกายไมเ่จ็บป่วย 

    

5. หลักการเลือกอาหารสําหรับชีวิตประจาํวันคือข้อใด 
   ก. เลือกอาหารที่มีประโยชน์และจําเป็นสําหรับร่างกาย 
   ข. เลือกอาหารที่ประกอบด้วยอาหารหลาย ๆ อย่างได ้
      ครบ 5 หมู่ 
   ค. เลือกอาหารที่สด สะอาด ตามฤดูกาลและถูกหลัก  
       สุขาภิบาล 
   ง. เลือกอาหารที่มีรสชาติตรงกับความนิยมของผู้บริโภค 

    

6. ความสําคัญของโภชนาการที่มีต่อสุขภาพอนามัยข้อไหน
สําคัญทีสุ่ด 
   ก. ประสิทธิภาพในการทํางานของแต่ละบุคคล 
   ข. ความสามารถในการใช้สารอาหารในร่างกาย 
   ค. การเลือกอาหารแต่ละมื้อใหค้รบ 5 หมู ่
   ง. ความเจรญิเติบโตทางกาย อารมณ์ ปัญญา 

    

7. นักเรียนคิดว่า พฤติกรรมใดที่ทําให้เกิดโรคกระเพาะ
อาหาร 
   ก. ดื่มน้ํามากๆ 
   ข. ล้างมือก่อนกินอาหาร 
   ค. แปรงฟันหลังจากตื่นนอนตอนเช้า 
   ง. กินอาหารที่มีรสเผ็ดจดั 

    

8. พฤติกรรมใดต่อไปนี้ ไม่ใช่ โภชนบัญญัติ 
   ก. การกินอาหารครบ 5 หมู่ 
   ข. การดื่มน้ําชา กาแฟ 
   ค. การดื่มนมสด 
   ง. การออกกําลังกายเป็นประจาํ 
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นิยาม รายการประเมิน 
ระดับ 

ความคิดเห็น หมายเหตุ 
+1 0 -1 

การกระทําหรือ 
การแสดงเกีย่วกับ 
การบริโภคอาหาร  
การเลือกรับประทาน
อาหาร การเลือกชนิด
ของอาหาร โดย 
การไดรับสารอาหาร 
ที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย 

9. ข้อใดเป็นการปฏิบัตติามธงโภชนาการ 
   ก. เด็กวัยเรียนควรงดกินอาหารเช้า  
   ข. ผู้ใหญ่ควรดื่มนมสด วันละ 1 แก้ว 
   ค. ผูสู้งอายุควรกินเนื้อสัตว์ให้มาก ๆ 
   ง. เด็กวัยรุ่นควรกินอาหารประเภทวิตามิน 

    

10. ถ้ามื้อเช้ากินข้าวต้มแล้ว มื้อกลางวันควรกินอาหาร
ตามข้อใด จึงจะตรงตามหลักโภชนาบัญญัต ิ
   ก. ก๋วยเตี๋ยว  
   ข. สลดัผัก 
   ค. ยําผลไม ้ 
   ง. ส้มตํา 

    

11. เพราะเหตุใด เราจึงควรกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู ่
   ก. ทําให้ไดร้ับสารอาหารครบถว้น 
   ข. ทําให้มีหน้าตาสวยงาม 
   ค. ทําให้เลือกซื้ออาหารได้ง่าย 
   ง. ทําให้มีรูปร่างด ี

    

12. ข้อใด ไม่ใช่ หลักโภชนบัญญัติ 
   ก. ดื่มนมใหเ้หมาะสมกับวยั 
   ข. กินพืชผักและผลไม้เป็นประจํา 
   ค. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มรีสจัด 
   ง. กินเนื้อสัตว์ตดิมันมากๆ 

    

13. รายการอาหารใน 1 วัน ข้อใดเหมาะสมกับเด็กวัย
เรียนมากทีสุ่ด 
   ก. น้ําเต้าหู้ ปาท่องโก๋ ยําวุ้นเส้น 
   ข. ข้าวต้มกุ้ง ส้มตํา ข้าวหมกไก ่
   ค. โจ๊กหมูใส่ไข่ ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว  
       ข้าวแกงเขียวหวานหมู 
   ง. ข้าวไข่เจียว ข้าวขาหมู ไข่ตุ๋น 
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นิยาม รายการประเมิน 
ระดับ 

ความคิดเห็น หมายเหตุ 
+1 0 -1 

การปฏิบัตเิกี่ยวกับ 
ความมีอนามัยใน 
การรับประทาน
อาหาร ไดแก วิธีการ
รับประทานอาหาร 
ดูแลรักษาความ
สะอาดของร่างกาย  
การออกกําลังกาย  

14. การประเมินภาวะการเจริญเตบิโตของวัยรุ่นนิยมใช้
วิธีการใด 
   ก. การชั่งน้ําหนักและวดัส่วนสูง 
   ข. การตรวจสุขภาพร่างกาย 
   ค. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   ง. การตรวจวดั EQ และ IQ โดยแพทย์ 

    

15. ภาวะการเจริญเติบโตของใครที่เป็นไปตามช่วงของ
วัยรุ่น 
   ก. เด็กชายเอมผีมหงอกขึ้นหลายเส้น 
   ข. เด็กหญิงบมีีน้ําหนักและส่วนสูงลดลง 
   ค. เด็กชายซเีริ่มมีหน้าอกและสะโพกผาย 
   ง. เด็กหญิงแอลเริ่มมีประจําเดอืน 

    

16. สุชาติมีอายุ 20 ปี มีน้ําหนักตวั 65 กิโลกรัม และมี
ส่วนสูง 175 เซนติเมตร แสดงว่าสชุาติ มีค่า BMI เท่าไร
และอยู่ในระดับใด 
   ก. มีค่า BMI เท่ากับ 21.22 และมีน้ําหนักตัวปกต ิ
   ข. มีค่า BMI เท่ากับ 21.44 และมีน้ําหนักตัวปกต ิ
   ค. มีค่า BMI เท่ากับ 0.19 และมีน้ําหนักตัวน้อยกว่า 
      มาตรฐาน 
   ง. มีค่า BMI เท่ากับ 20.97 และมีน้ําหนักตัวเกิน 
      มาตรฐาน 

    

 17. การควบคุมน้ําหนักอย่างไรเป็นวิธีที่ถูกต้อง 
   ก. รับประทานอาหารเย็นมากกว่ามื้ออื่นๆ  
   ข. งดรับประทานอาหารเช้าและเที่ยง 
   ค. รับประทานเฉพาะผักและผลไม้เท่าน้ัน 
   ง. รับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมันต่ํา 

    

 18. การลดน้ําหนักในข้อใดที่ปลอดภัยและได้ผลดีที่สุด  
   ก. การควบคุมอาหารทุกมื้อ 
   ข. การใช้ยาลดความอ้วน 
   ค. การออกกําลังกายทุกวัน 
   ง. การงดรับประทานอาหารบางมื้อ 
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นิยาม รายการประเมิน 
ระดับ 

ความคิดเห็น หมายเหตุ 
+1 0 -1 

การปฏิบัติ
เกี่ยวกับ 
ความมีอนามัยใน 
การรับประทาน
อาหาร ไดแก 
วิธีการ
รับประทาน
อาหาร ดูแล
รักษาความ
สะอาดของ
ร่างกาย  
การออกกําลังกาย 

19. บุคคลในข้อใดมีการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
   ก. อาภรณ์มีโลกส่วนตัวสูงและชอบทํากิจกรรม 
       คนเดียว 
   ข. วาสนาเข้ากับคนง่ายและชอบทํางานเป็นกลุ่ม 
   ค. สุภาพน่ังสมาธิทั้งวันท้ังคืนเพื่อพัฒนากายและจิต 
   ง. นาคาเข้าใจผู้อื่นมากกว่าเข้าใจตนเอง 

    

20. ใคร ไม่ได้ ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญตัิแห่งชาต ิ
   ก. นงลักษณ์พบทันตแพทย์ปลีะ 2 ครั้ง  
   ข. กชกรตรวจสุขภาพประจําปทีุกปี 
   ค. งามตาพบจติแพทย์ทุกวันเพื่อดูแลสุขภาพจิต 
   ง. ชิดชนกหมั่นหากิจกรรมที่แปลกใหม่ทําอยู่เสมอ 

    

21. พัฒนาการของวัยรุ่นในข้อใดที่เป็นภัยต่อสังคม 
   ก. สมบตัิมักจะฝันเปยีกทุกวัน 
   ข. รินลดาชอบเก็บตัวอยู่คนเดียวเมื่ออยู่ท่ีบ้าน 
   ค. อลงกรณ์มีรูปร่างกํายํา เริ่มมหีน้าอก มีสะโพกผาย 
   ง. สาครชอบคิดนอกกรอบและทําตามเพื่อนในทุกเรื่อง 

    

22. การวิ่งซิกแซ็กเป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน
ด้านใด 
   ก. ความว่องไวหรือความคล่องตัว 
   ข. ความสมดลุหรือการทรงตัว 
   ค. พลังหรือกําลังของกล้ามเนื้อ 
   ง. ความเร็ว 

    

23. พฤติกรรมใดเป็นการสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายที่ไม่ถูกต้อง 
   ก. ทํากิจกรรมสันทนาการ เพื่อคลายกล้ามเนื้อและ 
      ความเครียด 
   ข. ให้รางวัลแก่ตนเอง เพื่อให้สามารถบรรลเุป้าหมายที ่
      กําหนดไว ้
   ค. เลือกกิจกรรมทีเ่หมาะสมกับความชอบและความ 
      ถนัดของตนเอง 
   ง. ใช้สารกระตุ้นในระหว่างการเสริมสร้างและปรับปรุง 
       สมรรถภาพ 
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นิยาม รายการประเมิน 
ระดับ 

ความคิดเห็น หมายเหตุ 
+1 0 -1 

การปฏิบัติเกี่ยวกับ 
ความมีอนามัยใน 
การรับประทาน
อาหาร ไดแก 
วิธีการรับประทาน
อาหาร ดูแลรักษา
ความสะอาดของ
ร่างกาย  
การออกกําลังกาย  

24. การทดสอบในข้อใด จัดเป็นการทดสอบความเร็วทุก
รายการ 
   ก. วิ่งเร็ว 50 เมตร วิ่งเร็ว 100 เมตร 
   ข. กระโดดไกล ดึงข้อราวเดี่ยว 
   ค. ทุ่มน้ําหนัก ว่ิงเร็ว 100 เมตร กระโดดสูง 
   ง. วิ่งเก็บของ ลุก-นั่ง 30 วินาที ดึงข้อราวเดี่ยว 

    

25. ข้อใดเป็นวิธีการทดสอบพลังหรือกําลังของกล้ามเนื้อ 
   ก. การดันพ้ืน  
   ข. การยกน้ําหนัก 
   ค. การยืนด้วยมือ  
   ง. การกระโดดสูง 

    

26. ถ้าทดสอบด้วยการดันพื้น เป็นการทดสอบสมรรถภาพ
ด้านใด 
   ก. ทดสอบความอดทน  
   ข. ทดสอบความว่องไว 
   ค. ทดสอบความอ่อนตัว  
   ง. ทดสอบความสมดลุ 

    

27. ถ้าต้องการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของ
ร่างกาย ควรทดสอบตามรายการใด 
   ก. การทุ่มน้ําหนัก  
   ข. การยกน้ําหนัก 
   ค. การยืนอยู่กับท่ี  
   ง. การวิ่งซิกแซ็ก 

    

28. ข้อใดอธิบายความหมายของคาํว่า “สมรรถภาพทาง
กาย”ได้ถูกต้องที่สดุ 
   ก. ความพร้อมของร่างกายในการทํากิจกรรมต่างๆที่ท้าทาย 
   ข. ความแข็งแรงของร่างกายในการออกกําลังกาย 
      อย่างหนัก 
   ค. ความสามารถของระบบต่างๆ ของร่างกาย 
      ในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
   ง. ความสมบรูณ์ของร่างกายในการทนต่อสภาพอากาศ 
      ต่างๆ 
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นิยาม รายการประเมิน 
ระดับ 

ความคิดเห็น หมายเหตุ 
+1 0 -1 

การปฏิบัตเิกี่ยวกับ 
ความมีอนามัยใน 
การรับประทาน
อาหาร ไดแก 
วิธีการรับประทาน
อาหาร ดูแลรักษา
ความสะอาดของ
ร่างกาย  
การออกกําลังกาย  

29. ใครเป็นผู้มสีุขภาพด ี
   ก. สมไม่รับประทานอาหารเย็น เพราะเกรงว่าจะทําให้อ้วน 
   ข. สายนิยมรับประทานขนมขบเคี้ยวและไม่ออกกําลังกาย 
   ค. สาวรบัประทานอาหารที่มีประโยชน์และออกกําลังกาย 
      เป็นประจํา 
   ง. สวยชอบรับประทานอาหารรสจัดและออกกําลังกาย  
      เมื่อมีเวลา 

    

30. ข้อใด ไม่ใช่ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
   ก. ความคล่องตัว 
   ข. ความสมดลุหรือการทรงตัว 
   ค. ความอดทนในการใช้กําลัง 
   ง. พลังหรือกําลังของกล้ามเนื้อ 

    

31. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
   ก. ทําให้รูปร่างดี ผิวพรรณเปล่งปลั่ง  
   ข. ทําให้มีบุคลิกภาพดี สามารถเคลื่อนไหวได้อยา่ง 
      สง่างาม คล่องแคล่ว 
   ค. ทําให้มีพลังงานสํารองเพื่อใช้ในการทํากิจกรรม 
      นันทนาการ หรือใช้กรณีฉุกเฉิน  
   ง. ทําให้ได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง 

    

32. ข้อใดเป็นการเจรญิเติบโตของวัยรุ่นที่มีผลมาจากสภาพ 
แวดล้อมทางสังคม 
   ก. สมานคึกคะนองมากจึงเกิดอุบัติเหตุด้วยรถจักรยานยนต์  
      บ่อยๆ 
   ข. สมพรรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ทุกวันเพราะ 
       มีแม่คอยเอาใจใส่ 
   ค. พ่อแม่ของวีระทะเลาะกันทุกวันทําให้วีระเป็นเด็ก  
      ก้าวร้าว 
   ง. วันชนะชอบออกกําลังกายกับเพื่อน ๆ ทุกวัน 
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นิยาม รายการประเมิน 
ระดับ 

ความคิดเห็น 
หมายเหตุ 

+1 0 -1 
การปฏิบัตเิกี่ยวกับ 
ความมีอนามัยใน 
การรับประทาน
อาหาร ไดแก วิธีการ
รับประทานอาหาร 
ดูแลรักษาความ
สะอาดของร่างกาย  
การออกกําลังกาย  

33. ใครไม่ได้ปฏิบัติตนตามหลักสขุบัญญัติแห่งชาต ิ
   ก. นงลักษณ์พบทันตแพทย์ปลีะ 2 ครั้ง  
   ข. กชกรตรวจสุขภาพประจําปทีุกปี 
   ค. ชิดชนกหมั่นหากิจกรรมที่แปลกใหม่ทําอยู่เสมอ 
   ง. งามตาพบจิตแพทย์ทุกวันเพือ่ดูแลสุขภาพจิต 

    

34. บุคคลในข้อใดมีการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย 
   ก. วาสนาเข้ากับคนง่ายและชอบทํางานเป็นกลุ่ม 
   ข. อาภรณ์มีโลกส่วนตัวสูงและชอบทํากิจกรรม 
      คนเดียว 
   ค. สุภาพน่ังสมาธิทั้งวันท้ังคืนเพื่อพัฒนากายและจิต 
   ง. นาคาเข้าใจผู้อื่นมากกว่าเข้าใจตนเอง 

    

35. การดูแลรักษาสุขภาพท่ีดี ควรปฏิบัติอย่างไร 
   ก. แปรงฟันเฉพาะตอนเช้า 
   ข. ดื่มนมเป็นประจําทุกวัน 
   ค. ดื่มน้ําน้อย ๆ ฟันจะได้สวย 
   ง. ทานํ้าหอมเมื่อไม่ได้อาบน้ํา 

    

36. พฤติกรรมเกี่ยวกับสุขภาพใดที่ควรปรับปรุง 
   ก. อาบนํ้าวันละ 2 ครั้ง 
   ข. ไม่ออกกําลังกาย 
   ค. ตรวจสุขภาพปลีะ 1 ครั้ง 
   ง. รับประทานอาหารมื้อเย็นน้อย 

    

37. พฤติกรรมสุขภาพที่ดี คือพฤตกิรรมในข้อใด 
   ก. ดื่มกาแฟก่อนอาหาร 
   ข. หลังรับประทานอาหารควรนอนพักผ่อน 
   ค. ออกกําลังกาย 
   ง. หยุดใช้ยาเมื่อการอักเสบหาย 
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ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................................................................................... .........
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... ..........
................................................................................................................................................................ 
 

 
   ลงชื่อ ...........................................................ผู้ประเมิน 

(..........................................................) 
     ตําแหน่ง.................................................................... 
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แบบวัดความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อชุดกิจกรรม 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ 

 
ค าชี้แจง แบบวัดฉบับนี้สร้างขึ้นเพ่ือศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารชองนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยการเขียนเครื่องหมาย  ลงใน
ช่องว่างที่ตรงกับระดับความพึงพอใจของตนเอง เพียงช่องเดียว  
 ระดับความพึงพอใจ 
   ระดับ 5  หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจมากที่สุด   
   ระดับ 4 หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจมาก 
   ระดับ 3 หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจปานกลาง 
   ระดับ 2 หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจน้อย 
   ระดับ 1 หมายถึง  นักเรียนมีความพึงพอใจน้อยที่สุด 
 

ข้อที ่ รายการ 
ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 
1 คําช้ีแจงของกิจกรรมการเรียนรู้ชัดเจนเหมาะสม ทําให้ฉันเข้าใจง่าย      
2 รูปแบบชุดกิจกรรม น่าสนใจสําหรับฉัน      
3 การได้รับคําแนะนําและคําชมเชยทําให้กลุ่มฉันทํากิจกรรมได้สําเร็จ

ทําให้เกิดความสุขและความพอใจ 
     

4 สื่อในชุดกิจกรรมหลากหลาย น่าสนใจ สนุก ทําให้ฉันอยากเรียน      
5 ฉันมีเวลาเพียงพอ เหมาะสม สําหรับการทํากิจกรรม      
6 เนื้อหาท่ีเรียนมีความน่าสนใจ เหมาะสมกับฉัน      
7 ชุดกิจกรรมส่งเสริมให้ฉันได้เรียนรู้ด้วยตนเอง สนุกในการทํากิจกรรม      
8 ชุดกิจกรรมทําให้ฉันเข้าใจเรื่องที่เรียนง่ายขึ้น และพอใจท่ีจะทํา

กิจกรรมต่อไป 
     

9 กิจกรรมการเรียนรูเ้หมาะสมกับความสามารถของฉัน      
10 ฉันมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยกระบวนการกลุ่ม ทําให้ฉัน

สนุกสนาน 
     

11 ฉันฝึกปฏิบัติกจิกรรมการเรียนรู้จากง่ายไปหายาก ทําให้ตื่นเต้นใน
แต่ละกิจกรรม 
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ข้อที ่ รายการ 
ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 
12 ฉันสามารถหาแนวทางแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบจากการเรียนรู้

ด้วยชุดกิจกรรม กิจกรรมมีความทา้ทายทําให้เกิดความสนุก
และน่าสนใจ 

     

13 ฉันพอใจที่ได้ทราบความก้าวหน้าของตนเองและของกลุ่มจากการ
เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 

     

14 กิจกรรมการเรียนรู้ช่วยให้ฉันประสบผลสําเร็จในการเรยีนฉัน
พอใจในการพัฒนาท่ีดีขึ้นของตนเอง 

     

15 การเรยีนรู้ด้วยชุดกิจกรรมฉันสามารถนําไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจําวันได้อย่างเหมาะสม 
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แบบประเมินความสอดคล้องของแบบวัดความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อชุดกิจกรรม 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ 

 
ค าชี้แจง โปรดพิจารณาแบบวัดความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร แล้วลงความเห็นว่า ข้อคําถามมีความสอดคล้องกับคุณลักษณะที่ต้องการวัดหรือไม่
โดยเขียนเครื่องหมาย ลงในช่องความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งกําหนดเกณฑ์การให้คะแนนความ
คิดเห็น ดังนี้ 
 +1   เมื่อแน่ใจว่ารายการนั้นสอดคล้องคุณลักษณะที่ต้องการวัด  
   0   เมื่อไม่แน่ใจว่ารายการนั้นสอดคล้องกับคุณลักษณะที่ต้องการวัด  
  -1   เมื่อแน่ใจว่ารายการนั้นไม่สอดคล้องกับคุณลักษณะที่ต้องการวัด 

 

นิยาม รายการประเมิน 
ระดับ 

ความคิดเห็น 
หมายเหตุ 

+1 0 -1 
ระดับความรูส้ึก  
หรือความประทับใจ  
ความช่ืนชมของ
นักเรียน ที่มีต่อชุด
กิจกรรม 

1. คําช้ีแจงของกิจกรรมการเรียนรู้ชัดเจน เหมาะสม    
ทําให้ฉันเข้าใจง่าย 

    

2. รูปแบบชุดกิจกรรม น่าสนใจสําหรับฉัน     
3. การไดร้ับคําแนะนําและคาํชมเชยทําให้กลุ่มฉันทํา

กิจกรรมไดส้ําเร็จทําให้เกิดความสขุและความพอใจ 
    

4. สื่อในชุดกิจกรรมหลากหลาย น่าสนใจ สนุก ทําให้ฉัน
อยากเรียน 

    

5. ฉันมีเวลาเพียงพอ เหมาะสม สาํหรับการทํากิจกรรม     
6. เนื้อหาท่ีเรียนมีความน่าสนใจ เหมาะสมกับฉัน     
7. ชุดกิจกรรมส่งเสริมให้ฉันได้เรียนรู้ด้วยตนเอง สนุกใน

การทํากิจกรรม 
    

8. ชุดกิจกรรมทําให้ฉันเข้าใจเรื่องที่เรียนง่ายขึ้น และ
พอใจท่ีจะทํากิจกรรมต่อไป 

    

9. กิจกรรมการเรียนรู้เหมาะสมกบัความสามารถของฉัน     
10. ฉันมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยกระบวนการ

กลุ่ม ทําให้ฉันสนุกสนาน 
    

11. ฉันฝึกปฏิบตัิกิจกรรมการเรยีนรู้จากง่ายไปหายาก  
ทําให้ตื่นเต้นในแตล่ะกิจกรรม 
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นิยาม รายการประเมิน 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

หมายเหตุ 

+1 0 -1 
ระดับความรูส้ึก  
หรือความประทับใจ  
ความช่ืนชมของ
นักเรียน ที่มีต่อชุด
กิจกรรม 

12. ฉันสามารถหาแนวทางแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ
จากการเรียนรูด้้วยชุดกิจกรรม กิจกรรมมคีวาม
ท้าทายทําให้เกิดความสนุกและน่าสนใจ 

    

13. ฉันพอใจที่ได้ทราบความก้าวหน้าของตนเองและ
ของกลุ่มจากการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 

    

14. กิจกรรมการเรียนรู้ช่วยให้ฉันประสบผลสําเร็จใน
การเรยีนฉันพอใจในการพัฒนาท่ีดีขึ้นของตนเอง 

    

15. การเรียนรูด้้วยชุดกิจกรรมฉันสามารถนําไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันได้อยา่งเหมาะสม 

    

 
ข้อเสนอแนะ 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................... .................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. .................. 
 

 
ลงชื่อ ...........................................................ผู้ประเมิน 

(..........................................................) 
ตําแหน่ง.................................................................... 
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คู่มือการใช้ชุดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 

 

 ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโ ภคอาหารของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3       
เป็นรูปแบบการพัฒนาชุดกิจกรรมมุ่งเน้นการบูรณาการเข้าสู่กิจกรรมการเรียนการสอนในกลุ่มสาระ
การเรียนรู้ที่มีความสอดคล้องกับเนื้อหา เช่น กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา  ซ่ึงสามารถเป็นไปได้
ในทางปฏิบัติ รูปแบบการพัฒนาชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 4 กิจกรรม ประกอบด้วย  
 กิจกรรมที ่1 เรื่อง ภาวการณ์เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน   เวลา 3 ชั่วโมง 
 กิจกรรมที ่2 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย      เวลา 2 ชั่วโมง 
 กิจกรรมที ่3 เรื่อง ภาวะโภชนาการ          เวลา 4 ชั่วโมง 
 กิจกรรมที ่4 เรื่อง การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย     เวลา 3 ชั่วโมง 
 

ค าชี้แจงส าหรับครู 

 
 การใช้ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3
ครูมีบทบาทส าคัญ ดังนี้ 
   1. ศึกษาคู่มือครูและกิจกรรมแต่ละกิจกรรม 

  2. เตรียมความพร้อมของนักเรียนก่อนการเรียนโดยใช้ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 

  3. เตรียมชุดกิจกรรมการเรียนรู้ วัสดุ สิ่งของและอุปกรณ์ที่ระบุไว้ในชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 

  4. แนะน าขั้นตอนการใช้ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 แนวปฏิบัติ ให้นักเรียนรับทราบโดยละเอียด 

  5. ก่อนการใช้ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที ่3 ให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนการเรียน เพ่ือวัดความรู้พ้ืนฐานก่อนการเรียน 

  6. จัดกิจกรรมการเรยีนการสอนโดยปฏิบัติตามบัตรค าสั่ง ในชุดกิจกรรมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
การรบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 เคร่งครัด ครูต้องก ากับ ดูแลนักเรียนอย่างใกล้ชิด
ขณะจัดกิจกรรมการเรียน การสอน 
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   7. หลังจากท ากิจกรรมการเรียนการสอนเสร็จแล้ว ให้นักเรียนเก็บวัสดุ อุปกรณ์ประกอบชุด
กิจกรรมการเรียนรู้ให้เรียบร้อย 

  8. บันทึกผลคะแนนจากการท ากิจกรรมในชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรบริโภค
อาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ตามเกณฑ์การวัดประเมินผลท่ีระบุในกิจกรรม 
 

ค าชี้แจงส าหรับนักเรียน 

 
 ชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 นักเรียน
ควรท าตามค าชี้แจงดังนี้ 

 1. นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน เพ่ือประเมินความรู้พ้ืนฐานของนักเรียน 
 2. นักเรียนศึกษาใบความรู้และปฏิบัติกิจกรรมในชุดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ด้วยความสามารถของตนและในการท าใบกิจกรรม ใบงาน
นั้น ขอให้นักเรียนท าด้วยความต้ังใจให้ความร่วมมือ เม่ือนักเรียนเกิดความสงสัยในการปฏิบัติกิจกรรม
ให้นักเรียนขอค าแนะน าจากครูผู้สอน  

 3. นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน เพ่ือประเมินความก้าวหน้าทางการศึกษาของนักเรียน 
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กิจกรรมท่ี 1 
  

  

กิจกรรมท่ี 1 เรื่อง ภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน เวลา 3 ชั่วโมง 

  

 
สาระส าคัญ  

 
 การเจริญเติบโตของวัยรุ่นจะแตกต่างกันไปตามปัจจัยหลายประการ บางคนเจริญเติบโตช้า บางคน  
 เจริญเติบโตเร็ว ในขณะที่บางคนมีการเจริญเติบโตสมวัย ซ่ึงขึ้นอยู่ปัจจัยภายในและภายนอกร่างกาย 

  

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
 1. อธิบายภาวะการเจริญเติบโตและปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่นได้ 
 2. วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานได้ 

  

 
สาระการเรียนรู้ 

 การวิเคราะห์ภาวการณ์เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เก่ียวข้อง 
 

 
กิจกรรมการเรียนรู้ 

 นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน  
       1. ครูถามนักเรียนว่า เราจะรู้ได้อย่างไรว่า นักเรียนมีการเจริญเติบโตปกติหรือไม่ อย่างไร 
       2. ให้นักเรียนช่วยกันบอกวิธีการวัด หรือเปรียบเทียบการเจริญเติบโตอย่างง่ายๆ โดยครูอาจ
เสนอแนะ แนวทางเพ่ือให้นักเรียนเกิดความเข้าใจหรือมีประสบการณ์ร่วมด้วย เช่น การวัดความสูง
จากเพ่ือนในชั้นเรียน 
       3. ครูน าตารางแสดงเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตมาให้นักเรียนดู แล้วถามนักเรียนว่า ตาราง
นี้ น ามาใช้ประโยชน์ได้อย่างไร 
       4. ครูชี้แจงให้นักเรียนทราบว่า การวัดการเจริญเติบโตสามารถเปรียบเทียบจากตารางแสดง
เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตได้  
       5. ให้นักเรียนช่วยกันบอกปัจจัยที่ท าให้เพ่ือนในวัยเดียวกันของนักเรียนมีภาวะการเจริญเติบโต
ทีแ่ตกต่างกัน เช่น 
          5.1 พันธุกรรม 
          5.2 อาหารที่รับประทาน 
          5.3 การออกก าลังกาย 



144 

          5.4 การเลี้ยงดู 
          5.5 การเจ็บป่วย 
 

 
ส่ือการเรียนรู้ 

 
 1. ตารางเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต 
 2. เครื่องชั่งน้ าหนัก และที่วัดส่วนสูง 
 

 

 
การวัดผลและประเมินผล 

 
 

วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 

  นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน   แบบทดสอบก่อนเรียน   ร้อยละ 50 ผ่านเกณฑ์ 
  นักเรียนค านวณหาค่า BMI และบันทึกผล   แบบบันทึกการค านวณหาค่า BMI   ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์ 
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แบบทดสอบกิจกรรมท่ี 1 

 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว 

 
1. ดัชนีที่ส าคัญในการบ่งชี้ภาวะสุขภาพของมนุษย์คืออะไร 
 ก. ภาวะโภชนาการ 
 ข.ภาวะความสุขของมนุษย์ 
 ค. ภาวะความสมบูรณ์ของร่างกาย 
 ง. ภาวการณ์เจริญเติบโตและพัฒนาการ 
2. การประเมินการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านร่างกาย วิธีใดที่นิยมมากที่สุด 
 ก. การตรวจเลือด 
 ข. การตรวจร่างกายทั่วไป 
 ค. การชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง 
 ง. การทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย 
3. ในการชั่งน้ าหนักตัว ควรปฏิบัติอย่างไร 
 ก. ถอดรองเท้าก่อนขั้นเครื่อง 
 ข. ขึ้นชั่งน้ าหนักบนเครื่องชั่งอย่างเบาๆ 
 ค. รับประทานอาหารจนอ่ิมแล้วจึงชั่งน้ าหนัก 
 ง. เอาสิ่งของออกเพ่ือท าให้ได้น้ าหนักที่แท้จริงของตนเอง 
4. ในการวัดส่วนสูง ควรปฏิบัติอย่างไร 
 ก. ถอดรองเท้า ยืนตรง เท้าชิดกัน หลังและศีรษะชิดไม้วัด 
 ข. ถอดรองเท้า ยืนตรง เท้าชิดกัน ยืดตัวให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
 ค. ถอดรองเท้า ยืนตรง เท้าชิดกัน เขย่งเท้าเล็กน้อยเพ่ือให้ได้ความสูงมากๆ 
 ง. ไม่ต้องถอดรองเท้า แต่ให้ย่อเข่าเล็กน้อยเพ่ือไม่ให้ความสูงที่ เกินจริง 
5. การประเมินน้ าหนักและส่วนสูง จะประเมินตามเกณฑ์ใด 
 ก. เกณฑ์อายุ 
 ข. เกณฑ์มาตรฐาน 
 ค. เกณฑ์รูปร่างของมนุษย์ 
 ง. เกณฑ์การเจริญเติบโตปกติ 
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6. บุคคลใดจัดว่าเป็นคนอ้วน 
 ก. น้ าส้ม สูง 160 เซนติเมตร มีน้ าหนักตัว 59 กิโลกรัม 
 ข. มะปราง สูง 165 เซนติเมตร มีน้ าหนักตัว 65 กิโลกรัม 
 ค. ชะเอม สูง 155 เซนติเมตร มีนักหนักตัว 57 กิโลกรัม 
7. ข้อใดเป็นหลักการในการเลือกรับประทานอาหารที่ถูกต้อง 
 ก. เลือกรับประทานอาหารที่มีสีฉูดฉาด สดใส 
 ข. ด่ืมน้ าหวานอย่างน้อย วันละ 8 แก้ว 
 ค. กินผักผลไม้ที่สด สะอาด เป็นประจ า 
 ง. กินอาหารสุกๆ ดิบๆ ที่ปรุงสะอาด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



147 

  
 

กิจกรรมท่ี 2 
 

 

  

กิจกรรมท่ี 2 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เวลา 2 ชั่วโมง 

  

 
สาระส าคัญ  

 
 การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย เป็นสิ่งจ าเป็นของแต่ละบุคคล ซ่ึงสามารถทราบสภาวะความแข็งแรง 
 ของร่างกาย และสามารถสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ เพ่ือให้การ   
 เจริญเติบโตเหมาะสมกับช่วงวัย 
 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
 1. บอกวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายและสามารถทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ถูกต้อง 
 2. สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบได้อย่างเหมาะสม 
  

 
สาระการเรียนรู้ 

 
 1. วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2. วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
  

 
กิจกรรมการเรียนรู้ 

 
 ชั่วโมงท่ี 1 

 1. ครูเล่าเรื่องเก่ียวกับพฤติกรรมของนักเรียนชาย 2 คน ให้นักเรียนฟัง และต้ังประเด็นค าถามเพ่ือให้ 
     นักเรียนช่วยกันตอบ พร้อมแสดงเหตุผลประกอบกล้าและเก๋าเป็นเพ่ือนสนิทกัน และอยู่ในช่วง 
     วัยรุ่น วันนี้ทั้งสองคนนัดกันวิ่งระยะทาง 40 เมตร เพ่ือเป็นการทดสอบสมรรถภาพ ปรากฏว่า  
     เก๋าวิ่งเข้าเส้นชัยก่อนกล้าเพียงเสี้ยววินาที แต่รู้สึกว่าตนเองมีอาการเหนื่อยหอบเป็นเวลานาน  
     แต่ตรงกันข้ามกับกล้าที่หายเหนื่อยได้เร็วกว่า นักเรียนคิดว่า กล้ากับเก๋าใครมีสมรรถภาพทางกาย 
     ที่ดีมากกว่ากันเพราะเหตุใด 
 2. นักเรียนตอบค าถามและแสดงเหตุผล ครูอธิบายเพ่ิมเติมให้นักเรียนเข้าใจว่า บุคคลที่มีสมรรถภาพ 
     ทางกายที่ดี จะสามารถสังเกตได้จากการปฏิบัติงานในปริมาณเท่ากัน สามารถท าได้เสร็จเร็วกว่า 
     ในระยะเวลาอันสั้นและหายเหนื่อยเร็ว ดังนั้นในกรณีของกล้าและเก๋าก็เช่นเดียวกันแสดงให้เห็น 
     ว่ากล้ามีสมรรถภาพทางกายที่ดีกว่าเก๋า 
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 3. ครูมอบหมายให้นักเรียนศึกษาความรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายจาก 
     หนังสือเรียน  
 4. ให้นักเรียนสรุปความรู้ตามประเด็นที่ครูก าหนด ดังนี้ 
     4.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
     4.2 ประโยชน์และความส าคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 5. ครูสอบถามนักเรียนในชั้นเรียนว่า นักเรียนเคยเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายบ้างหรือไม่  
     แล้วครูชี้แนะให้นักเรียนทราบและเห็นความส าคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 6. ให้นักเรียนช่วยกันบอกลักษณะของผู้ที่ มีสมรรถภาพทางกายที่ดี เช่น 
     6.1 มีรูปร่างสมส่วน บุคลิกดี  
     6.2 มีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง 
     6.3 มีความคล่องแคล่ว กระฉับกระเฉง 
 7. ครูอธิบายเก่ียวกับวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้วให้นักเรียนศึกษารายละเอียดเก่ียวกับ 
     รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง เพ่ือเป็นการท าความเข้าใจและเตรียมความพร้อม  
     ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชั่วโมงเรียนต่อไป 
 

 ชั่วโมงท่ี 2 

 1. นักเรียนร่วมกันอบอุ่นร่างกายเพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนการปฏิบัติกิจกรรมการทดสอบ 
     สมรรถภาพทางกาย 
 2. ให้นักเรียนร่วมกันสรุปรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้วให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น  
    12 กลุ่ม โดยการนับ 1-12 ให้นักเรียนที่นับหมายเลขเดียวกันออกมารวมกลุ่มกันโดยมีชื่อกลุ่ม 
    ตามหมายเลข 
 3. ให้สมาชิกในแต่ละกลุ่มทบทวนความรู้เก่ียวกับวิธีการปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
    โดยครูชี้แจงเพ่ิมเติมเพ่ือให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจและสามารถน าไปใช้ได้อย่างถูกต้องและ  
    ปลอดภัย 
 4. ครูชี้แจงเก่ียวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละศูนย์การเรียน 
 5. ครูเน้นย้ าให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายในศูนย์การเรียนด้วย 
    ความระมัดระวัง เพ่ือความปลอดภัยของตนเองและบุคคลอ่ืน 
 6. เม่ือนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายในศูนย์การเรียนครบทั้ง 12  
     ศูนย์การเรียนแล้ว ให้นักเรียนสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองลงในใบงานที่ 2.1  
     เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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 7. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พร้อมทั้งร่วมกันแสดง 
    ความคิดเห็นและบอกแนวทางในการปฏิบัติที่เหมาะสมกับผลของการทดสอบ 
 8. ครูชมเชยเพ่ือเป็นการเสริมก าลังใจให้นักเรียนน าผลท่ีได้จากการทดสอบไปปรับปรุงและสร้างเสริม 
    สมรรถภาพทางกายให้เหมาะสมกับตนเอง 
 9. ให้นักเรียนช่วยกันเสนอแนะวิธีการปฏิบัติและอาหารที่ช่วยสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้  
     เหมาะสมกับร่างกายและช่วงวัย 
 10. ครูมอบหมายให้นักเรียนออกแบบและจัดท าสมุดบันทึกสุขภาพของตนเองโดยการบันทึกผล 
      การควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน และผลการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็น  
      ระยะเวลา 1 เดือน นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน ชุดกิจกรรมที่ 2 
  

 
ส่ือการเรียนรู้ 

 
 1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  
 2. บัตรปฏิบัติกิจกรรมศูนย์การเรียน : การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 3. อุปกรณ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 4. ใบงานที่ 2.1 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 
การวัดผลและประเมินผล 

 

วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 

 นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน  แบบทดสอบหลังเรียน  ร้อยละ 50 ผ่านเกณฑ์ 

 นักเรียนท าใบงานท่ี 2.1  ใบงานท่ี 2.1  ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์ 

 นักเรียนออกแบบและจัดท าสมุดบันทึกสุขภาพ  แบบประเมินสมุดบันทึกสุขภาพ  ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์ 
 

  

แบบทดสอบความรู้ 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนอ่านโจทย์ที่ก าหนดให้และเขียนแปลผล 

 
 1. ผู้ชายอายุ 13 ปี สูง 160 ซม.   แปลว่า ............................................................... 
 2. ผู้ชายอายุ 14 ปี สูง 146 ซม.   แปลว่า ............................................................... 
 3. ผู้ชายอายุ 13 ปี น้ าหนัก 27 กม.  แปลว่า ............................................................... 
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แบบทดสอบกิจกรรมท่ี 2 

 
ค าชี้แจงให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว 
 
1. วิธีการควบคุมน้ าหนักที่ได้ผลมาก คือข้อใด 
 ก. หาเวลาออกก าลังกาย 
 ข. ไม่ควรอดอาหาร 
 ค. ความต้ังใจแน่วแน่ 
 ง. งดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 
2. การรับประทานอาหารอย่างถูกต้องเหมาะสมมีคุณค่าต่อการเสริมสร้างพลังงาน คืออาหารม้ือใด 
 ก. อาหารเช้า 
 ข. อาหารเย็น 
 ค. อาหารกลางวัน 
 ง. อาหารว่าง 
3. การดูแลสุขภาพของตนเองที่ดีที่สุด คือข้อใด 
 ก. การออกก าลังกาย พักผ่อนให้เพียงพอ 
 ข. การออกก าลังกาย รับประทานอาหารให้ครบ 
 ค. การออกก าลังกาย รับประทานอาหาร พักผ่อน 
 ง. การออกก าลังกาย ป้องกันโรค พักผ่อน 
4. ท าไมเราจึงจัดอาหารม้ือเช้าเป็นอาหารที่มีความส าคัญต่อร่างกาย 
 ก. ร่างกายเกิดความหิว 
 ข. ช่วยระบบขับถ่าย 
 ค. ช่วยให้มีระบบไหลเวียนเลือดดี 
 ง. ช่วยท าให้ได้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง 
5. การรับประทานอาหารประเภทใดที่ท าให้ระบบการย่อยท างานได้ดี 
 ก. ผลไม้และผัก 
 ข. ผลไม้และเนื้อสัตว์ 
 ค. ผลไม้และแป้ง 
 ง. ผลไม้และของหวาน 
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6. การดูแลสุขภาพของตนเองที่ดีที่สุดขึ้นอยู่กับปัจจัยอะไร 
 ก. สุขภาพกายและการพักผ่อน 
 ข. สุขภาพกายและการออกก าลังกาย 
 ค. สุขภาพจิตและการรับประทานอาหาร 
 ง. สุขภาพจิตและสุขภาพกาย 
7. การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง ข้อใดปฏิบัติไม่เหมาะสม 
 ก. ทดสอบโดยใช้เครื่องมือที่หาง่าย สะดวก 
 ข. คู่ทดสอบจะต้องมีรูปร่างและน้ าหนักใกล้เคียงกัน 
 ค. คู่ทดสอบไม่ต้องแนะน า หรือให้ความสนใจคู่ทดสอบของตน 
 ง. ก่อนท าการทดสอบจะต้องศึกษาการใช้เครื่องมือในการทดสอบให้เข้าใจ 
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กิจกรรมท่ี 3 

 
 

กิจกรรมท่ี 3 เรื่อง ภาวะโภชนาการ เวลา 4 ชั่วโมง 

  

 
สาระส าคัญ  

 
       อาหารและโภชนาการเป็นสิ่งที่เก่ียวข้องและสัมพันธ์กับสุขภาพร่างกายของคนเรา  เพราะการ
ได้รับสารอาหารมากเกินไปหรือน้อยเกินไป ย่อมท าให้เกิดปัญหาภาวะโภชนาการ การมีความรู้ความ
เข้าใจเก่ียวกับอาหารและโภชนาการจะช่วยให้สามารถเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้เจริญเติบโตสมวัย 
  

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
 1. บอกความหมายและความส าคัญของอาหารและโภชนาการได้ 
 2. บริโภคอาหารตามธงโภชนาการได้ 
 3. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพได้ 
  

 
สาระการเรียนรู้ 

 
 ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
 - ภาวะการขาดสารอาหาร 
 - ภาวะโภชนาการเกิน 
  

 
กิจกรรมการเรียนรู้ 

 
 นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 
 ชั่วโมงท่ี 1-2 

 1. ครูน าภาพอาหารมาแสดงให้นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนร่วมกันพิจารณาอาหารในภาพว่าเป็น 
     ตัวอย่างอาหารที่ให้สารอาหารใดแก่ร่างกาย รูปภาพอาหาร ได้แก่ ไข่ดาว หมูทอดกระเทียม  
     หมูสามชั้นทอด ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน 
 2. นักเรียนร่วมกันจัดหมวดหมู่อาหารตามสารอาหารที่ร่างกายได้รับ แล้วให้นักเรียนช่วยกันตรวจสอบ 
     ความถูกต้อง 
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 3. ให้นักเรียนช่วยกันเขียนตัวอย่างแหล่งอาหารในแต่ละหมู่ตามบัตรค าที่ครูก าหนดดังนี้  
    3.1 โปรตีน แหล่งอาหาร ได้แก่ เนื้อปลา เนื้อไก่ เนื้อหมู ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง ฯลฯ 
    3.2 คาร์โบไฮเดรต แหล่งอาหาร ได้แก่ แป้ง น้ าตาล เผือก มัน ข้าว ฯลฯ 
    3.3 ไขมัน แหล่งอาหาร ได้แก่ น้ ามันหมู น้ ามันถั่วเหลือง ไขมันสัตว์ ฯลฯ 
 4. ครูสุ่มเรียกตัวแทนนักเรียนออกไปตรวจสอบความถูกต้อง แล้วให้เพ่ือนในชั้นเรียนร่วมกัน 
    ตรวจสอบอีกครั้ง ครูชมเชยนักเรียนเพ่ือเป็นการเสริมก าลังใจในการเรียน 
 5. ให้นักเรียนศึกษาความรู้เรื่อง โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ จากหนังสือเรียน 
 6. ให้นักเรียนช่วยกันตอบค าถาม เพ่ือเป็นการสรุปสาระส าคัญจากเรื่องที่ได้ศึกษา ดังนี้ 
    6.1 โภชนบัญญัติ 9 ประการคืออะไร มีความส าคัญอย่างไร 
    6.2 ธงโภชนาการ มีประโยชน์ในการน าไปใช้อย่างไร 
 7. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน โดยคละความสามารถหรือตามความสมัครใจ แล้วให้แต่ละกลุ่ม 
    ร่วมกันอภิปรายเก่ียวกับการรับประทานอาหารตามที่ก าหนดในธงโภชนาการว่า นักเรียนสามารถ 
    น าไปจัดอาหารเพ่ือรับประทานได้อย่างไร โดยให้นักเรียนร่วมกันคิดรายการอาหารที่เหมาะสม 
    และถูกต้อง เพ่ือน ามาเสนอหน้าชั้นเรียน โดยครูอาจยกตัวอย่างรายการอาหารเพ่ือเป็นแนวทางให้ 
    นักเรียนเข้าใจได้ง่ายขึ้น เช่น เช้า ข้าวต้ม ผัดผักบุ้ง ไข่เจียว มะละกอ กลางวัน ข้าวผัดกะเพรา -         
    ไข่ดาว สับปะรด เย็น ข้าวสวย ผัดผักคะน้า แกงป่าปลากราย กุ้งนึ่งมะนาว 
 8. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน และให้ความรู้เพ่ิมเติมด้วยว่า รายการ 
    อาหารที่จัดมีคุณค่าทางโภชนาการอย่างไร และให้สารอาหารครบถ้วนหรือไม่อย่างไร 
 9. ครูสรุปความรู้เพ่ิมเติมเพ่ือให้นักเรียนสามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน ดังนี้ 
    ธงโภชนาการ คือ เครื่องมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ เพ่ือน าไปสู่ 
    การปฏิบัติโดย ก าหนดเป็น ภาพ"ธงปลายแหลม" แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารใน 
    แต่ละกลุ่มมากน้อยตามพ้ืนที่ สังเกตได้ชัดเจนว่าฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมาก และปลายธง 
    ด้านล่างบอกให้กินน้อย ๆ เท่าที่จ าเป็น โดยอธิบายได้ดังนี้ 
    9.1 กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
    9.2 กลุ่มอาหารที่บริโภคจากมากไปน้อย แสดงด้วยพ้ืนที่ในภาพ 
    9.3 อาหารที่หลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่ม สามารถเลือกกินสลับเปลี่ยนหมุนเวียนกันได้ภายใน 
         กลุ่มเดียวกัน ทั้งกลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ และกลุ่มเนื้อสัตว์ ส าหรับกลุ่มข้าว 
    9.4 แป้งให้กินเป็นอาหารหลัก อาจสลับกับผลิตภัณฑ์ที่ท าจากแป้งเป็นบางม้ือ 
    9.5 ปริมาณอาหารบอกจ านวนเป็นหน่วยครัวเรือน เช่น ทัพพี ช้อนกินข้าว แก้ว และผลไม้ก าหนด 
         เป็นสัดส่วน  
    9.6 ชนิดของอาหารที่ควรกินปริมาณน้อยๆ เท่าที่จ าเป็น คือ กลุ่มน้ ามัน น้ าตาล เกลือ 
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 ชั่วโมงท่ี 3-4 

 1. ครูสนทนากับนักเรียนเก่ียวกับหลักในการเลือกรับประทานอาหารของนักเรียนแต่ละคน และให้ 
    นักเรียนบอกรายการอาหารที่ชอบ หรือรับประทานบ่อยมากที่สุด 
 2. ให้นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นและอภิปรายเก่ียวกับผลเสียของการเลือกรับประทานอาหาร 
    ทีต่นเองชอบอยู่เพียงอย่างเดียวบ่อย ๆ  โดยให้ตัวแทนนักเรียนออกไปเขียนสรุปเป็นข้อ ๆ  บนกระดาน 
 3. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปผลการอภิปรายเก่ียวกับผลเสียที่ร่างกายได้รับจากการรับประทาน 
    อาหารเพียงอย่างเดียวซ้ า ๆ บ่อย ๆ เช่น เกิดการสะสมสารพิษจากอาหาร ร่างกายขาดสารอาหาร 
 4. ให้นักเรียนศึกษาความรู้เก่ียวกับปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ จากหนังสือเรียน 
 5. นักเรียนร่วมกันสรุปประเด็นความรู้เก่ียวกับประเภทโภชนาการและโรคที่เกิดจากโภชนาการ  
    ที่ไม่ดี เช่น ภาวะโภชนาการเกิน เป็นสาเหตุของโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
    ภาวะโภชนาการต่ า เป็นสาเหตุของโรคขาดสารอาหาร โรคโลหิตจาง 
 6. ครูเสนอแนะเพ่ิมเติมให้นักเรียนเห็นคุณค่าของการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อ 
    ร่างกาย และเน้นย้ าให้นักเรียนตระหนักถึงโรคต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับหลักโภชนาการที่เกิดจาก 
    พฤติกรรมในการ เลือกรับประทานอาหาร เช่น บุคคลที่ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง ควรปฏิบัติ  
    ดังนี้ 
    6.1 งดอาหารดองเค็ม เช่น ปลาเค็ม ไข่เค็ม ผลไม้ดองเค็ม 
    6.2 ลดอาหารที่มีเกลือสูง เช่น กะปิ ไตปลา เต้าเจี้ยว ปลาร้า เต้าหู้ยี้ 
    6.3 งดปรุงอาหารจากซุปก้อน ซุปผง ซอสที่มีรสเค็ม 
 7. ให้นักเรียนท าใบงานที่ 3.1 เรื่อง ภาวะโภชนาการ เม่ือเสร็จแล้วให้นักเรียนน าส่งครู 
 8. ครูมอบหมายงานให้นักเรียนแต่ละกลุ่มรวบรวมรายการอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ แล้วบอก 
    รายละเอียดส่วนผสมและสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายแล้วให้นักเรียนแต่ละกลุ่มออกแบบ 
    การน าเสนอผลงานในรูปของหนังสือ นิตยสาร หรือเมนูอาหาร ตามมติของกลุ่ม 
 

 
ส่ือการเรียนรู้ 

 1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  
 2. รูปภาพอาหาร และวัยรุ่น 2 คน 
 3. ใบงานที่ 3.1 เรื่อง ภาวะโภชนาการ 
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การวัดผลและประเมินผล 

 
 

วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 

นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน แบบทดสอบก่อนเรียน ร้อยละ 50 ผ่านเกณฑ์ 
นักเรียนท าใบงานท่ี 3.1 ใบงานท่ี 3.1 ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์ 
นักเรียนร่วมกันท าเมนูสุขภาพ แบบประเมินเมนูสุขภาพ ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์ 
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แบบทดสอบกิจกรรมท่ี 3 

 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว 

1. อาหารข้อใดให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
 ก. ข้าว น้ าตาล เผือก 
 ข. กุ้ง หอย ปู ปลา 
 ค. องุ่น ส้ม กล้วย 
 ง. น้ ามันพืช เนย ไข่ไก่ 
2. สารอาหารประเภทโปรตีนให้ประโยชน์อย่างไร 
 ก. สร้างภูมิต้านทาน 
 ข. ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด 
 ค. ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
 ง. ช่วยให้การเจริญเติมโต 
3. วิตามินใดช่วยให้แผลหายเร็ว 
 ก. วิตามินอี 
 ข. วิตามินดี 
 ค. วิตามินซี 
 ง. วิตามินเค 
4. แคลเซียมมีประโยชน์อย่างไร 
 ก. ป้องกันคอพอก 
 ข. ช่วยป้องกันโรคโลหิตจาง 
 ค. ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง 
 ง. ช่วยรักษาสมดุลของน้ าในเนื้อเยื่อ 
5. หากร่างการต้องการสารอาหารประเภทไอโอดีน ควรรับประทานอาหารประเภทใด 
 ก. อาหารคาว 
 ข. อาหารหวาน 
 ค. อาหารทะเล 
 ง. อาหารที่มีรสเปรี้ยว  
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6. โซเดียมเป็นสารอาหารที่พบได้ในอาหารประเภทใด 
 ก. น้ าปลา 
 ข. น้ าตาล 
 ค. น้ ามันพืช 
 ง. น้ าส้มสายชู 
7. ในช่วงวัยรุ่นร่างกายต้องการสารอาหารประเภทใดมากที่สุด 
 ก. นมสด 
 ข. น้ าอัดลม 
 ค. อาหารก่ึงส าเร็จรูป 
 ง. อาหารประเภทฟ้าสต์ฟู้ด 
8. อาหารประเภทใดที่ย่องง่ายและมีคุณค่าทางอาหารมากที่สุด 
 ก. เนื้อปลา 
 ข. เนื้อวัว 
 ค. เนื้อไก่ 
 ง. เครื่องในสัตว์ 
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กิจกรรมท่ี 4 
  

  

กิจกรรมท่ี 4 เรื่อง การเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย เวลา 3 ชั่วโมง 

  

 
สาระส าคัญ  

 
      ร่างกายต้องการอาหารอย่างเพียงพอและเหมาะสม เพ่ือช่วยในการเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้
เจริญเติบโตและแข็งแรง โดยเฉพาะวัยรุ่นซ่ึงมีความจ าเป็นจะต้องใช้พลังงานจ านวนมากในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ จึงควรสร้างสุขนิสัยที่ดีในการเลือกรับประทานอาหารเพ่ือให้มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

  

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
 1. บอกหลักการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยได้ 
 2. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และเหมาะสมกับวัยได้ 
  

 
สาระการเรียนรู้ 

 
 - หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
  

 
กิจกรรมการเรียนรู้ 

 
 ชั่วโมงท่ี 1 

 1. ให้นักเรียนดูภาพอาหารฟ้าสต์ฟู้ดที่ครูน ามาแสดงและร่วมกันแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับอาหาร 
    ว่าเหตุใดจึงเป็นอาหารที่วัยรุ่นนิยมรับประทาน และอาหารเหล่านี้มีคุณค่าทางโภชนาการหรือไม่ 
 2. ครูให้นักเรียนช่วยกันยกตัวอย่างอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพที่อยู่ในกระแสนิยมของวัยรุ่น  
    นอกจากอาหารประเภทฟ้าสต์ฟู้ด 
 3. ครูน ารูปภาพวัยรุ่น 2 คน ที่มีรูปร่างแตกต่างกันมาแสดงให้นักเรียนดู โดยคนที่ 1เป็นวัยรุ่นที่มี 
    รูปร่างผอมแห้ง คนที่ 2 เป็นวัยรุ่นที่มีรูปร่างอ้วนมาก แล้วให้นักเรียนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม เพ่ือ 
    ร่วมกันวิเคราะห์ หาค าตอบจากค าถามที่ครูก าหนดให้ ดังนี้ 
         กลุ่มท่ี 1 วิเคราะห์หาค าตอบจากรูปภาพคนที่ 1 

         กลุ่มท่ี 2 วิเคราะห์หาค าตอบจากรูปภาพคนที่ 2 

    ค าถามของแต่ละภาพมีดังนี้  
        1. วัยรุ่นในภาพมีภาวะน้ าหนักเป็นอย่างไร 
        2. วัยรุ่นในภาพมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคใด 
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        3. พฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารของวัยรุ่นในภาพน่าจะเป็นอย่างไร 
        4. ควรแนะน าให้วัยรุ่นในภาพเลือกรับประทานอาหารและปฏิบัติตนอย่างไร 
 4. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันประเมินผลการสรุปจากค าตอบของสมาชิก และส่งตัวแทนออกมา 
    น าเสนอผลการวิเคราะห์หาค าตอบตามล าดับหัวข้อที่ต้ังค าถามไว้ 
 5. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความส าคัญของการเลือกรับประทานอาหารและการปฏิบัติตนเพ่ือ 
    การเสริมสร้างสุขภาพของวัยรุ่น 
 ชั่วโมงท่ี 2-3 

 1. ให้นักเรียนศึกษาความรู้เพ่ิมเติมเรื่อง วัยรุ่นกับอาหาร จากหนังสือเรียน  
 2. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นและสรุปความรู้     
    จากประเด็นที่ครูก าหนด ดังนี้ 
    2.1 ปริมาณอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวัน 
    2.2 อาหารที่เหมาะสมส าหรับวัยรุ่น 
    2.3 ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่น 
 3. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปความรู้ แล้วตอบค าถามจากซองค าถามที่ครูแจกให้ โดยให้สมาชิก 
    ในกลุ่มร่วมกันหาค าตอบ และส่งตัวแทนออกมาอ่านซองค าถามและตอบค าถามหน้า ชั้นเรียน 
 4. ให้นักเรียนท าใบงานที่ 4.1 เรื่อง อาหารเพ่ือสุขภาพ เม่ือเสร็จแล้วให้ตัวแทนนักเรียนเก็บ 
    รวบรวมใบงานส่งครูตรวจ 
 5. ครูอธิบายเพ่ิมเติมให้นักเรียนทราบว่า ร่างกายต้องการอาหารอย่างเพียงพอและเหมาะสม  
    เพ่ือช่วยในการเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้เจริญเติบโตและแข็งแรง โดยเฉพาะร่างกายของบุคคล 
    ที่ย่างเข้าสู่วัยรุ่นซ่ึงมีความจ าเป็นจะต้องใช้พลังงานจ านวนมากในการท ากิจกรรมต่าง ๆ วัยรุ่นจึง 
    ควรสร้างสุขนิสัยที่ดีในการเลือกรับประทานอาหารเพ่ือให้มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
 6. ครูมอบหมายให้นักเรียนท าใบงานที่ 4.2 เรื่อง รอบรู้คู่สุขภาพวัยรุ่น นักเรียนท าแบบทดสอบ 
    หลังเรียน ชุดกิจกรรมที ่4 
 

 
ส่ือการเรียนรู้ 

 
 1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  
 2. รูปภาพอาหาร วัยรุ่น 
 3. ซองค าถาม 
 4. ใบงานที่ 4.1 เรื่อง อาหารเพ่ือสุขภาพ 
 5. ใบงานที่ 4.2 เรื่อง รอบรู้คู่สุขภาพวัยรุ่น 
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การวัดผลและประเมินผล 

 

วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 

 นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน  แบบทดสอบหลังเรียน  ร้อยละ 50 ผ่านเกณฑ์ 
 นักเรียนท าใบงานท่ี 4.1  ใบงาน  ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์ 
 นักเรียนท าใบงานท่ี 4.2  ใบงาน  ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์ 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



161 

แบบทดสอบกิจกรรมท่ี 4 

  

ค าชี้แจง ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว 

 
1. อาหารข้อใดให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
 ก. ข้าว น้ าตาล เผือก 
 ข. กุ้ง หอย ปู ปลา 
 ค. องุ่น ส้ม กล้วย 
 ง. น้ ามันพืช เนย ไข่ไก่ 
2. สารอาหารประเภทโปรตีนให้ประโยชน์อย่างไร 
 ก. สร้างภูมิต้านทาน 
 ข. ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด 
 ค. ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
 ง. ช่วยให้การเจริญเติมโต 
3. วิตามินใดช่วยให้แผลหายเร็ว 
 ก. วิตามินอี 
 ข. วิตามินดี 
 ค. วิตามินซี 
 ง. วิตามินเค 
4. หากร่างการต้องการสารอาหารประเภทไอโอดีน ควรรับประทานอาหารประเภทใด 
 ก. อาหารคาว 
 ข. อาหารหวาน 
 ค. อาหารทะเล 
 ง. อาหารที่มีรสเปรี้ยว  
5. โซเดียมเป็นสารอาหารที่พบได้ในอาหารประเภทใด 
 ก. น้ าปลา 
 ข. น้ าตาล 
 ค. น้ ามันพืช 
 ง. น้ าส้มสายชู 
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6. ในช่วงวัยรุ่นร่างกายต้องการสารอาหารประเภทใดมากที่สุด 
 ก. นมสด 
 ข. น้ าอัดลม 
 ค. อาหารก่ึงส าเร็จรูป 
 ง. อาหารประเภทฟ้าสต์ฟู้ด 
7. โรคใดที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน 
 ก. โรคโลหิตจาง 
 ข. โรคปากนกกระจอก 
 ค. โรคขาดสารอาหาร 
 ง. โรคอ้วน 
8. อาหารประเภทใดที่ย่องง่ายและมีคุณค่าทางอาหารมากที่สุด 
 ก. เนื้อปลา 
 ข. เนื้อวัว 
 ค. เนื้อไก่ 
 ง. เครื่องในสัตว์ 
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ภาคผนวก ง 
 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เช่ียวชาญ 
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ประวตัิผู้วิจัย 

 
ชื่อ สกุล   นางสาววิภาพร  ศรีสุลัย 
วัน เดือน ปี เกิด  12  เดือนธันวาคม  พ.ศ. 2525 
ที่อยู่ปัจจุบัน  114 หมู่  4 บ้านกุดก่วง  ต าบลวังสามัคคี  อ าเภอโพนทอง จังหวัดร้อยเอ็ด 
สถานที่ท างาน   โรงเรียนปทุมรัตต์พิทยาคม  ต าบลบัวแดง  อ าเภอปทุมรัตต์  
   จังหวัดร้อยเอ็ด 
ต าแหน่ง   ครูกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2548  ครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ.)  
    สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ 
    มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 

พ.ศ. 2562  ครุศาสตรมหาบัณฑิต (ค.ม.)  
สาขาวิจัยและประเมินผลทางการศึกษา  

   มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม    
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