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มัธยมศึกษาปีท่ี 1 (EFFECTS OF PRACTICAL LEARNING PROCESS ON NUTRITION 
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SEVENTH GRADE STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ศ. ดร. จินตนา สรายุทธ
พิทักษ{์, 183 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง
เรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย
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ผลการวิจัยพบว่า 

1) ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
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ระดับ .05 
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สถิติท่ีระดับ .05 

2) ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
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KORNKAN RASAMEESORAJ: EFFECTS OF PRACTICAL LEARNING PROCESS ON 
NUTRITION TOWARD ANALYTICAL THINKING AND ADEQUATE FOOD SELECTION FOR 
SEVENTH GRADE STUDENTS. ADVISOR: PROF. JINTANA SARAYUTHPITAK, Ph.D. {, 183 
pp. 

The purposes of this research were to study the effects of practical learning 
process on nutrition toward analytical thinking and adequate food selection for seventh 
grade students. The sample was the experimental students group and the control group 
students. The sample was 70 students in the seventh grade at Suankularb Wittayalai 
Thonburi School. The sample were divided into 2 groups, 35 students in the experimental 
group were assigned to study under the practical learning process while the others 35 
students in the control group were assigned to study with the conventional teaching 
methods. The research instruments were composed of six activity plans using practical 
learning, analytical thinking test and adequate food selection test. Then data were 
analyzed by means, standard deviations and t-test. 

The research findings were as follows: 

1) The mean scores of the analytical thinking and adequate food selection of the 
experimental group after learning were significantly higher than before learning at .05 level. 

The mean scores of the analytical thinking and adequate food selection of the 
control group after learning were found no significant difference than before at .05 level. 

2) The mean scores of the analytical thinking and adequate food selection of the 
experimental group students after learning were significantly higher than control group 
students at .05 level. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ในปัจจุบันวัฒนธรรมตะวันตกได้เข้ามามีบทบาทในชีวิตประจ าวันของเด็กไทยมากขึ้น ท้ังใน
รูปแบบการด าเนินชีวิตและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อีกท้ังรูปแบบการด าเนินชีวิตของเด็กท่ีอยู่ใน
วัยเรียนท่ีต้องเร่งรีบและแข่งขัน ท าให้ละเลยความส าคัญของการบริโภคอาหารท่ีจะส่งผลต่อสุขภาพ 
(ณรงค์ สหเมธาพัฒน์, 2557) อาหารจานด่วนเป็นอาหารท่ีได้รับความนิยมกันอย่างแพร่หลายในกลุ่ม
เด็กวัยเรียนโดยเฉพาะเด็กวัยรุ่นตอนต้น เนื่องจากเป็นอาหารท่ีรับประทานง่าย สะดวก รวดเร็ว แต่
เป็นอาหารมีคุณค่าทางโภชนาการน้อย อาหารเหล่านี้ประกอบไปด้วย แปูง น้ าตาล และไขมัน ความ
นิยมในการบริโภคเกิดจากส่ือส่ิงพิมพ์ การโฆษณาเพื่อส่งเสริมการขายสินค้า ท่ีเผยแพร่ผ่านช่องทาง  
การรับรู้ต่าง ๆ ซึ่งมีอิทธิพลและความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม
ของเด็กวัยเรียน โดยเฉพาะเด็กวัยเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ธีรวีร์ วราธรไพบูลย์, 2557) ส่งผล
ให้นักเรียนได้รับสารอาหารท่ีอาจจะมากหรือน้อยกว่าความต้องการของร่างกายหรือท่ีเรียกว่า ภาวะ
ทุพโภชนาการ (มติชน กรอบบ่าย, 2557; ราชบัณฑิตยสถาน, 2546; สิริกันย์ แก้วพรหม, 2549)
สอดคล้องกับผลการส ารวจของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ปี 2555 พบว่า เด็กไทยก าลัง
เผชิญกับภาวะทุพโภชนาการท้ังในด้านการขาดสารอาหารและการได้รับสารอาหารมากเกินความ
ต้องการ ส่งผลให้เด็กไทยมีน้ าหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 20 และเด็กไทยท่ีอยู่ในภาวะ
ขาดสารอาหารเนื่องจากไม่ได้รับสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกายในปริมาณท่ีเพียงพอ คิดเป็นร้อยละ 60 
– 70 และสอดคล้องกับข้อมูลจากกรมอนามัยท่ีท าการส ารวจใน ปี 2555 พบว่า กลุ่มเด็กวัยเรียนท่ีเกิด
ภาวะทุพโภชนาการท้ังขาดและเกินนั้น รับประทานผักเพียงวันละ 1.5 ช้อนโต๊ะ รับประทาน 
อาหารที่มีรสหวานจัด รวมท้ังขนมกรุบกรอบเกือบทุกวันหรือทุกวัน คิดเป็นร้อยละ 67.4 (กรมอนามัย, 
2555; สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2555) 
 

 นอกจากนี้ ส านักงานสถิติแห่งชาติได้ท าการส ารวจข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
มื้อหลัก กลุ่มอาหารที่บริโภค และความถ่ีในการบริโภคของประชากรในปี พ.ศ. 2556 พบว่าพฤติกรรม
การบริโภคอาหารท่ีน่าเป็นห่วงของเด็กวัยเรียนท่ีมีอายุ 6 – 14 ปี ได้แก่ การมีอัตราการบริโภคอาหาร
ว่างสูงสุด คิดเป็นร้อยละ 89.8 โดยให้เหตุผลในการรับประทานอาหารว่างว่าอยากรับประทาน คิดเป็น
ร้อยละ 47 รับประทานเพราะรู้สึกหิวและรับประทานเพราะได้เวลารับประทานหรือเคยรับประทาน
เป็นประจ า คิดเป็นร้อยละ 33.9 และ 18.9 ตามล าดับ ส าหรับรสชาติอาหารมื้อหลักท่ีรับประทานเป็น
ประจ า คือ รสจืดและรสหวาน และพบว่าเด็กวัยเรียนนิยมรับประทานอาหารรสหวานมากกว่าวัยอื่น ๆ 
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คิดเป็นร้อยละ 20.1 ในด้านความถ่ีของการบริโภคอาหารประเภทท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพ พบว่า มีการ
บริโภคอาหารประเภทขนมรับประทานเล่นหรือขนมกรุบกรอบทุกวัน และสูงกว่าวัยอื่น ๆ คิดเป็นร้อย
ละ 27.7 รับประทานอาหารส าเร็จรูปหรืออาหารกระป๋องมีสัดส่วนในการบริโภค 1 – 2 วันต่อสัปดาห์ 
สูงกว่าวัยอื่น ๆ เช่นเดียวกัน รวมท้ังนิยมด่ืมเครื่องด่ืมประเภทน้ าอัดลมและเครื่องด่ืมท่ีมีรสหวาน โดย
มีสัดส่วนในการบริโภค 1 – 2 วันต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 42.2 และด่ืมทุกวัน คิดเป็นร้อยละ 10 
ตามล าดับ สอดคล้องกับผลการส ารวจของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ได้ท าการส ารวจภาวะ
โภชนาการของเด็กไทย อายุ 12 ปี พบว่า มีการรับประทานอาหารแช่แข็ง กึ่งส าเร็จรูป 1 – 2 วันต่อ
สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 38.6 และยังพบว่าในปัจจุบันกลุ่มเด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารประเภทฟาสต์ฟููดมากขึ้นถึงร้อยละ 59.1 (สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2555; 

ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2556)  

 

 การส ารวจพฤติกรรมบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมกับวัยของเด็กวัยเรียน เช่น การบริโภค
อาหารท่ีมีแปูง โปรตีนและไขมันสูง รับประทานผักและผลไม่ไม่เพียงพอ ของกองโภชนาการ กรม
อนามัย (โสภณ เมฆธน, 2552) พบว่า เด็กอายุ 6-14 ปี มีพฤติกรรมการบริโภคเครื่องด่ืมท่ีมีรสชาติ
หวาน ขนมกรุบกรอบท่ีมีปริมาณไขมันสูงกว่าประชากรกลุ่มอื่น และมีแนวโน้มการบริโภคสูงขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง น าไปสู่การเกิดภาวะทุพโภชนาการเพิ่มขึ้นทุกปี อันได้แก่ ภาวะทุพโภชนาการเกิน คือ เริ่ม
อ้วนและอ้วน (สุธี สฤษฎิ์ศิริ, 2555) ท าให้เด็กต้องรับน้ าหนักตัวมากกว่าปกติ ส่งผลให้เหนื่อยง่าย เป็น
โรคไขข้อ หรือโรคท่ีเกี่ยวกับข้อกระดูก ลักษณะการเดินผิดปกติ ขาโก่งขาแป มีผ่ืนคันบริเวณข้อพับ
จากการอับช้ืนเกิดเป็นแผลได้ มีความผิดปกติของระบบทางเดินหายใจ หายใจล าบาก และมีปัญหา 
สุขภาพจิตจากการถูกเพื่อนล้อเลียนจนท าให้ขาดความมั่นใจ (สถิต วงศ์สุรประกิตนงเยาว์ อุดมวงศ์
และสุชาดา นันทะแกล้ว, 2549) นอกจากนี้ ยังพบว่าเด็กกลุ่มนี้ยังมีผลการเรียนและความจ าท่ีต่ ากว่า
กลุ่มเด็กท่ีอยู่ในภาวะโภชนาการปกติ ส่วนภาวะทุพโภชนาการขาด คือ ผอม ท่ีส่งผลให้เด็กมีน้ าหนักตัว
ต่ ากว่ามาตรฐาน เด็กกลุ่มนี้จะมีลักษณะเต้ีย มีเชาวน์ปัญญาลดลง การเรียนรู้ช้า เฉื่อยชา ภูมิต้านทาน
โรคต่ า มักมีอาการติดเช้ือเจ็บปุวยบ่อย อีกท้ังมีอาการของโรครุนแรง เช่น ท้องเสีย เป็นหัด ไข้หวัด 
ปอดบวม ท าให้มีโอกาสเสียชีวิตได้ (Daniels et al., 2005) ซึ่งช้ีให้เห็นว่าภาวะโภชนาการเกินและ
ภาวะโภชนาการขาด ยังเป็นปัญหาส าคัญส าหรับเด็กในวัยเรียน นอกจากนี้ ยังพบว่าการเกิดภาวะทุพ
โภชนาการยังน าไปสู่การเกิดโรคต่าง ๆ ได้อีกด้วย จากการศึกษาผลการวิจัยของวิทยาลัยนอตติงแฮม 
ในประเทศอังกฤษ พบว่า วัยรุ่นหญิงโดยส่วนใหญ่มักจะงดอาหารเช้าและรับประทานอาหารในมื้ออื่น 
ๆ มากขึ้นและมากกว่าวัยรุ่นหญิงท่ีรับประทานอาหารเช้าเป็นประจ า ส่งผลให้เกิดโรคอ้วนได้ง่าย และ
ยังพบว่า ผู้ท่ีรับประทานอาหารเช้าเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคอ้วนน้อยกว่าบุคคลท่ีงดอาหารเช้า คิด
เป็นร้อยละ 35 – 50 (Farshchi, 2005) ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับผลการวิจัยของ (Efthimiou J, 
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Fleming J, Gomes CandSG, 1988) พบว่า การงดกินอาหารเช้าเส่ียงต่อการเกิดภาวะโรคอ้วนและ
โรคเบาหวาน รวมถึงมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจ ส่วนพฤติกรรมการด่ืมน้ าอัดลม ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมี
รสหวานของเด็กวัยเรียนเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให้เด็กและเยาวชนมีน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน อ้วน ฟัน
ผุ กระดูกพรุน เป็นต้น สอดคล้องกับผลการวิจัยของ (Shaekey, 2011) ท่ีท าการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง
อายุระหว่าง 4 – 11 ปี โดยให้กลุ่มท่ีสองบริโภคน้ าอัดลมและน้ าผลไม้ท่ีมีปริมาณน้ าตาลน้อยกว่ากลุ่ม
แรกเป็นระยะเวลา 18 เดือน พบว่า กลุ่มท่ีสองมีน้ าหนักเพิ่มขึ้นเฉล่ีย 6.39 กิโลกรัม เมื่อเทียบกับกลุ่มท่ี
หนึ่งท่ีมีน้ าหนักเพิ่มขึ้นเฉล่ีย 7.36 กิโลกรัม ส่วนผลงานวิจัยของ (Janne C. de Ruyter, M.Sc., 
Jacob C. SeidellandKatan, 2012) ท่ีท าการทดลองให้เด็กรับประทานเครื่องด่ืมท่ีไม่มีน้ าตาล เช่น 
น้ าแร่บรรจุขวด หรือน้ าอัดลมและเครื่องด่ืมรสหวาน ท่ีใช้สารปรุงแต่งความหวานแทนน้ าตาลแท้ พบว่า 
เด็กเหล่านี้มีน้ าหนักตัวเฉล่ียเพิ่มข้ึนเพียง 0.68 กิโลกรัม เมื่อเทียบกับเด็กอีกกลุ่มท่ีด่ืมน้ าอัดลมปกติ 
พบว่า มีน้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นเฉล่ีย 1.5 กิโลกรัม ผลงานวิจัยแสดงให้เห็นว่า พฤติกรรมการเลือก
รับประทานอาหารว่างท่ีเด็กและเยาวชนเลือก มักเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการน้อย แต่ให้
พลังงานสูง หากบริโภคในปริมาณท่ีมากเกินกว่าท่ีร่างกายต้องการจะส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น ความดัน
โลหิตสูง ปริมาณน้ าตาลสูง และปริมาณไขมันสูง (คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี, 2557)
นอกจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีความสัมพันธ์กับสุขภาพแล้วนั้น ยังพบว่า การบริโภคอาหารมี
ความสัมพันธ์กับความสามารถทางการเรียนอีกด้วย เนื่องจากการบริโภคอาหารเข้าสู่ร่างกายจะท าให้
ร่างกายได้รับสารอาหารที่จ าเป็นต่อการน าไปเป็นพลังงานในการท ากิจวัตรประจ าวัน ซ่อมแซมส่วนท่ี
สึกหรอของร่างกาย และสารอาหารยังเป็นส่วนส าคัญต่อการพัฒนาสมอง จากการศึกษาผลกระทบของ
การบริโภคอาหารเช้ากับการเรียนในประเทศเปรู พบว่า โปรแกรมอาหารเช้ามีผลกระทบต่อการศึกษา
ในโรงเรียนของประเทศเปรู นักเรียนท่ีรับประทานอาหารเช้าท่ีโรงเรียนจัดให้ มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนดีกว่าหรือมีผลกระทบทางบวกต่อการศึกษา เช่น การเข้าเรียน ความจ าระยะส้ัน การเรียน
คณิตศาสตร์ การอ่านอย่างเข้าใจ ได้ดีกว่านักเรียนท่ีไม่ได้รับโปรแกรมอาหารเช้า (Santiago Cueto 
et al., 2008)สอดคล้องกับงานวิจัยของ (มณิภัทร์ ไทรเมฆ, 2558)ท่ีท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้ากับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลธัญบุรี พบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ระหว่างนักศึกษาท่ีบริโภคอาหารเช้าทุกวันกับนักศึกษาท่ีบริโภคอาหารเช้าบ้างในบางโอกาส และ
พบว่า สอดคล้องกับงานวิจัยของ (Taras, 2005) ท่ีศึกษาเอกสารงานวิจัยเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ระหว่างโภชนาการของเด็กวัยเรียนกับความสามารถของนักเรียนในโรงเรียน แบ่งเป็น 4 เรื่อง ได้แก่ 
ความขาดแคลนทางอาหาร การขาดธาตุเหล็ก การเสริมธาตุเหล็กและความส าคัญของอาหารเช้า ผล
จากการศึกษาเอกสารวิจัย พบว่า เด็กท่ีได้รับธาตุเหล็กไม่เพียงพอจะท าให้เป็นโรคโลหิตจางและมีการ
เรียนรู้ ท่ีไม่ดี จึงต้องท าการรักษาด้วยการเสริมธาตุเหล็ก นอกจากนี้ ยังมีหลักฐานท่ีพบว่าหาก
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ประชากรได้รับวิตามินและแร่ธาตุท่ีเพียงพอ ก็จะน าไปสู่การพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ ดังนั้น
จะเห็นได้ว่าปัญหาการได้รับอาหารไม่เพียงพอเป็นปัญหาท่ีร้ายแรงของเด็กวัยเรียน เนื่องจากมี
ผลกระทบต่อความสามารถในการเรียนรู้ผลการศึกษาช้ีให้เห็นว่าโปรแกรมอาหารเช้าในโรงเรียนจะ
ช่วยพัฒนาความสามารถทางวิชาการและความสามารถทางสมองของเด็กวัยเรียนได้เป็นอย่างดี 

 

ผลการศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนท่ีไม่เหมาะสม
พบว่า เกิดจากปัจจัยหลายประการ ได้แก่ 1) ปัจจัยส่วนบุคคลของวัยรุ่น เช่น เงินค่าอาหารท่ีได้รับ 
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารฟาสต์ฟููด เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารฟาสต์ฟููด  
2) ปัจจัยด้านครอบครัวท่ีเล้ียงดู เช่น การบริโภคอาหารฟาสต์ฟููดของครอบครัว ลักษณะการดูแลของ
ผู้ปกครองเกี่ยวกับการบริโภคอาหารฟาสต์ฟููดของบุตร และ 3) ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม เช่น แหล่ง
ความรู้เรื่องการบริโภคอาหารฟาสต์ฟููดจากส่ือมวลชน ส่ือเฉพาะกิจ ส่ือบุคคล และพฤติกรรมด้าน
บริโภคอาหารฟาสต์ฟููดของเพื่อน (จรรยา พึ่งสอน, 2555) ถึงแม้ว่าเด็กวัยเรียนจะได้รับการเรียนรู้
เรื่องโภชนาการผ่านวิชาต่าง ๆ เช่น วิทยาศาสตร์ การงานอาชีพ และสุขศึกษา แต่พบว่า การเรียนรู้
นั้นยังยังขาดขั้นตอนการสอนท่ีส าคัญอีก 2 ส่วน คือ 1) การคิดวิเคราะห์ ท่ีมีความส าคัญต่อการแยก
ข้อมูลออกเป็นส่วนย่อย ๆ แล้วใช้เกณฑ์ข้อมูลจัดออกเป็นหมวดหมู่ เพื่อให้เห็นความสัมพันธ์ของ
ข้อมูลในส่วนต่าง ๆ น าไปสู่ข้อสรุปหรือหลักการท่ีจะสามารถน ามาใช้แก้ปัญหา (ซูรายา สัสดีวงศ์, 
2555; ทิศนา แขมมณี, 2545; ลลิดา บุญธง, 2556) การฝึกปฏิบัติจริง อันเป็นการด าเนินการตาม
ระเบียบแบบแผนและการปฏิบัติจริงในส่ิงท่ีเรียนมาซึ่งจะต้องเป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง 
(ราชบัณฑิตยสถาน, 2546; วีระ ไทยพานิช, 2551) 
 

 การส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนมีความสามารถในการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัยนั้น สามารถด าเนินการได้ การจัดการเรียนการสอนสุขศึกษา
เกี่ยวกับโภชนาการ จากการวิเคราะห์ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 พบว่า สาระท่ี 4 การสร้าง
เสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปูองกันโรค มาตรฐานท่ี พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้าง
เสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ โดยหลักสูตร
ในช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ระบุตัวช้ีวัดท่ีเกี่ยวกับโภชนาการ อยู่ 3 ตัวช้ีวัด คือ พ 4.1 ม 1/1 เลือกกิน
อาหารท่ีเหมาะสมกับวัย พ 4.1 ม 1/2 วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการท่ีมีผลต่อสุขภาพ
และ พ 4.1 ม 1/3 ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ดังนั้น ในการพัฒนาการจัดการ
เรียนรู้เพื่อแก้ปัญหานักเรียนท่ียังขาดการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยนั้น ครูผู้สอนควรจัดการเรียนรู้ที่เน้นการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติ เพื่อให้นักเรียนมี
คุณภาพตามท่ีหลักสูตรได้ก าหนดเมื่อจบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 คือ เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัย



 

 

5 

ท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการท่ีมีต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ และ เลือกกิน 
อาหารที่เหมาะสมได้สัดส่วนส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย และท่ีส าคัญ ที่สุดคือ  
การ ส่งเสริมให้นักเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพ อันจะน าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดี ท้ังในเรื่องของความรู้ 
ทัศนคติ และการปฏิบั ติทางด้านสุขภาพท่ีถูกต้อง เพื่อปูองกันโรคและการมี สุขปฏิบั ติ ท่ี ดี 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551; จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2558) 
 

 จากการศึกษาแนวคิดกระบวนการจัดการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง พบว่า เป็น
แนวคิดท่ีมุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดประสบการณ์ในการแก้ปัญหาโดยการลงมือปฏิบัติจริงในสถานการณ์ 
ต่าง ๆ ด้วยตนเอง ผู้เรียนจะเรียนรู้ ในการฝึกคิดวิเคราะห์ และฝึกทักษะต่าง ๆ จากการกระท า
กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงมีพื้นฐานจากแนวคิดท่ีน ารูปแบบการสอนสืบเสาะหาความรู้
เป็นกลุ่มของจอห์น ดิวอี้ (Dewey, 1897) กับรูปแบบการสอนแบบปฏิบัติมาประยุกต์เข้าด้วยกัน จาก
การศึกษาเอกสารและต าราท่ีเกี่ยวข้อง (คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ม.ป.ป.; ส านักงาน
เลขาธิการสภาการศึกษา, 2550a)พบว่า ขั้นตอนกระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงมีลักษณะ 
จุดมุ่งหมาย กระบวนการเรียนรู้ที่คล้ายคลึงกัน โดยผู้วิจัยได้สังเคราะห์ข้ันตอนกระบวนการเรียนการรู้
ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงท่ีน ามาใช้ในการวิจัย ได้ 5 ขั้น ดังนี้ 1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน เป็นขั้นตอนท่ีผู้สอน
สร้างสถานการณ์กระตุ้นท้าทายผู้เรียน ให้เกิดความสนใจใคร่รู้ ได้พูด สัมผัส คิดศึกษาและวิเคราะห์ 
2) ขั้นวางแผน เป็นขั้นตอนท่ีให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่มและก าหนดบทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่มเพื่อให้
สมาชิกในกลุ่มทุกคนมีส่วนร่วมในการลงมือปฏิบัติกิจกรรม อภิปราย และวิเคราะห์ 3) ขั้นปฏิบัติ
ฝึกหัดและทดลอง เป็นขั้นตอนท่ีให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติ ฝึกหัดและทดลองกิจกรรมการเรี ยนท้ัง
รายบุคคลและรายกลุ่ม มีจุดมุ่งหมายท่ีมุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้และเกิดทักษะจากการลงมือ
ปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 4) ขั้นน าเสนอผลการเรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีผู้เรียนน าเสนอผลการเรียนรู้จากการ
ท่ีได้ค้นพบในการลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเองท้ังรายบุคคลและรายกลุ่ม และ 5) ขั้นสรุปผลการ
เรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีเปิดโอกาสให้ผู้เรียนร่วมกันสรุปสาระการเรียนรู้ท่ีได้ปฏิบัติจริง ท้ังนี้ผู้เรียนเป็นผู้
สรุปเองหรือผู้สอนใช้ค าถามเพื่อให้ผู้เรียนร่วมกันสรุป เพื่อให้เป็นแนวทางในการน าไปประยุกต์ใช้ใน
ประจ าวัน 

 

 จากสภาพปัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนท่ีไม่เหมาะสมและส่วนหนึ่งมา
จากการขาดการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติตนท่ีถูกต้องของการเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสม
กับวัย และจากการศึกษา เอกสาร ต าราเกี่ยวกับความส าคัญของการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการ
เรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง พบว่า กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงมีจุดมุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิด
ประสบการณ์ในการแก้ปัญหาจากการวิเคราะห์และลงมือปฏิบัติจริงในสถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยตนเอง 
ซึ่งผู้เรียนจะได้เรียนรู้ในการฝึกคิดวิเคราะห์ และฝึกทักษะต่าง ๆ จากการกระท า ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะ
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น ากระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงมาใช้ในการศึกษา ผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการ
ปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนฝึกการคิดวิเคราะห์และการ
ปฏิบัติจริง จนน าไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยและ
ส่งผลให้นักเรียนมีสุขภาพดี (จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2557) 
 

ค าถามการวิจัย 
 ผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการ ส่งผลต่อการคิดวิเคราะห์
และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ได้
หรือไม่ มากน้อยเพียงใด 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย   
 เพื่อศึกษาผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิด
วิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 1 โดย 
 1. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทาน
อาหารที่เหมาะสมกับวัยก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม  
 2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทาน
อาหารที่เหมาะสมกับวัยหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 

สมมุติฐานการวิจัย 
 1. ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี 
เหมาะสมกับวัยหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ขอบเขตการวิจัย  
 1. การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มุ่งท่ีจะศึกษา
ผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติ 
ในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
 2. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนในสังกัดส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 601,361 คน 
 3. ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษา ได้แก่ 
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 3.1 ตัวแปรอิสระ คือ กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการ  
 3.2 ตัวแปรตาม คือ การคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย 
 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
 กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง หมายถึง การเรียนการสอนท่ีมุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิด
ประสบการณ์ในการแก้ปัญหาจากการลงมือปฏิบัติจริงในสถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยตนเอง ผู้เรียนจะเรียนรู้
ในการฝึกคิดวิเคราะห์ ลองท าและฝึกทักษะต่าง ๆ จากการกระท า ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่  
1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 2) ขั้นวางแผน 3) ขั้นปฏิบัติ ฝึกหดัและทดลอง 4) ขั้นน าเสนอผลการเรียนรู้ 5) 
ขั้นสรุปผลการเรียนรู้  
 กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงเร่ืองโภชนาการ หมายถึง การเรียนการสอนท่ี
มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดประสบการณ์ในการแก้ปัญหาจากการลงมือปฏิบัติจริงในเรื่องโภชนาการด้วย
ตนเอง ผู้เรียนจะเรียนรู้ในการฝึกคิดวิเคราะห์ ลองท าและฝึกปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร 
ท่ีเหมาะสมกับวัย เกี่ยวกับ อาหารและโภชนาการ ภาวะโภชนาการ โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ การ
ค านวณแคลอรี่ การประเมินน้ าหนักส่วนสูงจากกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต การอ่าน
ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร และหลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย โดยกระบวนการจัดการเรียน
การสอนประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 2) ขั้นวางแผน 3) ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัดและ
ทดลอง 4) ขั้นน าเสนอผลการเรียนรู้ 5) ขั้นสรุปผลการเรียนรู้  
 การคิดวิเคราะห์ หมายถึง ความสามารถในการแยกแยะข้อมูล อย่างละเอียดรอบคอบและ 
มีเหตุผลในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย เกี่ยวกับ อาหารและ โภชนาการ ภาวะ
โภชนาการ โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ การค านวณแคลอรี่ การประเมินน้ าหนักส่วนสูงจากกราฟ
แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต การอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร และหลักการเลือกอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย การประเมินการคิดวิเคราะห์ในงานวิจัยนี้ใช้แบบทดสอบการคิดวิเคราะห์ แบบ
เลือกตอบ 
 การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย หมายถึง ความสามารถในการค านวณแคลอรี่ 
การประเมินน้ าหนักส่วนสูงจากกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต การอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์
อาหาร และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารตามหลักโภชนบัญญัติและธงโภชนาการ การมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารฟาสต์ฟููดท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 การประเมิน
การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ในงานวิจัยนี้ใช้แบบวัดการปฏิบัติแบบประเมินค่า 
 



 

 

8 

ประโยชน์ที่ได้รับ  
 1. ได้แผนการจัดการเรียนรู้ที่ใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงท่ีมีต่อการคิดวิเคราะห์
และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียน   
 2. นักเรียนกลุ่มทดลอง สามารถวิเคราะห์และปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะ 
สมกับวัยของนักเรียนได้ 
 3. ได้แนวทางในการจัดการเรียนรู้เพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติจริง 



 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
 ในการวิจัยเรื่องผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิด
วิเคราะห์และการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ผู้วิจัยได้
ศึกษาและรวบรวมแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ดังนี้  
 1. การจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ  
  1.1 ความหมายของโภชนาการ  
  1.2 การจัดการเรียนรู้ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน  
  1.3 จุดมุ่งหมายของการสอนโภชนาการ  
  1.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ  
 2. กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง  
  2.1 ความหมายของกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง  
  2.2 แนวคิดทฤษฎีและความส าคัญของกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง  
  2.3 กระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง  
  2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง  
 3. การคิดวิเคราะห ์  
  3.1 ความหมายของการคิดวิเคราะห์  
  3.2 ลักษณะของการคิดวิเคราะห์  
  3.3 องค์ประกอบของการคิดวิเคราะห์  
  3.4 การจัดการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาความสามารถในการคิดวิเคราะห์  
  3.5 การวัดการคิดวิเคราะห์  
  3.6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการคิดวิเคราะห์  
 4. การปฏิบัติตนในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยนักเรียนมัธยมศึกษา 
  ปีท่ี 1  
  4.1 โภชนาการของวัยรุ่น  
  4.2 การรับประทานอาหารตามหลักโภชนบัญญัติและธงโภชนาการ  
   4.3 การประเมินการปฏิบัติ  
  4.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติตนในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย
นักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1  
 5. กรอบแนวคิดในการวิจัย  
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1. การจัดการเรียนรู้เร่ืองโภชนาการ 
 

 1.1 ความหมายของโภชนาการ 
 โภชนาการ (เพชรลดา สีขาว, 2558; วินัย ดะห์ลัน, 2559) หมายถึง วิทยาศาสตร์สาขาหนึ่ง
ท่ีว่าด้วยความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับขบวนการต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ และการเจริญเติบโต
ของส่ิงมีชีวิต อันได้แก่ เรื่องเกี่ยวกับอาหาร ประโยชน์ของอาหาร การเปล่ียนแปลงทางเคมีของอาหาร 
ท่ีรับประทานเข้าไปให้เป็นสารอาหารให้ร่างกายเจริญเติบโต การด ารงสุขภาพให้เป็นปกติและการ
ซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
  

 1.2 การจัดการเรียนรู้ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
 จากการศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 พบว่ามีการก าหนด
สาระท่ีเป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาท่ี
ประกอบด้วยสาระ 5 สาระ และมาตรฐานการเรียนรู้ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ดังนี้ 
 1) การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการ
ท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการท่ีสมวัย 
ประกอบด้วยมาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 2) ชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัวต่อ
การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น  
สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการด าเนินชีวิต ประกอบด้วยมาตรฐาน มาตรฐาน พ2.1 เข้าใจและ
เห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
 3) การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้
เรื่องการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ท้ังประเภทบุคคล และ
ประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบและข้อตกลงใน
การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีน้ าใจนักกีฬา ประกอบด้วย มาตรฐาน มาตรฐาน  
พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา และ มาตรฐาน พ 3.2 รัก
การออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ 
กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 4) การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับ 
หลักและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
และการปูองกันโรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ ประกอบด้วยมาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมี
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ทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ 
 5) ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการปูองกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยง  
ต่าง ๆ ท้ังความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึง
แนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต ประกอบด้วยมาตรฐาน พ 5.1 ปูองกันและหลีกเล่ียง
ปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง   
 

 การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาและพลศึกษาท้ัง 5 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ ท่ีได้กล่าว
มาในข้างต้น เมื่อผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์แล้วพบว่า มีสาระท่ีสอดคล้องกับการจัดการเรียนรู้เรื่อง
โภชนาการ ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 คือ สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการ
ปูองกันโรค มาตรฐานท่ี พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ปูองกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ ตัวช้ีวัด พ 4 .1 ม 1/1 เลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
กับวัย มีสาระการเรียนรู้แกนกลาง คือ หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย พ 4.1 ม 1/2 วิเคราะห์
ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ มีสาระการเรียนรู้แกนกลาง คือ ปัญหาท่ี
เกิดจากภาวะโภชนาการ ได้แก่ ภาวะการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน และ พ 4.1 ม 1/3 
ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน มีสาระการเรียนรู้แกนกลาง คือ เกณฑ์มาตรฐาน
การเจริญเติบโตของเด็กไทยและวิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ท่ีน ามาใช้
ในการจัดท าแผนการจัดการเรียนรู้ 
 

 1.3 สรุปจุดมุ่งหมายของการสอนโภชนาการ 
 ค้วน ขาวหนู (2526) ได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการสอนโภชนาการไว้ว่า เป็นส่ิงท่ีส าคัญ 
เพราะการบริโภคอาหารท่ีดีมีคุณค่าครบตามความต้องการของร่างกายท าให้สุขภาพดี ดังนั้นการให้
ความรู้ทางโภชนาการกับนักเรียนจึงเป็นเรื่องส าคัญท่ีสุด เพราะ เป็นการเปล่ียนนิสัยในการบริโภค 
(Food Habit) ของเด็กท่ีจะท าให้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีนิสัยการบริโภคท่ีดี ดังนั้นการสอนโภชนาการ
ส าหรับนักเรียนจึงมีจุดมุ่งหมาย ดังนี้ 
  

 1) เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนมีความเจริญเติบโตและสุขภาพดี 
 2) เพื่อฝึกให้บริโภคอาหารท่ีดีและถูกต้อง 
 3) เพื่อพัฒนาท่าทีท่ีมีต่ออาหารในทางท่ีจะท าให้สุขภาพดีและรู้สึกเอร็ดอร่อยในอาหาร
ท่ีปรุงอย่างดีมีธาตุอาหาร 
 4) เพื่อสอนนักเรียนถึงหลักของโภชนาการท่ีดีและความส าคัญ และการประยุกต์หลัก
โภชนาการเหล่านี้ในชีวิตประจ าวัน 
 5) เพื่อช่วยให้นักเรียนขวนขวายหาความช านาญในการผลิต การเก็บสะสมอาหาร  
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  6) การคัดเลือก การถนอมอาหาร และการเตรียมอาหาร ซึ่งจะช่วยให้นักเรียนได้รับ
อาหารการกินท่ีดี 
 การสอนเรื่องโภชนาการ นอกจากจะส่งผลให้ผู้เรียนเกิดความรู้ เจตคติท่ีดีต่อ
โภชนาการและยังมีความมุ่งหวังให้ผู้เรียนน าไปปฏิบัติได้ด้วย ซึ่งการสอนท่ีมุ่งหวังท่ีจะให้ผู้เรียนบรรลุ
จุดประสงค์สามารถท าได้โดยการให้ผู้เรียนได้เข้ามีส่วนร่วมในกิจกรรม ได้เรียนอย่างสนุกสนาน มีการ
จัดการเรียนการสอนด้วยวิธีการจูงใจให้นักเรียนเกิดความอยากรู้อยากเห็นและมีความรู้สึกอยากผจญ
ภัย และควรจูงใจให้เด็กมีความสนใจกว้างขวางออกไปจนถึงเรื่องท่ีว่าประชาชนอื่น ๆ ในโลกบริโภค
อะไรกนั การสอนโภชนาการในขั้นนี้ ควรเน้นหนกัมากข้ึน โดยต้ังค าถามว่า “ท าไม” เช่น ท าไมพืช 
สัตว์ และมนุษย์จึงต้องการอาหาร ท าไมอาหารจึงมีส่วนประกอบและลักษณะต่างกันไป ท าไมอาหาร
อย่างหนึ่งจึงดีกว่าอีกอย่างหนึง่ อาหารที่บริโภคแต่ละมื้อมีอาหารที่ส าคัญเพียงพอหรือไม่ ฯลฯ ซึ่ง
กิจกรรมท่ีเหมาะสมกับเด็กขั้นนี้ ได้แก่ 

 

 1) ช่วยชั่งน้ าหนักให้กันและกันเพื่อให้แต่ละคนได้บันทึกสถิติความ เจริญเติบโตของ
ตนเองเป็นรูปภาพประกอบด้วย       
 2) เที่ยวไปตามตลาดเพื่อดูราคาอาหาร จัดท ารายการอาหารให้มีอาหารดี ซึ ่ง
สามารถจะซื้อหาได้ในราคาถูก ซื้ออาหารที่คัดเลือกแล้ว ปรุงอาหารและเล้ียงอาหารแก่นักเรียนในช้ัน 
ถ้าหากไม่มีครัวใช้ อาจจะใช้เตาหรือเตาถ่านในอาคาร หรือใช้กองไฟประกอบอาหาร นอกอาคารเรียน 
 3) ช่วยจัดและเล้ียงอาหารในโรงเรียน    
 4) ปลูกพืชสวนครัวในโรงเรียนและเล้ียงดูสัตว์เล็ก (ถ้าหากเหมาะสม)   
 5) เรียนวิธีถนอมอาหารที่ปลูกในสวนครัวโรงเรียน  
 6) ปรุงอาหารดีๆ และเช้ือเชิญ ผู้ปกครองมาในงานเล้ียง เพื่อร่วมรับประทานอาหาร 
 7) จัดท าแผ่นภาพ แผ่นปูายโฆษณา หุ่นจ าลองเกี่ยวกับอาหารและสุขภาพและท า
สมุดปิดภาพโดยใช้วิธีการท่ีก้าวหน้าขึ้น  
 8) ด าเนินการทดลองอย่างง่าย ๆ ในเรื่องอาหาร เช่น การแยกน้ านมออกเป็นครีม 
ฝานมและหางนม หรือทดลองกับกระดาษซับเพื่อหาว่าอาหารชนิดใดประกอบด้วยไขมัน หรือใช้
ไอโอดีนทดสอบอาหารจ าพวกแปูง  
 9) แข่งขัน เป็นทีมเพื่อคัดเลือกอาหารการกินท่ีดีและแข่งขันในเรื่อง การผลิตอาหาร
และเรื่องอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวกับโภชนาการ 
 

 สรุป การสอนเรื่องโภชนาการเป็นส่ิงส าคัญท่ีมีส่วนช่วยให้ผู้เรียนเกิดความรู้ เจตคติและการ
ปฏิบัติท่ีดีและถูกต้องในเรื่องของโภชนาการ ท่ีจะน าไปสู่การปรับเปล่ียนนิสัยและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ถูกต้องในชีวิตประจ าวัน ซึ่งจะท าให้ผู้เรียนได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนและเพียงพอต่อ
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ความต้องการของร่างกาย การสอนท่ีมุ่งหวังให้ผู้เรียนได้บรรลุตามจุดประสงค์ท่ีต้ังไว้จึงควรเป็นการ
สอนท่ีเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้เข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมเพื่อให้ผู้เรียนเกิดความสนุกสนาน มีการจูงใจ
ให้ผู้เรียนเกิดความอยากรู้อยากเห็นควบคู่ไปกับความรู้เรื่องโภชนาการอันจะมีส่วนช่วยในการ
ปรับเปล่ียนนิสัยการบริโภคของเด็กท่ีจะเติบโตไปเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีนิสัยการบริโภคท่ีดีในอนาคต 
 

 1.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการจัดการเรียนรู้โภชนาการ 
 พิสมัย ปุรินันต์ (2551) ท าการวิจัยเรื่องการพัฒนาชุดการสอนเรื่อง อาหารและ
โภชนาการเพื่อชีวิต กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 มีวัตถุประสงค์ของการ
วิจัยเพื่อ 1) หาประสิทธิภาพของชุดการสอนวิชาสุขศึกษา เรื่องอาหารและโภชนาการเพื่อชีวิต 
ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ตามเกณฑ์มาตรฐาน 80/80 2) เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนวิชาสุขศึกษาเรื่องอาหารและโภชนาการเพื่อชีวิต ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีเรียนด้วยชุดการสอน
ก่อนเรียนและหลังเรียน โดยใช้ชุดการสอนวิชาสุขศึกษาเรื่องอาหารและโภชนาการเพื่อชีวิต รวม
จ านวน 6 ชุด กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรี ยนท่ี 1 ปี
การศึกษา 2550 โรงเรียท่าโพธิ์ศรีพิทยา เขตพื้นท่ีการศึกษาอุบลราชธานี เขต 5 จ านวน 40 คน ท่ี
ได้มาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย ชุดการสอนเรื่อง อาหารและ
โภชนาการเพื่อชีวิตจ านวน 6 ชุด มีประสิทธิภาพเท่ากับ 85.12/84.75, 92.25/83.50, 84.50/83.50, 
98.50/90.75, 89.00/82.75, 81/76.25 ในชุดท่ี 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 ตามล าดับ และแบบทดสอบ
วัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่อง อาหารและโภชนาการเพื่อชีวิต เป็นแบบทดสอบปรนัย ชนิด
เลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 40 ข้อ ได้ค่า IOC อยู่ระหว่าง .84  ค่าความยากง่าย .36-.86 ค่า
อ านาจจ าแนก .21 - .82 และค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบท้ังฉบับเท่ากับ .84 เป็นเครื่องมือท่ีใช้
ในการวิจัย ผลการวิจัยพบว่า 1) การสร้างชุดการสอนวิชาสุขศึกษาเรื่อง อาหารและโภชนาการเพื่อ
ชีวิตส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นจ านวน 6 ชุด ใช้เวลาเรียนตามเนื้อหาในชุดการ
สอน จ านวน 12 ช่ัวโมง มีค่าประสิทธิภาพเท่ากับ 88.39/83.37 สูงกว่าเกณฑ์ท่ีต้ังไว้ 80/80 และ 2) 
การเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนก่อนเรียนและหลังเรียน พบว่า คะแนนเฉล่ียของผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 

 เนตรนภา จัยวัฒน์ (2552) ท าการวิจัยเรื่อง การพัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน
เรื่องอาหารและโภชนาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปีท่ี 1 มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อศึกษา 1) พัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอนเรื่องอาหารและ
โภชนาการ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ให้มี
ประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 80/80 2) เพื่อเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ ทางการเรียนเรื่องอาหารและ
โภชนาการ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนและ



 

 

14 

หลังการใช้บทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 1/8 จ านวน 42 คน โรงเรียนเขมราฐพิทยาคม ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
อุบลราชธานี เขต 2 ท่ีก าลังเรียนในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2551 ท่ีได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย บทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอนเรื่องอาหารและโภชนาการ
ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 12 หน่วยการเรียน มีผลการประเมินด้านเนื้อหาบทเรียน
คอมพิวเตอร์ช่วยสอนของผู้เช่ียวชาญโดยรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.65 แสดงว่ามีความเหมาะสมมาก
ท่ีสุด และผลประเมินด้านส่ือเทคโนโลยีบทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอนของผู้เช่ียวชาญโดยรวมมี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.63 แสดงว่ามีความเหมาะสมมากท่ีสุด คู่มือการใช้บทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน 
และแผนการจัดการเรียนรู้เรื่องอาหารและโภชนาการ ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 
12 แผน และแบบทดสอบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่องอาหารและโภชนาการ ส าหรับนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 เป็นแบบปรนัยชนิดตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 40 ข้อ มีค่า IOC อยู่ระหว่าง .60 –1.0 
มีค่าความยากและค่าอ านาจจ าแนกเท่ากับ .34 - .74 และ .28 - .72 ตามล าดับ และมีค่าความเช่ือมั่น
ของแบบทดสอบท้ังฉบับ ได้ค่าความเช่ือมั่น .96 ผลการวิจัยพบว่า 1) บทเรียนคอมพิวเตอร์ ช่วยสอน
เรื่องอาหารและโภชนาการ ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นมีประสิทธิภาพเท่ากับ 
86.23/82.68 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ 80/80 ท่ีต้ังไว้ และ 2) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่องอาหารและ
โภชนาการ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 หลังเรียน
สูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว้ 
 

 เอกราช ดีเลิศ (2552) ท าการวิจัยเรื่องผลของการจัดการเรียนการสอนแบบบูรณาการท่ี
มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่องโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 มีวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย 1) เพื่อศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่องโภชนาการ ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษา ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 และ 2) เพื่อศึกษาความคิดเห็นต่อกิจกรรมการเรียน
เรื่องโภชนาการ ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 
โดยใช้วิธีสอนแบบบูรณาการ โดยมีประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคือ นักเรียนช้ันประศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเรียน
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคการศึกษาปลาย ปีก ารศึกษา 2552  โรงเรียนวัดดวงแข 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 2 ห้องเรียน ๆ ละ 32 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 1) 
แผนการสอนตามรูปแบบบูรณาการ วิชาสุขศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 เรื่อง ประโยชน์ของการ
ปฏิบัติตนตามโภชนบัญญัติ ธงโภชนาการ และวิธีหลีกเล่ียงอาหารที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ จ านวน 4 
แผน 2) แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน จ านวน 50 ข้อ และ 3) แบบสอบถามความคิดเห็น
ต่อกิจกรรมการสอนแบบบูรณาการ จ านวน 20 ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่อง
โภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเรียนแบบบูรณาการ หลังการเรียนมีคะแนนเฉล่ีย
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ด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการปฏิบัติสูงขึ้น และเมื่อน ามาเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
เรื่องโภชนาการก่อนและหลังการเรียนแบบบูรณาการ พบว่า คะแนนเฉล่ียด้านความรู้ ด้านเจตคติ และ
ด้านการปฏิบัติมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
เรื่องโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเรียนแบบบูรณาการด้านความรู้ ด้านเจตคติ และ
ด้านการปฏิบัติมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่านักเรียนท่ีเรียนแบบปกติ เมื่อน ามาเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนเรื่องโภชนาการของนักเรียนท่ีเรียนแบบบูรณาการกับนักเรียนท่ีเรียนแบบปกติก็ และ 3) 
นักเรียนท่ีเรียนเรื่องโภชนาการแบบบูรณาการมีความคิดเห็นต่อกิจกรรมการจัดการเรียนการสอน
แบบบูรณาการโดยรวมอยู่ในระดับดีมาก 
 

 กล่าวโดยสรุป งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง ท่ีเกี่ยวกับการศึกษา
ผลการจัดการเรียนรู้เรื่องอาหารและโภชนาการของเด็กวัยเรียนโดยใช้การจัดการเรียนรู้ด้วยวิธีการต่าง 
ๆ เช่น การใช้บทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน การสอนแบบบูรณาการ ผลการวิจัยส่วนใหญ่พบว่าการ
จัดการเรียนรู้เรื่องอาหารและโภชนาการด้วยวิธีการต่าง ๆ ส่งผลให้นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
หลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน จึงท าให้ผู้วิจัยเกิดความสนใจท่ีจะน าการจัดการเรียนรู้ด้วยวิธีอื่นท่ีแตกต่าง
ออกไปจากงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องมาทดลองใช้ในการศึกษาผลจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
 
2. กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
 

 2.1 ความหมายของกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
 การเรียนรูจากการปฏิบัติจริง (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545; สมปอง สุวรรณโสภา 2552; 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2547) หมายถึง การเรียนรู้ท่ีมุ่งเน้นให้ผู้เรียนสร้างองค์ความรู้จาก
ส่ิงท่ีได้คิดวางแผน ลงมือปฏิบัติ และมีส่วนร่วมในการเรียนอย่างกระฉับกระเฉงและมีประสบการณ์
ตรงจากการลงมือปฏิบัติจริง อันจะน าไปสู่การพัฒนาทักษะกระบวนการคิด การแก้ปัญหา การให้
เหตุผล การน าเสนอ หรือกระบวนการต่าง ๆ เช่น การสังเกต การคาดคะเน การอภิปราย การ
แก้ปัญหา ท่ีท าให้ได้ค้นพบหรือได้ข้อสรุป จากการเรียนรู้จากแหล่งการเรียนรู้ท้ังภายในและภายนอก
ห้องเรียน ท่ีช่วยให้น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้เหมาะสม 
 

 2.2 แนวคิดทฤษฎีและความส าคัญของกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
 2.2.1 แนวคิดทฤษฎีของกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
  การจัดกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง (Zingaro, 2008) เป็นการเรียนรู้
ด้วยประสบการณ์ตรงจากการเผชิญสถานการณ์จริงและการแก้ปัญหา เพื่อให้เกิดการเรียนรู้จากการ
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กระท าท่ีได้ปฏิบัติจริง ฝึกคิด ฝึกลงมือท า ฝึกทักษะกระบวนการ ฝึกการแก้ปัญหาด้วยตนเอง ตลอดจน 
ฝึกทักษะการเสาะแสวงหาความรู้ร่วมกันเป็นกลุ่มท้ังทางทฤษฎีและการปฏิบัติ รูปแบบกระบวนการ
เรียนรู้ที่เน้นปฏิบัติเป็นการน าแนวคิดทฤษฎีรูปแบบการสอนช่ือ การสืบเสาะแสวงหาความรู้เป็นกลุ่ม 
จอห์น ดิวอี้ (John Dewey: Group Investigation Model) กับรูปแบบการสอนแบบปฏิบัติการมา
ประยุกต์เข้าด้วยกันเป็นรูปแบบการจัดกระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง เนื่องจากมีลักษณะ 
จุดมุ่งหมาย กระบวนการ และผลท่ีเกิดขึ้นกับผู้เรียนมีลักษณะท่ีสอดคล้องกัน 
  

  รูปแบบการสอนของจอห์น ดิวอี้ (Dewey, 1897) นักปรัชญาและนักจิตวิทยาได้
น าเสนอรูปแบบการสอนช่ือ “Group Investigation Model” ซึ่งเป็นรูปแบบการสอนท่ีมุ่งพัฒนา
ทักษะของผู้เรียนให้อยู่ร่วมกันในสังคมประชาธิปไตยอย่างมีความสุข ซึ่งเป็นรูปแบบการสอนท่ีเน้น
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal) ทักษะการอยู่ร่วมกันเป็นกลุ่ม และการใฝุหาความรู้ของ
ผู้เรียน โดยผู้สอนมีหน้าท่ีเป็นผู้ให้ค าแนะน า อ านวยความสะดวก หรือเป็นเพียงท่ีปรึกษาทางวิชาการ การ
แบ่งกลุ่มท างาน (Grouping Works) ผู้สอนจะด าเนินการร่วมกับผู้เรียนแบ่งกลุ่มย่อย มอบให้ปฏิบัติ
กิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น ศึกษาค้นคว้า แก้ปัญหา หรือปฏิบัติกิจกรรม ฯลฯ เน้นการฝึกให้ผู้เรียน
รู้จักวิธีการท างานร่วมกันเป็นหมู่คณะตามแบบประชาธิปไตย การสอนแบบนี้ต้องด าเนินการอย่างมี
หลักเกณฑ์คือ วางจุดประสงค์ของการท างาน วางหน้าท่ีแต่ละคนให้แน่นอน และเสนอแนะให้รู้ว่าจะ
หาความรู้ได้อย่างไร เมื่อไร ท่ีใด 
 

 การสอนแบบปฏิบัติการ มีต้นก าเนิดมาจากการศึกษาค้นคว้าด้วยวิธีทดลองในสาขาวิชา
วิทยาศาสตร์ ท่ีต้องใช้สารเคมีในการตรวจสอบ วิเคราะห์ ต่อมากลายเป็นกระบวนการสอนท่ีอาศัย
การทดลองเครื่องมือและวัสดุต่างๆ ซึ่งในปัจจุบันพบว่าการสอนแบบปฏิบัติการมิได้ใช้เฉพาะวิชา
วิทยาศาสตร์เท่านั้น แต่ยังใช้ในวิชาคหกรรมศาสตร์  ศิลปะปฏิบัติ สังคมศาสตร์ ภาษาอังกฤษ 
คณิตศาสตร์ อาชีวศึกษา และธุรกิจศึกษาด้วย ปัจจุบันการสอนแบบวิธีการปฏิบัติการเป็นการสอนท่ี
ให้ผู้เรียนได้เรียนจากการปฏิบัติจริง เป็นการเรียนจากประสบการณ์ตรง ผู้เรียนได้ทดลองท าปฏิบัติ 
เสาะหาข้อมูล จัดระเบียบข้อมูล พิจารณาหาข้อสรุป ค้นคว้าหาวิธีการ กระบวนการด้วยตนเอง หรือ
ร่วมกันเป็นกลุ่ม 
  

 2.2.2 ความส าคัญของรูปแบบการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติ 
 จากพระราชบัญญัติการศึกษา พุทธศักราช 2544 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2543) ได้
กล่าวถึงแนวการจัดการศึกษาในหมวดท่ี 4 มาตราท่ี 22 ไว้ว่าการจัดการศึกษาต้องยึดหลักว่าผู้เรียน
ทุกคนมีความสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้และถือว่าผู้เรียนมีความส าคัญท่ีสุดกระบวนการจัด
การศึกษาต้องส่งเสริมให้ผู้เรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและเต็มตามศักยภาพ ส่วนในมาตราท่ี 
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23 การจัดการศึกษา ท้ังการศึกษาในระบบ การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ต้องเน้น
ความส าคัญท้ังความรู้ คุณธรรมกระบวนการเรียนรู้และบูรณาการตามความเหมาะสมของแต่ละระดับ 
การศึกษาในเรื่องต่อไปนี้ 
 1) ความรู้เรื่องเกี่ยวกับตนเองและความสัมพันธ์ของตนเองกับสังคม ได้แก่ ครอบครัว 
ชุมชน ชาติ และสังคมโลกรวมถึงความรู้เกี่ยวกับประวัติศาสตร์ความเป็นมาของสังคมไทยและระบบ
การเมืองการปกครองในระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 
 2) ความรู้และทักษะด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีรวมท้ังความรู้ความเข้าใจและ
ประสบการณ์เรื่องการจัดการการบ ารุงรักษาและการใช้ประโยชน์จากทรัพยากรธรรมชาติและ
ส่ิงแวดล้อมอย่างสมดุลยั่งยืน 
 3) ความรู้เกี่ยวกับศาสนา ศิลปะ วัฒนธรรม การกีฬา ภูมิปัญญาไทยและการประยุกต์ 
ใช้ภูมิปัญญา 
  4) ความรู้ และทักษะด้านคณิตศาสตร์ และด้านภาษาเน้นการใช้ภาษาไทยอย่างถูกต้อง 
 5) ความรู้และทักษะในการประกอบอาชีพและการด ารงชีวิตอย่างมีความสุข  
 

และในมาตราท่ี 24 การจัดกระบวนการเรียนรู้ให้สถานศึกษาและหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องด าเนินการ
ดังต่อไปนี้ 
 1) จัดเนื้อหาสาระและกิจกรรมให้สอดคล้องกับความสนใจและความถนัดของผู้เรียน 
โดยค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 2) ฝึกทักษะ กระบวนการคิดการจัดการ การเผชิญสถานการณ์และการประยุกต์
ความรู้มาใช้เพื่อปูองกันและแก้ไขปัญหา 
 3) จัดกิจกรรมให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริง ฝึกการปฏิบัติให้ท าได้ คิดเป็น
และท าเป็น รักการอ่านและเกิดการใฝุ รู้อย่างต่อเนื่อง 
 4) จัดการเรียนการสอนโดยผสมผสานสาระความรู้ด้านต่าง ๆ อย่างได้สัดส่วนสมดุล
กัน รวมท้ังปลูกฝังคุณธรรมค่านิยมท่ีดีงามและคุณลักษณะอันพึงประสงค์ไว้ในทุกวิชา 
 5) ส่งเสริมสนับสนุนให้ผู้สอนสามารถจัดบรรยากาศ สภาพแวดล้อม ส่ือการเรียนและ
อ านวยความสะดวกเพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ และมีความรอบรู้รวมท้ังสามารถใช้การวิจัยเป็นส่วน
หนึ่งของกระบวนการเรียนรู้ ท้ังนี้ผู้สอนและผู้เรียนอาจเรียนรู้ไปพร้อมกันจากส่ือการเรียนการสอน
และแหล่งวิทยาการประเภทต่างๆ 
 6) จัดการเรียนรู้ให้เกิดขึ้นได้ทุกเวลาทุกสถานท่ีมีการประสานความร่วมมือกับบิดา
มารดาผู้ปกครองและบุคคลในชุมชนทุกฝุายเพื่อร่วมกันพัฒนาผู้เรียนตามศักยภาพ 
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 2.3 กระบวนการเรียนการสอนที่เน้นการปฏิบัติจริง 
 จากการศึกษากระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริงพบว่ามีผู้กล่าวถึงขั้นตอน
ของกระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง ไว้ดังนี้ 
 คณะอนุกรรมการปฏิรูปการเรียนรู้ (2547) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงไว้ 3 ขั้นดังนี้  
 1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน ครูควรใช้ประเด็นค าถามสถานการณ์หรือกิจกรรมกระตุ้นท้าทาย
ให้ผู้เรียนเกิดความสนใจใคร่รู้  
 2) ขั้นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ จัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยส่งเสริมให้ผู้เรียนพัฒนาตาม
ธรรมชาติและตามศักยภาพ มุ่งจัดกิจกรรมท่ีสอดคล้องกับการด ารงชีวิต โดยใช้ส่ือท่ีหลากหลาย
ค านึงถึงการใช้สมองทุกส่วนโดยผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเสนอกิจกรรมและลงมือปฏิบัติจริงทุกขั้นตอน
 3) ขั้นวิเคราะห์ อภิปรายผลงานท่ีสรุปได้จากกิจกรรมการเรียนรู้ ครูและผู้เรียนร่วมกัน
อภิปรายผลท่ีเกิดจากกิจกรรมการเรียนรู้ แลกเปล่ียนประสบการณ์โดยเน้นให้ผู้เรียนเกิดองค์ความรู้
ด้วยตนเอง ครูเป็นผู้สังเกตและเสริมแรง 
 

 กระทรวงศึกษาธิการ (2545) ได้เสนอรูปแบบการจัดการเรียนรู้จากการปฏิบัติจริง เพื่อให้
ผู้เรียนประสบความส าเร็จในการเรียนกลุ่มการงานอาชีพและเทคโนโลยีไว้ 4 ขั้นตอนดังนี้                  
 1) ขั้นศึกษาและวิเคราะห ์  
 2) ขั้นวางแผน  
 3) ขั้นปฏิบัติ  
  3.1)  ผูสอนใหค าแนะน า      
  3.2)  ผูเรียนฝกปฏิบัติ     
  3.3)  ผูเรียนฝกฝน    
 4) ขั้นประเมิน/ปรับปรุงการเรียนรู  
  

 ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2547) กล่าวถึงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้จากการเรียนรู้
จากการปฏิบัติจริงโดยใช้ส่ือ ประกอบด้วย 4 ขั้น ดังนี้ 
 1) ขั้นน า ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้เล่น ได้สัมผัส ได้พูดและได้คิดทบทวน 
ในส่ือท่ีเป็นของจริง ส่ือวัสดุประดิษฐ์ ส่ือส่ิงแวดล้อม  
 2) ขั้นสอน ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้โดยการลงมือปฏิบัติจริงท้ัง 
รายบุคคลและรายกลุ่ม โดยใช้ส่ือท่ีเป็นของจริง ส่ือวัสดุประดิษฐ์ ส่ือส่ิงแวดล้อม  



 

 

19 

 3) ขั้นสรุป การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้ร่วมสรุปสาระการเรียนรู้ จากการลงมือ
ปฏิบัติจริง โดยสรุปเป็นรายบุคคลหรือเป็นกลุ่ม ผู้เรียนอาจจะสรุปเองหรือผู้สอนกระตุ้นค าถามให้
ผู้เรียนร่วมกันสรุป  
 4) ขั้นฝึกทักษะและการน าไปใช้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมหลังจากท่ีผู้เรียน ได้สรุปสาระการ
เรียนรู้ เพื่อให้ผู้เรียนได้ฝึกทักษะ และสามารถน าสาระการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง  ซึ่งมี
กิจกรรมให้ผู้เรียนได้ฝึก เช่น 
 4.1) กิจกรรมฝึกทักษะ เช่น การท าแบบฝึกหัดในหนังสือเรียน การท าแบบฝึกหัดเสริมทักษะ 
 4.2) กิจกรรมท่ีน าสาระการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ เช่น การสร้างช้ินงาน  
 4.3) กิจกรรมให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง เช่น ส่ือวัสดุ ส่ือส่ิงพิมพ์ ส่ือส าเร็จรูป ส่ือ
ส่ิงแวดล้อม 
 

 ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2550b) กล่าวถึงแนวทางการจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้เรียน
เป็นส าคัญ การจัดการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติ แบ่งออกเป็น 6 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน เป็นขั้นตอนแรกท่ีผู้สอนจะต้องกระตุ้น ชักจูง และโน้มน้าวให้ผู้เรียน
เกิดความกระตือรือร้นและสนใจอยากค้นหาความรู้ ผู้สอนอาจใช้วิธีการสนทนาซักถามและทบทวน
ประสบการณ์เดิมของผู้เรียนเพื่อเช่ือมโยงกับประสบการณ์ใหม่ท่ีจะต้องเรียนรู้ ผู้สอนอาจใช้ส่ือการ
สอน เช่น แผ่นใส ภาพสี หรืออื่น ๆ มาเป็นส่ิงเร้าช่วยดึงความสนใจของผู้เรียน อาจใช้ค าถามยั่วยุ  
ต่าง ๆ และท่ีส าคัญจะต้องสร้างบรรยากาศให้ผู้เรียนตอบสนอง เช่น การกระตุ้นให้ผู้เรียนตอบค าถาม
หรือแสดงความคิดเห็นต่าง ๆ เพื่อโยงเข้าหาประสบการณ์ใหม่ ผู้สอนแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้และ
ร่วมกันก าหนดขอบข่าย/ประเด็นความรู้ใหม่ 
          2) ขั้นศึกษาวิเคราะห์ เป็นขั้นตอนการแบ่งกลุ่มผู้เรียนเพื่อท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกันโดยการ 
แสวงหาความรู้ แสดงความคิดเห็นร่วมกันวิเคราะห์และหาข้อสรุปในประเด็นท่ีได้ต้ังไว้ในการท า
กิจกรรมตามขั้นตอนนี้ผู้สอนจะต้องออกแบบกลุ่มให้เหมาะสม เพื่อให้ทุกคนมีส่วนร่วมมากท่ีสุด  
เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้ก าหนดบทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม ผู้สอนต้องจัดหาส่ือการสอนและแหล่ง 
เรียนรู้ เช่น แผนภูมิ ใบความรู้ แผ่นใส รูปภาพ วีดี ทัศน์ หนังสือ เอกสาร หรืออื่น ๆ เพื่อให้กลุ่ม
ผู้เรียนได้ช่วยกันศึกษาวิเคราะห์ร่วมกัน โดยการตั้งประเด็นหรือหัวข้อในการศึกษาวิเคราะห์ให้เป็นไป
ตามแนวทางของจุดประสงค์การเรียนรู้และความต้องการของผู้เรียน การออกแบบงานโดยจัดท าเป็น
ใบงานให้ผู้เรียนได้ท ากิจกรรมกลุ่มเป็นหัวใจส าคัญท่ีผู้สอนจะต้องคิดค้นและสร้างขึ้นเพื่อให้เกิดการมี
ส่วนร่วมสูงสุดของผู้เรียนและเกิดการบรรลุงานกลุ่มด้วย ตัวแทนกลุ่มน าเสนอผลงานกลุ่ม ผู้สอนท า
หน้าท่ีน าอภิปรายให้กลุ่มใหญ่ร่วมกันวิเคราะห์ให้ข้อมูลประเด็นท่ียังไม่ชัดเจนหากเห็นว่ายังไม่สมบูรณ์
ผู้สอนช่วยเพิ่มเติม แล้วร่วมกันสรุปส่ิงท่ีเรียนรู้ทั้งหมดในขั้นนี้ 
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 3) ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัด ทดลอง เป็นขั้นท่ีแต่ละกลุ่มได้ร่วมกันอภิปราย แลกเปล่ียนเรียนรู้และ
วิเคราะห์เพื่อให้ได้กระบวนการการปฏิบัติท่ีชัดเจน รอบคอบ รัดกุม ท าให้เกิดผลงาน ผู้เรียนได้
ทดลองฝึกปฏิบัติตามข้ันตอน ฝึกคิด วิเคราะห์ จินตนาการ สร้างสรรค์ โดยผู้สอนเป็นท่ีปรึกษา ดูแล
ช่วยเหลือ และประเมินการปฏิบัติเพื่อแก้ไขหากมีข้อบกพร่อง สถานท่ีส าหรับการปฏิบัติ ผู้สอนและ
ผู้เรียนร่วมกันวางแผน จะใช้แหล่งเรียนรู้ใด ห้องเรียน ห้องปฏิบัติการในโรงเรียน ห้องเรียนธรรมชาติ 
หรือสถานประกอบการ ก็สุดแล้วแต่ท่ีนั้นจะท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ได้ดีตามจุดประสงค์การเรียนรู้
ท่ีก าหนดไว้ 
  4) ข้อสรุปและเสนอผลการเรียนรู้ เป็นขั้นท่ีผู้เรียนแต่ละกลุ่มจะได้ประมวลข้อมูลความรู้จาก
ประสบการณ์ท้ังหมดมาวิเคราะห์ สังเคราะห์เป็นความรู้ใหม่ วิธีการใหม่ สรุปและน าเสนอส่ิงท่ีค้นพบ
ต่อกลุ่มใหญ่ในรูปแบบท่ีหลากหลาย เป็นการแลกเปล่ียนเรียนรู้กันและกัน เกิดการขยายเครือข่าย
ความรู้อย่างกว้างขวาง ท าให้การเรียนรู้มีความหมายยิ่งขึ้น 
 5) ขั้นปรับปรุงการเรียนรู้และน าไปใช้ เป็นขั้นท่ีให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มปรับปรุงผลงานของ
ตนเองท่ีได้แนวคิดจากการน าเสนอของแต่ละกลุ่มในการปรับปรุงผลงานนั้นอาจน าความรู้ท่ีได้รับจาก
กลุ่มอื่นมาพัฒนาให้ดีขึ้น หรือเกิดความคิดใหม่ สร้างสรรค์งานท่ีต่างจากเดิม หรืออาจได้รับแนวคิด
จากข้อเสนอแนะของผู้สอนมาประยุกต์สร้างผลงานใหม่ ๆ ท่ีสามารถน าไปใช้ในสภาพการณ์จริงได้ 
 6) ขั้นการประเมินผล วัดผลประเมินตามสภาพจริง โดยเน้นการวัดจากการปฏิบัติจากแฟูม
สะสมงานช้ินงาน/ผลงาน ผู้เรียนประเมินตนเอง สมาชิกของแต่ละกลุ่มและผู้สอนมีบทบาทร่วมวัด
ประเมินผลด้วย  
 

 อาภรณ์ ใจเท่ียง (2553) กล่าวว่าผู้เรียนจะเกิดทักษะได้ต้องมีการปฏิบัติ 3 ข้ัน ดังนี้  
 1) ขั้นเรียนรู้ ผู้เรียนปฏิบัติไปกับผู้สอนโดยผู้สอนอธิบายประกอบ   
 2) ขั้นปฏิบัติเอง ผู้เรียนฝึกปฏิบัติเองเพื่อให้เกิดความแม่นย าต้องพยายามไม่ให้เกิดความ
ผิดพลาด  
 3) ขั้นหาความช านาญ ผู้เรียนลงมือฝึกปฏิบัติบ่อย ๆ ในลักษณะต่าง ๆ เพื่อให้เกิดความ
เช่ียวชาญ ช านาญขึ้น เป็นการเพิ่มพูนประสิทธิภาพ  

ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ขั้นตอนกระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริงของ
หน่วยงาน /นักวิชาการ ดังตารางท่ี 2.1 

 
 
 
 



 

 

21 

ตารางที่ 1 การวิเคราะห์ข้ันตอนกระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง 
 

หน่วยงาน/นักวิชาการ ขั้นตอน 
คณะอนุกรรมการปฏิรูป
การเรียนรู้ (2547) 

กล่าวถึงขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงไว้ 3 ขั้น 
1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน กระตุ้นท้าทายให้ผู้เรียนเกิดความสนใจใคร่รู้  
2) ขั้นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ส่งเสริมให้ผู้เรียนพัฒนาตามธรรมชาติ
และตามศักยภาพ ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเสนอกิจกรรมและลงมือปฏิบัติ
จริงทุกขั้นตอน   
3) ขั้นวิเคราะห์ อภิปรายผลงานท่ีสรุปได้จากกิจกรรมการเรียนรู้ 
แลกเปล่ียนประสบการณ์โดยเน้นให้ผู้เรียนเกิดองค์ความรู้ด้วยตนเอง  

กระทรวงศึกษาธิการ 
(2545) 

เสนอรูปแบบการจัดการเรียนรู้จากการปฏิบัติจริง เพื่อให้ผู้เรียนประสบ
ความส าเร็จในการเรียนกลุ่มการงานอาชีพและเทคโนโลยี ไว้ 4 ขั้น 
1) ขั้นศึกษาและวิเคราะห์ 
2) ขั้นวางแผน   
3) ขั้นปฏิบัติ     
   3.1)  ผู้สอนให้ค าแนะน า               
   3.2)  ผู้เรียนฝึกปฏิบัติ                     
   3.3)  ผู้เรียนฝึกฝน   
4) ขั้นประเมิน/ปรับปรุงการเรียนร ู

ส านักงานเลขาธิการสภา
การศึกษา (2547) 

เสนอการจัดกิจกรรมการเรียนรู้จากการเรียนรู้จากการปฏิบัติจริงโดยใช้
ส่ือ ไว้ 4 ขั้น 
1) ขั้นน า  
2) ขั้นสอน  
3) ขั้นสรุป  
4) ขั้นฝึกทักษะและการน าไปใช้ 

ส านักงานเลขาธิการสภา
การศึกษา (2550b) 

การจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ การจัดการเรียนรู้ที่เน้นการ
ปฏิบัติ ไว้ 6 ขั้น 
1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 
2) ขั้นศึกษาวิเคราะห์ 
3)  ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัด ทดลอง 
4)  ข้อสรุปและเสนอผลการเรียนรู้  
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ตารางที่ 1 (ต่อ)  
 

นักวิชาการ ขั้นตอน 
 5)  ขั้นปรับปรุงการเรียนรู้และน าไปใช้  

6)  ขั้นการประเมินผล 
อาภรณ์ ใจเท่ียง (2553) 
 

กล่าวว่าผู้เรียนจะเกิดทักษะได้ต้องมีการปฏิบัติ 3 ขั้น 
1) ขั้นเรียนรู้ ผู้เรียนปฏิบัติไปกับผู้สอนโดยผู้สอน  
2) ขั้นปฏิบัติเอง ผู้เรียนฝึกปฏิบัติเองเพื่อให้เกิดความแม่นย า 
3) ขั้นหาความช านาญ ผู้เรียนลงมือฝึกปฏิบัติบ่อยๆ ในลักษณะต่างๆ  
เพื่อให้เกิดความเช่ียวชาญ ช านาญขึ้น เป็นการเพิ่มพูนประสิทธิภาพ 

 

จากตารางสรุปได้ว่า ขั้นตอนกระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริงของนักวิชาการ
แต่ละท่าน มีขั้นตอนการด าเนินการท่ีคล้ายกัน ผู้วิ จัยจึงท าการศึกษาและสังเคราะห์ขั้นตอน
กระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง เพื่อให้เหมาะสมต่อการจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ
และเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ดังนี้ 1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน เป็นขั้นตอนท่ีผู้สอน 
สร้างสถานการณ์กระตุ้นและท้าทายผู้เรียนให้เกิดความสนใจใคร่รู้ ได้พูด สัมผัส คิดศึกษาและวิเคราะห์ 
อีกท้ังเป็นขั้นตอนของการเปิดโอกาสให้ผู้เรียนเลือกหัวข้อท่ีจะเรียน 2) ขั้นวางแผน เป็นขั้นตอนท่ีให้
ผู้เรียนแบ่งกลุ่มและก าหนดบทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่มเพื่อให้สมาชิกในกลุ่มทุกคนมีส่วนร่วมใน
การลงมือปฏิบัติกิจกรรม อภิปราย และวิเคราะห์ 3) ขั้นปฏิบัติ  ฝึกหัดและทดลอง เป็นขั้นตอนท่ีให้
ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติ ฝึกหัดและทดลองกิจกรรมการเรียนท้ังรายบุคคลและรายกลุ่ม มีจุดมุ่งหมายท่ี
มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้และเกิดทักษะจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 4) ขั้นน าเสนอผลการ
เรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีผู้เรียนน าเสนอผลการเรียนรู้จากการที่ได้ค้นพบในการลงมือปฏิบัติ กิจกรรมด้วย
ตนเองท้ังรายบุคคล รายกลุ่ม 5) ขั้นสรุปผลการเรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีเปิดโอกาสให้ผู้เรียนร่วมกันสรุป
สาระการเรียนรู้ที่ได้ปฏิบัติจริง ท้ังนี้ผู้เรียนเป็นผู้สรุปเองหรือผู้สอนใช้ค าถามเพื่อให้ผู้เรียนร่วมกันสรุป 
เพื่อให้เป็นแนวทางในการน าไปประยุกต์ใช้ในประจ าวัน 
 

  2.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

 สิริมณี บรรจง (2553) ท าการวิจัยในช้ันเรียนเรื่องการพัฒนาทักษะการเรียนรู้ของนัก 
ศึกษาโดยใช้วิธีการสอนท่ีเน้นทักษะปฏิบัติ โดยใช้แผนการเรียนรู้ด้านการดูแลสุขภาพของเด็กไทย 
ท่ีเกี่ยวข้องกับอาหารและสุขภาพอนามัยท่ีเน้นทักษะปฏิบัติ โดยมีวัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพื่อ
พัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้เรื่องอาหารและสุขภาพอนามัยส าหรับเด็กปฐมวัย 2) เพื่อเปรียบเทียบ
ทักษะปฏิบัติในการดูแลสุขภาพของนักศึกษา กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาช้ันปีท่ี 3 
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แขนงการศึกษาปฐมวัย คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชา
อาหารและอนามัยส าหรับเด็กปฐมวัย ปีการศึกษา 2553 จ านวน 32 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
ครั้งนี้ ได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้ มี 6 ขั้นตอน 1) ขั้นน า 2) ขั้นให้ความรู้ 3) ขั้นฝึกปฏิบัติ 4) ขั้น
ประเมินผล 5) ขั้นให้ผู้เรียนปฏิบัติ 6) ขั้นประเมินผล จ านวน 5 แผน มีค่า IOC เท่ากับ 1.00 แบบ
ประเมินทักษะปฏิบัติก่อนและหลังการจัดการเรียนรู้ จ านวน 30 ข้อ มีค่า IOC เท่ากับ 1.00  และแบบ
ประเมินความพึงพอใจของผู้เรียนเป็นแบบส ารวจความเรียงท่ีมีข้อค าถามปลายเปิด มีค่า IOC เท่ากับ 
1.00 ผลการวิจัยพบว่า 1) แผนการจัดการเรียนรู้ด้านการดูแลสุขภาพของเด็กไทยท่ีเกี่ยวข้องกับ
อาหารและสุขภาพอนามัยท่ีเน้นทักษะปฏิบัติ ผู้วิจัยสร้างขึ้นท้ัง 5 แผน สามารถพัฒนาทักษะปฏิบัติ
ด้านการดูแลสุขภาพเด็กของนักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปีท่ี 3 แขนงวิชา การศึกษาปฐมวัย  
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทาได้ดี 2) ทักษะปฏิบัติเป็นรายบุคคลของนักศึกษา 
มีค่าเฉล่ียดีขึ้นจากเดิมทุกคน และนักศึกษามีความพึงพอใจในกิจกรรมการเรียนรู้ตามรูปแบบการสอน
ทักษะปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
 

 อุไรวรรณ สระกระวี (2554) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบ
ปฏิบัติการ เรื่องพื้นท่ีผิวและปริมาตรที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความสามารถในการเช่ือมโยง
ความรู้ทางคณิตศาสตร์ ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสตรีพังงา จังหวัดพังงา มี
วัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตร์ เรื่องพื้นท่ีผิวและปริมาตร
ระหว่างนักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบปฏิบัติการและนักเรียนท่ีได้รับการจัดการ
เรียนรู้คณิตศาสตร์แบบปกติ และ 2) เปรียบเทียบความสามารถในการเช่ือมโยงความรู้ทาง
คณิตศาสตร์เรื่องพื้นท่ีผิวและปริมาตร ระหว่างนักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบ
ปฏิบัติการและนักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสตรีพังงา จังหวัดพังงา ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 2 
ห้องเรียน รวม 56 คน ได้มาด้วยวิธีการสุ่มแบบกลุ่ม มีเครื่องมือท่ีใ ช้ในการวิจัยประกอบด้วย 
เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบปฏิบัติการ มีขั้นตอนการ
จัดการเรียนรู้ 6 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นน า 2) ขั้นปฏิบัติการ 3) ขั้นสรุป 4) ขั้นฝึก 5) ขั้นน าความรู้ไปใช้ 
และแผนการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบปกติ จ านวน 6 แผนการเรียนรู้ ใช้เวลาสอน 17 คาบ คาบ
ละ 50 นาที และเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 1) แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนคณิตศาสตร์เรื่องพื้นท่ีผิวและปริมาตร จ านวน 2 ฉบับ เป็นแบบทดสอบคู่ขนานก่อนเรียนและ
หลังเรียน เป็นแบบปรนัยชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 25 ข้อ 2) แบบทดสอบวัดความสามารถ
ในการเช่ือมโยงความรู้ทางคณิตศาสตร์เรื่องพื้นท่ีผิวและปริมาตรจ านวน 2 ฉบับ เป็นแบบทดสอบ
คู่ขนานก่อนและหลังเรียน แบบอัตนัยจ านวน 5 ข้อ ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
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คณิตศาสตร์ เรื่องพื้นท่ีผิวและปริมาตร ของนักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบ
ปฏิบัติการสูงกว่านักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 2) ความสามารถในการเช่ือมโยงความรู้ทางคณิตศาสตร์ เรื่องพื้นท่ีผิวและปริมาตร ของ
นักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบปฏิบัติการสูงกว่านักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้
คณิตศาสตร์แบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 กาญจน์กนก สิเนหารุณ (2555) ท าการวิจัยเรื่องผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยการ 
ปฏิบัติจริงเรื่อง การบวกและการลบจ านวนท่ีมีผลลัพธ์และตัวต้ังไม่เกิน 100 ส าหรับนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนวัดเกาะสุวรรณาราม มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพื่อพัฒนากิจกรรม
การเรียนรู้โดยการปฏิบัติจริง เรื่อง การบวกและการลบจ านวนท่ีมีผลลัพธ์ละตัวต้ังไม่เกิน 100 ให้มี
ประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 80/80 2) เพื่อเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เรื่อง การบวกและการ
ลบจ านวนท่ีมีผลลัพธ์และตัวตั้งไม่เกิน 100 ก่อนและหลังการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยการปฏิบัติจริง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนวัดเกาะสุวรรณาราม ส านักงานเขตสายไหม
กรุงเทพมหานคร ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 36 คน ได้มาด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดย
มีเครื่อมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) แผนการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์ จากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
โดยการปฏิบัติจริง เรื่องการบวกและการลบจ านวนท่ีมีผลลัพธ์และตัวตั้งไม่เกิน 100 จ านวน 18 แผน 
แผนละ 1 ช่ัวโมง ได้ก าหนดกรอบของแบบการจัดกิจกรรมมี 6 ขั้นดังนี้  1) ครูน าเสนอสถานการณ์
ปัญหาในชีวิตจริงเพื่อให้นักเรียนหาค าตอบของปัญหาท่ีเกี่ยวกับการบวกและการลบจ านวนท่ีมีผลลัพธ์ 
และตัวตั้งไม่เกิน 100 จ านวน 2) นักเรียนฝึกทักษะการบวกและการลบจากส่ือรูปธรรม 3) นักเรียน
ฝึกทักษะ ท้ังหมด 16 ชุด ท่ีมีรูปภาพประกอบ 4) ตรวจสอบความเข้าใจของนักเรียน 5) นักเรียนน า
ความรู้ปไปใช้ในสถานการณ์จริง 5) นักเรียนน าความรู้ท่ีเรียนไปใช้ในสถานการณ์จ าลอง 6) นักเรียน
ช่วยกันสรุปความรู้ และแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนจากกิจกรรมการเรียนรู้โดยการปฏิบัติ
จริง เรื่อง การบวกและการลบจ านวนท่ีมีผลลัพธ์และตัวต้ังไม่เกิน 100 จ านวน 20 ข้อ มีค่า IOC อยู่
ระหว่าง 0.67 – 1 ค่าความยากง่ายอยู่ระหว่าง 0.33 – 0.67 และมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.28 
– 0.56 และได้ค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ .82 ผลการวิจัยพบว่า 1) ประสิทธิภาพของกิจกรรมการเรียนรู้
โดยการปฏิบัติจริงเท่ากับ 84.82 – 82.08 สอดคคล้องกับเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ 2) ผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนเรื่องการบวกและการลบจ านวนท่ีมีผลลัพธ์และตัวตั้งไม่เกิน 100 หลังการใช้กิจกรรมการเรียนรู้
โดยการปฏิบัติจริงสูงกว่าก่อนใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยการปฏิบัติจริง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 

 กล่าวโดยสรุป งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง ท่ีเกี่ยวกับการศึกษาผล 
การจัดการเรียนรู้ โดยใช้วิธีการสอนท่ีเน้นทักษะปฏิบัติ การปฏิบัติการ หรือการปฏิบัติจริง ท่ีมีข้ันตอน
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การด าเนินการท่ีคล้ายกัน โดยน ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ในวิชาต่าง ๆ เพื่อให้นักเรียนเกิดทักษะจาก
การลงมือปฏบัติ  ผลการวิจัยส่วนใหญ่พบว่าการจัดการเรียนรู้โดยใช้วิธีการสอนท่ีเน้นทักษะปฏิบัติ 
การปฏิบัติการ หรือการปฏิบัติจริง ส่งผลให้นักเรียนมีทักษะปฏิบัติท่ีดีขึ้นและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
เรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน จึงท าให้ผู้วิจัยเกิดความสนใจท่ีจะน ากระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้น
การปฏิบัติจริงท่ีได้สังเคราะห์จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อให้ เหมาะสมต่อการ
จัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 มาทดลองใช้ใน
การศึกษาผลจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการโดยใช้กระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริงท่ีมีต่อ
การปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1  
 
3. การคิดวิเคราะห์ 
  

 3.1 ความหมายของการคิดวิเคราะห์ 
 การคิดวิเคราะห์ (Bloom, 1956; Good, 1973; เกรียงศักด์ิ เจริญวงศ์ศักด์ิ, 2546;  
ซูรายา สัสดีวงศ์, 2555; ทิศนา แขมมณี, 2545; ลลิดา บุญธง, 2556) หมายถึง ความสามารถในการ
พิจารณาแยกแยะใคร่ครวญ ข้อเท็จจริงต่าง ๆ โดยใช้เกณฑ์ข้อมูลจัดออกเป็นหมวดหมู่ อย่างละเอียด
รอบคอบ มีเหตุผล เพื่อหาองค์ประกอบและความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ ท่ีมีการระบุเรื่องหรือ
ปัญหา โดยการตีความและการท าความเข้าใจกับองค์ประกอบของส่ิงนั้นและองค์ประกอบอื่น ๆ ท่ี
สัมพันธ์กันเพื่อหาข้อสรุปท่ีจะน าไปใช้เป็นข้อมูลในการตัดสินใจและแก้ปัญหา 
 

 3.2 ลักษณะของการคิดวิเคราะห์ 
 การคิดเป็นลักษณะของการหาข้อสรุปท่ีสมเหตุสมผลจากข้อมูลท่ีมีอยู่ เมื่อครูผู้สอน
ต้องการให้นักเรียนคิดในลักษณะใด ครูผู้สอนต้องวิเคราะห์ลักษณะส าคัญของการคิด เพื่อท่ีจะ
ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ให้สอดคล้องกลับลักษณะของการคิดนั้น นักการศึกษาจึงได้แบ่งลักษณะ
ของการคิดวิเคราะห์ดังนี้ 
 สุวิทย์ มูลค า (2547) ได้แบ่งการคิดวิเคราะห์ออกเป็น 3 ลักษณะ 

 1) การคิดวิเคราะห์ส่วนประกอบ เป็นความสามารถในการหาส่วนประกอบท่ีส าคัญของส่ิงของ
และเรื่องราวต่างๆ เช่น การวิเคราะห์ส่วนประกอบของพืช สัตว์ ข่าว ข้อความ หรือเหตุการณ์ เป็นต้น 
 2) การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ เป็นความสามารถในการหาความสัมพันธ์ของส่วนส าคัญต่าง ๆ 
โดยการระบุความสัมพันธ์ระหว่างความคิด ความสัมพันธ์ในเชิงเหตุผลหรือความแตกต่างระหว่างข้อ
โต้แย้งท่ีเกี่ยวข้องและไม่เกี่ยวข้อง ซึ่งในท่ีนี้หมายถึงการหาความสัมพันธ์เชิงเหตุผล 14 ประเภท คือ 
  2.1) ความคล้ายคลึง  
  2.2) ความขัดแย้งหรือตรงกันข้าม  
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  2.3) การท านาย  
  2.4) การเป็นล าดับย่อย  
  2.5) การเป็นสมาชิกของประเภทเดียวกัน  
  2.6) การเป็นล าดับท่ีสูงกว่า  
  2.7) การเติมให้สมบูรณ์  
  2.8) ส่วนย่อย ส่วนรวม  
  2.9) ส่วนรวม ส่วนย่อย  
  2.10) ความเท่าเทียมกัน  
  2.11) การปฏิเสธ   
  2.12) การใช้ค า  
  2.13) ด้านคุณสมบัติ  
  2.14) แบบสรุปความ  
 3) การวิเคราะห์หลักการ เป็นความสามารถในการหาหลักความสัมพันธ์ส่วนส าคัญในเรื่องนั้น ๆ 
ว่าสัมพันธ์กันอยู่โดยอาศัยหลักการใด เช่น การให้ผู้เรียนค้นหาหลักการของเรื่อง การระบุจุดประสงค์
ของผู้เรียน ประเด็นส าคัญของเรื่อง 
 

 Bloom (1956) ได้แบ่งลักษณะของการคิดวิเคราะห์ออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้  
 1) การวิเคราะห์เนื้อหา (Analysis of Elements) เนื้อหาสามารถแยกเป็นส่วนย่อยได้บาง
ข้อความอาจเป็นความจริง ค่านิยม ความคิดเห็นของผู้เรียน ซึ่งการวิเคราะห์เนื้อหา ได้แก่ 
 1.1) ความสามารถในการตระหนักรู้ซึ่งไมก่ล่าวถึงข้อสันนิษฐาน 
 1.2) ความสามารถในการแยกแยะความจริงออกจากสมมติฐาน 
 1.3) ความสามารถในการจ าแนกข้อเท็จจริงออกจากข้อมูลเบ้ืองต้น 
 1.4) การบอกถึงส่ิงจูงใจและการพิจารณาพฤติกรรมของบุคคลและกลุ่ม 
 1.5) ความสามารถในการวินิจฉัยข้อสรุปจากข้อความท่ีสนับสนุน 
 2) การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ (Analysis of Relationships) 
  2.1) ความเข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่างแนวคิดในข้อความต่าง ๆ 
  2.2) ความสามารถในการระลึกเหตุผลท่ีเกี่ยวข้องกับการตัดสินใจ 
 2.3) ความสามารถในการแยกแยะความจริง หรือสมมติฐานท่ีเป็นใจความส าคัญหรือข้อ
โต้แย้งท่ีน ามาข้อสนับสนุนข้อความนั้น 
 2.4) ความสามารถในการตรวจสอบความถูกต้องการสมมติฐาน 
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 2.5) ความสามารถในการจ าแนกความสัมพันธ์ของของสาเหตุและผลกระทบจาก
ความสัมพันธ์อื่น ๆ  
 2.6) ความสามารถในการจ าแนกข้อมูลท่ีขัดแย้ง แบ่งแยกส่ิงท่ีตรงและไม่ตรงกับข้อมูลได้ 
 2.7) ความสามารถในการสืบหาความผิดปกติของข้อมูลตามหลักตรรกะ 
 2.8) ความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์ และแยกรายละเอียดท่ีส าคัญและไม่ส าคัญใน
ข้อมูล 
 3) การวิเคราะห์หลักการ (Analysis of Organizational Principles) เป็นการวิเคราะห์ระบบ
โครงสร้าง 
 3.1) ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ในรายละเอียดของงาน ความสัมพันธ์ของข้อมูลและ
ความหมายขององค์ประกอบ 
 3.2) ความสามารถในการวิเคราะห์รูปแบบในการเขียน 
 3.3) ความสามารถในการวิเคราะห์จุดประสงค์การเรียนรู้ของผู้เรียน มุมมองของผู้เขียน
และความรู้สึกท่ีมีต่องาน 
 3.4) ความสามารถในการสรุปความคิดรวบยอดท่ีเกี่ยวข้องกับหลักการทางวิทยาศาสตร์ 
ปรัชญา หรือประวัติศาสตร์ จากผู้เขียน หรือความสามารถของผู้เรียน เช่น เป็นตัวอย่างในการฝึก
ปฏิบัติ 
 3.5) ความสามารถในการสังเกตกลวิธีท่ีใช้ส่ือในการชักจูง เช่น โฆษณา 
 3.6) ความสามารถในการเข้าใจมุมมองหรือเข้าใจจุดท่ีเป็นอคติของผู้เขียนเรื่องราวท่ีผ่านมา 
 

 กล่าวโดยสรุป ลักษณะของการคิดวิเคราะห์เป็นการคิดในการหาข้อสรุปท่ีสมเหตุสมผลจาก
ข้อมูลท่ีมีอยู่ แบ่งได้ 3 ลักษณะ ได้แก่ การวิเคราะห์ส่วนประกอบหรือการวิเคราะห์เนื้อหาท่ีเป็น
ความสามารถในการหาส่วนประกอบท่ีส าคัญของส่ิงของและเรื่องราวต่าง ๆ การวิเคราะ ห์ความ 
สัมพันธ์ เป็นความสามารถในการหาความสัมพันธ์ของส่วนส าคัญต่าง ๆ เช่น ความคิด เหตุผล และ
การวิเคราะห์หลักการ เป็นความสามารถในการวิเคราะห์ระบบและโครงสร้าง ตลอดจนการหาหลัก
ความสัมพันธ์ส่วนส าคัญในเรื่องนั้น ๆ  
 

 3.3 องค์ประกอบของการคิดวิเคราะห์  
  ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ช่วยให้ค้นพบข้อเท็จจริงหรือข้อสรุปท่ีถูกต้องเกี่ยวกับเรื่อง  
นั้น ๆ โดยใช้เครื่องมือช่วยในการวิเคราะห์ได้แก่ ข้อมูล ความรู้ ความเข้าใจ และซึ่งความสามารถใน
การคิดวิเคราะห์มีองค์ประกอบท่ีส าคัญหลายประการ 
 

 เกรียงศักด์ิ เจริญวงศ์ศักด์ิ (2546) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของการคิดเชิงวิเคราะห์มีองค์ 
ประกอบท่ีส าคัญ ได้แก่ 
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 1) ความสามารถในการตีความ เราจะไม่สามารถวิเคราะห์ได้ หากไม่เริ่มต้นด้วยการท าความ
เข้าใจข้อมูลท่ีปรากฏ เริ่มแรกเราจึงจ าเป็นท่ีจะต้องพิจารณาข้อมูลท่ีได้รับด้วยการตีความ ซึ่งจะเป็น
การพยายามท าความเข้าใจและให้เหตุผลแก่ส่ิงท่ีเราต้องการจะวิเคราะห์เพื่อแปลความหมายท่ีไม่
ปรากฏโดยตรงของส่ิงนั้น ส าหรับเกณฑ์ท่ีแต่ละคนใช้เป็นมาตรฐานในการตัดสินตีความย่อมแตกต่าง
กันไปตามความรู้ ประสบการณ์และค่านิยมของแต่ละบุคคล เช่น การตีความจากความรู้ การตีความ
ประสบการณ์ และการตีความจากข้อเขียน 
 2) ความรู้และความเข้าใจในเรื่องท่ีจะวิเคราะห์ เราจะคิดวิเคราะห์ได้ดีนั้นจ าเป็นต้องมีความรู้
ความเข้าใจในพื้นฐานเรื่องนั้น เพราะความรู้จะช่วยก าหนดขอบเขตของการวิเคราะห์แจกแจงและ
จ าแนกได้ว่าเรื่องนั้นเกี่ยวข้องกับอะไร มีองค์ประกอบย่อย ๆ อะไรบ้าง มีกี่หมวดหมู่ จัดล าดับความ 
ส าคัญอย่างไร และรู้ว่าอะไรเป็นสาเหตุท่ีก่อให้เกิดอะไร ถ้าเราขาดความรู้เราอาจไม่สามารถหาสาเหตุ
ได้ว่าสาเหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น 
 3) ความช่างสังเกต ช่างสงสัยและช่างถาม นักคิดเชิงวิเคราะห์จะต้องมีองค์ประกอบท้ังสามนี้
ร่วมด้วย คือ ต้องเป็นคนช่างสังเกต สามารถค้นพบความผิดปกติท่ามกลางส่ิงท่ีดูอย่างผิวเผินแล้ว
เหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น ต้องเป็นคนท่ีช่างสง สัย เมื่อเห็นความผิดปกติแล้วไม่ละเลยไป แต่หยุด
พิจารณาไตร่ตรอง และต้องเป็นคนช่างถาม ชอบต้ังค าถามกับตัวเองและคนรอบข้างเพื่อน าไปติดต่อ 
การตั้งค าถามจะน าไปสู่การสืบค้นความจริงและเกิดความชัดเจนในประเด็นท่ีต้องการวิเคราะห์ 
 4) ความสามารถในการค้นหาความสัมพันธ์เชิง เหตุผล นักคิดเชิงวิเคราะห์จะต้องมีความ 
สามารถในการหาความสัมพันธ์เชิงเหตุผล สามารถบอกได้ว่าอะไรเป็นสาเหตุของผลท่ีเกิดขึ้น หรือ
อะไรผลท่ีเกิดขึ้นจากเหตุอะไร เช่ือมโยงไปยังอีกเรื่องอย่างไร ส่งผลกระทบต่ออย่างอื่นอย่างไร มีวิธี  
การหรือขั้นตอนใดท่ีน าไปสู่ส่ิงนั้น ซึ่งต้องคิดอย่างมีเหตุผลเช่ือมโยงกับเรื่องท่ีเกิดขึ้น 
 

 สุวิทย์ มูลค า (2547) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของการคิดวิเคราะห์ว่ามีองค์ประกอบ 3 อย่าง 
 1) ส่ิงท่ีก าหนดให้ เป็นส่ิงส าเร็จรูปท่ีก าหนดให้วิเคราะห์ เช่น วัตถุ ส่ิงของ เรื่องราว เหตุการณ์
หรือปรากฏการณ์ต่างๆ เป็นต้น 
 2) หลักการหรือกฎเกณฑ์ เป็นข้อก าหนดส าหรับใช้แยกส่วนประกอบของส่ิงท่ีก าหนดให้ เช่น 
เกณฑ์ในการจ าแนกส่ิงท่ีมีความเหมือนหรือต่างกัน หลักเกณฑ์ในการหาลักษณะความสัมพันธ์เชิง
เหตุผล อาจจะเป็นลักษณะความสัมพันธ์ที่มีความคล้ายคลึงหรือหรือขัดแย้งกันเป็นต้น 
 3) การค้นหาความจริงหรือความสัมพันธ์ เป็นการพิจารณาส่วนประกอบของส่ิงท่ีก าหนดให้
ตามหลักการหรือกฎเกณฑ์ แล้วท าการรวบรวมประเด็นท่ีส าคัญเพื่อสรุป 
 

 กล่าวโดยสรุปองค์ประกอบของการคิดวิเคราะห์ได้มีนักวิชาการได้กล่าวถึงไว้อย่างหลากหลาย  
ได้แก่ ความสามารถในการตีความ ความรู้และความเข้าใจในเรื่องท่ีจะวิเคราะห์ ความช่างสังเกต ช่าง
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สงสัยและช่างถาม ความสามารถในการค้นหาความสัมพันธ์เชิงเหตุผล ส่ิงท่ีก าหนดให้ หลักการหรือ
กฎเกณฑ์ การค้นหาความจริงหรือความสัมพันธ์ ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้มีความส าคัญท่ีจะช่วยให้
ผู้เรียนค้นพบข้อสรุปหรือข้อเท็จจริงท่ีถูกต้องเกี่ยวกับเรื่องนั้น ๆ ได้ 
 

 3.4 การจัดการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาความสามารถในการคิดวิเคราะห์ 
  การคิดวิเคราะห์เป็นการทักษะท่ีน าไปสู่การปรับแก้ปัญหาต่าง ๆ ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน จึงส่งผลให้มีผู้เสนอแนวทางการจัดการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาความสามารถในการ
คิดวิเคราะห์ดังนี้  
 อุษณีย์ โพธิสุข (2537) เสนอแนวการสอนเพื่อช่วยปรับปรุงการคิดวิเคราะห์ดังนี้ 
 1) ประสบการณ์ตรง การให้เด็กศึกษาเรื่องชุมชนของเขาจากหนังสืออาจจะไม่ดีเท่าให้เด็กไป
สถานท่ีท่ีเป็นชุมชนของตนเอง และกิจกรรมท่ีเขาท าอยู่ว่ามีอะไรบ้าง มีประโยชน์อย่างไร การจัดให้
เด็กไปทัศนศึกษาหรือการเปิดโอกาสให้เด็กลองปฏิบัติส่ิงต่าง ๆ ด้วยตนเองจะเป็นการให้โอกาสท่ี
ส าคัญยิ่ง 
 2) การท าวิจัยหรือการศึกษาหาความรู้ความจริงด้วยตนเอง เป็นทักษะการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
ให้มีข้ันตอนการศึกษาอย่างถูกต้อง 
 3) การใช้กิจกรรมเป็นส่ือกระตุ้นความคิดเป็น เช่น การอภิปรายในหัวข้อต่าง ๆ การจัดมุมหรือ 
ชมรมนักคิดเป็นต้น 
 4) การใช้สถานการณ์สมมติ เป็นกิจกรรมและวิธีสอนท่ีจะท าให้นักเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจ
กระจ่างขึ้น และมองเห็นปัญหาท่ีเกิดขึ้น รวมท้ังพยายามคิดค้นการแก้ปัญหา 
 5) ให้นักเรียนได้โอกาสเสนอผลงานท่ีตนเองศึกษาให้ผู้อื่นฟัง อาจเป็นเพื่อนระดับเดียวกันหรือ
ต่างระดับ 
 6) กิจกรรมกลุ่ม การระดมพลังสมอง การระดมความคิด การไตร่ตรองความคิดของกลุ่ม รวมถึง 
การวิจารณ์อย่างมีเหตุผล การวิจารณ์ในการสร้างงานล้วนเป็นทักษะระดับสูงทางปัญญาและทาง
สังคมท้ังส้ิน ส่ิงเหล่านี้จะช่วยให้เด็กได้มีข้อมูลย้อนกลับเกี่ยวกับความคิดเห็นของผู้อื่นได้เป็น 
อย่างดี  
 

 Beyer (1958) เสนอแนวทางการพัฒนาการคิดวิเคราะห์วิจารณ์ในการเรียนการสอน ดังนี้ 
 1) แนะน าทักษะท่ีฝึก 
 2) ผู้เรียนทบทวนกระบวนการ ค้น ทักษะ กฎ และความรู้ท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะ 
 3) ผู้เรียนใช้ทักษะเพื่อให้บรรลุจุดมุ่งหมายท่ีก าหนด 
 4) ผู้เรียนทบทวนส่ิงท่ีคิดหรือส่ิงท่ีท ากิจกรรม  
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ชาญชัย ยมดิษฐ์ (2548) สอนคิดวิเคราะห์ท าได้ 2 วิธี ดังนี้ 
1) ใช้วิธีของสูตร W H คือ 

 อะไร (what) มีอะไรเกิดข้ึนบ้างมีรายละเอียดอย่างไร 
 ใคร (what) ใครกันท่ีเป็นต้นเรื่อง เจ้าของเรื่อง บุคคลส าคัญของเรื่อง ผู้ได้รับผลกระทบนั้น
ท้ังทางบวกและทางลบ 
 ท่ีไหน (where) สถานท่ีหรือต าแหน่งแห่งหนท่ีชัดเจน 
 เมื่อใด (when) ท่ีเหตุการณ์นั้นได้เกิดขึ้นหรือจะเกิดขึ้น 
 ท าไม (why) ท าไมหรือเพราะเหตุใดจึงเกิดเรื่องนี้ขึ้น ท าไมแต่ละเหตุการณ์จึงต้องเป็นไป
อย่างนั้นอย่างนี้ 
 อย่างไร (how) เป็นรายละเอียดในส่ิงท่ีเกิดไปแล้ว หรือก าลังจะเกิดขึ้นว่าจะมีความเป็นได้
ในลักษณะใด 
 2) ใช้กระบวนการเปรียบเทียบเชิงวิทยาศาสตร์ เช่น เปรียบเทียบรูปภาพ การเปรียบเทียบ
คะแนนตามเกณฑ์ (criteria rating) และการวิเคราะห์ความเป็นไปได้ ท้ังด้านการเงิน ด้านเทคนิคด้าน 
ก าหนดเวลา การวิเคราะห์ตามอนุกรมเวลา 
 

 3.5 การวัดการคิดวิเคราะห์ 
  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการวัดการคิดวิเคราะห์พบว่ามีนักการ
ศึกษาได้ก าหนดขั้นตอนของการวัดการวิเคราะห์ไว้ดังนี้ 
  

 มาร์ซาโน (Marzano, c2001) ได้กล่าวถึงการวัดความสามารถทางการคิดท่ีครอบคลุมทักษะ
การคิดวิเคราะห์ไว้ 5 ด้าน ดังนี้  
 1) ด้านการจับคู่ (Matching) 
 2) ด้านการจับหมวดหมู่ (Classification) 
 3) ด้านการวิเคราะห์ข้อผิดพลาด (Error Analysis) 
 4) ด้านการสรุปเป็นหลักเกณฑ์ท่ัวไป (Generalizing) 
 5) ด้านการสรุปหลักเกณฑ์เฉพาะ (Specifying)  
 

 Quellmalz (1958) ได้กล่าวถึงการวัดการคิดวิเคราะห์ไว้ 3 รูปแบบดังนี้ 
 1) การใช้ค าถามด้วยปากเปล่าระหว่างการเรียนการสอน   
 2) ใช้วิธีทดสอบด้วยแบบทดสอบ   
 

 เฉลิมวุฒิ ศุภสุข (2555) กล่าวว่าการวิเคราะห์เป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านพุทธิ
พิสัย โดยมีเครื่องมือท่ีใช้วัดและประเมินด้านพุทธิพิสัยท่ีนิยมใช้กัน ได้แก่ แบบสอบ แบบสอบวัด
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สมรรถภาพท่ีใช้วัดผลสัมฤทธิ์ ซึ่งมีจุดมุ่งหมายในการวัดสมรรถภาพด้านสมอง แบ่งออกได้เป็น 2 
ประเภทได้แก่ 1) แบบสอบท่ีครูสร้างขึ้นเอง (teacher-made test) เป็นแบบสอบท่ีมุ่งวัดผลสัมฤทธิ์
ของผู้เรียนเฉพาะกลุ่ม และ 2) แบบสอบมาตรฐาน (standardized test) เป็นแบบสอบท่ีมุ่งวัดผล
สัมฤทธิ์ของนักเรียนท่ัวไป มีมาตรฐานการด าเนินการสอบและมาตรฐานในการแปลความหมาย 
 

 กล่าวโดยสรุป การวัดการคิดวิเคราะห์ เป็นการวัดพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านพุทธิพิสัย ท่ีมีวิธี 
การวัดความสามารถทางด้านการคิดท่ีครอบคุลมทักษะการคิดวิเคราะห์ไว้หลากหลายรูปแบบ แต่
เครื่องมือวัดและประเมินผลท่ีนิยมใช้กัน ได้แก่ แบบสอบ แบบสอบวัดสมรรถภาพที่ใช้วัดผลสัมฤทธิ์ 
 

 3.6 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการคิดวิเคราะห์ 
 ซูรายา สัสดีวงศ์ (2555) ได้ท าการวิจัยเรื่องการพัฒนากระบวนการจัดการเรียนรู้โดย
บูรณาการรูปแบบการพัฒนาความคิดทางคณิตศาสตร์และแนวคิดการใช้ปัญหาเป็นหลักเพื่อส่งเสริม
ความสามารถในการคิดวิเคราะห์และความสามารถในการแก้ปัญหาทางคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนากระบวนการจัดการเรียนรู้โดยการบูรณาการรูปแบบ 
การพัฒนาความคิดทางคณิตศาสตร์และแนวคิดการใช้ปัญหาเป็นหลักเพื่อส่งเสริมความสามารถในการ
แก้ปัญหาทางคณิตศาสตร์ของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 2 และ 2) ศึกษาคุณภาพของกระบวนการจัด 
การเรียนรู้ท่ีพัฒนาขึ้น ท่ีประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การแสดงความคิดจากประเด็นปัญหา  
2) การขยายความคิดเพื่อวิเคราะห์ปัญหา 3) การอภิปรายแลกเปล่ียนความคิด 4) การหาข้อสรุปและ
สะท้อนความคิด มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนเตชะปัตตยานุกูล จังหวัด
ปัตตานี จ านวน 82 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 43 คน และกลุ่มควบคุม 39 คน ใช้ระยะเวลาในการ
ทดลอง 5 สัปดาห์ มีเครื่องมือท่ีใช้ในการทดลองคือ แบบวัดความสามารถในการคิดวิเคราะห์และแบบ
วัดความสามารถในการแก้ปัญหาทางคณิตศาสตร์ ผลการวิจัยพบว่าความสามารถในการคิดวิเคราะห์
และความสามารถในการแก้ปัญหาทางคณิตศาสตร์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน
และสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และความสามารถในการแก้ปัญหาทาง
คณิตศาสตร์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง สูงกว่าร้อยละ 50 ของคะแนนสอบท้ังฉบับ และนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีพัฒนาการการคิดวิเคราะห์ในทางท่ีดีขึ้น สามารถคิดวิเคราะห์และน าความรู้ไปไปใช้ในการ
แก้ไขปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ 
 

 พรชัย เช่ียวปัญญาทอง (2555) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลการใช้เกมคณิตศาสตร์ตามแนวคิดการ
เรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเพื่อส่งเสริมความสามารถในการวิเคราะห์ของนักศึกษาผู้ใหญ่ โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อ 1) พัฒนาเกมคณิตศาสตร์ตามแนวคิดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเพื่อส่งเสริมความสามารถในการ
คิดวิเคราะห์ของนักศึกษาผู้ใหญ่ 2) ศึกษาผลของการใช้เกมคณิตศาสตร์ตามแนวคิดการเรียนรู้แบบมี
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ส่วนร่วมเพื่อส่งเสริมความสามารถในการคิดวิเคราะห์ของนักศึกษาผู้ใหญ่ ท่ีประกอบด้วย 7 ขั้นตอน 
ได้แก่ 1) ต้ังจุดมุ่งหมายร่วมกันระหว่างผู้เรียนและผู้สอน 2) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 3) ขั้นรวบรวมประ 
สบการณ์ 4) อภิปรายประสบการณ์ 5) ทดลองในเกมคณิตศาสตร์ 6) สรุปความคิดรวบยอด 7) ประเมินผล 
มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเขตสาทร จ านวน 30 คน  

มีระยะเวลาการจัดกิจกรรม 6 วัน รวมท้ังส้ิน 55 ช่ัวโมง มีเครื่องมือท่ีใช้ในการทดลองคือ แบบสอบถาม 
ความต้องการในการใช้เกมคณิตศาสตร์ ตามแนวคิดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเพื่อส่งเสริมความสามารถ
ในการวิเคราะห์ของนักศึกษาผู้ใหญ่ แผนการจัดกิจกรรมเกมคณิตศาสตร์ ตามแนวคิดการเรียนรู้แบบ
มีส่วนร่วมเพื่อส่งเสริมความสามารถในการวิเคราะห์ของนักศึกษาผู้ใหญ่  เกมคณิตศาสตร์ 
แบบทดสอบวัดความสามารถในการคิดวิเคราะห์ ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมี
ความสามารถทางด้านการวิเคราะห์สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่ง
แสดงให้เห็นว่าหลังการเข้าร่วมกิจกรรมเกมคณิตศาสตร์ตามแนวคิดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเพื่อ
ส่งเสริมความสามารถในการวิเคราะห์ของนักศึกษาผู้ใหญ่ มีทักษะทางด้านการคิดวิเคราะห์สูงขึ้นอย่าง
แตกต่างกับก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีผู้วิจัยได้ก าหนดไว้ 
 

 เฉลิมลักษณ์ เหลาแตว (2557) ได้ท าการวิจัยเรื่องการพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้รายวิชา
ประวัติศาสตร์เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการคิดวิเคราะห์โดยใช้แผนท่ีความคิดและเทคนิคการคิด
แบบหมวกหกใบส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) หาประสิทธิภาพของ
กิจกรรมการเรียนรู้รายวิชาประวัติศาสตร์ เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการคิดวิเคราะห์โดยใช้แผนท่ี 
ความคิดและเทคนิคการคิดแบบหมวกหกใบส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ให้มีประสิทธิภาพ 
80/80 2) เปรียบเทียบความสามารถในการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนก่อนเรียนและหลังเรียนด้วย
กิจกรรมการเรียนรู้รายวิชาประวัติศาสตร์ เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการคิดวิเคราะห์โดยใช้แผน
ท่ีความคิดและเทคนิคการคิดแบบหมวกหกใบส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 3) เปรียบเทียบผล 
สัมฤทธิ์ทางการเรียนรายวิชาประวัติศาสตร์ ก่อนเรียนและหลังเรียนด้วยกิจกรรมการเรียนรู้รายวิชา 
ประวัติศาสตร์ เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการคิดวิเคราะห์โดยใช้แผนท่ีความคิดและเทคนิคการ
คิดแบบหมวกหกใบส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 4) ศึกษาเจตคติของนักเรียนท่ีมีต่อวิชาประวัติ 
ศาสตร์ มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1/1 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2556 โรงเรียน
บ้านบัวราษฎร์บ ารุง ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 23 ปีการศึกษา 2556 จ านวน 30 คน 
 มีเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้แผนท่ีความคิด
และเทคนิคการคิดแบบหมวกหกใบ แบบทดสอบวัดความสามารถการคิดวิเคราะห์ แบบทดสอบวัดผล 
สัมฤทธิ์ทางการเรียน และแบบวัดเจตคติของนักเรียนท่ีมีต่อวิชาประวัติศาสตร์ ผลการวิจัยพบว่า 
ประสิทธิภาพของกิจกรรมการเรียนรู้ มีค่า 83.29/81.54 สูงกว่าเกณฑ์ท่ีต้ังไว้ 80/80 ความสามารถ
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ในการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
และเจตคติของนักเรียนท่ีมีต่อวิชาประวัติศาสตร์อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.27 
 

 กล่าวโดยสรุป งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง ท่ีเกี่ยวกับการจัดการเรียน 
รู้ด้วยกิจกรรมท่ีหลากหลาย เช่น กระบวนการจัดการเรียนรู้โดยบูรณาการ การใช้เกมตามแนวคิดการ
เรียนรู้แบบมีส่วนร่วม แผนท่ีความคิดและเทคนิคการคิดแบบหมวกหกใบ ในรายวิชาท่ีแตกต่างกัน ท่ีมี
จุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความสามารถด้านคิดวิเคราะห์ของนักเรียน ผลการวิจัยส่วนใหญ่พบว่าความ 
สามารถในการคิดเคราะห์ของกลุ่มทดลองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมสูงกว่า และเมื่อเปรียบเทียบ 
ความสามารถในการคิดวิเคราะห์พบว่าสูงกว่าก่อนการทดลอง ส่งผลให้นักเรียนมีความสามารถทาง 
ด้านคิดวิเคราะห์ดีขึ้น จึงท าให้ผู้วิจัยเกิดความสนใจท่ีจะน ากระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติ
จริงมาทดลองใช้ในการศึกษาผลจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการเพื่อการคิดวิเคราะห์ของ ของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1  
 
4. การปฏิบัติตนในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
 

 4.1 โภชนาการของวัยรุ่น  
 วัยรุ่นคือวัยท่ีอยู่ในช่วงอายุ 12–18 ปีเป็นวัยท่ีร่างกายจากวัยเด็กเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ระยะนี้มี
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอย่าง ต่อมไร้ท่อต่าง ๆ ท างานมากขึ้น กระดูกมีขนาดใหญ่ขึ้น ท า
ให้ร่างกายสูงใหญ่และน้ าหนักเพิ่มขึ้น ร่างกายเติบโตรวดเร็วมากเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น การเติบโตในระยะนี้
จะสูงกว่าวัยอื่น ยกเว้นวัยทารก เด็กหญิงจะเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นเมื่ออายุ 11-13 ปี การเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาจะชัดเจนเมื่ออายุ 13-14 ปี ระยะนี้เด็กหญิงจะเจริญเติบโตเร็วกว่าเด็กชายท้ังด้านความสูง
และน้ าหนัก หลังจากนี้อัตราการเจริญเติบโตจะลดลงและส้ินสุดเมื่ออายุ 17 ปี ส่วนเด็กชายจะเริ่มเข้า
สู่วัยรุ่นเมื่ออายุ 13-16 ปี ระยะนี้เด็กชายจะมีรูปร่างสูงใหญ่กว่าเด็กหญิง หลังจากนี้แล้วจะเริ่มช้าลง 
การเจริญเติบโตของกระดูกจะส้ินสุดเมื่ออายุ 20 ปี วัยรุ่นจะมีลักษณะเปล่ียนไปเป็นผู้ใหญ่ ท าให้
ร่างกายต้องการสารอาหารต่าง ๆ เพิ่มขึ้น นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมเพิ่มขึ้น ท าให้ต้องการอาหารท่ีให้
พลังงานเพิ่มขึ้น วัยนี้จึงมีความอยากอาหารมากขึ้น กินจุ กินตลอดเวลา แต่ไม่ค่อยสนใจเรื่องคุณค่า
ทางโภชนาการ ท าให้ได้รับสารอาหารไม่เพียงพออาหารมีความส าคัญต่อวัยรุ่นมาก เพราะนออกจาก
จะช่วยให้เติบโตแข็งแรง สร้างพลังงานส าหรับการใช้ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวัน ยังเป็น
รากฐานต่อสุขภาพของการเป็นผู้ใหญ่ท่ีแข็งแรงในอนาคตด้วย 
 

 4.1.1 ความต้องการสารอาหารส าหรับวัยรุ่น 
 ความต้องการสารอาหารต่าง ๆ ในวัยรุ่น (กุลพร สุขุมาลตระกูล, 2559) มีดังนี้คือ 
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 1) ความต้องการพลังงาน ความต้องการพลังงานของวัยรุ่นขึ้นอยู่กับอัตราการเจริญเติบ 
โตของร่างกาย การเผาผลาญอาหารในร่างกายและแรงงานท่ีใช้ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ท้ังการเรียน 
การเล่น จึงจ าเป็นต้องได้รับพลังงานให้เพียงพอ วันหนึ่งควรได้รับประมาณ 2,200-3,000 แคลอรี่ ซึ่ง
ส่วนใหญ่มาจากอาหารจ าพวก ข้าว แปูงต่าง ๆ และไขมัน ไข่ น้ านม   
 2) คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลังงานท่ีดีท่ีสุดและควรได้รับเป็นสัดส่วนร้อยละ 55-60  
ของพลังงานท้ังหมด แหล่งคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าว แปูง เผือก มัน ข้าวโพด เมื่อเข้าสู่ร่างกายแล้ว 
จะย่อยและดูดซึมเป็นน้ าตาลกลูโคสเข้าสู่กระแสเลือด ส่งไปเล้ียงสมองถ้าใช้ไม่หมดจะถูกเก็บสะสม 
ในรูปไกลโคเจน ซึ่งถูกเก็บท่ีตับและกล้ามเนื้อ 
 3) ความต้องการโปรตีน วัยรุ่นจะต้องการโปรตีนมากกว่าผู้ใหญ่ท้ังนี้เนื่องจากวัยรุ่นยังอยู่ 
ในระยะท่ีร่างกายก าลังเจริญเติบโตจึงต้องการโปรตีนเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ กระดูก เนื้อเยื่อต่าง ๆ 
เลือด ฮอร์โมนและสารอื่น ๆ วัยรุ่นควรได้รับโปรตีนอย่างน้อยวันละ 3 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม
ของร่างกาย โปรตีนท่ีได้รับควรเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพดีประมาณ 2 ใน 3 เป็นโปรตีนจากสัตว์ เช่น 
เนื้อสัตว์ ไข่ น้ านม  
 4) ไขมัน เป็นแหล่งกดไขมันท่ีจ าเป็นต่อระบบประสาท และช่วยให้วิตามินท่ีละลายใน
ไขมันสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไขมันจะถูกเก็บในเนื้อเยื่อและกล้ามเนื้อ โดยท่ัวไปควร
ได้รับประมาณร้อยละ 30 ของพลังงานท้ังหมด แหล่งอาหารได้แก่ ไขมันจากพืชและจากสัตว์ น้ ามัน
ปลา เนย งา 
 5) ความต้องการเกลือแร่ ร่างกายจะต้องการเกลือแร่ต่าง ๆ มากขึ้น เพื่อใช้ในการเสริม 
สร้างร่างกาย เกลือแร่ท่ีต้องการมากในวัยรุ่น ได้แก่ 
 5.1) แคลเซียม จ าเป็นในการเสริมสร้างความเจริญเติบโต ความแข็งแรงของกระดูก
ฟันและการท างานของระบบประสาทต่าง ๆ วัยรุ่นจึงควรได้รับแคลเซียมให้เพียงพอ   
  5.2) เหล็ก วัยรุ่นจ าเป็นต้องได้รับธาตุเหล็กให้เพียงพอ โดยเฉพาะในเด็กหญิง ซึ่งเริ่ม
มีประจ าเดือน ท าให้มีการสูญเสียเหล็กมากกว่าปกติ จึงควรได้รับเหล็กวันละ 16 มิลลิกรัม จากเครื่อง
ในสัตว์ ไข่แดง ผักใบเขียว เป็นต้น 
  5.3) ไอโอดีน วัยรุ่นมีความต้องการไอโอดีนเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากต่อมไทรอยด์ท างาน
มากขึ้น ถ้าขาดจะท าให้เกิดโรคคอพอก ซึ่งพบมากในวัยรุ่นในภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคเหนือ 
ในวัยนี้จึงควรได้รับอาหารทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง และควรใช้เกลือท่ีเติมไอโอดีนในการ
ประกอบอาหารให้เป็นประจ า 
 6) ความต้องการวิตามิน เด็กวัยรุ่นควรได้รับวิตามินต่าง ๆ ให้เพียงพอ เพื่อความเจริญ 
เติบโตและปูองกันโรคขาดวิตามิน วิตามินท่ีพบว่ามีปัญหาการขาดมาก ได้แก่ 
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 6.1) วิตามิน เอ จ าเป็นในการเจริญเติบโต และสุขภาพของเยื่อบุต่าง ๆ เช่น เยื่อบุ
นัยน์ตาและเย่ือบุผิวหนัง เป็นต้น วัยรุ่นควรได้รับวิตามินเอ อย่างน้อยวันละ 2500 หน่วยสากล และ
ตับสัตว์ต่าง ๆ ไข่แดง น้ านม เนย ผักท่ีมีสีเขียวจัด เช่น ผักคะน้า ผักบุ้ง ใบแค 
  6.2) วิตามิน บีสอง เป็นวิตามินท่ีท าหน้าท่ีเป็นเอนไซม์ในการเผาผลาญอาหารใน
ร่างกาย โดยเฉพาะโปรตีน การขาดวิตามิน บีสอง ท าให้เกิดแผลท่ีมุมปากท้ังสองข้าง เรียกว่า ปากนก 
กระจอก พบในวัยรุ่น เพื่อปูองกันการขาดวิตามิน บีสอง วัยรุ่นควรได้รับวันละ 1.3 - 1.8 มิลลิกรัม ซึ่ง
ได้จากการกินเครื่องในสัตว์ ถ่ัวเมล็ดแห้ง นมถ่ัวเหลือง ไข ่
  6.3) วิตามิน ซี จ าเป็นในการสร้างโคลาเจน ซึ่งเป็นส่วนประกอบของเนื้อเยื่อต่าง ๆ 
การขาดวิตามินซี ซึ่งจะท าให้แผลหายยาก และเกิดโรคเลือดออกตามไรฟัน วัยรุ่นควรได้รับวิตามินซี
ประมาณวันละ 30 มิลลิกรัม ซึ่งจะได้จากการกินผักสด ผลไม้สดทุกวัน เช่น ส้ม มะละกอสุก ฝรั่ง
สับปะรด เป็นต้น  
 7) น้ า เป็นสารอาหารที่มีความส าคัญมาก เป็นส่วนประกอบของเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกาย 
ช่วยควบคุมการท างานในร่างกาย ดังนั้นจึงควรได้รับน้ าให้เพียงพอ โดยเฉพาะเมื่อออกก าลังกายและ
เสียเหงื่อมาก จึงควรได้รับน้ าวันละ 6-8 แก้ว 
 

 4.1.2 อาหารและปริมาณท่ีวัยรุ่นควรได้รับ 
 ฝุายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช กล่าวถึงชนิดของอาหารท่ีวัยรุ่นควรได้รับ โดยแบ่ง
ออกเป็นกลุ่ม ๆ ดังนี้ 
 1) กลุ่มนม เนื่องจากในน้ านมสดมีสารอาหารครบถ้วน ส่วนน้ านมมีการปรุงแต่งรสชาติ 
ท าใหไ้ด้รับน้ าตาลและไขมันมากขึ้น ซึ่งบางครั้งร่างกายอาจไม่ได้น ามาใช้ประโยชน์ ก่อให้เกิดการสะสม
ของพลังงาน ดังนั้นวัยรุ่นจึงควรด่ืมนมสด 2 แก้วต่อวัน หรือการรับประทานโยเกิร์ต 2 ถ้วยต่อวัน 
 2) กลุ่มผัก ผักสดท าให้ร่างกายได้รับแร่ธาตุและวิตามิน มีกากใยอาหารช่วยลดการดูด
ซึมของน้ าตาลและปริมาณโคเลสเตอรอล นอกจากนี้ยังช่วยเสริมสร้างระบบขับถ่าย 
 3) กลุ่มผลไม้ ท าให้ร่างกายได้รับแร่ธาตุและวิตามิน อีกท้ังยังมีกากใยอาหารท่ีช่วยเสริม 
สร้างระบบขับถ่าย ในการรับประทานผลไม้ควรเลือกรับประทานผลไม้สดหรือผลไม้สุก ในทุกมื้อ ม้ือละ 
½ - 1 ส่วนทุกวัน 
 4) กลุ่มข้าวแปูง/ ธัญพืช เป็นอาหารที่ให้พลังงาน ช่วยให้ร่างกายมีความสามารถในการ 
ประกอบกิจกรรม หากรับประทานให้หลากหลายก็จะท าให้ได้รับสารอาหารต่าง ๆ มากขึ้นและควรเป็น
อาหารที่ไม่ผ่านการแปรรูป เช่น ข้าวกล้อง 
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 5) กลุ่มเนื้อสัตว์ ให้สารอาหารประเภทโปรตีน ช่วยในการสร้างเนื้อเยื่อและอวัยวะต่าง ๆ 
ของร่างกาย ควรเลือกบริโภคเนื้อสัตว์ที่มีไขมันต่ า เช่น ปลา หรือ ถั่วเมล็ดแห้ง และผลิตภัณฑ์จากถั่ว
ต่าง ๆ เช่น โปรตีนเกษตร เต้าหู้ และควรหลีกเล่ียงหนังสัตว์ 
 6) กลุ่มไขมัน เป็นอาหารท่ีให้พลังงานและความอบอุ่น รวมถึงให้กรดไขมันจ าเป็นท่ี
ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ได้ อีกท้ังยังช่วยในการละลายและดูดซึมวิตามินท่ีละลายได้ในไขมัน เช่น 
วิตามินเอ วิตามินดี เน้นไขมันจากพืช เช่น น้ ามันถั่วเหลือง 
 

 ปริมาณอาหารท่ีวัยรุ่นควรได้รับใน 1 วันจะต้องมีพลังงาน 1,800 – 2,000 กิโลแคลอรี่ ดัง
ตารางท่ี 2 
ตารางที่ 2 ปริมาณอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับใน 1 วัน   
 

หมวดอาหาร ปริมาณอาหาร 
นมสด 2 แก้ว (1 แก้ว = 200 ซีซี) 

ผักสดหรือผักสุก 4-5 ถ้วยตวง 
ผลไม้สด/สุก 4-5 ส่วน 

ข้าว/ แปูง/ ธัญพืช 8-12 ทัพพี 
เนื้อสัตว์/ ไข่ 1-2 ฟอง 12-14 ช้อนคาว 

ไขมันจากพืช 3 ช้อนโต๊ะ 
น้ าตาลและเกลือ เล็กน้อยหรือเท่าท่ีจ าเป็น 

 

 กล่าวโดยสรุป วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตของร่างกายอย่างรวดเร็ว ท่ีส่งผลให้ร่างกาย
ต้องการสารอาหารต่าง ๆ เพิ่มขึ้น เพื่อให้เพียงพอต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย อันจะเป็นรากฐาน
ของการมีสุขภาพดีและเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีแข็งแรง ปริมาณอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับใน 1 วัน ต้อง
มีพลังงาน 1,800 ถึง 2,000 กิโลแคลอรี่ ท่ีประกอบไปด้วย นมสด 2 แก้ว (1 แก้ว เท่ากับ 200 ซีซี) 
ผักสดหรือผักสุก 4 ถึง 5 ถ้วยตวง ผลไม้สดหรือผลไม้สุก 4 ถึง 5 ส่วน ข้าว แปูง หรือธัญพืช 8 ถึง 12 
ทัพพี เนื้อสัตว์ 12 ถึง 14 ช้อนคาว หรือไข่ 1 ถึง 2 ฟอง ไขมันจากพืช 3 ช้อนโต๊ะ ส่วนน้ าตาลและ
เกลือควรได้รับเพียงเล็กน้อยหรือเท่าท่ีจ าเป็น และเน้นการด่ืมน้ าสะอาดวันละ 6 ถึง 8 แก้ว  
 

 4.2 การรับประทานอาหารตามหลักโภชนบัญญัติและธงโภชนาการ   
       4.2.1 โภชนบัญญัติ (ประไพศรี ศิริจักรวาลและอุมาพร สุทัศน์วรวุฒิ , 2555) กล่าวถึง 
โภชนบัญญัติเป็นข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อปูองกัน 
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ปัญหาโภชนาการท้ังการขาดสารอาหาร โรคเรื้อรังเกี่ยวกับโภชนาการและค านึงถึงความปลอดภัยใน
การบริโภคอาหาร ประกอบด้วย 9 ประการ ดังนี ้
 1) รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแล
น้ าหนักตัวเอง ร่างกายของคนเราต้องการสารอาหารต่าง ๆ อย่างครบถ้วน  
 2) รับประทานข้าวเป็นหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ 
 3) รับประทานพืชผักให้มากและรับประทานผลไม้เป็นประจ า 
 4) รับประทานปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
 5) ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
 6) รับประทานอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
 7) หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
 8) รับประทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเป้ือน 
 9) งดหรือลดเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 
 

 4.2.2 ธงโภชนาการ 
 ธงโภชนาการ คือ ส่ือประเภทรูปภาพท่ีช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชน
บัญญัติ 9 ประการ เพื่อน าไปสู่การปฏิบัติ ท่ีมีลักษณะเป็นธงสามเหล่ียมกลับหัว มีฐานอยู่ด้านบน และ
ปลายสามเหล่ียมอยู่ด้านล่าง ท่ีประกอบด้วยรูปภาพแสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการรับประทาน
อาหารในแต่ละกลุ่ม ภายใต้ขนาดของพื้นท่ีของแต่ละกลุ่มอาหารมากน้อยตามพื้นท่ี ซึ่งพื้นท่ีกลุ่ม
อาหารที่มีพื้นท่ีมากแสดงถึงสัดส่วนในการรับประทานมาก โดยเฉพาะบริเวณฐานด้านบน ส่วนพื้นท่ี
กลุ่มอาหารที่มีพื้นท่ีน้อยแสดงถึงสัดส่วนในการรับประทานน้อย โดยเฉพาะพื้นท่ีบริเวณปลายแหลม
ของธงประกอบด้วย 4 ช้ัน ท่ีเรียงจากด้านบนลงมาด้านล่าง ดังนี้ 
 1) ช้ันท่ี 1 หมู่คาร์โบไฮเดรต เป็นช้ันบนสุด ประกอบด้วยอาหารประเภทข้าว 
เผือก มัน ธัญพืชทุกชนิด ขนมปัง แปูง และผลิตภัณฑ์จากแปูง ส าหรับรับประทานเป็นอาหารหลัก โดย
เน้นท่ีข้าวเป็นหลัก 8-12 ทัพพี/วัน หรือปรับเปล่ียนเป็นอาหารประเภทผลิตภัณฑ์แปูงเป็นครั้งคราว 
 2) ช้ันท่ี 2 หมู่วิตามิน และแร่ธาตุ มีลักษณะผ่าครึ่งเป็น 2 ซีก ซ้าย-ขวา โดยให้
ฝ่ังซ้ายของผักมีสัดส่วนมากกว่าฝ่ังขวาท่ีเป็นซีกของผลไม้เล็กน้อย ส าหรับเป็นแหล่งให้วิตามิน และแร่
ธาตุ โดยเน้นท่ีรับประทานพืชผัก 4-6 ทัพพี/วัน ควบคู่กับอาหารช้ันแรก และรับประทานผลไม้หลัง
อาหารหรือรับประทานเป็นครั้งคราว 3-5 ส่วน/วัน 
 3) ช้ันท่ี 3 หมู่โปรตีน มีลักษณะผ่าครึ่งเป็น 2 ซีก ซ้าย-ขวา โดยให้ฝ่ังขวาของกลุ่ม
เนื้อสัตว์ และธัญพืชโปรตีนมีสัดส่วนมากกว่าฝ่ังซ้ายของนม โดยเน้นรับประทานอาหารประเภทท่ีให้
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โปรตีน เช่น เนื้อสัตว์และเมล็ดธัญพืชท่ีมีโปรตีนสูง 6-12 ช้อน/วัน ควบคู่กับการดื่มนมเป็นประจ า 1-2 
แก้ว/วัน 
 4) ช้ันท่ี 4 หมู่ไขมัน และอาหารรสจัด เป็นช้ันล่างสุด ประกอบด้วยอาหาร
ประเภทไขมัน และอาหารท่ีให้รสจัด เช่น เกลือ และน้ าตาล โดยให้รับประทานเพียงเล็กน้อย เท่าท่ี
จ าเป็น 
 

 4.2.3 หน่วยตวงวัดระดับครัวเรือน 
 1) ทัพพี ใช้ในการตวงรับปริมาณอาหารกลุ่มข้าว–แปูง และผัก โดยข้าวสุก 1 ช้อน 
ประมาณ 15 กรัม หรือประมาณ 1/2 ถ้วยตวง และผัก 1 ทัพพี ประมาณ 80 กรัม หรือประมาณ 1/2 ถ้วย
ตวง 
 2) ช้อนกินข้าว ใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ โดยเนื้อสุก 1 ช้อน
กินข้าว ประมาณ 15 กรัม ซึ่งเนื้อสัตว์สามารถเลือกเปล่ียนเป็นอาหารในกลุ่มเดียวกันได้ คือ เนื้อสัตว์ 
1 ช้อนกินข้าว สามารถเลือกเปล่ียนเป็น ปลาทู 1/2 ตัว หรือไข่ 1/2 ฟอง หรือ เต้าหู้เหลือง 1/4  
แผ่น 
 3) ส่วน ใช้ในการปริมาณผลไม้ โดยผลไม้ 1 ส่วน ส าหรับผลไม้ท่ีเป็นผล มี
ปริมาณดังนี้ กล้วยน้ าว้า 1 ผล กล้วยหอม 1 ผล ส้มเขีวยหวาน 1 ผลใหญ่ เงาะ 4 ผล หรือ ผลไม้ 1 ส่วน 
ส าหรับผลไม้ผลใหญ่ท่ีหั่นเป็นช้ินพอค า ได้แก่ มะละกอ หรือสัปปะรด หรือแตงโมประมาณ 6-8   
 

ภาพที่ 1 ธงโภชนาการ 
 

 
 

ท่ีมา : (บริษัท โอเอสทีโอเวอร์ซีส์ จ ากัด, มปป.) 
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 จากแผนภาพที่  2.1 ธงโภชนาการ ส่ือให้เห็นถึงความหลากหลายของอาหาร (Variety) โดย 
ใช้ภาพอาหารที่หลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่ม สัดส่วนของอาหาร (Proportionality) โดยใช้การแบ่ง
ขนาดพื้นท่ีใหญ่และเล็กในช้ันเดียวกัน และปริมาณของอาหาร (Moderation) แสดงโดยใช้ตัวเลขบ่ง
บอกด้วยหน่วยวัดในครัวเรือน 
 

 นอกจากนี้ ธงโภชนาการยังบอกชนิดและปริมาณของอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วัน 
ส าหรับเด็กตั้งแต่อายุ 6 ปีขึ้นไป จนถึงผู้ใหญ่และ ผู้สูงอายุ โดยแบ่งตามการใช้พลังงานเป็น 3 ระดับ 
คือ 1,600 2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรี ดังตารางท่ี 3 และตารางท่ี 4  
 

ตารางที่ 3 ค าแนะน าการบริโภคอาหารใน 1 วันของคนไทย   
 

กลุ่มอาหาร หน่วยครัวเรือน พลังงาน (กิโลแคลอรี่) 
1,600 2,000 2,400 

ข้าว - แปูง 

ผัก 

ผลไม้ 

เนื้อสัตว์ 

นม 

น้ ามัน น้ าตาลและเกลือ 
 

ทัพพี 

ทัพพี 

ส่วน 

ช้อนกินข้าว 

แก้ว 

ช้อนชา 
 

8 

4 (6) 

   3 (4) 

6 

2 (1) 
 

10 

5 

5 

9 

1 
 

12 

6 

5 

12 

1 
 

 

ใช้แต่น้อยเท่าท่ีจ าเป็น 

หมายเหตุ : เลขใน ( ) คือปริมาณแนะน าส าหรับผู้ใหญ่ 
 

ท่ีมา : คณะท างานจัดท าข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (2552) 
 

ตารางที่ 4 ตารางพลังงาน (กิโลแคลอรี่) ในแต่ละช่วงวัย  
 

พลังงาน  
(กิโลแคลอร่ี) 

ช่วงวัย 

1,600 กิโลแคลอรี่ ส าหรับเด็กอายุ 6-13 ปี หญิงวัยท างานอายุ 25-60 ปี ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป 
2,000 กิโลแคลอรี่ ส าหรับวัยรุ่นหญิง-ชาย อายุ 14-25 ปี วัยท างานอายุ 25- 60 ปี 
2,400 กิโลแคลอรี่ ส าหรับ หญิง - ชาย ท่ีใช้พลังงานมากๆ เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงานนักกีฬา 

 

ท่ีมา : คณะท างานจัดท าข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (2552) 
 กล่าวโดยสรุป ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลมีความต้องการในปริมาณท่ีแตกต่างกัน 
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ขึ้นอยู่กับช่วงวัยของบุคคลและกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน โดยแบ่งเป็น 3 ระดับตามการใช้พลังงาน 
ดังนี้ เด็กอายุ 6-13 ปี หญิงวัยท างานอายุ 25-60 ปี ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ต้องการพลังงาน 1,600 
กิโลแคลอรี่ วัยรุ่นหญิง-ชาย อายุ 14-25 ปี วัยท างานอายุ 25- 60 ปี ต้องการพลังงาน 2,000 กิโล
แคลอรี่ ส่วนหญิง - ชาย ท่ีใช้พลังงานมาก ๆ เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา ต้องการพลังงาน 
2,400 กิโลแคลอรี่ 
   

 4.3 การประเมินการปฏิบัติ 
 โชติกา ภาษีผล (2554) กล่าวว่า การวัดพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านทักษะพิสัยเป็นการวัด 
ด้านทักษะความช านาญหรือการปฏิบัติ เป็นการเรียนรู้ด้านทักษะ การปฏิบัติท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว
กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การประสานงานของการใช้อวัยวะต่าง ๆ เช่น การเขียน การอ่าน  
การพูด การวาดภาพ การเล่นฟุตบอล เป็นต้น วิธีการวัดและประเมินมีหลายวิธีท่ีต้องอาศัยการสังเกต 
การสัมภาษณ์ ซึ่งการประเมินทักษะพิสัยบางเรื่องต้องใช้เครื่องมือมากกว่า 1 ชนิด  
 

 4.3.1 ประเภทของการประเมินภาคปฏิบัติ  
 การประเมินภาคปฏิบัติสามารถแบ่งได้ตามจุดเน้น 3 ประเภท (โชติกา ภาษีผล 
ณัฏฐภรณ์ หลาวทองและกมลวรรณ ตังธนกานนท์, 2558) ดังนี้ 
 ประเภทท่ี 1 การประเมินภาคปฏิบัติท่ีเน้นกระบวนการ เป็นการประเมินคุณภาพ
ของกระบวนการในขณะท่ีปฏิบัติงานอยู่ นิยมใช้กับทักษะท่ีมีจุดเน้นท่ีขั้นตอนของการปฏิบัติมากกว่า
ผลการปฏิบัติ โดยแบ่งได้เป็น 2 ประเภทหลัก ได้แก่ การประเมินการพูดหรือทักษะการออกเสียง 
(Oral assessment) และการประเมินการแสดงออก (Demonstration) 
 ประเภทท่ี 2 การประเมินภาคปฏิบัติท่ีเน้นผลงาน เป็นการวัดและประเมิน
คุณภาพของผลการปฏิบัติ นิยมใช้กับทักษะท่ีไม่มีกระบวนการปฏิบัติงานเป็นส่ิงส าคัญท่ีต้องประเมิน 
นิยมใช้กับทักษะท่ีวัดผลงานได้ง่ายกว่าการวัดกระบวนการปฏิบัติงาน เนื่องจากผลการปฏิบัติงาน
เหล่านี้มีลักษณะเป็นรูปธรรม 
 ประเภทท่ี 3 การประเมินทักษะการปฏิบัติท่ีเน้นท้ังกระบวนการและผลงาน เป็น
การประเมินคุณภาพของกระบวนการในขณะท่ีปฏิบัติงานและผลจากการปฏิบัติงาน นิยมใช้กับงาน
ประเภทท่ีสามารถวัดกระบวนการและผลงานแยกจากกันได้ชัดเจน 
 

 4.3.2 กระบวนการออกแบบการประเมินภาคปฏิบัติ  
 กระบวนการออกแบบการประเมินภาคปฏิบั ติประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ซึ่ งมี
รายละเอียดดังนี้ 
 1) การก าหนดจุดมุ่งหมายของการประเมินภาคปฏิบัติ ซึ่งหลายครั้งการประเมินครอบ 
คลุมท้ังพุทธิพิ สัย (Cognitive domain) จิตพิสัย (Affective domain) และทักษะพิ สัย
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(Psychomotor domain) ไปพร้อม ๆ จุดมุ่งหมายท่ัวไปของการประเมินทักษะปฏิบัติในช้ันเรียนมัก
ครอบคลุมการตรวจสอบความสามารถของผู้เรียน ได้แก่ 1. ความรอบรู้ในเนื้อหาตามหลักสูตร  
2. ความสามารถในด้านต่าง ๆ และ 3. ศักยภาพของผู้เรียนในด้านต่าง ๆ ในอนาคต 
 2) การก าหนดกรอบของการประเมิน เป็นขั้นตอนการระบุถึงเนื้อหา ทักษะกระบวนการ 
 องค์ประกอบหรือมิติด้านอื่น ๆ ของส่ิงท่ีต้องการประเมิน ครูควรด าเนินการวิเคราะห์ทักษะปฏิบัติท่ี
ต้องการวัดว่ามีลักษณะอย่างไร การประเมินภาคปฏิบัติควรจะครอบคลุมมิติหรือด้านใดบ้าง ดังนั้นใน
ขั้นตอนนี้ครูควรวิเคราะห์พฤติกรรมในการท างานท่ีมีความซับซ้อน ผลการวิเคราะห์งานจะท าให้ได้
กิจกรรมท่ีนักเรียนต้องท าและล าดับขั้นของการท างาน ซึ่งท าให้ครูสามารถก าหนดคุณลักษณะ ด้าน
ทักษะและตัวบ่งช้ีของทักษะท่ีต้องการวัดได้อย่างเหมาะสม 
 3) การก าหนดน้ าหนักความส าคัญของคุณลักษณะและเครื่องมือท่ีต้องใช้ เป็นขั้นตอน
ท่ีครูพิจารณาว่าจะใช้ตัวช้ีวัดใดในการจัดการเรียนการสอนจะก าหนดน้ าหนักความส าคัญของ
คุณลักษณะแต่ละคุณลักษณะ และจะใช้เครื่องมือใดในการวัดและประเมินคุณลักษณะแต่ละด้าน 
 4) การก าหนดประเด็นท่ีต้องการประเมิน การก าหนดประเด็นท่ีประเมิน ครูควร
พิจารณาทักษะปฏิบัติท่ีต้องการประเมินว่าจะประเมินประเด็นใดดังนี้ 
   4.1) กระบวนการปฏิบัติงาน (Process) การประเมินกระบวนการปฏิบัติงาน
สามารถพิจารณา 2 ประเด็นหลัก ได้แก่ คุณภาพขณะปฏิบัติงาน และเวลา 
   4.2) ผลการปฏิบัติงานหรือผลงาน (Product) การประเมินผลการปฏิบัติงานหรือ
ผลงาน พิจารณา 2 ประเด็นหลัก ได้แก่ คุณภาพของผลงาน และปริมาณงาน 
 5) การก าหนดงานและสถานการณ์ให้ผู้เรียนปฏิบัติ เป็นขั้นตอนของการวางแผนว่าจะ 
ใช้สถานการณ์ใดในการประเมินทักษะภาคปฏิบัติ เพื่อให้นักเรียนแสดงทักษะท่ีต้องการวัดออกมาได้
ชัดเจนท่ีสุด ส่ิงส าคัญท่ีครูผู้ประเมินควรค านึงถึงคือ ครูต้องมีโอกาสได้สังเกตพฤติกรรมของนักเรี ยน
อย่างใกล้ชิด ขั้นตอนี้ผู้ประเมินต้องก าหนดงานหรือสถานการณ์ให้ผู้รับหรือผู้เรียนปฏิบัติเพื่อประเมิน
ทักษะการปฏิบัติ ท่ีได้วางแผนไว้ รูปแบบของงานส าหรับการประเมินการปฏิบัติประกอบด้วย 3 รูปแบบ 
ดังนี้ 1) งานส าหรับประเมินอย่างส้ัน (Short assessment tasks) 2) งานท่ีเป็นสถานการณ์ (even 
tasks) 3) งานส าหรับประเมินระยะยาว (long-term extended tasks) 
 

 4.3.3 เครื่องมือประเมินภาคปฏิบัติ  
 เครื่องมือประเมินภาคปฏิบัติสามารถจ าแนกออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ได้แก่ 
 1) เครื่องมือประเภทท่ีใช้การทดสอบ เครื่องมือประเภทท่ีใช้การทดสอบท่ีใช้ในการวัด
และประเมินภาคปฏิบัติคือ แบบสอบ (Test) นั่นเอง ประเภทของเครื่องมือวัดทักษะภาคปฏิบัติท่ีใช้
ในการทดสอบสามารถแบ่งเป็น 
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 1.1) แบบสอบข้อเขียน (Paper and pencil test) ใช้ในการวัดทักษะการปฏิบัติ 
สามารถใช้วัดความรู้ในเนื้อหาเกี่ยวกับการปฏิบัติ ความรู้เกี่ยวกับกฎหรือความรู้ทางทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง
กับการปฏิบัติ หรือให้อธิบายกระบวนการท างานหรือกระบวนการแก้ปัญหาต่าง ๆ  
 1.2) แบบสอบปากเปล่า (Oral test) ควรใช้เมื่อต้องการวัดผู้เรียนเป็นรายบุคคล 
โดยเฉพาะการวัดการมีส่วนร่วมในการท างานกลุ่ม การตรวจสอบว่าผู้เรียนได้ปฏิบัติงานนั้นจริงหรือ
การตรวจสอบทักษะการปฏิบัติท่ีผู้เรียนแต่ละคนปฏิบัติต่างกัน 
 2) เครื่องมือประเภทท่ีไม่ใช้การทดสอบ เครื่องมือประเภทท่ีไม่ใช้การทดสอบเป็น
เครื่องมือท่ีใช้ประกอบการสังเกตการปฏิบัติงานในการประเมินภาคปฏิบัติส่วนใหญ่ ท้ังกระบวนการ
ปฏิบัติงานและผลการปฏิบัติงานใช้การสังเกตจากผู้ประเมิน สามารถแบ่งเป็นประเภทใหญ่ตาม
ลักษณะ ของการประเมินดังนี้ 
  2.1) แบบตรวจสอบรายการ (Checklist) มีลักษณะเป็นรายการท่ีระบุพฤติกรรม
หรือลักษณะท่ีบ่งช้ีทักษะส าคัญท่ีต้องการวัด เพื่อให้ผู้ประเมินระบุว่าพฤติกรรมหรือลักษณะนั้นเกิดขึ้น
หรือไม่ แบบตรวจสอบรายการเป็นเครื่องมือท่ีสร้างง่ายและง่ายต่อการใช้งาน แต่จะไม่แสดงระดับ
(degree) ของคุณภาพหรือความสมบูรณ์ของพฤติกรรมหรือลักษณะของทักษะภาคปฏิบัตินั้น ๆ 
  2.2) แบบประเมินค่า (Rating scale) มีลักษณะเป็นรายการท่ีระบุพฤติกรรมหรือ
ลักษณะท่ีบ่งช้ีทักษะส าคัญทักษะส าคัญท่ีต้องการวัดเช่นเดียวกันกับแบบตรวจสอบรายการ แต่แบบ
ประเมินค่านี้จะให้ผู้ประเมินระบุระดับคุณภาพหรือความสมบูรณ์ของพฤติกรรมนั้น ๆ ของนักเรียนว่า
อยู่ในระดับใด แบบประเมินค่าใช้เวลาในการสร้างไม่นานแต่ระดับของแบบประเมินค่าไม่มีการก ากับ
ด้วยค าบรรยายพฤติกรรมหรือลักษณะของทักษะ 
  2.3) เกณฑ์การให้คะแนนแบบรูบริค (Scoring rubric) มีลักษณะเป็นระดับท่ีแสดง
ลักษณะหรือความส าเร็จของการปฏิบัติหรือผลงานของการปฏิบัติทักษะนั้น ๆ เกณฑ์การให้คะแนน
รูบริคจะมีค าอธิบายพฤติกรรมหรือลักษณะท่ีสะท้อนถึงทักษะพิสัยท่ีประเมินในแต่ละระดับผลการ
ประเมินก ากับไว้ตั้งแต่ระดับสูงหรือดีมากจนถึงระดับต่ าหรือต้องปรับปรุง 
 

 4.3.4 การวิเคราะห์คุณภาพของเครื่องมือ   
 ข้อควรค านึงในการประเมินภาคปฏิบัติ คือ ความน่าเช่ือถือของผลการประเมินภาค 
ปฏิบัติ ซึ่งปัจจัยท่ีส่งผลต่อความน่าเช่ือถือของผลการประเมินภาคปฏิบัติ ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ  
ได้แก่ 
 1) ความตรง (Validity) เป็นคุณสมบัติท่ีเกี่ยวข้องกับจุดมุ่งหมายท่ีส าคัญของการน า
เครื่องมือไปใช้ จึงสามารถแบ่งความตรงได้ดังนี้ ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ความตรง
เชิงโครงสร้าง (Construct Validity)  
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 2) ความเท่ียง (Reliability) เป็นความคงเส้นคงวาของผลจากการวัดจากเครื่องมือ
ชนิดเดียวกันท่ีท าการวัดซ้ า โดยมีวิธีการตรวจสอบความเท่ียงดังนี้ การหาความเท่ียงเชิงคงท่ี (Stability)  
การหาความเท่ียงเชิงเท่าเทียมกัน (Equivalence) การหาความเท่ียงเชิงความสอดคล้องภายใน
(Internal Consistency)  
 

 กล่าวโดยสรุป การประเมินการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ผู้วิจัยเลือกใช้เครื่องมือประเภทท่ีไม่ใช้การทดสอบ ประเภทแบบ
ประเมินค่า (Rating Scale) เนื่องจากมีลักษณะเป็นรายการท่ีระบุพฤติกรรมท่ีต้องการวัดได้ อีกท้ัง
ผู้วิจัยยังสามารถระบุระดับคุณภาพหรือความสมบูรณ์ของพฤติกรรมนั้น ๆ ของนักเรียนว่าอยู่ในระดับ
ใดได้ด้วย 
 

 4.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการปฏิบัติตนในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย
นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 
 ณัฏฐินี ยานะศักดิ์ (2545) ได้ท าการค้นคว้าแบบอิสระรื่อง การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 
9 ประการ และภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย 
จังหวัดเชียงใหม่ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา 1) การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม่ 2) ภาวะโภชนาการของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม่ 3) ความสัมพันธ์
ระหว่างการปฏิบั ติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการและภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม่ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2545 
จ านวน 280 ท่ีได้มาด้วยวิธีการสุ่มแบบช้ันภูมิ ท่ีระดับความเช่ือมั้น 95% จ าแนกตามช้ันและเพศดังนี้ 
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 100 คน นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 88 คน นักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 92 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาประกอบด้วย แบบสอบถามเกี่ยวกับ
การปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ9 ประการ เป็นแบบวัดมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) มี 4 
ระดับ จ านวน 42 ข้อ ได้ค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.81 และเครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินภาวะ
โภชนาการ ได้แก่ เครื่องช่ังน้ าหนักและวัดส่วนสูงท่ีได้รับการรับรองจากพาณิชย์จังหวัดในด้านความ
เท่ียงตรง และแบบบันทึกการชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง และผลการประเมินภาวะโภชนาการ ผลการวิจัย
พบว่า 1) นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนยุพราวิทยาลัย ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง โดยรวม
แล้วมีการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการหรือการปฏิบัติเชิงบวก และการไม่ปฏิบัติตามโภชน
บัญญัติ 9 ประการ หรือการปฏิบัติเชิงลบ อยู่ในระดับดี โดยมีคะแนนเฉล่ีย 1.98 2) นักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการตาม



 

 

44 

เกณฑ์มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 73.9 รองลงมาคือเป็นภาวะโภชนาการ ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน คิด
เป็นร้อยละ 16.8 และล าดับสุดท้ายคือภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 9.3 เมื่อ
จ าแนกตามเพศ พบว่า นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ์มาตรฐานเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 
72.2 เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 76.2 ส่วนภาวะโภชนาการต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน นักเรียนเพศชาย
และเพศหญิง มีจ านวนใกล้เคียงกัน คือ ร้อยละ 16.4 และ 17.2 ตามล าดับ และเพศชายมีภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ์มาตรฐานมากกว่าเพศหญิงคือ ร้อยละ 11.4 และ 6.6 ตามล าดับ 3) การปฏิบัติ
ตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือการปฏิบัติเชิงบวก และการไม่ปฏิบัติตามโภชนบัญญั ติ 9 ประการ
หรือการปฏิบัติเชิงลบ โดยรวมแล้วมีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้นอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แต่เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า การปฏิบัติเชิงบวกท่ีมี
ความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
คือ การรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม่และการออกก าลังกาย ส่วนการปฏิบัติเชิงลบท่ีมีความสัมพันธ์กับ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ คือ ท่ีใช้วิธีอด
อาหารเพื่อลดน้ าหนัก และการดื่มน้ าอัดลมหรือน้ าหวาน 
 

 กรรัช มากเจริญ (2554) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธิ์การเรียนรู้วิชาสุขศึกษา
และพลศึกษาในด้านความรู้ เจตคติและการปฏิบัติ โดยใช้โปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรม การบริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ก่อนและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธิ์การเรียนรู้วิชาสุข
ศึกษาและพลศึกษาในด้านความรู้ เจตคติและการปฏิบัติ โดยใช้โปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น หลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 3) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วน 
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 4) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของจ านวน
ครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วนหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ปีการศึกษา 2554 ภาคเรียนท่ี 2 โรงเรียน
พุทธจักรวิทยา จ านวน 50 คน ได้มาด้วยวิธีการใช้ผลการสัมภาษณ์อาจารย์และนักเรียน แล้วจึงรับ
สมัครนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยมีเกณฑ์คัดเข้ากลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมี
จ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วนมากกว่า 8 ครั้ง ใน 1 สัปดาห์ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ 
เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการก ากับตนเอง ท่ีประกอบด้วยกระบวนการย่ อย 3 
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กระบวนการ คือ 1) การสังเกตตนเอง (Self-Observation) 2) การตัดสินตนเอง (Self-Judgment) 
และ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) รวม 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที 
รวมการท ากิจกรรมท้ังส้ิน จ านวน 24 ครั้ง มีค่า IOC เท่ากับ 0.87 และเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวม
รวมข้อมูล ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลพื้นฐาน มีค่า IOC เท่ากับ 0.92 และแบบวัดผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนวิชาสุขศึกษา จ านวน 4 ฉบับ ประกอบด้วย แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ 
เป็นแบบปรนัยชนิด 4 ตัวเลือก จ านวน 20 ข้อ มีเกณฑ์การให้คะแนนแต่ละข้ อคือ ตอบถูกให้ 1 
คะแนน ตอบผิด ไม่ตอบ หรือตอบมากกว่า 1 ตัวเลือกให้ 0 คะแนน มีค่า IOC เท่ากับ 0.93 ได้ค่า
ความเท่ียงเท่ากับ 0.86 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติเป็นแบบวัดมาตราส่วนประเมินค่า 
(Rating Scale) มี 5 ระดับ  จ านวน 20 ข้อ มีค่า IOC เท่ากับ 0.96 ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.84 
และแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านการปฏิบัติ จ านวน 20 ข้อ เป็นแบบวัดมาตราส่วนประเมินค่า 
(Rating Scale) มี 4 ระดับ มีค่า IOC เท่ากับ 0.95 ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.86 ผลการวิจัยพบว่า 1) 
ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธิ์การเรียนด้านความรู้ เจตคติและการปฏิบัติ ก่อนและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม มีดังนี้ 1.1)  ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธิ์การเรียนด้านความรู้ 
เจตคติและการปฏิบัติ  หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 1.2) ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธิ์การเรียนด้านความรู้ เจตคติและ
การปฏิบัติ  หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธิ์การเรียนรู้วิชาสุขศึกษาและพลศึกษาในด้าน
ความรู้ เจตคติและการปฏิบัติหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3) ค่าเฉล่ียของจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วน หลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วนสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 4) ค่าเฉล่ียของจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วนหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 กล่าวโดยสรุป งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง ท่ีเกี่ยวกับการปฏิบัติตน 
ในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย เช่น การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการและ
ภาวะโภชนาการ การใช้โปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน
ผลการวิจัยส่วนใหญ่พบว่าผลการวิจัยพบว่านักเรียน ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง โดยรวมแล้วมีการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ 9 ประการหรือการปฏิบัติเชิงบวกและการไม่ปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือ
การปฏิบัติเชิงลบอยู่ในระดับดี ค่าเฉล่ียของจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วน หลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียจ านวนครั้งในการบริโภคอาหาร



 

 

46 

จานด่วนสูงกว่าก่อนการทดลอง และค่าเฉล่ียของจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารจานด่วนหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุม จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท าให้ผู้วิจัย  
เกิดความสนใจท่ีจะน าการจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการโดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
มาใช้ในการศึกษาผลการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โดยท าการศึกษาและเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิด
วิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติ
ในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 
5. กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
 

 
 
 
 
          
 
 
 
 
 
 

 

กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการ
ปฏิบัติจริง ประกอบด้วย    
5 ขั้นตอน 
1 ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  
2 ขั้นวางแผน  
3 ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัดและ
ทดลอง  
4 ขั้นน าเสนอผลการเรียนรู้  
5 ขั้นสรุปผลการเรียนรู้  
 

 
 
 

การจัดการเรียนรู้ 
เรื่องโภชนาการโดยใช้

กระบวนการเรียนรู้ 
ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง 

 

 

1. การคิดวิเคราะห ์
2. การปฏิบัติ  
ในการเลือก
รับประทานอาหาร
ท่ีเหมาะสมกับวัย 



 

 

บทท่ี 3  
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง เรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิด
วิเคราะห์และการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เป็นการ
วิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) โดยมีขั้นตอนการด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น  
3 ขั้น ดังนี้ 
 

 ขั้นที่ 1  การเตรียมการทดลอง   
 1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
 1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างท่ีจะใช้ในการวิจัย  
 1.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย   
 1.3.1  สร้างและพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการโดยใช้กระบวนการ

เรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงท่ีมีต่อการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการ
เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 1.3.2  สร้างและพัฒนาแบบวัดการคิดวิเคราะห์เรื่องอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 1.3.3 สร้างและพัฒนาแบบวัดการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี 
เหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

 ขั้นที่ 2 ข้ันตอนการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  
 2.1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง  
 2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง  
 2.3 ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล   
 

 ขั้นที่ 3 ข้ันตอนการวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้     
 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล    
 3.2 สถิติท่ีใช้ 
 
สรุปข้ันตอนการด าเนินการวิจัย ดังแผนภาพที่ 3.1 
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ภาพที่ 2 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มควบคุม 

ข้ันท่ี 1  การเตรียมการทดลอง   
     1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
     1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างท่ีจะใช้ในการวิจัย  
     1.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย   

ขั้นท่ี 2 ข้ันตอนการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
 

 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ทดสอบคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติก่อนการทดลอง 

เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัตกิ่อนการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยทดสอบค่าที (t-test) 

จัดการเรียนรู้ โดยใช้กระบวนการเรียนรู้
ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง 

จัดการเรียนรู้ โดยใช้กระบวนการ
จัดการเรียนการสอนตามปกติ 

 

ทดสอบคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
 

กลุ่มทดลอง 

 

ขั้นท่ี 3  การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
     3.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติ ก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t – test) 
     3.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และปฏิบัติ หลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t – test) 

กลุ่มควบคุม 
ควบคุม 
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง   
 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง   

 1.1.1 ศึกษาเอกสารหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
 1.1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกระบวนการจัดการเรียนการสอนท่ีเน้น
การปฏิบัติจริง 
 1.1.3 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในเก็บรวบรวม
ข้อมูล เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างแบบวัดการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทาน
อาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
 

 1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่จะใช้ในการวิจัย 
 1.2.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากร คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนในสังกัดส านักงานคณะ 
กรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 601,361 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปี ท่ี 1 ท่ีเรียนวิชาสุขศึกษา  
ปีการศึกษา 2559 ภาคเรียนท่ี 2 โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี สังกัดส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ กรุงเทพมหานคร จ านวน 70 คน 
 1.2.2 การเลือกโรงเรียนกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Selection) มีเกณฑ์ดังนี้ 
 1) เป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหารและครู ให้ความร่วมมือในการทดลองใช้กระบวนการ
เรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงท่ีมีต่อการคิดวิเคราะห์และการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1  
 2) เป็นโรงเรียนท่ีนักเรียนมีระดับความสามารถและองค์ประกอบอื่น ๆ อันได้แก่ 
การใช้ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ไม่ต่างไปจากโรงเรียนอื่น ๆ ในสังกัดส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  
 1.2.3 การสุ่มห้องเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยท าการสุ่มห้องเรียนท่ีเป็น
ตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากเพื่อก าหนดห้องเรียน
กลุ่มตัวอย่าง เข้าเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยสุ่มได้ห้องมัธยมศึกษาปีท่ี 1/1 เป็นห้องควบคุม
ให้เรียนด้วยวิธีการสอนแบบปกติ และห้องมัธยมศึกษาปีท่ี 1/11 เป็นห้องทดลองให้เรียนด้วย
กระบวนการจัดการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง 
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 1.3 สร้างและพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย   
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินการ
ทดลองและเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.3.1 เครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ แผนการจัดเรียนรู้วิชาสุขศึกษาเรื่อง
โภชนาการโดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง มีข้ันตอนการด าเนินการ ดังนี้ 
 1) ศึกษาหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2555 กลุ่มสาระการเรียนรู้  
สุขศึกษาและพลศึกษาเพื่อวิเคราะห์ก าหนดหัวข้อและสาระการเรียนรู้ในแผนการจัดการเรียนรู้  
ดังตารางท่ี 5 
 

ตารางที่ 5 การวิเคราะห์ก าหนดหัวข้อและสาระการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ  
 

สัปดาห์ โภชนาการ จ านวนคาบ 
                 หัวข้อ            สาระการเรียนรู ้

 

1 
 

 
2 
 
3 
 
 
 
4 
5  

 

 

ความรู้ ท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและ
โภชนาการ 
 
โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ 
 
การค านวณแคลอรี่, การประเมินค่า
จากกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโต 
 
การอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 
หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสม 
กับวัย 

 

ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
  - ภาวะการขาดสารอาหาร 
  - ภาวะโภชนาการเกิน 
หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสม
กับวัย 
เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต
ของเด็กไทย, วิธีการควบคุม
น้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 
ข้อมูลบนฉลากผลิตภัณฑ์ 
หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสม
กับวัย 

 

1 
 

 
1 
 
1 
 
 
 
1 
1 
 

6 เมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัย เมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัย 1 
 

 

 2) ศึกษาการเขียนแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการ
ปฏิบัติจริง 
  3) ด าเนินการเขียนแผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้กระบวนการเรียนรู้ 
ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง  
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 4) น าแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงท่ีสร้าง
ขึ้น ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 
  5) น าแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงท่ี
ปรับปรุงแก้ไขแล้ว ส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็น
ผู้ส าเร็จการศึกษาระดับมหาบัณฑิตหรือจบการศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิตสาขาสุขศึกษาหรือ
สาขาท่ีเกี่ยวข้อง พิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา เพื่อปรับปรุงแก้ไข โดย
น ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างค าถามกับความตรงตามจุดประสงค์การ วิจัย (Index of 
Congruence หรือ IOC) พิจารณาหัวข้อท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.5 ข้ึนไป ผลการพิจารณา 
ได้ค่าดัชนีช้ีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.92 และในแต่ละแผนการจัดการเรียนรู้มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องต้ังแต่ 0.76-0.96 ได้แผนการจัดการเรียนรู้ที่จะน าไปใช้ 6 แผน 
 6) แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการ
ปฏิบัติจริงตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 
 7) น าแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง ไป
ทดลองใช้กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 35 คน ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อดูความเหมาะสมใน
เรื่องการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  เวลาท่ีใช้ในการจัดการเรียนรู้ และน ามาปรับปรุงแผนการจัดการ
เรียนรู้โดยการตัดกิจกรรมท่ีซ้ าซ้อนท้ิง เพื่อให้แผนการจัดการเรียนรู้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น และ
น าไปใช้จริงต่อไป   

 

สรุปผลการเปรียบเทียบการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติกับการจัดการเรียนรู้วิชา  
สุขศึกษาโดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง ปรากฏดังตารางท่ี 6 
 

ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติกับการจัดการเรียนรู้โดยใช้
กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

 
 

การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติ การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้กระบวนการ
เรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 
   ครูน าเข้าสู่บทเรียนเพื่อให้นักเรียนเกิด
ความสนใจและมีความพร้อมในการเรียน      
 

2. ขั้นสอน 
   ครูอธิบายเนื้อหาสาระในบทเรียน ด้วย 

1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน เป็นขั้นตอนท่ีผู้สอนสร้าง
สถานการณ์กระตุ้นและท้าทายผู้เรียน ให้เกิดความ
สนใจใคร่รู้ ได้พูด สัมผัส คิดศึกษาและวิเคราะห์ 
 

2) ขั้นวางแผน เป็นขั้นตอนท่ีให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่ม
และก าหนดบทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม 
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ตางรางที่ 6 (ต่อ) 

 

การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติ การจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้กระบวนการ
เรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

วิธีการสอนท่ีหลากหลาย เช่น การสอนแบบ
บรรยาย การสอนแบบแบ่งกลุ่ม การสอน
แบบการใช้บทบาทสมมติ เป็นต้น        
 

3. ขั้นสรุปและประเมินผล 
ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนท่ีเรียนรู้ 
 

เพื่อให้สมาชิกในกลุ่มทุกคนมีส่วนร่วมในการลงมือ
ปฏิบัติกิจกรรม อภิปราย และวิเคราะห์ 
 
3) ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัดและทดลอง เป็นขั้นตอนท่ีให้
ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติ ฝึกหัดและทดลองกิจกรรม
การเรียนท้ังรายบุคคลและรายกลุ่ม มีจุดมุ่งหมายท่ี
มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้และเกิดทักษะจาก
การลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 
 

4) ขั้นน าเสนอผลการเรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีผู้เรียน
น าเสนอผลการเรียนรู้จากการที่ได้ค้นพบในการ ลง
มือปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเองท้ังรายบุคคล 
รายกลุ่ม 
 

5) ขั้นสรุปผลการเรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีเปิดโอกาส
ให้ผู้เรียนร่วมกันสรุปสาระการเรียนรู้ท่ีได้ปฏิบัติ
จริง ท้ังนี้ผู้เรียนเป็นผู้สรุปเองหรือผู้สอนใช้ค าถาม 
เพื่อให้ผู้เรียนร่วมกันสรุป เพื่อให้เป็นแนวทางใน
การน าไปประยุกต์ใช้ในประจ าวัน 

 

 1.3.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วยแบบวัดการคิดวิเคราะห์และ
แบบวัดการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย  
 1) แบบวัดการคิดวิเคราะห์เรื่องอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยม 
ศึกษาปีท่ี 1 ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังต่อไปนี้ 
 1.1) ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เพื่อน ามาก าหนดขอบเขตเนื้อหาในการจัดท าแบบวัดการคิด
วิเคราะห์เรื่องโภชนาการและการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ให้ตรงตาม
วัตถุประสงค์การวิจัย    
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 1.2) ศึกษาแนวคิดและวิธีการสร้างแบบวัดการคิดวิเคราะห์จากเอกสารต าราและ 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 1.3) ด าเนินการสร้างแบบวัดการคิดวิเคราะห์เรื่องอาหารที่เหมาะสมกับวัยของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เป็นแบบปรนัยเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 30 ข้อ มีเกณฑ์การให้
คะแนนแต่ละข้อ คือ ตอบถูกให้ 1 คะแนน ตอบผิด ไม่ตอบ ตอบมากกว่า 1 ตัวเลือกให้ 0 คะแนน 
 1.4) น าแบบวัดการคิดวิเคราะห์เรื่องอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ค าถาม พฤติกรรมท่ีต้องการวัด และความถูกต้องด้านภาษา
พร้อมท้ังให้ข้อเสนอแนะเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 
 1.5) น าแบบวัดการคิดวิเคราะห์เรื่องอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 มาปรับปรุงแก้ไขและน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน (ดังรายช่ือในภาคผนวก ก) โดย
ก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีส าเร็จการศึกษาระดับมหาบัณฑิตหรือปริญญาดุษฎี
บัณฑิต สาขาสุขศึกษาหรือสาขาท่ีเกี่ยวข้องพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความตรงตาม
จุดประสงค์ และความเหมาะสมในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  ระดับพฤติกรรมท่ีต้องการวัด ลักษณะ
การใช้ค าถาม ตัวเลือก ตัวลวง และความถูกต้องด้านภาษา น ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง
ข้อค าถามกับวัตถุประสงค์การวิจัย (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อค าถามท่ีมีค่าดัชนี
ความสอดคล้องต้ังแต่ 0.5 ข้ึนไป ผลการพิจารณา ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.87 และได้ค่า
ดัชนีความสอดคล้อง รายข้อจ านวน 28 ข้อ มีค่าระหว่าง 0 .60 – 1.00 
 1.6) น าแบบวัดการคิดวิเคราะห์เรื่อง อาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้กับนักเรียนโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี ท่ีไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน 
 1.7) น าผลการวัดการคิดวิเคราะห์เรื่องอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 มาตรวจให้คะแนนและวิเคราะห์หาความเท่ียงของแบบวัด โดยใช้สูตร KR-20 
ของคูเดอร์ ริชาร์ดสัน จากนั้นน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์รายข้อ เพื่อหาค่าระดับความยากง่ายและ
ค่าอ านาจจ าแนก โดยมีเกณฑ์เลือกข้อทดสอบท่ีมีค่าความเท่ียงต้ังแต่ 0.8 ขึ้นไป ค่าระดับความยาก
ง่ายอยู่ในช่วง 0.2 - 0.8 และมีค่าอ านาจจ าแนกต้ังแต่ 0.2 ขึ้นไป ส่วนข้อทดสอบท่ีมีค่าความเท่ียง
ระดับความยากง่ายและอ านาจจ าแนกไม่ตรงตามเกณฑ์คุณภาพของแบบวัดการคิดวิเคราะห์จะตัดท้ิง 
ผลการวิเคราะห์ ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.87 ค่าความยากง่ายอยู่ในช่วง 0.27 - 0.93 และค่าอ านาจ
จ าแนกอยู่ในช่วง 0.20 - 0.67 จึงได้แบบวัดการคิดวิเคราะหต์ามเกณฑ์ท่ีต้องการไปใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
จ านวน 22 ข้อ (รายละเอียดปรากฏในภาคผนวก จ) 
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 2) แบบวัดด้านการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ผู้วิจัย
ได้ด าเนินการตามข้ันตอน ต่อไปนี้ 
 2.1) ศึกษาแนวคิดและวิธีการสร้างแบบวัดด้านการปฏิบั ติในการเลือก
รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย จากเอกสาร ต าราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 2.2) สร้างแบบวัดด้านการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับ
วัยโดยใช้เกณฑ์การให้คะแนนตามวิธีของลิเคอร์ท ซึ่งเป็นแบบวัดมาตราส่วนประเมินค่า (Rating 
Scale) มี 3 ระดับ คือ 
 

  เป็นประจ า        หมายถึง นักเรียนมีการปฏิบัติ 5 – 7 วันต่อสัปดาห์ 
  เป็นบางครั้ง       หมายถึง นักเรียนมีการปฏิบัติ 1 – 4 วันต่อสัปดาห์ 

                         ไม่เคย       หมายถึง         นักเรียนไม่มีการปฏิบัติเลย 
 2.3) ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนการปฏิบัติในแต่ละข้อความในแบบวัดด้าน 
การปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ดังนี้  
      ในข้อความท่ีเป็นข้อปฏิบัติทางบวก ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้    
      

  ปฏิบัติเป็นประจ า   ให้  3  คะแนน 
  ปฏิบัติเป็นบางครั้ง   ให้  2  คะแนน 
  ไม่เคยปฏิบัติ    ให้  1  คะแนน 
 ในข้อความท่ีเป็นข้อปฏิบัติทางลบ ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนดังนี ้       
          

 ปฏิบัติเป็นประจ า    ให้  1  คะแนน 
  ปฏิบัติเป็นบางครั้ง   ให้  2  คะแนน 
   ไม่เคยปฏิบัติ    ให้  3  คะแนน 
 2.4) ก าหนดเกณฑ์การตัดสินการปฏิบัติดังนี้ 
     ค่าเฉล่ียคะแนนการปฏิบัติ   การตัดสินผลการปฏิบัติ 
  1.00 – 1.49    มีผลการปฏิบัติในระดับควรปรับปรุง 
  1.50 – 1.99    มีผลการปฏิบัติในระดับพอใช้ 
  2.00 – 2.49    มีผลการปฏิบัติในระดับดี 
  2.50 – 3.00    มีผลการปฏิบัติในระดับดีมาก 
 2.5) น าแบบวัดด้านการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับ
วัย ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การ
เรียนรู้ ลักษณะการใช้ค าถาม ตัวเลือก พฤติกรรมท่ีต้องการวัด และความถูกต้องด้านภาษาเพื่อน ามา
ปรับปรุงแก้ไข 
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 2.6) น าแบบวัดน าแบบวัดด้านการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยและปรับปรุงแก้ไขแล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ตรวจพิจารณา โดยมีคุณสมบัติเป็น
ผู้ส าเร็จการศึกษาการศึกษาระดับมหาบัณฑิตหรือจบการศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขา 
สุขศึกษาหรือสาขาท่ีเกี่ยวข้อง (ดังรายช่ือในภาคผนวก ก) พิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ ตรงตาม
เนื้อหา และความเหมาะสมในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง โดยหาค่าความ
สอดคล้องระหว่างค าถามกับความตรงตามจุดประสงค์การวิจัย ( Index of Congruence หรือ IOC) 
คัดเลือกแบบวัดด้านการปฏิบัติท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.5 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์พบว่า ได้
ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.93 และได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อระหว่าง 0.60 – 1.00
 2.7) น าแบบวัดด้านการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับ
วัยที่ปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี 
ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน 
 2.8) น าผลการวัดการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย  
มาท าการวิเคราะห์หาค่าความเท่ียง โดยก าหนดค่าความเท่ียงท่ีได้รับต้ังแต่ 0.80 ขึ้นไป โดยใช้สูตร 
Coefficient Alpha ของ Cronbach ผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.81 ได้จ านวนข้อแบบ
วัดการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย จ านวน 20 ข้อ (รายละเอียดปรากฏใน
ภาคผนวก จ) 
 

ขัน้ที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experiment Research) แบบ 2 กลุ่ม 
มีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group Design) ดังแบบ
แผนการทดลอง ดังนี้ 
 

ภาพที่ 3 แบบแผนการทดลอง 
 

       กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง                                                         
การวัดหลังการทดลอง 

E 
C 

O1 
O3 

X 
 

O2 
O4 

  E = กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้น 
    การปฏิบัติจริง 
  C = กลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 
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  O1 O3  = ค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีวัดได้ก่อนการทดลอง 
  O2 O4  = ค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีวัดได้หลังการทดลอง 
  X = การจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการโดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้น
    การปฏิบัติจริง  

 

 2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
 2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียน 
 2.2.2 ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดประเมินผลแก่รอง
ผู้อ านวยการฝุายวิชาการ หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 

 2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  
 2.3.1 การด าเนินการก่อนการทดลองการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษา มีดังนี้  
 1) ท าการทดสอบการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติ ท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ในสัปดาห์ก่อนการทดลอง (Pre - test)  
 2) น าผลการทดสอบก่อนการทดลองมาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียโดย
การทดสอบค่าที (t - test) เพื่อทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมีการคิด
วิเคราะห์และการปฏิบัติเรื่องโภชนาการแตกต่างกันหรือไม่ ผลปรากฏดังตารางท่ี 7  

 

ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนแบบวัดการคิดวิเคราะห์และแบบวัดการปฏิบัติก่อน
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 
ตัวแปรท่ีศึกษา 

กลุ่มทดลอง 
(n = 35) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

        การคิดวิเคราะห์ 12.03 2.44 11.80 2.40 0.39 0.70 
        การปฏิบัติ 42.89 3.00 41.43 4.55 1.54 0.13 

  

 จากตารางท่ี 3.3 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ก่อนการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 2.3.2 การด าเนินการทดลอง 



 

 

57 

 1) กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยด าเนินการจัดการเรียนรู้โดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี
สร้างขึ้นจ านวน 6 แผนการจัดการเรียนรู้ โดยจัดการเรียนรู้สัปดาห์ละ 1 คาบเรียน คาบเรียนละ 50 
นาที รวม 6 สัปดาห์ 
 2) กลุ่มควบคุม ด าเนินการจัดการเรียนรู้โดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 
โดยครูประจ าโรงเรียน สัปดาห์ละ 1 คาบเรียน คาบเรียนละ 50 นาที รวม 6 สัปดาห์ สาระการเรียนรู้
ของห้องควบคุมเหมือนกับห้องทดลอง คือ ความรู้ ท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ ภาวะ
โภชนาการ โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ การค านวณแคลอรี่ การประเมินค่าจากกราฟแสดงเกณฑ์
อ้างอิงการเจริญเติบโต การอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
 

 2.3.3 การด าเนินการหลังการทดลอง 
 ทดสอบการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติ ในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ (Post - test) ท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบ
วัดการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติฉบับเดียวกันกับแบบวัดก่อนเรียน  
 

ขั้นที่ 3 ขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ หาค่าเฉล่ีย (x̄ ) ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียโดยการทดสอบค่าที 
 3.1.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับ 
ประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ก่อนทดลองและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของ
นักเรียนกลุ่มควบคุม โดยใช้ค่าที (Paired Sample t-test) ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
 3.1.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับ 
ประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 
โดยใช้ค่าที (Independent Sample t-test) ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05  
 

 3.2 สถิติที่ใช้ 

 3.2.1 วิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉล่ีย (x̄ ) ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนการคิด 
วิเคราะห์และการปฏิบัติ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 3.2.2 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติใน
การเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนภายในกลุ่มทดลอง
และของนักเรียนกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที (Paired Sample t-test)  
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 3.2.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนการวิเคราะห์และการปฏิบัติในการ
เลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียน
กลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที (Independent Sample t-test)  



 

 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิด
วิเคราะห์และการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ผู้วิจัยได้
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
 

 ตอนท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการ
จัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงและของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการ
จัดการเรียนรู้แบบปกติ   
 ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ และการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการ
เรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงกับนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้
แบบปกต ิ
 

 ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการคิดวิเคราะห์และคะแนนการปฏิบัติ
ในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
ที่ได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงและของนักเรียนกลุ่ม
ควบคมุที่ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ  
 1.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ ก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงและของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ ปรากฏดังตารางท่ี 8, 9, 10 และภาพท่ี 4 
 

ตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ก่อนและหลังการทดลองของ 
  นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 
 

 
n 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง  
t 

 
p x̄  SD x̄  SD 

กลุ่มทดลอง 35 12.03 2.44 16.14 2.45 -7.03 0.00* 
กลุ่มควบคุม 35 11.80 2.40 12.11 2.67 -0.63 0.53 

*p<.05  
 จากตารางท่ี 8 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับ
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การใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 12.03 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
เท่ากับ 16.14 คะแนน   
 

 ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการจัดการ
เรียนรู้แบบปกติ ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 11.80 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 12.11 คะแนน 
 

ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ก่อนและหลังการทดลองของ 
 นักเรียนกลุ่มทดลอง จ าแนกเป็นรายข้อ 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

1 ข้อใดต่อไปนี้ไม่ใช่ลักษณะท่ัวไปของ
อาหารและโภชนาการท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ 

0.66 0.48 0.83 0.38 -1.79 0.08 

2 อาหารมีความสัมพันธ์กับสุขภาพ
และการเจริญเติบโตยกเว้นข้อใด 

0.71 0.46 1.00 0.00 -3.69 0.00* 

3 ข้อใดไม่ใช่พฤติกรมท่ีส่งผลให้เกิด
โรคอ้วนในเด็กไทย 

0.49 0.51 0.83 0.38 -3.43 0.00* 

4 พฤติกรรมการรับประทานอาหารของ
บุคคลใดต่อไปนี้ มีความเส่ียงต่อการ
เกิดภาวะโภชนาการน้อยที่สุด 

0.60 0.50 0.83 0.38 -2.47 0.02* 

5 เนื้อสัตว์ต่างๆและถั่วเมล็ดแห้งถูกจัด
ไว้ในกลุ่มเดียวกันเพราะเหตุใด 

0.31 0.47 0.63 0.49 -2.75 0.01* 

6 บุคคลในข้อใดมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารได้ตามธงโภชนาการ
ใน 1 วัน ได้เหมาะสม 

0.63 0.49 0.83 0.38 -2.50 0.02* 

7 ลั กษณะ ท่ั ว ไปข องส ารอ าหา ร
ประเภทไขมันตรงกับข้อใด 

0.14 0.36 0.20 0.41 -0.63 0.53 

8 วิตามินและเกลือแร่มีความ 
เหมือนกันอย่างไร 

0.26 0.44 0.46 0.51 -1.75 0.09 
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ตารางที่ 9 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

9 บุคคลในข้อใดน าความรู้ท่ีได้จากการ
ค า น ว ณ แ ค ล อ รี่ ไ ป ใ ช้ ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวันได้เกิดประโยชน์ท่ีสุด 

0.69 0.47 0.83 0.38 -1.41 0.17 

10 
 

การประเมินการเจริญเติบโตกับกราฟ
แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญ 
เติบโตมีความสัมพันธ์กับข้อใด  

0.60 
 

0.50 0.66 
 

0.48 -0.57 
 

0.57 
 

 
11 การ เพิ่ มน้ าหนั ก ให้ อ ยู่ ใน เกณฑ์

มาตรฐานท่ีถูกวิธีควรปฏิบัติอย่างไร 
0.63 0.49 0.86 0.36 -2.47 0.02* 

12 ก า ร ลด น้ า ห นั ก ใ ห้ อ ยู่ ใ น เ ก ณ ฑ์
มาตรฐานด้วยวิธีท่ีถูกต้องควรปฏิบัติ
อย่างไร 

0.57 0.50 0.69 0.47 -1.07 0.29 

13 พฤติกรรมในข้อใดสามารถน ามาเป็น
แบบอย่างในการเลือกซื้ออาหารท่ี
เหมาะสมท่ีสุด 

0.91 0.28 0.97 0.17 -1.00 0.32 

14 ห นึ่ ง ห น่ ว ย บ ริ โ ภ ค  คุณ ค่ า ท า ง
โภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค  
ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวันถูก
จัดไว้ในกลุ่มเดียวกันเพราะเหตุใด 

0.40 0.50 0.71 0.46 -2.75 0.01* 

15 พฤติกรรมใดไม่ตรงกับค ากล่าวท่ีว่า 
“You are what you eat”      

0.46 0.51 0.54 0.51 -0.65 0.52 

16 จากภาพฉลากสินค้า 2 ช้ิน หาก
นักเรียนต้องเลือกซื้อสินค้าจะเลือก
ซื้อสินค้าในภาพหรือไม่ เพราะเหตุใด 

0.31 0.47 0.54 0.51 -1.85 0.07 

17 การบริโภคขนมขบเค้ียวและน้ าอัด 
ลมจัดเป็นพฤติกรรมท่ีส่งผลกระทบ 

0.71 0.46 0.97 0.17 -3.01 0.00* 
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ตาราง 9 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

 ต่อสุขภาพหรือไม่ เพราะเหตุใด       
18 หากนักเรียนมีเงินอยู่ 50 บาท ต้อง 

การซื้ออาหารรับประทานโดยค านึง
สารอาหารท่ีครบถ้วน นักเรียนจะ  
พิจารณาเลือกซื้ออาหารรายการใด 

0.31 0.47 0.63 0.49 -2.95 0.01* 

19 จา กข้ อค ว ามนั ก เ รี ย นส าม าร ถ
วิเคราะห์ความต้องการของผู้เขียนได้
อย่างไร 

0.60 0.50 0.66 0.48 -0.49 0.62 

20 
 
 
 

21 
 

จากข้อความการรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับช่วงวัยของนักเรียนควร
จะหมายถึงการรับประทานอาหาร
แบบใด 
บุคคลในข้อใดต่อไปนี้มีความเส่ียงใน
การเกิดภาวะโภชนาการไม่ดี 

0.63 
 
 
 

0.89 

0.49 
 
 
 

0.32 

0.77 
 
 
 

0.94 

0.43 
 
 
 

0.24 

-1.30 
 
 
 

-0.81 

0.20 
 
 
 

0.42 

22 สารอาหารในข้อใดหากมีอยู่ในอาหาร
จ านวนมากจะส่งผลดีต่อร่างกาย 

0.51 0.51 0.77 0.43 -2.31 0.03* 

 รวม 12.03 2.44 16.14 2.45 -7.03 0.00* 

*p <.05  
 จากตารางท่ี 9 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจาก 
ได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 12.03 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนน
เฉล่ียเท่ากับ 16.14 คะแนน  
  

 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
หลังจากได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 2, 3, 4, 5, 6, 11, 14, 17, 18 และ 22 
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ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ก่อนและหลังการทดลองของ
 นักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 

 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

1 ข้อใดต่อไปนี้ไม่ใช่ลักษณะท่ัวไปของ
อาหารและโภชนาการ ท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ 

0.89 0.32 0.71 0.46 1.64 0.11 

2 อาหารมีความสัมพันธ์กับสุขภาพและ
การเจริญเติบโตยกเว้นข้อใด 

0.77 0.43 0.74 0.44 0.27 0.79 

3 ข้อใดไม่ใชพ่ฤติกรมท่ีส่งผลให้เกิดโรค
อ้วนในเด็กไทย 

0.54 0.51 0.69 0.47 -1.09 0.28 

4 
 
 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารของ
บุคคลใดต่อไปนี้มีความเส่ียงต่อการเกิด  
ภาวะโภชนาการน้อยที่สุด 

0.54 
 
 

0.51 
 
 

0.66 
 
 

0.48 
 
 

-0.94 
 
 

0.35 
 
 

5 เนื้อสัตว์ต่างๆและถั่วเมล็ดแห้งถูกจัด
ไว้ในกลุ่มเดียวกันเพราะเหตุใด 

0.23 0.43 0.46 0.51 -1.96 0.06 

6 บุคคลในข้อใดมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารได้ตามธงโภชนาการใน 1 วัน 
ได้เหมาะสม 

0.40 0.50 0.57 0.50 -1.36 0.18 

7 ลักษณะท่ัวไปของสารอาหารประเภท
ไขมันตรงกับข้อใด 

0.20 0.41 0.23 0.43 -0.27 0.79 

8 วิตามินและเกลือแร่มีความเหมือนกัน
อย่างไร 

0.03 0.17 0.11 0.32 -1.36 0.18 

9 บุคคลในข้อใดน าความรู้ท่ีได้จากการ
ค านวณแคลอรี่ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
ได้เกิดประโยชน์สูงสุด 

0.60 0.50 0.57 0.50 0.24 0.81 

10 การประเมินการเจริญเติบโตกับกราฟ
แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตมี
ความสัมพันธ์กับข้อใดต่อไปนี้ 

0.77 0.43 0.69 0.47 0.77 0.45 
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ตารางที่ 10 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

11 การ เพิ่ มน้ าหนั ก ให้ อ ยู่ ใน เกณฑ์
มาตรฐานท่ีถูกวิธีควรปฏิบัติอย่างไร 

0.77 0.43 0.60 0.50 1.44 0.16 

12 ก า ร ลด น้ า ห นั ก ใ ห้ อ ยู่ ใ น เ ก ณ ฑ์
มาตรฐานด้วยวิธีท่ีถูกต้องควรปฏิบัติ
อย่างไร 

0.40 0.50 0.43 0.50 -0.25 0.80 

13 พฤติกรรมในข้อใดสามารถน ามาเป็น
แบบอย่างในการเลือกซื้ออาหารท่ี
เหมาะสมท่ีสุด 

0.89 0.32 0.94 0.24 -0.81 0.42 

14 ห นึ่ ง ห น่ ว ย บ ริ โ ภ ค  คุณ ค่ า ท า ง
โภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค ร้อย
ละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวันจัดไว้
ในกลุ่มเดียวกันเพราะเหตุใด 

0.40 0.50 0.46 0.51 -0.49 0.62 

15 
 

พฤติกรรมใดไม่ตรงกับค ากล่าวท่ีว่า 
“You are what you eat” 

0.31 
 

0.47 
 

0.29 
 

0.46 
 

0.27 
 

0.79 
 

16 
 

จากภาพฉลากสินค้า 2 ช้ิน หาก
นักเรียนต้องเลือกซื้อสินค้าจะเลือก
สินค้าในภาพหรือไม่ เพราะเหตุใด  

0.34 0.48 0.40 0.50 -0.49 0.62 

17 ก า ร บ ริ โ ภ คข น ม ข บ เ ค้ี ย ว แ ล ะ
น้ าอัดลมเป็นพฤติกรรมส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพ เพราะเหตุใด 

0.80 0.41 0.89 0.32 -1.00 0.32 

18 หากนั ก เรี ยนมี เ งิ นอยู่  50  บาท 
ต้องการซื้ออาหารรับประทานโดย
ค านึงสารอาหารท่ีครบถ้วน นักเรียน
จะพิจารณาซื้ออาหารรายการใด 

0.46 0.51 0.37 0.49 0.72 0.47 

19 จากข้อความนักเรียนสามารถ 0.63 0.49 0.60 0.50 0.25 0.80 
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ตารางที่ 10 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

 วิเคราะห์ความต้องการของผู้เขียนได้
อย่างไร 

      

20 จากข้อความการรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับช่วงวัยของนักเรียนควร
จะหมายถึงการรับประทานอาหาร
แบบใด 

0.63 0.49 0.43 0.50 1.75 0.09 

21 บุคคลในข้อใดต่อไปนี้มีความเส่ียงใน
การเกิดภาวะโภชนาการไม่ดี 

0.83 0.38 0.83 0.38 0.00 1.00 

22 สารอาหารในข้อใดหากมีอยู่ในอาหาร
จ านวนมากจะส่งผลดีต่อร่างกาย 

0.37 0.49 0.46 0.51 -0.77 0.45 

 รวม 11.80 2.40 12.11 2.67 -0.63 0.53 

*p <.05  
 จากตารางท่ี 10 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจาก
ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 11.80 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 
12.11 คะแนน  
 

 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มควบคุม
หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ทุกข้อ 
 1.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยก่อนและหลังการทดลองของนักเรยีนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้
กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงและของนกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้แบบ
ปกติ ปรากฏดังตารางท่ี 11, 12, 13 และภาพที่ 5 
 

ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน 
 กลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม  
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n 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

กลุ่มทดลอง 35 42.89 3.00 46.54 2.43 -5.99 0.00* 
กลุ่มควบคุม 35 41.43 4.55 43.34 3.47 -2.04 0.05 

*p <.05   
 จากตารางท่ี 11 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี      
เหมาะสมกับวัยของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง
สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ี ย
เท่ากับ 42.89 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 46.54 คะแนน   
 

 ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 41.43 คะแนน หลังการ
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 43.34 คะแนน 
 

ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลอง จ าแนกเป็นรายข้อ 

 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

1 นักเรียนรับประทานอาหารครบ  
5 หมู่ (ข้าว ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ นม 
ไขมัน ) ใน 1 วัน 

2.17 0.45 2.37 0.55 -1.87 0.07 

2 นักเรียนรับประทานอาหารกลุ่ม
เนื้อสัตว์  วันละ 6 ช้อนกินข้าว  

2.26 0.61 2.51 0.56 -2.05 0.05 

3 นักเรียนรับประทานอาหารกลุ่มผัก
วันละ 4 ทัพพี  

2.00 0.54 2.11 
 

0.47 
 

-0.85 
 

0.40 
 

4 
 

นักเรียนด่ืมนมท่ีมีรสหวาน เช่น นม
หวาน นมช็อกโกแลต นมเปรี้ยว 

1.91 0.51 2.03 0.45 -0.94 0.35 
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ตารางที่ 12 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

5 นักเรียนรับประทานอาหารเช้า 2.77 0.43 2.77 0.43 0.00 1.00 
6 นักเรียนรับประทานอาหารหลัก  

วันละ 3 มื้อ (เช้า กลางวัน เย็น) 
2.71  0.46 2.80 0.41 -0.90 0.37 

7 นั ก เรี ยนรั บประทานบะหมี่ กึ่ ง
ส าเร็จรูปแทนอาหารมื้อหลักวันละ 
1 ม้ือ  

1.97 0.38 2.17 0.51 -2.03 0.04* 

8 นักเรียนปรุงอาหารรสจัดทุกครั้ง
ก่อนรับประทาน  

2.03 0.45 2.20 0.63 -1.53 0.14 

9 นักเรียนรับประทานขนมขบเค้ียว
กรุบกรอบ เช่น มันฝรั่งทอด 

1.94 0.48 2.37 0.49 -3.87 0.00* 

10 นักเรียนรับประทานอาหารประเภท
ฟาสต์ฟููด 

1.94 0.34 2.34 0.48 -4.28 0.00* 

11 นักเรียนด่ืมน้ าอัดลม น้ าหวาน ชา 
กาแฟ 

1.63 0.49 1.89 0.47 -2.05 0.04* 

12 นักเรียนรับประทานอาหารท่ีตนเอง
ชอบซ้ าๆ ติดต่อกันหลายวัน 

1.66 0.59 1.94 0.54 -2.14 0.04* 

13 นักเรียนเลือกรับประทานอาหาร
ตามส่ือโฆษณา 

2.34 0.54 2.49 0.56 -1.09 0.28 

14 นักเรียนเลือกรับประทานอาหาร
ตามกลุ่มเพื่อน 

2.00 0.64 2.20 0.58 -1.23 0.23 

15 นักเรียนรับประทานอาหารตาม
แบบอย่างนักแสดงท่ีช่ืนชอบ 

2.66 0.54 2.77 0.55 -0.81 0.42 

16 นักเรียนหลีกเล่ียงของหวาน และ
ขนมท่ีมีแปูงและน้ าตาลมาก 

1.94 0.48 2.09 0.51 -1.30 0.20 

17 นักเรียนควบคุมน้ าหนักของตนเอง 2.60 0.55 2.71 0.46 -0.94 0.35 

 



 

 

68 

ตารางที่ 12  (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

 ด้วยการงดอาหารบ้างมื้อ       
18 นักเรียนรับประทานอาหารโดย

ค านึงถึงความชอบมากกว่าปริมาณ
ท่ีร่างกายต้องการ 

1.86 0.55 1.91 0.56 -0.42 0.68 

19 
 

นักเรียนดูวันผลิต วันหมดอายุและ 
อย. ก่อนการเลือกซื้ออาหาร 

2.40 
 

0.69 
 

2.43 
 

0.65 
 

-0.17 
 

0.87 
 

20 นักเรียนเลือกซื้ออาหารโดยค านึงถึง
ของแถมท่ีได้รับเป็นส าคัญ 

2.09 0.66 2.43 0.56 -2.24 0.03* 

 รวม 42.89 3.00 46.54 2.43 -5.99 0.00* 

*p <.05  
 จากตารางท่ี 12 พบว่า ค่าเฉล่ียของการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับ
วัยของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงสูงขึ้นกว่ากอ่น
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ . 05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 42.89 
คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 46.54 คะแนน   

 

 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร
ท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 7, 9, 10, 11, 12 และ 20 
 

ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติก่อนและหลังการทดลองก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 

 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

1 นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 
หมู่  (ข้าว ผัก ผลไม้  เนื้อสัตว์  นม 
ไขมัน ) ใน 1 วัน 

2.26 0.44 2.26 0.44 0.00 1.00 
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ตารางที่ 13 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

2 นัก เรียนรับประทานอาหารก ลุ่ม
เนื้อสัตว์  วันละ 6 ช้อนกินข้าว  

2.20 0.58 2.31 0.58 -0.85 0.40 

3 นักเรียนรับประทานอาหารกลุ่มผักวัน
ละ 4 ทัพพี  

2.11 0.47 1.97 0.57 1.15 0.26 

4 นักเรียนด่ืมนมท่ีมีรสหวาน เช่น นม 
หวาน นมช็อกโกแลต นมเปรี้ยว 

1.83 0.57 1.77 0.55 0.53 0.60 

5 นักเรียนรับประทานอาหารเช้า 2.37 0.60 2.66 0.59 -2.14 0.04* 
6 

 
นัก เรียนรับประทานอาหารหลัก  
วันละ 3 ม้ือ (เช้า กลางวัน เย็น)  

2.57 
 

0.61 
 

2.71 
 

0.52 
 

-1.00 
 

0.32 
 

7 นักเรียนรับประทานบะหมี่กึ่งส าเร็จ 
รูปแทนอาหารมื้อหลักอย่างน้อยวัน 
ละ 1 มื้อ 

1.97 0.45 2.06 
 

0.48 -1.00 0.32 
 

 
8 
 

นักเรียนปรุงอาหารรสจัดทุกครั้งก่อน
รับประทาน 

2.17 
 

0.66 
 

2.34 
 

0.54 
 

-1.44 
 

0.16 
 

9 
 

นักเรียนรับประทานขนมขบเค้ียวกรุบ
กรอบ เช่น มันฝรั่งทอด 

1.86 
 

0.36 
 

1.83 
 

0.38 
 

0.33 
 

0.74 
 

10 
 

นักเรียนรับประทานอาหารประเภท
ฟาสต์ฟููด 

1.83 
 

0.45 
 

1.89 
 

0.40 
 

-0.49 
 

0.62 
 

11 นักเรียนด่ืมน้ าอัดลม น้ าหวาน ชา 
กาแฟ 

1.74 0.51 1.80 0.58 -0.47 0.64 

12 นักเรียนรับประทานอาหารท่ีตนเอง
ชอบซ้ าๆ ติดต่อกันหลายวัน 

1.83 0.57 1.91 0.74 -0.55 0.58 

13 นักเรียนเลือกรับประทานอาหารตาม
ส่ือโฆษณา 
 

2.14 0.73 2.34 0.59 -1.19 0.24 
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ตารางที่ 13 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

14 นักเรียนเลือกรับประทานอาหารตาม
กลุ่มเพื่อน 

2.09 0.56 2.34 0.59 -1.86 0.07 

15 นัก เรียนรับประทานอาหารตาม
แบบอย่างนักแสดงท่ีตนเองช่ืนชอบ 

2.03 0.92 2.57 0.65 -3.01 0.00* 

16 นักเรียนหลีกเล่ียงของหวาน และ
ขนมท่ีมีแปูงและน้ าตาลมาก 

1.91 0.37 1.97 0.45 -0.53 0.60 

17 นักเรียนควบคุมน้ าหนักของตนเอง
ด้วยการงดอาหารบ้างมื้อ 

2.09 0.78 2.31 0.68 -1.35 0.19 

18 นัก เรียนรั บประทานอาหาร โดย
ค านึงถึงความชอบมากกว่าปริมาณท่ี
ร่างกายต้องการ 

1.89 0.63 1.89 0.47 0.00 1.00 

19 นักเรียนดูวันผลิต วันหมดอายุและ 
อย. ก่อนการเลือกซื้ออาหาร 

2.31 0.63 2.23 0.60 0.65 0.52 

20 นักเรียนเลือกซื้ออาหารโดยค านึงถึง
ของแถมท่ีจะได้รับเป็นส าคัญ 

2.23 0.65 2.17 0.57 0- 0.66 

 รวม 41.43 4.55 43.34 3.47 -2.04 0.05 

*p <.05  
 จากตารางท่ี 13 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ ไม่แตกต่างจาก
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 
41.43 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 43.34 คะแนน    
 

 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนแบบวัดการปฏิบัติในการเลือกรับประทาน
อาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนกลุ่มควบคุม หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติส่วนใหญ่
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นข้อท่ี 5 และ 15 
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 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการคิดวิเคราะห์ และคะแนนการปฏิบัติ
ในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่
ได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่
ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 
 

 2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์หลังการทดลองระหว่างนักเรียน
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงกับนักเรียนควบคุมท่ีได้รับการ
จัดการเรียนรู้แบบปกติ ปรากฏดังตารางท่ี 14, 15  
 

ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์หลังการทดลองระหว่างนักเรียน
       กลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

 
 

 
n 

หลังทดลอง  
t 

 
p x̄  SD 

กลุ่มทดลอง 35 16.14 2.45 6.58 0.00* 
กลุ่มควบคุม 35 12.11 2.67 

*p <.05   
 จากตารางท่ี 14 พบว่า หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนการคิด
วิเคราะห์สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง 
มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 16.14 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 12.11 คะแนน 
 

ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์หลังการทดลองระหว่างนักเรียน 
 กลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ  

 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มควบคุม 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

1 ข้อใดต่อไปนี้ไม่ใช่ลักษณะท่ัวไป 
ของอาหารและโภชนาการท่ีมีผล 
ต่อสุขภาพ 

0.83 0.38 0.71 0.46 1.13 0.26 

2 อาหารมีความสัมพันธ์กับสุขภาพ
และการเจริญเติบโตยกเว้นข้อใด 

1.00 0.00 0.74 0.44 3.43 0.00* 
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ตารางที่ 15 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มควบคุม 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

3 ข้อใดไม่ใชพ่ฤติกรมท่ีส่งผลให้
เกิดโรคอ้วนในเด็กไทย 

0.83 0.38 0.69 0.47 1.39 0.17 

4 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ของบุคคลใดต่อไปนี้ มีความเส่ียง
ต่อการเกิดภาวะโภชนาการน้อย
ที่สุด 

0.83 0.38 0.66 0.48 1.65 0.10 

5 เนื้อสัตว์ต่าง ๆ และถั่วเมล็ดแห้ง 
ถูกจัดไว้ในกลุ่มเดียวกันเพราะเหตุ
ใด 

0.63 0.49 0.46 0.51 1.44 0.15 

6 บุคคลในข้อใดมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารได้ตามธงโภชนาการ
ใน 1 วัน ได้เหมาะสม 

0.83 0.38 0.57 0.50 2.41 0.02* 

7 ลักษณะท่ัวไปของสารอาหาร 
ประเภทไขมันตรงกับข้อใด 

0.20 0.41 0.23 0.43 -0.29 0.77 

8 วิ ตามิน และ เก ลือแร่ มี ความ
เหมือนกันอย่างไร 

0.46 0.51 0.11 0.32 3.38 0.00* 
 

9 บุคคลในข้อใดน าความรู้ท่ีได้จาก 
การค านวณแคลอรี่ไปใช้ในชีวิต 
ประจ าวัน ได้เกิดประโยชน์ท่ีสุด 

0.83 0.38 0.57 0.50 2.41 0.02* 

10 การประเมินการเจริญเติบโตกับ
กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตมีความสัมพันธ์กับข้อ
ใดต่อไปนี้ 

0.66 0.48 0.69 0.47 -0.25 0.80 

11 การเพิ่มน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ 
มาตรฐาน ท่ีถูกวิ ธีควรปฏิบั ติ
อย่างไร 

0.86 0.36 0.60 0.50 2.49 0.02* 
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ตารางที่ 15 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มควบคุม 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

12 การลดน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ 
มาตรฐานด้วยวิธีที่ถูกต้องควร
ปฏิบัติอย่างไร 

0.69 0.47 0.43 0.50 2.21 0.03* 

13 พฤติกรรมในข้อใดสามารถน ามา
เป็นแบบอย่างในการเลือกซื้อ
อาหารที่เหมาะสมท่ีสุด 

0.97 0.17 0.94 0.24 0.58 0.56 

14 หนึ่งหน่วยบริโภค คุณค่าทาง
โภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค  
ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อ
วั นถู ก จัดไ ว้ ในก ลุ่ม เ ดียวกั น
เพราะเหตุใด 

0.71 0.46  0.46 0.51 2.23 0.03* 

15 พฤติกรรมใดไม่ตรงกับค ากล่าว
ท่ีว่า “You are what you 
eat”      

0.54 0.51  0.29 0.46 2.23 0.03* 

16 จากภาพฉลากสินค้า 2 ช้ิน หาก
นักเรียนต้องเลือกซื้อสินค้าจะ
เลือกซื้อสินค้าในภาพหรือไม่ 
เพราะเหตุใด 

0.54 0.51  0.40 0.50 1.19 0.24 

17 การบริโภคขนมขบเค้ียวและน้ า
อัด-ลมจัดเป็นพฤติกรรมท่ีส่งผล
กระทบต่อสุขภาพหรือไม่เพราะ
เหตุใด 

0.97 0.17 0.89 0.32 1.39 0.17 

18 หากนักเรียนมีเงินอยู่ 50 บาท 
ต้องการซื้ออาหารรับประทาน 
โดยค านึงสารอาหารท่ีครบถ้วน
นักเรียนจะพิจารณาเลือกซื้อ 

0.63 0.49 0.37 0.49 2.19 0.03* 
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ตารางที่ 15 (ต่อ) 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มควบคุม 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

 อาหารรายการใด       
19 จากข้อความนักเรียนสามารถ 

วิเคราะห์ความต้องการของ 
ผู้เขียนได้อย่างไร 

0.66 0.48 0.60 0.50 0.49 0.63 

20 จากข้อความการรับประทาน
อาหารท่ีเหมาะสมกับช่วงวัยของ
นัก เรี ยนควรจะหมายถึ งการ
รับประทานอาหารแบบใด 

0.77 0.43 0.43 0.50 3.08 0.00* 

21 บุคคลในข้อใดต่อไปนี้มีความเส่ียง
ในการเกิดภาวะโภชนาการไม่ดี 

0.94 0.24 0.83 0.38 1.51 0.14 

22 สารอาหารในข้อใดหากมีอยู่ ใน
อาหารจ านวนมากจะส่งผลดีต่อ
ร่างกาย 

0.77 0.43 0.46 0.51 2.81 0.01* 

 รวม 16.14 2.45 12.11 2.67 6.58 0.00* 

*p <.05  
 จากตารางท่ี 15 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของหลังการทดลองนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียเท่ากับ 16.14 คะแนน  นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 12.11 คะแนน  
 

 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ในข้อท่ี 2, 6, 8, 9, 11, 12, 14, 15, 18, 20 และ 22 
 

 2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้น
การปฏิบัติจริงกับนักเรียนควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ ปรากฏดังตารางท่ี 16, 17  
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ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม
       ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม  
 

 
 

 
n 

หลังทดลอง   
t 

 
p x̄  SD 

กลุ่มทดลอง 35 46.54 2.43 4.47 0.00* 
กลุ่มควบคุม 35 43.34 3.47   

*p <.05   
 จากตารางท่ี 16 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิตท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 46.54 คะแนน นักเรียนกลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 43.34 คะแนน 

 

ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม 
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 

 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มควบคุม 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

1 นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 
หมู่ (ข้าว ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ นม 
ไขมัน ) ใน 1 วัน 

2.37 0.55 2.26 0.44 0.96 0.34 

2 นักเรียนรับประทานอาหารกลุ่ม
เนื้อสัตว์  วันละ 6 ช้อนกินข้าว  

2.51 0.56 2.31 0.58 1.46 0.15 

3 นักเรียนรับประทานอาหารกลุ่มผัก
วันละ 4 ทัพพี  

2.11 0.47 1.97 0.57 1.15 0.26 

4 นักเรียนด่ืมนมท่ีมีรสหวาน เช่น นม
หวาน นมช็อกโกแลต นมเปรี้ยว 

2.03 0.45 1.77 0.55 2.14 0.04* 

5 นักเรียนรับประทานอาหารเช้า 2.77 0.43 2.66 0.59 0.93 0.36 
6 

 
นักเรียนรับประทานอาหารหลัก วัน
ละ 3 มื้อ (เช้า กลางวัน เย็น)  

2.80 0.41 2.71 0.52 0.77 0.44 

7 นักเรียนรับประทานบะหมี่ส าเร็จรูป  2.17 0.51 2.06 0.48 0.96 0.34 
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ตารางที่ 17 (ต่อ)  

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มควบคุม 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

 แทนอาหารมื้อหลักวันละ 1 ม้ือ       
8 นักเรียนปรุงอาหารรสจัดทุกครั้ง 

ก่อนรับประทาน 
2.20 0.63 2.34 0.54 -1.02 0.31 

9 นักเรียนรับประทานขนมขบเค้ียว
กรุบกรอบ เช่น มันฝรั่งทอด 

2.37 0.49 1.83 0.38 5.17 0.00* 

10 นักเรียนรับประทานอาหารประเภท
ฟาสต์ฟููด 

2.34 0.48 1.89 0.40 4.30 0.00* 

11 นักเรียนด่ืมน้ าอัดลม น้ าหวาน ชา 
กาแฟ 

1.89 0.47 1.80 0.58 0.68 0.50 

12 นักเรียนรับประทานอาหารท่ีตนเอง
ชอบซ้ าๆ ติดต่อกันหลายวัน 

1.94 0.54 1.91 0.74 0.18 0.85 

13 นักเรียนเลือกรับประทานอาหาร
ตามส่ือโฆษณา 

2.49 0.56 2.34 0.59 1.04 0.30 

14 นักเรียนเลือกรับประทานอาหาร
ตามกลุ่มเพื่อน 

2.20 0.58 2.34 0.59 -1.02 0.31 

15 นักเรียนรับประทานอาหารตาม
แบบอย่างนักแสดงท่ีตนเองช่ืนชอบ 

2.77 0.55 2.57 0.65 1.39 0.17 

16 นักเรียนหลีกเล่ียงของหวาน และ
ขนมท่ีมีแปูงและน้ าตาลมาก 

2.09 0.51 1.97 0.45 0.99 0.32 

17 นักเรียนควบคุมน้ าหนักของตนเอง
ด้วยการงดอาหารบ้างมื้อ 

2.71 0.46 2.31 0.68 2.90 0.01* 

18 นักเรียนรับประทานอาหารโดย
ค านึงถึงความชอบมากกว่าปริมาณ
ท่ีร่างกายต้องการ 

1.91 0.56 1.89 0.47 0.23 0.82 

19 นักเรียนดูวันผลิต วันหมดอายุและ 
อย. ก่อนการเลือกซื้ออาหาร 

2.43 0.65 2.23 0.60 1.33 0.19 
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ตารางที่ 17 (ต่อ) 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มควบคุม 
(n=35) 

 
t 

 
p 

x̄  SD x̄  SD 

20 นักเรียนเลือกซื้ออาหารโดยค านึงถึง
ของแถมท่ีจะได้รับเป็นส าคัญ 

2.43 0.56 2.17 0.57 1.91 0.06 

 รวม 46.54 2.43 43.34 3.47 4.47 0.00* 

*p <.05  
 จากตารางท่ี 17 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 46.54 คะแนน นักเรียนกลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 43.34 คะแนน  
 

 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร
ท่ีเหมาะสมกับวัยหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 4, 9, 10 และ 17 
 

ภาพที่ 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการคิดวิเคราะห์ก่อนและหลัง การทดลองของ
  นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

      

 จากภาพท่ี 4.1 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจาก
ได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย
ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 12.03 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
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แน
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เท่ากับ 16.14 คะแนน     
  

     ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการจัดการ
เรียนรู้แบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 11.80 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ ากับ 
12.11 คะแนน    
 

 และค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
เท่ากับ 16.14 คะแนน  นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 12.11 คะแนน  
 

ภาพที่ 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับ
  วัยก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม  

 
 

 จากภาพท่ี 4.2 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะ 
สมกับวัยของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงสูงขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 42.89 คะแนน 
หลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 46.54 คะแนน   
 

 ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียน
กลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 41.43 คะแนน หลังการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 43.34 คะแนน   
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 และค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย หลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย
นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 46.54 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ
43.34 คะแนน 



 

 

บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อ 
การคิดวิเคราะห์และการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 1 มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติ  
ในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและ 
ของกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารที ่เหมาะสมกับว ัยหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ ่มควบคุม  
ประชากร คือ นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรง เรียนในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษา 
ขั ้นพื ้นฐาน กระทรวงศึกษาธ ิการ  จ านวน 601,361 คน กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับ 
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษา 
ขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ กรุงเทพมหานคร จ านวน 70 คน ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกโรงเรียน 
แบบเจาะจง (Purposive Selection) เนื่องจากเป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหารและครู ให้ความร่วมมือ 
ในการทดลองใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง และใช้วิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) โดยการจับฉลากเพื่อแบ่งเป็นนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้
กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง จ านวน 35 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัด  
การเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติ ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 6 สัปดาห์  เครื่องมือท่ีใช้ 
ในการด าเนินการวิจัย ได้แก่ แผนการจัดเรียนรู้วิชาสุขศึกษาเรื่องโภชนาการโดยใช้กระบวนการ  
เรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงจ านวน 6 แผน มีค่าความตรงเท่ากับ 0.92 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบวัดการคิดวิเคราะห์ และแบบวัดารปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร  
ท่ีเหมาะสมกับวัย มีค่าความตรงเท่ากับ 0.87 และ 0.93 ตามล าดับ และมีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.88 

และ 0.81 ตามล าดับ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย (x̄ ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ทดสอบความ
แตกต่างของคะแนนเฉล่ียด้วยค่าที (t-test) 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิด
วิเคราะห์และการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 สามารถ
สรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้  
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 1. ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้
กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงและของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้แบบ
ปกติ มีดังนี้  
  1.1 ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และคะแนนการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ี
เน้นการปฏิบัติจริงสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
   1.1.1 ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อจ าแนกเป็นรายข้อ พบว่า 
ข้อท่ี 2, 3, 4, 5, 6, 11, 14, 17, 18 และ 22 มีค่าเฉล่ียของคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
   1.1.2 ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม
กับวัย ของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และเมื่อจ าแนกเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ี 7, 9, 10, 11, 12 และ 20 มีค่าเฉล่ียของคะแนน
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
  1.2 ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทาน
อาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
   1.2.1 ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบว่า ทุกข้อไม่
แตกต่างกัน 
   1.2.2 ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม
กับวัยของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และเมื่อจ าแนกเป็นรายข้อ พบว่า ส่วนใหญ่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ยกเว้นข้อท่ี 5 และ 15  
 2. ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร
ท่ีเหมาะสมกับวัย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้ โดยใช้
กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงสูงกว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้แบบ
ปกติ มีดังนี้    
 2.1 ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อจ าแนกเป็นรายข้อ พบว่า 
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ข้อท่ี 2, 6, 8, 9, 11, 12, 14, 15, 18, 20 และ 22 นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
     2.2 ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย หลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และเมื่อจ าแนกเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ี 4, 9, 10 และ 17 นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนนสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย  
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิด
วิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปี
ท่ี 1 มีประเด็นท่ีน ามาอภิปรายผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
 1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่
เหมาะสมกับวัยก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง     
    จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการ
จัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง พบว่า หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 1 สามารถอภิปรายใน
ประเด็น ดังต่อไปนี้  
 

    1.1 การคิดวิเคราะห์ 
 

 การจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง เป็นแนวทางการจัดการ
เรียนรู้ท่ีมุ่งเน้นให้ผู้เรียนสร้างองค์ความรู้จากส่ิงท่ีได้คิดวิเคราะห์ คิดแก้ปัญหา วางแผนในการน า
ความรู้ ท่ีได้จากการคิดวิเคราะห์แล้วไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน อันจะน าไปสู่การพัฒนาทักษะ
กระบวนการคิด การแก้ปัญหา การให้เหตุผล การน าเสนอ หรือกระบวนการต่าง ๆ เช่น การจัดการ
เรียนรู้เรื่องโภชนบัญญัติและธงโภชนาการท่ีผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมรับประทานอาหารตามหลักธง
โภชนาการเป็นกิจกรรมท่ีทดสอบความรู้เดิมของนักเรียน โดยให้นักเรียนในกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ภาพ
อาหารท่ีได้รับว่าควรจัดอยู่ในส่วนใดของธงพร้อมท้ังติดภาพอาหารเหล่านั้นลงบนพื้นท่ีของธง
โภชนาการและส่งตัวแทนน าเสนอธงโภชนาการและสัดส่วนการรับประทานอาหารตามหลักธง
โภชนาการท่ีเหมาะสมกับวัยนักเรียนหน้าช้ันเรียน กิจกรรมนี้ท าให้นักเรียนได้รับความรู้เรื่องโภชน
บัญญัติและธงโภชนาการและได้ร่วมอภิปรายข้อดีของการรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการ
และข้อเสียของการไม่รับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการ ซึ่งนักเรียนสามารถวิเคราะห์และจัด
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สัดส่วนของอาหารลงบนพื้นท่ีบนธงโภชนาการและสามารถแสดงความคิดเห็นถึงข้อดีของการ
รับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการ ข้อเสียของการไม่รับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการ
ได้มีเหตุผล สอดคล้องกับแนวคิดของ อุษณีย์ โพธิสุข (2537) กล่าวว่า การใช้กิจกรรมเป็นส่ือกระตุ้น
ความคิดเป็น เช่น การอภิปรายในหัวข้อต่าง ๆ เป็นการสอนท่ีสามารถช่วยปรับปรุงการคิดวิเคราะห์ได้ 
หรือการจัดการเรียนรู้เรื่องการค านวณแคลอรี่และการประเมินน้ าหนักและส่วนสูงจากกราฟแสดง
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัยโดยผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมให้นักเรียนร่ วมกันวิเคราะห์
ความส าคัญของแคลอรี่และความส าคัญของการตรวจสอบน้ าหนักและส่วนสูงตามกราฟแสดงเกณฑ์
อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย และยังให้นักเรียนได้ฝึกค านวณหาปริมาณแคลอรี่ท่ีร่างกาย
ของตนเองต้องการใน 1 วัน และการฝึกแปลผลภาวะการเจริญเติบโตของตนเองโดยการใช้น้ าหนั ก
และส่วนสูงเปรียบเทียบกับกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย กิจกรรมนี้ท าให้
นักเรียนได้ฝึกการคิดค านวณและวิเคราะห์ผล ซึ่งนักเรียนสามารถวิเคราะห์ความเหมาะสมของจ านวน
แคลอรี่จากอาหารท่ีตนเองรับประทานกับปริมาณแคลอรี่ท่ีร่างกายของตนเองควรได้รับใน 1 วั นได้ 
อีกท้ังสามารถแปลผลน้ าหนักและส่วนสูงของตนเองเมื่อน าไปเปรียบเทียบกับกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง
การเจริญเติบโตของกรมอนามัยได้ สอดคล้องกับแนวคิดการสอนคิดวิเคราะห์ของ ชาญชัย ยมดิษฐ์ 
(2548) ท่ีกล่าวว่า การใช้กระบวนการเปรียบเทียบเชิงวิทยาศาสตร์ เช่น การเปรียบเทียบคะแนนตาม
เกณฑ์ และการวิเคราะห์ความเป็นไปได้ สามารถพัฒนาการคิดวิเคราะห์ของผู้เรียนได้ หรือในหลักการ
เลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมโดยให้นักเรียนน าความรู้ท่ีได้จากการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ต้ังแต่สัปดาห์ท่ีหนึ่งถึงสัปดาห์ท่ีส่ี มาร่วมกันคิดเมนูอาหารกลุ่มละ 1 เมนู โดยก าหนดให้
เป็นเมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยอย่างง่าย กิจกรรมนี้ท าให้นักเรียนได้รู้จักการคิดเลือกเมนูอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยและการให้เหตุผลในการเลือกเมนูอาหารเหล่านั้น ซึ่งนักเรียนสามารถจัดเมนูอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยอย่างง่ายได้ และสามารถระบุส่วนประกอบท่ีก าหนดในเมนูอาหารของกลุ่มตนเองและ
ให้เหตุผลในการเลือกส่วนประกอบเหล่านั้น การจัดกิจกรรมโดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการ
ปฏิบัติจริง จึงเป็นการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีให้นักเรียนฝึกการคิดวิเคราะห์แยกแยะข้อมูล น าไปสู่
การวางแผนเพื่อแก้ปัญหาได้โดยการฝึกปฏิบัติจริงด้วยตนเอง สอดคล้องกับแนวคิดของ ส านักงาน
เลขาธิการสภาการศึกษา (2547) ท่ีกล่าวว่าการจัดกระบวนการเรียนรู้ ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงมี
จุดมุ่งหมายให้นักเรียนได้รับประสบการณ์ตรงจากการปฏิบัติจริงท่ีน าไปสู่การฝึกใช้ทักษะกระบวนการ
คิดวิเคราะห์ข้อมูล จนได้ค้นพบแล้วแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวันหรือได้ข้อสรุป การน าไปปฏิบัติจริง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ อุไรวรรณ สระกระวี (2554) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลการจัดการเรียนรู้
คณิตศาสตร์แบบปฏิบัติการ เรื่องพื้นผิวและปริมาตรที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความสามารถ
ในการเช่ือโยงความรู้ทางคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสตรีพังงา จังหวัด
พังงาท่ี พบว่า การเรียนรู้แบบปฏิบัติการส่งผลให้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตร์เรื่องพื้นผิวและ
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ปริมาตรของนักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้ปฏิบัติการสูงกว่านักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้
คณิตศาสตร์แบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และความสามารถในการเช่ือมโยงความรู้
ทางคณิตศาสตร์เรื่องพื้นผิวและปริมาตรของนักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบปกติ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับงานวิจัยของ กาญจน์กนก สิเนหารุณ (2555) ท่ี
ท าการศึกษาผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้ โดยการปฏิบัติจริงเรื่อง การบวกและการลบจ านวนท่ีมี
ผลลัพธ์และตัวต้ังไม่เกิน 100 ส าหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนวัดเกาะสุวรรณาราม 
พบว่า ประสิทธิภาพของกิจกรรมการเรียนรู้โดยการปฏิบัติจริงเท่ากับ 84.82 – 82.08 ซึ่งสอดคล้อง
กับประสิทธิภาพตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้คือ 80/80 และมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่องการบวกและการ
ลบจ านวนท่ีมีผลลัพธ์และตัวต้ังไม่เกิน 100 หลังการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยการปฏิบัติจริงสูงกว่า
ก่อนการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยการปฏิบัติจริงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
 

 1.2 การปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย  
      การจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง เป็นแนวทางการจัดการ
เรียนรู้ที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมทุกขั้นตอน ส่งผลให้นักเรียนมีประสบการณ์ตรง
จากการลงมือปฏิบัติท าให้สามารถให้น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม เช่น การจัดการ
เรียนรู้เรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการในขั้นปฏิบัติฝึกหัดและทดลอง ผู้วิจัยให้
นักเรียนจัดเมนูอาหารให้เหมาะสมกับบุคคลท่ีถูกจัดอยู่ในกลุ่มภาวะทุพโภชนาการท้ังท่ีมีน้ าหนักต่ า
กว่าเกณฑ์และมีน้ าหนักมากกว่าเกณฑ์ ซึ่งเป็นการฝึกให้นักเรียนได้รู้จักการท าความเข้าใจเกี่ยวกับ
ภาวะทุพโภชนาการ และวางแผนว่าคนท่ีมีปัญหาภาวะทุพโภชนาการแบบใดเหมาะสมกับเมนูอาหาร
ประเภทใดและสามารถรับประทานอาหารชนิดใดได้บ้าง น าไปสู่ในการจัดเมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับ
ภาวะทุพโภชนาการนั้น ๆ กิจกรรมนี้ท าให้นักเรียนเกิดองค์ความรู้ ท่ีจะสามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ ผลการคิดวิเคราะห์และการวางแผน พบว่า นักเรียนจัดเมนูอาหาร เช่น สเต็กไก่ 
ข้าวผัดไส้กรอก ส าหรับผู้ท่ีมีน้ าหนักตัวต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ และจัดเมนูอาหาร เช่น สลัดผักใส่ไก่ต้ม สุกี้
น้ าไก่หรือหมู ส าหรับผู้ท่ีมีน้ าหนักตัวมากกว่าเกณฑ์ปกติ สอดคล้องกับข้ันตอนการจัดการเรียนรู้ท่ีเน้น
การปฏิบัติ ของ ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2550a) ได้แก่ ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน ขั้นศึกษา
วิเคราะห์ ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัดทดลอง ขั้นข้อสรุปและเสนอผลการเรียนรู้ หรือการจัดการเรียนรู้เรื่อง
โภชนบัญญัติและธงโภชนาการท่ีผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการ จาก
กิจกรรมนี้เมื่อนักเรียนเข้าใจสัดส่วนของการรับประทานอาหารประเภทต่าง ๆ แล้ว ผู้วิจัยจึงหมอบ
หมายให้นักเรียนฝึกบันทึกการรับประทานอาหารของตนเองใน 24 ช่ัวโมง ให้นักเรียนเลือกจดบันทึก
การรับประทานอาหารวันธรรมดา 2 วันและวันหยุดเสาร์ -อาทิตย์ เลือกมา 1 วัน กิจกรรมนี้ท าให้
นักเรียนได้คิดวิเคราะห์ส่วนประกอบของเมนูอาหารและฝึกบันทึกการรับประทานอาหารของตนเอง 
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เป็นการตรวจสอบพฤติกรรมการรับประทานอาหารในแต่ละวันว่าเป็นไปตามหลักธงโภชนาการและ
เหมาะสมกับวัยหรือไม่ สอดคล้องกับแนวคิดของ ค้วน ขาวหนู (2526) ได้กล่าวว่า การสอน
โภชนาการเป็นส่ิงท่ีส าคัญ ท่ีจะช่วยเปล่ียนนิสัยในการบริโภคของเด็ก ให้มีการบริโภคอาหารท่ีดีและมี
คุณค่าครบตามความต้องการของร่างกาย ท่ีจะท าให้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีนิสัยการบริโภคท่ีดี อีกท้ัง
เป็นการฝึกให้ผู้เรียนบริโภคอาหารที่ดีและถูกต้อง หรือในกิจกรรมการค านวณแคลอรี่และการประเมิน
น้ าหนักและส่วนสูงจากกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย นักเรียนได้ฝึกคิด
ค านวณเพื่อตรวจสอบปริมาณแคลอรี่ท่ีตนเองควรได้รับใน 1 วัน เพื่อน ามาเปรียบเทียบกับจ านวน
แคลอรี่ท่ีได้รับจากอาหารที่ตนเองเลือกรับประทานในแต่ละวัน ท าให้นักเรียนได้ทราบว่าท่ีผ่านมานั้น 
ตนเองมีการรับประทานอาหารมากหรือน้อยกว่าความต้องการของร่างกาย และการประเมินน้ าหนัก
และส่วนสูงจากกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย เป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนได้ฝึก
ปฏิบัติอ่านและแปลผล ส่วนสูงกับน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ ท าให้นักเรียนทราบน้ าหนักและส่วนสูงของ
ตนเองว่าอยู่ในเกณฑ์ใด โดยมีครูผู้สอนท าหน้าท่ีเป็นผู้ช่วยเหลือและให้ค าแนะน า กิจกรรมนี้ท าให้
นักเรียนเกิดความรู้และการปฏิบัติตนในเรื่องของการรับประทานอาหารและการดูแลน้ าหนักตัว 
เพื่อให้มีการดูแลรักษาน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสม สอดคล้องกับแนวคิดของ Dewey (1897) 
ท่ีกล่าวว่า การสอนท่ีพัฒนาทักษะของผู้เรียน เป็นการสอนท่ีมุ่งเน้นให้ผู้เรียนใฝุหาความรู้ โดยผู้สอนมี
หน้าท่ีเป็นผู้ให้ค าแนะน า หรือในการจัดการเรียนรู้เรื่องเมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ผู้วิจัยได้จัด
กิจกรรมโดยให้นักเรียนน าความรู้ท่ีได้จากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ต้ังแต่สัปดาห์ท่ีหนึ่งถึงสัปดาห์ท่ีส่ี 
มาร่วมกันคิดเมนูอาหารกลุ่มละ 1 เมนู ซึ่งเป็นเมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยอย่างง่ายและให้นักเรียน
แต่ละกลุ่มร่วมกันประกอบเมนูอาหารท่ีกลุ่มของตนเองเลือก ได้แก่ เมนูสุกี้รวมมิตรเหมาะสมกับวัย
เรียน เมนูข้าวผัดหมูใส่ไข่และผัก เหมาะสมกับวัยท างาน เมนูข้าวต้มและกับข้าว เหมาะสมกับวัยชรา 
ซึ่งเป็นการฝึกให้นักเรียนได้รู้จักการคิดวิเคราะห์วางแผน อย่างมีเหตุผล ลงมือท า และแก้ปัญหา
ร่วมกันเป็นกลุ่ม โดยกิจกรรมนี้ท าให้นักเรียนได้รู้ จักเลือกเมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยและการ
เจริญเติบโตของแต่ละกลุ่มวัย อีกท้ังเป็นกิจกรรมท่ีให้นักเรียนได้น าความรู้เรื่องอ่านฉลากผลิตภัณฑ์มา
ใช้เมื่อต้องไปซื้อวัตถุดิบมาประกอบอาหาร และก่อให้เกิดทักษะในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์หรือวัตถุดิบ
มาประกอบอาหาร ท่ีสอดคล้องกับขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง  ของ 
คณะอนุกรรมการปฏิรูปการเรียนรู้ (2547)ท่ีมุ่งจัดกิจกรรมท่ีสอดคล้องกับการด ารงชีวิต และผู้เรียนมี
ส่วนร่วมในการลงมือปฏิบัติจริงทุกขั้นตอน และสอดคล้องกับงานวิจัยของ สิริมณี บรรจง (2553) ท่ี
ท าการศึกษาเรื่องการพัฒนาทักษะการเรียนรู้ของนักศึกษาโดยใช้วิธีการสอนท่ีเน้นทักษะปฏิบัติโดยใช้
แผนการเรียนรู้ด้านการดูแลสุขภาพของเด็กไทยท่ีเกี่ยวข้องกับอาหารและสุขภาพอนามัยดี เน้นทักษะ
ปฏิบัติ พบว่า การให้นักศึกษาได้ฝึกปฏิบัติท าให้สามารถพัฒนาทักษะปฏิบัติด้านการดูแลสุขภาพ ของ
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นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีท่ี 3 ได้ดี อีกท้ังทักษะปฏิบัติเป็นรายบุคคลของนักศึกษามีค่าเฉล่ียดีขึ้น
จากเดิมทุกคน     
 

 2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่
เหมาะสมกับวัยหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม     
     จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่ม
ควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 2 สามารถอภิปรายในประเด็น ดังต่อไปนี้  
 

     2.1 การคิดวิเคราะห์   
          การจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง เป็นการเรียนรู้ท่ีมุ่ง  
เน้นให้ผู้เรียนสร้างองค์ความรู้จากส่ิงท่ีได้วางแผนท่ีจะน าไปสู่การพัฒนากระบวนการคิด การแก้ปัญหา 
การให้เหตุผล การน าเสนอ หรือกระบวนการต่าง ๆ โดยแต่ละกิจกรรมนักเรียนจะต้องปฏิบัติตาม
ขั้นตอนกระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริงต้ังแต่ขั้นน าเข้าสู่บทเรียนจนถึงขั้นสรุปผลการ
เรียนรู้ ท่ีส่งผลให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้และการปฏิบัติท่ีดีได้ ในการจัดการเรียนรู้ ผู้วิจัยได้ให้นักเรียน
กลุ่มทดลองเรียนรู้เรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ ผู้วิจัยให้นักเรียนเลือกแต่ละกลุ่ม
เลือกเมนูอาหารท่ีต้องการรับประทาน กลุ่มละ 3 รายการ และให้แต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์
ส่วนประกอบท่ีอยู่ในเมนูอาหาร เพื่อให้ตนเองได้ทราบคุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการบริโภค
อาหารในเมนูดังกล่าว ท่ีน าไปสู่ข้อสรุปคุณค่าทางโภชนาการในเมนูอาหารท่ีตนเองเลือก ว่ามีคุณค่า
มากหรือน้อยเพียงใดรวมถึงความจ าเป็นในการเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการในรายการอาหารนั้น ๆ และ
ผลกระทบท่ีเกิดจากการรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการมากและน้อยท่ีน าไปสู่การเกิด
ภาวะทุพโภชนาการ กิจกรรมนี้ท าให้นักเรียนเกิดทักษะการคิดวิเคราะห์สารอาหารท่ีตนเองได้รับจาก
ส่วนประกอบในรายการอาหารที่นักเรียนเลือกรับประทาน ท าให้นักเรียนสามารถวิเคราะห์คุณค่าทาง
โภชนาการจากเมนูท่ีนักเรียนเลือก อีกท้ังยังวิเคราะห์ประเภทอาหารที่เหมาะสมกับบุคคลท่ีมีภาวะทุพ
โภชนาการได้ สอดคล้องกับแนวคิดของ สุวิทย์ มูลค า (2547) ได้กล่าวว่า การคิดวิเคราะห์
ส่วนประกอบ เป็นความสามารถในการหาส่วนประกอบท่ีส าคัญของส่ิงของและเรื่องราวต่าง ๆ เช่น 
การวิเคราะห์ส่วนประกอบของพืช สัตว์ ข่าว ข้อความ หรือเหตุการณ์ เป็นต้น นอกจากนี้การจัด
กิจกรรมการเรียนรู้เรื่องการอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร ท่ีผู้วิ จัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองวิเคราะห์
เหตุผลของการตัดสินใจเลือกซื้อและไม่เลือกซื้อผลิตภัณฑ์สินค้า และฝึกอ่านฉลากผลิตภัณฑ์แบบต่าง 
ๆ วิเคราะห์ฉลากท่ีตนเองจากกิจกรรม “ฉันเป็นฉลากแบบไหน” โดยนักเรียนจะต้องวิเคราะห์ด้วย
ตนเองสอดคล้องกับแนวคิดของ Bloom (1956) ท่ีกล่าวว่า ลักษณะการคิดวิเคราะห์ความสัมพันธ์ 
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เป็นความสามารถในการระลึกเหตุผลท่ีเกี่ยวข้องกับการตัดสินใจ และการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่อง
หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ท่ีผู้วิจัยได้ให้นักเรียนกลุ่มทดลอง น าความรู้ท่ีได้จากการใช้
กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการ มาสรุปเป็นองค์ความรู้และร่วมกันคิด
เมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย กลุ่มละ 1 เมนู พบว่า นักเรียนคิดเมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับวั ย โดย
ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการของส่วนประกอบท่ีจะน ามาจัดเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัย เป็นอีกหนึ่ง
กิจกรรมท่ีนักเรียนได้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง อันจะน าไปสู่การพัฒนากระบวนการคิด แก้ปัญหา ให้
เหตุผลและการน าเสนอ จากการสังเกตการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติในห้องกลุ่มควบคุม 
ผู้วิจัยพบว่า นักเรียนกลุ่มควบคุมมีการคิดวิเคราะห์ แก้ปัญหา การให้เหตุผลกับครูผู้สอนค่อนข้างน้อย
และมีกิจกรรมให้นักเรียนฝึกการคิดวิเคราะห์จากสถานการณ์ท่ีครูผู้สอนก าหนดน้อยมาก จึงท าให้ผล
การคิดวิเคราะห์ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน สอดคล้องกับแนวคิด
ของ zen (2001) ท่ีพบว่า การสอนท่ีลงมือปฏิบัติจริงเป็นการเรียนรู้ท่ีเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้มีส่วน
ร่วมในการคิดวิเคราะห์ วางแผนแก้ปัญหา และเป็นการเรียนรู้ด้วยตนเองโดยตรงในห้องเรียน โดยมี
ผู้สอนท าหน้าท่ีกระตุ้นผู้เรียนด้วยการต้ังค าถาม สอดคล้องกับงานวิจัยของ รุ่งนภา สายัญ (2552) ท่ี
ท าการศึกษาเรื่องการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เน้นปฏิบัติจริงเพื่อพัฒนาเจตคติต่อวิทยาศาสตร์และ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่องการเปล่ียงแปลงสารและการแยกสารพบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ
นักเรียนท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เน้นการปฏิบัติจริงหลังเรียนสูงกว่าก่อน เรียนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องจากการจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นให้นักเรียนได้ปฏิบัติกิจกรรมด้วย
ตนเองท าให้นักเรียนได้รับประสบการณ์ตรงจากการทดลองและได้ใช้ทักษะกระบวนการทาง
วิทยาศาสตร์ แก้ปัญหาด้วยตนเอง ท าให้นักเรียนเรียนรู้ด้วยความเข้าใจโดยไม่ต้องท่องจ า ส่งผลให้
นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีขึ้น  
  

2.2 การปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย       
   การจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงเป็นการเรียนรู้ที่เน้นการ

ลงมือท าหรือการเรียนรู้จากประสบการณ์ ส่งผลให้เกิดการเช่ือมโยงและสามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ นอกจากนี้ ยังมีการเรียนรู้นอกสถานท่ี การน าเสนอในช้ันเรียน โดยผู้สอนคอยท า
หน้าท่ีกระตุ้นให้ผู้เรียนได้ฝึกลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง ส่งผลให้เกิดการเรียนรู้ อีกท้ังสามารถน าไปใช้
ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้ เช่น ในการจัดการเรียนรู้เรื่องการอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์ ท่ีผู้วิจัยได้ให้
นักเรียนกลุ่มทดลอง ท ากิจกรรม “แลกเปล่ียนเรียนรู้” เพื่อแลกเปล่ียนข้อมูลท่ีตนเองได้ศึกษาซึ่งเป็น
ข้อมูลท่ีระบุบนฉลากผลิตภัณฑ์ เช่น ฉลากโภชนาการแบบเต็ม ฉลากโภชนาการแบบย่อ ฉลาก
ผลิตภัณฑ์แบบ GDA ฉลากไฟจราจร มากับสมาชิกในกลุ่มของตนเอง ท าให้นักเรียนได้ทราบข้อมูล
ส าคัญท่ีควรทราบเมื่อต้องไปเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ท่ีมีฉลากแบบต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้เหมาะสม 
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แล้วจึงท ากิจกรรม “ฉันเป็นฉลากแบบไหน” จากการให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้ท ากิจกรรมท้ังสอง
กิจกรรม พบว่า นักเรียนอ่านข้อมูลท่ีระบุบนฉลากประเภทต่าง ๆ เช่น ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร ฉลาก
โภชนาการแบบเต็ม ฉลากโภชนาการแบบย่อ ฉลากโภชนาการแบบ GDA และสัญลักษณ์โภชนาการ
ได้ถูกต้อง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Zingaro (2008) ท่ีกล่าวว่า การจัดกระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้น
การปฏิบัติจริง เป็นการเรียนรู้ด้วยประสบการณ์ตรง จากการฝึกทักษะการเสาะแสวงหาความรู้ร่วมกัน
เป็นกลุ่มท้ังทางทฤษฎีและการปฏิบัติ หรือกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องเมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
กิจกรรมนี้เป็นการฝึกให้นักเรียนได้รู้ จักการคิดวิเคราะห์วางแผน อย่างมีเหตุผล ลงมือท า และ
แก้ปัญหาร่วมกันเป็นกลุ่มจากการให้นักเรียนกลุ่มทดลองน าความรู้ท่ีได้จากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
ต้ังแต่สัปดาห์ท่ีหนึ่งถึงสัปดาห์ท่ีส่ี มาร่วมกันคิดเมนูอาหารกลุ่มละ 1 เมนู ซึ่งเป็นเมนูอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยและการเจริญเติบโตของแต่ละกลุ่มวัยอย่างง่าย และให้นักเรียนลงมือปฏิบัติประกอบ
อาหารที่เหมาะสมกับวัย ท่ีกลุ่มของตนเองเลือก ได้แก่ เมนูสุกี้รวมมิตรเหมาะสมกับวัยเรียน เมนูข้าว
ผัดหมูใส่ไข่และผัก เหมาะสมกับวัยท างาน เมนูข้าวต้มและกับข้าว เหมาะสมกับวัยชรา พบว่า 
นักเรียนจัดเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัยและก่อให้เกิดทักษะในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์หรือวัตถุดิบมา
ประกอบอาหาร ได้เหมาะสม จากการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง ท าให้นักเรียนเกิด
ประสบการณ์ท่ีเกิดจากการเรียนรู้และปฏิบัติท่ีสามารถน าไปใช้ประโยชน์ ในการเลือกอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยในชีวิตประจ าวันได้ มากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม สอดคล้องกับแนวคิดของ ค้วน  
ขาวหนู (2526) ท่ีกล่าวว่า การสอนเรื่องโภชนาการท่ีมุ่งหวังให้ผู้เรียนบรรลุตามจุดประสงค์ท่ีต้ังไว้ 
ควรเป็นการสอนท่ีเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้เข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรม เพื่อให้ผู้เรียนเกิดความ
สนุกสนาน  มีการจูงใจให้ผู้เรียนเกิดความอยากรู้ อยากเห็น ควบคู่ไปกับความรู้เรื่องโภชนาการ ท่ีจะมี
ส่วนช่วยในการปรับเปล่ียนนิสัยการบริโภคให้มีนิสัยการบริโภคท่ีดี ซึ่งสอดคล้องกับ Anderson 
(1972) ท่ีกล่าวว่าการเรียนการสอนสุขศึกษามีจุดประสงค์เพื่อให้นักเรียนได้รับประสบการณ์โดยตรง 
และสอดคล้องกับแนวคิดของ สุชาติ โสมประยูรและเอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ (2542) ท่ีกล่าวว่า การ
สอนเพื่อให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ ท่ีดี ครูควรจัดให้เด็กได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีสัมพันธ์กับ
ประสบการณ์ในชีวิตจริง และของ คณะอนุกรรมการปฏิรูปการเรียนรู้ (2547)  ท่ีมุ่งจัดกิจกรรมท่ี
สอดคล้องกับการด ารงชีวิต และผู้เรียนมีส่วนร่วมในการลงมือปฏิบัติจริงทุกขั้นตอน สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ อุไรวรรณ สระกระวี (2554) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบ
ปฏิบัติการ เรื่องพื้นท่ีผิวและปริมาตรที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความสามารถในการเช่ือมโยง
ความรู้ทางคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสตรีพังงา จังหวัดพังงา พบว่า 
ความสามารถในการเช่ือมโยงความรู้ทางคณิตศาสตร์ เรื่องพื้นท่ีผิวและปริมาตร ของนักเรียนท่ีได้รับ
การจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์แบบปฏิบัติการสูงกว่านักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้คณิตศาสตร์
แบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ข้อเสนอแนะ  
 จากผลการวิจัยดังกล่าว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังต่อไปนี้  
1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  
 1.1 การจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง  ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน 
ได้แก่ 1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 2) ขั้นวางแผน 3) ขั้นปฏิบัติฝึกหัดและทดลอง 4) ขั้นน าเสนอผลการ
เรียนรู้ 5) ขั้นสรุปผลการเรียนรู้ ผู้วิจัยควรศึกษาขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ให้ละเอียดถี่ถ้วนและควรมี
การเตรียมความพร้อมกิจกรรมท่ีจะน ามาใช้สอนในขั้นต่าง ๆ ให้เป็นอย่างดี ซึ่งเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นอย่างยิ่ง 
เพื่อให้สามารถจัดการเรียนรู้ได้ครบท้ัง 5 ข้ันตอน ใน 1 คาบเรียน     
 1.2 ในการท ากิจกรรมโดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง ผู้สอนควรสร้างบรรยากาศ
ในช้ันเรียนให้เหมาะสมและเอื้อต่อการเรียนรู้ มีการจัดเตรียมส่ือการสอนให้พร้อม เป็นส่ือท่ีเหมาะสม
กับกิจกรรมในแผนการจัดการเรียนรู้ มีขนาดท่ีเหมาะสม มีจ านวนส่ือท่ีเพียงพอ เช่น ส่ือรูปภาพ
เมนูอาหาร แผนภาพกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร
แบบต่าง ๆ เพื่อให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ที่ดี มีส่วนร่วมในกิจกรรมและได้ลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 
ท่ีจะน าไปสู่การปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน     
 1.3 ในการท ากิจกรรมของนักเรียน ผู้สอนควรท าการเสริมแรงทางบวกให้กับนักเรียน เช่น กล่าว
ชมเชยเมื่อนักเรียนแสดงความคิดเห็น เมื่อนักเรียนต้ังใจท ากิจกรรม และเมื่อนักเรียนเป็นตัวแทน
ออกมาน าเสนอผลการเรียนรู้หน้าช้ันเรียน เพื่อเป็นการสร้างแรงจูงใจในการท ากิจกรรม   
 1.4 เพื่อให้เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัยอย่าง
ถาวร ผู้สอนควรส่งเสริมและกระตุ้นให้นักเรียนเห็นความส าคัญของการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย เช่น การน าเสนอรูปภาพของของบุคคลท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ คลิปวิดีโอเรื่องทุก
วันนี้เรากินอาหารครบ 5 หมู่แล้วจริงหรือ ของหน่วยงาน ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) คลิปวิดีโอเรื่อง FAST FOOD FAST DIE ของ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
ธัญบุรี ซึ่งพบว่าส่ือเหล่านี้สามารถกระตุ้นให้นักเรียนเห็นความส าคัญของการเลือกรับประทานอาหาร
ได้  
 1.5 กิจกรรม “แบบบันทึกการรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการท่ีเหมาะสมกับวัยนักเรียน
ของฉันใน 24 ช่ัวโมง” หรือ กิจกรรม “ฉันเป็นฉลากแบบไหน” และ กิจกรรม “เมนูอาหารสมวัย” ใน
ขั้นปฏิบัติฝึกหัดและทดลอง ท่ีผู้วิจัยสังเกตว่า นักเรียนได้ฝึกการคิดวิเคราะห์และฝึกการปฏิบัติ ซึ่ง
นักเรียนให้ผลย้อนกลับว่า นักเรียนสนใจและจะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไป 
 
2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป   
 2.1 ควรมีการศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงกับ 
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เนื้อหาเรื่องอื่น ๆ เช่น การปฐมพยาบาล 
 2.2 ควรมีการเปรียบเทียบผลของการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบั ติ 
จริงกับการจัดการเรียนรู้ในรูปแบบอื่น ๆ 
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ภาคผนวก 

 

  



 

 

99 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเคร่ืองมือแผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้
กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง แบบวัดการคิดวิเคราะห์ และแบบวัดการปฏิบัติในการ
เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
 1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กรัณฑรัตน์ บุญช่วยธนาสิทธิ์ 
  อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษา 
  ภาควิชาพลศึกษา  
  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อะเค้ือ กุลประสูติดิลก 
  อาจารย์ประจ าสาขาวิชาเทคโนโลยีการจัดการสุขภาพและสุขศึกษา 
  คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏ พระนคร 
 3. อาจารย์ ดร.วิรดี เอกรณรงค์ชัย 
  อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
  คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 
 4. อาจารย์ วรกมล สุนทรานนท์ 
  อาจารย์ประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝุายมัธยม 
 5. อาจารย์สริญญา รอดพิพัฒน ์
  อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
  คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 

แผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
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แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
แผนที ่ ชื่อแผนการจัดการเรียนรู้ จ านวน (คาบ) 

1 ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ, ภาวะโภชนาการ 1 
2 โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ 1 
3 การค านวณแคลอรี่, การประเมินค่าจากกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง

การเจริญเติบโต 
1 

4 การอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 1 
5 หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 1 
6 เมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัย 1 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  1 ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ   
ชั้น  มัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา  1 คาบ   50  นาที 

สาระที่  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค 
มาตรฐาน  พ 4.1 (1/1, 2) เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  
การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 

สาระส าคัญ 
 อาหารและโภชนาการเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ การมีโภชนาการท่ีดีช่วยให้
การเจริญเจริญเติบโตของบุคคลเป็นไปอย่างสมวัย แต่หากอาหารและโภชนาการท่ีได้รับมีมากหรือ
น้อยเกินไปก็จะก่อให้เกิดภาวะทุพโภชนาการกับบุคคลนั้น ๆ ได้  
 

จุดประสงค์การเรียนรู้  นักเรียนสามารถ 
 1. บอกความหมายของค าว่า “อาหาร” และ “โภชนาการ” ได้ถูกต้อง   
 2. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดภาวะทุพโภชนาการได้ 
 3. จัดเมนูอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับวัยรุ่น 
 

สาระการเรียนรู้ 
 1. ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ 
 2. ภาวะโภชนาการท่ีดีและไม่ดี 
 3. การจัดเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น    
 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
1. ข้ันน าเข้าสู่บทเรียน   
 1.1 นักเรียนและครูร่วมกันสนทนาและอภิปราย เรื่อง ความส าคัญของอาหารและโภชนาการ 
โดยต้ังค าถามกระตุ้นผู้เรียนเรื่องโภชนาการก่อนเข้าสู่บทเรียน โดยให้นักเรียนร่วมกันตอบค าถาม ดังนี้ 
   1) เพราะเหตุใดเราจึงต้องรับประทานอาหาร  
   2) อาหารคืออะไรและมีความส าคัญต่อร่างกายอย่างไร 
   3) หากนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดีจะส่งผลอย่างไรต่อร่างกาย 
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 1.2 ครูให้นักเรียนร่วมกันบอกความหมายและความสัมพันธ์ของอาหาร โภชนาการและภาวะ
โภชนาการ โดยครูอธิบายเพิ่มเติมโดยใช้ส่ือ Microsoft Office Power Point  

 

2. ข้ันวางแผน  
 2.1 ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม และน าเสนอรูปภาพอาหารต่าง ๆ โดยน าไปติดไว้
บนกระดาน จ านวน 15 ภาพ และให้นักเรียนช่วยกันเลือกรูปภาพอาหารที่กลุ่มตนเองต้องการมากลุ่มละ  
3 รายการ  พร้อมท้ังให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์และส่งตัวแทนออกมาน าเสนอผลการวิเคราะห์หน้า
ช้ันเรียน  ในประเด็นท่ีครูก าหนดดังนี้ 
 1) อาหารที่กลุ่มของนักเรียนเลือกคืออะไรและมีคุณค่าทางโภชนาการมากน้อย อย่างไร 
 2) นักเรียนจะเลือกรับประทานอาหารประเภทนี้ต่อไปหรือไม่ เพราะเหตุใด  
 3) หากนักเรียนต้องการเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารท่ีกลุ่มตนเองเลือก
เพื่อให้เป็นอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียน นักเรียนควรปฏิบัติอย่างไร 
 2.2 ครูให้นักเรียนในกลุ่มร่วมกันเลือกรูปภาพอาหารที่กลุ่มของตนเองมี มา 2 ภาพ โดยภาพท่ี 
1 ก าหนดให้เป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการน้อยท่ีไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายและ
ภาพท่ี 2 ก าหนดให้เป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงท่ีเกินความต้องการของร่างกาย และให้
นักเรียนในกลุ่มของตนเองร่วมกันวิเคราะห์ในประเด็นดังนี้ 
 1) เพราะเหตุใดนักเรียนจึงเลือกอาหารท้ัง 2 เมนูนี้ ให้เป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ 
น้อยและอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง 
 2) หากนักเรียนเลือกรับประทานอาหารท้ัง 2 เมนูเป็นประจ า จะส่งผลอย่างไร จงอธิบาย 
 2.3 ครูให้นักเรียนดูภาพบุคคลท้ัง  2 คน ท่ีมีลักษณะแตกต่างกัน คนท่ี 1 อ้วน คนท่ี 2 ผอม 
พร้อมท้ังแจกบทความเรื่อง “เด็กไทยกับนิสัยการกิน” เพื่อให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษา และ
ร่วมกันอภิปราย หลังจากการศึกษาจากบทความ พร้อมบันทึกผลลงใบงานท่ีครูแจก ในประเด็น ท่ีครู
ก าหนด ดังนี้ 
 1) ภาวะโภชนาการท่ีดีและภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีมีลักษณะอย่างไร 
 2) ปัจจัยใดส่งผลให้บุคคลเกิดภาวะโภชนาการท่ีดีและภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี 
 2.4 ครูอธิบายเพิ่มเติมเรื่องภาวะโภชนาการท่ีดีและภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี 
 

3. ข้ันปฏิบัติฝึกหัดและทดลอง  
 3.1 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันคิดเมนูอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีเหมาะสมกับภาวะ
โภชนาการ กลุ่มละ 1 เมนู พร้อมท้ังวิเคราะห์เพื่อตอบค าถามลงกระดาษท่ีครูแจก ในประเด็นดังนี้ 
 1) เมนูอาหารที่กลุ่มนักเรียนจัดคืออะไร ประกอบด้วยอะไรบ้าง  



 

 

111 

  2) เพราะเหตุใดจึงต้องจัดอาหารเมนูนี้  
  3) เมนูนี้ดีต่อสุขภาพอย่างไรและเหมาะสมกับวัยของนักเรียนอย่างไร 
 3.2 ครูเดินตรวจสอบการท ากิจกรรมของนักเรียน และให้ค าแนะน าเพิ่มเติม 
 

4. ข้ันน าเสนอผลการเรียนรู้ 
4.1 นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน าเสนอผลการปฏิบัติกิจกรรม 3 นาที นักเรียนกลุ่ม

อื่นและครูร่วมกันให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 

5. ข้ันสรุปผลการเรียนรู้   
 5.1 นักเรียนร่วมกันสรุปสาระการเรียนรู้ท่ีได้ปฏิบัติ และครูต้ังค าถามเพื่อให้ผู้เรียนร่วมกัน
สรุป เพื่อให้เป็นแนวทางในการน าไปประยุกต์ใช้ในประจ าวัน ดังนี้  
     1) หากนักเรียนต้องการหลีกเล่ียงภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีนักเรียนควรปฏิบัติตนอย่างไร  
     2) หากมีเพื่อนของนักเรียนมาขอค าปรึกษาเรื่องการปฏิบัติตนเพื่อให้มีภาวะโภชนาการท่ีดี
นักเรียนจะให้ค าแนะน าอย่างไร  
 

สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 1. เนื้อหาเรื่องอาหารและโภชนาการ ( Microsoft Power Point ) 
 2. รูปภาพอาหาร 
 3. ภาพบุคคลมีลักษณะอ้วนและ ผอม 
 4. บทความเรื่อง “เด็กไทยกับนิสัยการกิน”  
 

การวัดประเมินผล 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัดผล เคร่ืองมือวัด 
1. บอกความหมายของค าว่า 
“อาหาร” และ “โภชนาการ” 
ได้ถูกต้อง 

การตอบค าถามในช้ันเรียน แ บ บ ป ร ะ เ มิ น ก า ร ต อ บ
ค าถาม 

2. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีก่อให้เกิด
ภาวะทุพโภชนาการได้ 

การตอบค าถามลงในใบงานท่ี
ครูแจก 

ใบงาน 

3. จัดเมนูอาหารท่ีเหมาะสม
ส าหรับวัยรุ่น 

- การจัดเมนูอาหารที่เหมาะสม
กับภาวะโภชนาการ 
- การน าเสนอ 

- ใบงาน 
 
- แบบประเมินการน าเสนอ 
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เกณฑ์การประเมิน  
 

จุดประสงค์ 
การประเมิน 

ระดับเกณฑ์การประเมิน 
3 2 1 

1. บอกความหมาย
ของค าว่า “อาหาร” 
และ “โภชนาการ” ได้
ถูกต้อง 

บอกความหมายของ
ค าว่า “อาหาร” และ 
ค าว่า “โภชนาการ” 
ไ ด้ ถู ก ต้ อ ง ชั ด เ จ น 
เข้าใจง่าย ไม่วกวน 

บอกความหมายของค า
ว่า “อาหาร” และ 
ค าว่ า  “ โภชนาการ”  
ได้เข้าใจแต่พูดวกวน 

บอกความหมายของ
ค าว่า “อาหาร” และ 
ค าว่า “โภชนาการ”  
ได้เข้าใจเป็นบางส่วน 

2. วิ เคราะห์ปัจจัยท่ี
ก่ อ ให้ เกิ ดภาวะ ทุพ
โภชนาการได้ 

วิ เคราะห์ปั จ จัย ไ ด้
ดังนี้การรับประทาน
อาหาร พันธุกรรม 
การออกก า ลังกาย 
คว าม ผิดปก ติจาก
ต่อมไร้ท่อ 

วิเคราะห์ปัจจัยได้อย่าง
น้อย 2-3 ข้อ 

วิ เ ค ร าะห์ปั จ จั ย ไ ด้
อย่างน้อย 1 ข้อ 

3.  จัด เมนู อ าหาร ท่ี
เหมาะสมส าหรับวัยรุ่น 

จัดเมนูอาหารท่ีมีสาร 
อาหารครบถ้วนท้ัง 6 
ประเภท  

จัดเมนูอาหารท่ีมีสาร 
อ าหา รอย่ า ง น้ อ ย  5  
ประเภท 

จัดเมนูอาหารท่ีมีสาร 
อาหารอย่างน้อย 3  
ประเภท 

 

บันทึกหลังการสอน 
 ผลการสอน 
.................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................
 ปัญหา/ อุปสรรค 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 ข้อเสนอแนะ/ แนวทางแก้ไข 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
      ลงช่ือ......................................................... 
      (...............................................................) 
       วัน...........เดือน.............................ปี........... 
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แบบประเมินการน าเสนอ 
ค าช้ีแจง  ให้ผู้ประเมินท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างตามความจริง 

 
ล าดับ 

 
รายการประเมิน 

ผลการประเมิน 
ดี (3) พอใช้ (2) ปรับปรุง (1) 

1 การน าเสนอ    
2 เนื้อหา    
3 ความคิดสร้างสรรค์ -   
4 เวลา -   

รวม    
รวมคะแนน    

 
ข้อคิดเห็น/ ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
............................................................................................................................. .........................
......................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................... 
 
ระดับคะแนน     ผู้ประเมิน 
 คะแนน  9-10 ดีมาก         ครู  เพื่อนนักเรียน 
 คะแนน  7-8   ดี 
 คะแนน  5-6   พอใช้   ผลการประเมิน................................................. 
 คะแนน  3-4   ควรปรับปรุง  ลงช่ือ..................................................ผู้ประเมิน 
             (.......................................................) 
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เกณฑ์การประเมินการน าเสนอ 
ประเด็นการ

ประเมิน 
เกณฑ์การให้ระดับคะแนน 

3 2 1 
1. การน าเสนอ 1. มีความสัมพันธ์กับ

เนื้อเรื่อง 
2. ชวนให้ผู้ฟังติดตาม 
3. มีความมั่นใจในการ
น าเสนอ 

ไม่ชัดเจน 1 ขั้นตอน ไม่ชัดเจน 2 ข้ันตอน 

2. เนื้อหา 1. เนื้อหาถูกต้อง
ครบถ้วน 
2. รายละเอียดของ
เนื้อหาชัดเจน 
3. เนื้อหามีประโยชน์ 

ไม่ชัดเจน 1 ข้ันตอน ไม่ชัดเจน 2 ข้ันตอน 

3. ความคิด
สร้างสรรค์ 

- แนว คิดแ ปลก ให ม่  
แตกต่างจากของเดิม
ท่ีมีอยู่ 

แนวคิดเลียนแบบจาก
ของเดิมท่ีมีอยู่ 

4. เวลา - 
 

ใช้เวลาได้เหมาะสม
ภายในเวลาท่ีก าหนด 

ใช้เวลามากหรือน้อย
กว่าท่ีก าหนด 
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บทความเร่ือง “เด็กไทยกับนิสัยการกิน” 
 

 

 โรคอ้วนหรือภาวะโภชนาการเกิน กลายเป็น
โรคที่ก าลังระบาดอยู่ทั่วโลก ทั้งในประเทศที่พัฒนาแล้ว
และที่ก าลังพัฒนา มีรายงานว่าประมาณร้อยละ 55 
ของประชากรผู้ใหญ่ในประเทศสหรัฐอเมริกามีภาวะ
โภชนาการเกิน นอกจากนี้ยังพบว่าในเด็กทุก 4 คน  
จะเป็นเด็กที่ มีภาวะโภชนาการเกิน 1 คน ส าหรับ
ประเทศไทยเองก็พบว่ามีประชากรที่เป็นโรคอ้วนเพิ่ม
มากข้ึนในทุกกลุ่มอายุ 
 

 โรคอ้วนเม่ือเกิดขึ้นกับใครมักท าให้เกิดผลเสีย
ต่อสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจได้ เช่น  ปวดข้อ ข้ออักเสบ ขาโก่ง เหนื่อยง่าย ขาดความม่ันใจ
ในตนเอง เครียด หรือมีปัญหาทางอารมณ์และซึมเศร้านอกจากนี้ ในเด็กที่เป็นโรคอ้วนยังมี
โอกาสเสี่ยงต่อการ เป็นโรคอื่นๆ เช่น โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคความดันเลือดสูง โรคหลอด
เลือดหัวใจ โรคไขมันในเลือดสูง ดังนั้น โรคอ้วนจึงมีผลกระทบต่อบุคคล ครอบครัว และสังคม 
ซ่ึงนับเป็นมหันตภัยเงียบที่น่ากลัว การป้องกันการระบาดของโรคอ้วนจึงมีความส าคัญและ
จ าเป็น 
 

 สาเหตุส าคัญของการเกิดโรคอ้วนหรือภาวะโภชนาการเกินนอกจากจะเ ก่ียวข้องกับ
ปัจจัยทางพันธุกรรมแล้ว สิ่งแวดล้อมก็นับว่ามีส่วนส าคัญไม่น้อยค่านิยมของพ่อแม่ที่คิดว่าเด็ก
อ้วนสมบูรณ์เป็นเด็กแข็งแรง และน่ารักน่าเอ็นดู รวมทั้งการสนับสนุนและต้องการให้ลูกเจริญ
อาหาร กินให้มากและกินให้หมด ก็มีส่วนสนับสนุนให้เด็กอ้วนด้วย นอกจากนี้ลักษณะอาหารที่
เด็กและครอบครัวเลือกกิน ตลอดจนรูปแบบการด าเนินชี วิตและกิจกรรมที่ปฏิบั ติใน
ชีวิตประจ าวันก็มีส่วนส าคัญอย่างมากในการส่งเสริมให้เด็กอ้วน  
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บทความเร่ือง “เด็กไทยกับนิสัยการกิน” (ต่อ) 
 

จากการศึกษาและทบทวนเอกสารวิชาการสามารถ
สรุปลักษณะพฤติกรรมการบริโภคและวิถีชีวิตที่
ส่งเสริมให้เด็กอ้วนหรือมีภาวะโภชนาการเกิน ได้
ดังนี ้

เด็กวัยรุ่น (12 ปีขึ้น) เด็กวัยนี้มักนิยมกินอาหาร
ตามแฟชั่น ได้แก่ อาหารจานด่วน อาหารฟาสต์

ฟู้ด เช่น พิซซ่าแฮมเบอร์เกอร์  อาหารว่างของเด็กวัยนี้ส่วนใหญ่ มักเป็นขนมขบเคี้ยว โดนัท 
คุกก้ี น้ าอัดลมน้ าหวาน  ซ่ึงท าให้อ้วนได้ง่าย เด็กวัยนี้มักใช้เวลาส่วนใหญ่ท ากิจกรรมอยู่กับ
เพื่อนและเม่ือมีกิจกรรมใดๆ ก็มักใช้อาหารเป็นสื่อ ดังนั้น พฤติกรรมการบริโภคของเด็กวัยนี้
ส่วนใหญ่จึงได้รับอิทธิพลมาจากกลุ่มเพื่อน รวมทั้งโฆษณาและสื่อต่างๆ 

 จะเห็นว่าลักษณะพฤติกรรมการบริโภคและบริโภคนิสัยของเด็กรวมทั้งลักษณะการ
เลี้ยงดูมีส่วนส่งเสริมให้เด็กมีภาวะโภชนาการเกินหรือเป็นโรคอ้วนได้ง่าย นอกจากนี้ การ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม ตลอดจนการเจริญเติบโตและความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีท าให้วิถี
ชีวิตของคนปัจจุบันสุขสบายขึ้น มีเคร่ืองทุ่นแรงและอุปกรณ์อ านวยความสะดวกมากมาย ไม่
ว่าจะเป็นเคร่ืองซักผ้า เคร่ืองอบผ้า เคร่ืองดูดฝุ่น หม้อหุงข้าว เคร่ืองล้างจาน รวมทั้งอุปกรณ์
สร้างความบันเทิง และผ่อนคลายความ เครียด ได้แก่ โทรทัศน์ วิดีโอ ซีดี ตลอดจนเกมส์
คอมพิวเตอร์ ซ่ึงล้วนแต่ท าให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายลดลง ท าให้ใช้พลังงานลดลงไปด้วย ยิ่ง
ไปกว่านั้น บางครอบครัวอาจเข้าใจผิดซ้ือหาเกมส์คอมพิวเตอร์ หรือวิดีโอเกมส์ต่างๆ มาให้เด็ก
เล่น เพื่อต้องการให้เด็กเล่นอยู่กับบ้านและอยู่ในสายตา จึงมีส่วนท าให้เด็กมีกิจกรรมการออก
ก าลังกายและการเคลื่อนไหวลดลง   

 
นิตยสารหมอชาวบ้าน เล่มที่: 288, เมษายน 2546 
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ใบงานเร่ือง “เด็กไทยกับนิสัยการกิน” 
ค าสั่ง : ให้นักเรียนศึกษาบทความเร่ือง “เด็กไทยกับนิสัยการกิน” แล้วตอบค าถามให้ครบถ้วน 
 
1. ภาวะโภชนาการท่ีดีและภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีมีลักษณะอย่างไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
2. ปัจจัยใดส่งผลให้บุคคลเกิดภาวะโภชนาการท่ีดีและภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี จงอธิบาย 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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ใบงานเร่ือง “อาหารที่เหมาะสมกับภาวะโภชนาการ” 
ค าสั่ง : ให้นักเรียนจัดเมนูอาหาร 1 เมนู ที่เหมาะสมกับวัยนักเรียนและตอบค าถามให้ครบถ้วน 
 

1. เมนูอาหารที่นักเรียนจัดคือเมนูใด และมีส่วนประกอบอะไรบ้าง
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
2. เพราะเหตุใดจึงต้องจัดอาหารเมนูนี้
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
3. เมนูนี้ดีต่อสุขภาพอย่างไรและเหมาะสมกับวัยของนักเรียนอย่างไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................    
...............................................................................................................................................................  
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  2 โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ 
ชั้น  มัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา  1 คาบ   50  นาที 

สาระที่  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค 
มาตรฐาน  พ 4.1 (1/1, 2) เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  
การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 

สาระส าคัญ 
 โภชนบัญญัติเป็นข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารที่ดีของคนไทย ส่วนธงโภชนาการเป็นสัญลักษณ์
ท่ีส่ือให้คนไทยเข้าใจถึงปริมาณและความหลากหลายของอาหารท่ีควรรับประทาน การเรียนรู้เรื่อง
โภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการช่วยให้บุคคลสามารถเลือกรับประทานอาหารในสัดส่วนท่ี
เหมาะสม เพื่อให้บุคคลมีภาวะโภชนาการท่ีดีน าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดีด้วย 
จุดประสงค์การเรียนรู้  นักเรียนสามารถ 
 1. วิเคราะห์ความส าคัญของการรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการและหลักโภชน
บัญญัติ  
 2. จัดสัดส่วนการรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการ ได้ถูกต้อง  
 3. รับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการและหลักโภชนาการบัญญัติท่ีเหมาะสมกับวัย 
 4. แนะน าเพื่อน ๆ รับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการและหลักโภชนบัญญัติท่ี
เหมาะสมกับวัยของตนเองได้   
 

สาระการเรียนรู้ 
 1. หลักโภชนบัญญัติ 
 2. หลักธงโภชนาการ 
 3. การเลือกรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการและหลักโภชนบัญญัติท่ีเหมาะสมกับวัย 
 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
1. ข้ันน าเข้าสู่บทเรียน  
 1.1 นักเรียนร่วมกันทบทวนความหมายของค าว่า “อาหาร” และ “โภชนาการ”  
 1.2 ครูสุ่มนักเรียนเพื่อตอบค าถามดังนี้   
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      1) การบริโภคอาหารของนักเรียนใน 1 วัน นักเรียนรับประทานอาหารอะไรบ้าง   
      2) นักเรียนคิดว่าอาหารท่ีนักเรียนรับประทานใน 1 วัน มีสัดส่วนท่ีเหมาะสมตามหลัก
โภชนาการหรือไม่ อย่างไร 
 

2. ข้ันวางแผน  
 2.1 ให้นักเรียนร่วมกันบอกความหมายของการรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการและ
วิเคราะห์ความส าคัญของการรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการ โดยมีครูอธิบายเพิ่มเติม 
 2.2 แบ่งนักเรียนออกเป็น 5 กลุ่มเท่ากัน ๆ แล้วให้นักเรียนร่วมกันเล่นเกม “กินอาหารตาม
หลักธงโภชนาการ” ซึ่งนักเรียนแต่ละกลุ่มจะได้รับฟิวเจอร์บอร์ดทรงธงสามเหล่ียม พร้อมกับรูปภาพ
อาหารต่างๆ กลุ่มละ 1 ชุด และให้นักเรียนในกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ว่าภาพอาหารเหล่านั้นควรจัดอยู่
ในส่วนใดของธง พร้อมท้ังติดภาพอาหารเหล่านั้นลงบนธงโภชนาการ โดยใช้เวลาประมาณ 5 นาที 
หลังจากนั้นให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มน าเสนอธงโภชนาการท่ีได้ปฏิบัติจากเกม “กินอาหารตามหลักธง
โภชนาการ” และน าผลงานวางไว้หน้าห้องเรียน  
 2.3 ให้นักเรียนชมคลิปวิดิโอเรื่อง ธงโภชนาการ (2.59 นาที) และโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
(1นาที) (https://www.youtube.com/watch?v=E5PYeZrOyNQ ,https://www.youtube.com 
/watch?v=Zf_niJAhXk) 
 

3. ข้ันน าเสนอผลการเรียนรู้  
 3.1 นักเรียนร่วมกันอภิปรายข้อดีของการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารตามหลักธง
โภชนาการและหลักโภชนบัญญัติ ข้อเสียของการไม่รับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการและหลัก
โภชนบัญญัติ โดยส่งตัวแทนออกมาน าเสนอผลการอภิปรายหน้าช้ันเรียนโดยมีแนวทางการอภิปรายดังนี้ 
 1) นักเรียนคิดว่าการรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการมีข้อดีอย่างไรและส่งผลอย่างไร
ต่อร่างกาย 
 2) หากนักเรียนไม่รับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการนักเรียนคิดว่าจะเกิดข้อเสีย
อย่างไรบ้างต่อร่างกาย 
 3.2 นักเรียนและครูร่วมกันเฉลยเกม “กินอาหารตามหลักธงโภชนาการ” โดยมีครูอธิบายเพิ่มเติม
เรื่องการนับหน่วยตวงวัดโดยประมาณเมื่อบริโภคตามหลักธงโภชนาการ โดยใช้แผนภาพ  
 

4. ข้ันปฏิบัติฝึกหัดและทดลอง 
 4.1 ครูสุ่มตัวแทนกลุ่มให้ออกมาน าเสนอสัดส่วนการรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการท่ี
เหมาะสมกับวัยนักเรียนหน้าช้ันเรียน 

https://www.youtube.com/watch?v=E5PYeZrOyNQ
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 4.2 ครูแจกใบงานเรื่อง “แบบบันทึกการรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการท่ีเหมาะสมกับ
วัยนักเรียนของฉันใน 24 ช่ัวโมง” โดยให้นักเรียนบันทึกการรับประทานอาหารของตนเองใน 24 
ช่ัวโมง เป็นเวลา 2 วัน โดยบันทึกรายการอาหารที่ตนเองรับประทานในวันธรรมดา 1 วัน และวันหยุด
เสาร์-อาทิตย์ เลือกมา 1 วัน และน าส่งในสัปดาห์ถัดไป 
 

5. ข้ันสรุปผลการเรียนรู้ 
 5.1 ครูเล่านิทานเรื่องเด็กชายอ้วนและเด็กชายผอมให้นักเรียนฟังและให้นักเรียนช่วยกันให้
ค าแนะน าวิธีการรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 
 5.2 ครูสุ่มถามนักเรียนเพื่อทบทวนงานท่ีมอบหมายเป็นการบ้าน  
 

สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 1. เกม “กินอาหารตามหลักธงโภชนาการ” 
 2. คลิปวิดิโอเรื่อง ธงโภชนาการ (https://www.youtube.com/watch?v=E5PYeZrOyNQ) 
 3.  คลิปวิดิโอเรื่อง โภชนบัญญติ 9 ประการ (https://www.youtube.com/watch?v=Zf_niJAhX2k) 
 4. แผนภาพหน่วยตวงวัดโดยประมาณตามหลักธงโภชนาการ 
 5. แบบบันทึก “การรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการท่ีเหมาะสมกับวัยนักเรียนของ
ฉันใน 24 ช่ัวโมง” 
 6. นิทานเรื่องเด็กชายอ้วนและเด็กชายผอม  
 

การวัดประเมินผล 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัดผล เคร่ืองมือวัด 
1. วิเคราะห์ความส าคัญของ
การรับประทานอาหารตาม
หลักธงโภชนาการและหลัก
โภชนบัญญัติ 

สังเกตจากการตอบค าถามใน
ช้ันเรียน 

แบบประเมินการตอบค าถาม 

2. จัดสัดส่วนการรับประทาน
อาหารตามหลักธงโภชนาการ
ได้ถูกต้อง 

ความถูกต้องจากการเล่นเกม 
“ กิ น อ า ห า ร ต า ม ห ลั ก ธ ง
โภชนาการ” ในช้ันเรียน 

เกม “กินอาหารตามหลักธง
โภชนาการ” 

3. รับประทานอาหารตามหลัก
ธงโภชนาการและหลัก
โภชนาการบัญญัติท่ีเหมาะสม
กับวัย 

นั ก เ รี ยนแลก เป ล่ี ยนการ
ตรวจสอบแบบบันทึกการ
รับประทานอาหาร 

ใบงานเรื่อง “แบบบันทึกการ
รับประทานอาหารของฉันใน 
24 ช่ัวโมง” 
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การวัดประเมินผล (ต่อ) 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัดผล เคร่ืองมือวัด 
4. แนะน าเพื่อนๆ รับประทาน 
อาหารตามหลักธงโภชนาการ
และหลักโภชนบัญญัติท่ี
เหมาะสมกับวัยของตนเองได้ 

สังเกตจากการตอบค าถามใน
ช้ันเรียน 

แบบประเมินการตอบค าถาม 

 

เกณฑ์การประเมิน  
 

จุดประสงค์ 
การประเมิน 

ระดับเกณฑ์การประเมิน 
3 2 1 

1. วิเคราะห์ความ 
ส าคัญของการรับ 
ประทานอาหารตาม
หลักธงโภชนาการและ
หลักโภชนบัญญัติ 

บอกความส าคัญของ
การรับประทานอาหาร
ตามหลักธงโภชนาการ 
และหลักโภชนบัญญัติ
ได้ถูกต้องครบถ้วน 

บอกความส าคัญของ
การรับประทานอาหาร
ตามหลักธงโภชนาการ 
และหลักโภชนบัญญัติ
ได้บางส่วน 

บอกความส าคัญของ
การรับประทานอาหาร
ตามหลักธงโภชนาการ 
และหลักโภชนบัญญัติ
ได้ไม่ชัดเจน 

2 .  จั ด สั ด ส่ ว น ก า ร
รับประทานอาหาร
ตามหลักธงโภชนาการ
ได้ถูกต้อง 

จัดสัดส่วนการรับ 
ประทานอาหารตาม
หลักธงโภชนาการได้
ถูกต้องครบถ้วน 

จัดสัดส่วนการรับ 
ประทานอาหารตาม
หลักธงโภชนาการได้
ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ 

จัดสัดส่วนการรับ 
ประทานอาหารตาม
หลักธงโภชนาการได้
ถูกต้องเป็นส่วนน้อย 

3. รับประทานอาหาร
ตามหลักธงโภชนาการ
และหลักโภชนาการ
บัญญัติที่เหมาะสมกับ
วัย 

รับประทานอาหารแต่
ละมื้อตามสัดส่วน และ
รับประทานอาหาร
หล า ก ห ล า ย ทุ ก มื้ อ
อาหาร 

รับประทานอาหารแต่
ล ะ มื้ อ ต า ม สั ด ส่ ว น 
แ ล ะ รั บ ป ร ะ ท า น
อาหารหลากหลาย
อย่างน้อย 1 วัน 

ไม่รับประทานอาหาร
แต่ละมื้อตามสัดส่วน 
และ ไม่ รั บประทาน
อาหารหลากหลาย 

4. แนะน าเพื่อน ๆ 
รับประทานอาหาร
ตามหลักธงโภชนาการ
และหลักโภชนบัญญัติ
ที่เหมาะสมกับวัยของ
ตนเองได้ 

ใช้ค าพูดแนะน าเพื่อน
ให้รับประทานอาหาร
ต า ม ห ลั ก ก า ร ธ ง
โภชนาการและหลัก
โ ภ ช น บั ญ ญั ติ ไ ด้
เหมาะสม 

ใช้ค าพูดแนะน าเพื่อน
ให้รับประทานอาหาร
ต า ม ห ลั ก ก า ร ธ ง
โภชนาการและหลัก
โภชนบัญญัติได้ แต่มี
บางส่วนต้องแก้ไข 

ใช้ค าพูดแนะน าเพื่อน
ให้รับประทานอาหาร
ต า ม ห ลั ก ก า ร ธ ง
โภชนาการและหลัก
โภชนบัญญัติไ ด้  แ ต่
ต้องแก้ไขเป็นส่วนใหญ่ 
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บันทึกหลังการสอน 
 ผลการสอน 
.................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................
 ปัญหา/ อุปสรรค 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 ข้อเสนอแนะ/ แนวทางแก้ไข 
.................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................  
 

ลงช่ือ......................................................... 
(...............................................................) 

 วัน...........เดือน.............................ปี.......... 
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ชื่อ – นามสกุล............................................................................................. 

 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ห้อง..........................เลขที่............................. 

 

แบบบันทึก 
การรับประทานอาหารของฉนัใน 24 ชั่วโมง 
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ค าน า 
 “แบบบันทึกการรับประทานอาหารของฉันใน 24 ช่ัวโมง” เล่มนี้ จัดท าขึ้นส าหรับนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ใช้เป็นเครื่องมือในการบันทึกการรับประทานอาหารใน 24 ช่ัวโมงของแต่ละวัน 
เพื่อให้ผู้บันทึกได้ทราบว่าในแต่ละวันตนเองรับประทานอาหารอะไรบ้าง รับประทานอาหารในปริมาณ
ท่ีมากน้อยเพียงใด ส่วนประกอบของอาหารมีอะไรบ้าง ตลอดจนเป็นเอกสารให้ความรู้ในเรื่องของการ
รับประทานอาหารซึ่งเป็นส่ิงท่ีมีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
 
       นางสาวกรกัญจน์  รัศมีโสรัจ 
               ผู้วิจัย 
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ค าแนะน าในการบันทึกการอาหารที่รับประทานใน 24 ชั่วโมง 
1. นักเรียนเลือกบันทึกอาหารที่รับประทานใน 24 ช่ัวโมง เป็นจ านวน 3 วัน เป็นวันธรรมดา  
   (วันจันทร์ – วันศุกร์) เลือกบันทึก 2 วัน และวันหยุด (วันเสาร์-วันอาทิตย์) เลือกบันทึก 1 วัน 
2. นักเรียนบันทึกอย่างละเอียดในข้อมูลดังต่อไปนี้ 

 มื้ออาหาร/ เวลา  บันทึกมื้ออาหารท่ีรับประทาน เช่น เช้า, กลางวัน, เย็น, อาหารว่าง 
พร้อมท้ังระบุเวลาท่ีรับประทาน เช่น 11.30 น. ทุกครั้งท่ีนักเรียนรับประทาน 

 รายการอาหาร  บันทึกรายการอาหารเครื่องด่ืมและขนมท่ีรับประทานทุกชนิด 

 จ านวนท่ีรับประทาน ระบุจ านวนเป็นตัวเลขของอาหารที่รับประทาน พร้อมหน่วย 
เช่น จาน, ชาม, แก้ว, กล่อง, ห่อ, ถุง, ขวด 

 ส่วนประกอบ บันทึกส่วนประกอบของอาหารที่รับประทานอย่างละเอียด 

 ปริมาณท่ีรับประทาน บันทึกว่ากินหรือไม่กิน ด้วยเครื่องหมาย  และระบุจ านวน
พร้อมท้ังหน่วยนับ เช่น ทัพพี, ช้อนโต๊ะ, ช้อนชา, ช้ิน ในกรณี ท่ีอาหารเป็นห่อจะต้อง
ระบุปริมาณ 

 

  ตัวอย่าง   การบันทึกรายการอาหารที่รับประทานใน 24 ชั่วโมง 
วัน/ เดือน/ ปี ที่บนัทึก   3  มกราคม  2560 เป็นวัน  ๐ ธรรมดา   ๐ วันหยุด 
เวลาที่เร่ิมบันทึก  8.00 น.   เวลาที่สิ้นสุด 8.00 น. 

ม้ืออาหาร/
เวลา 

รายการ
อาหาร 

จ านวนที่
รับประทาน 

ส่วนประกอบ 
 

ปริมาณที่รับประทาน 

กิน ไม่กิน จ านวน 
มื้อเช้า 

เวลา 7.30 
ข้าวผัดไก่ใส่

ไข ่
1 จาน ข้าวสุก   1 ทัพพี 

   ไก ่   5 ช้ิน 
   ไข่ไก ่   1 ฟอง 
   หัวหอม   1 ช้อนโต๊ะ 
   มะเขือเทศ   - 
   ผักคะน้า   2 ช้อนโต๊ะ 

 

*****หมายเหตุ:  นักเรียนควรบันทึกทันทีที่บริโภคในแต่ละคร้ัง***** 
 

การรับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการ 
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 ธงโภชนาการ "(Nutrition Flag) คือ เครื่องมือท่ีช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชน
บัญญัติ 9 ประการ เพื่อน าไปสู่การปฏิบัติโดยก าหนดเป็นภาพ "ธงปลายแหลม" แสดงกลุ่มอาหารและ
สัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตาม พื้นท่ีสังเกตได้ชัดเจนว่าฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กิน
มากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อยๆ เท่าท่ีจ าเป็น 

 

 
หน่วยตวงวัดระดับครัวเรือน 

 

 ทัพพี  ใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มข้าว - แปูง และผัก 
  ข้าวสุก 1 ช้อน ประมาณ 15 กรัม หรือ ประมาณ 1/2 ถ้วยตวง 
  ผักสัก 1 ทัพพี ประมาณ 80 กรัม หรือ ประมาณ 1/2 ถ้วยตวง 
 

 ช้อนกินข้าว ใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ 
       เนื้อสุก 1 ช้อนกินข้าว ประมาณ 15 กรัม  
เนื้อสัตว์สามารถเลือกเปล่ียนเป็นอาหารในกลุ่มเดียวกันได้ คือ เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว สามารถเลือก
เปล่ียนเป็นปลาทู 1/2 ตัว หรือ ไข่ 1/2 ฟองหรือ เต้าหู้เหลือง 1/4 แผ่น 
 

 ส่วน ใช้กับการปริมาณผลไม้ ผลไม้ 1 ส่วน ส าหรับผลไม้ท่ีเป็นผล ปริมาณดังนี้ คือ 
        กล้วยน้ าว้า 1 ผล    ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ 
        กล้วยหอม 1 ผล    เงาะ 4 ผล หรือ  
ผลไม้ 1 ส่วน ส าหรับผลไม้ผลใหญ่ท่ีหั่นเป็นช้ินพอค า ได้แก่ มะละกอ หรือสับปะรด หรือ แตงโม
ประมาณ 6-8 ค า
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"ข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย" หรือ โภชนบัญญัติ ๙ ประการ 
 
  

    1. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและ 
       หมั่นดูแลน้ าหนักตัว 

      
  2. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ 
 

  3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 
 

          
4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และ ถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 

 
 

       5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
             6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 

      
 7. หลีกเล่ียงการกินอาหารที่หวานจัด และเค็มจัด 

          
 8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
 

   
  9. งดหรือลดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
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ปริมาณอาหารที่บุคคลควรได้รับใน 1 วัน 

 
แหล่งที่มา : http://www.lovefitt.com/healthy-fact/dbogmjkwsij57 

พอดี-ปริมาณของอาหารแต่ละกลุ่ม-1- 
 

http://www.lovefitt.com/healthy-fact/dbogmjkwsij57พอดี-ปริมาณของอาหารแต่ละกลุ่ม-1-
http://www.lovefitt.com/healthy-fact/dbogmjkwsij57พอดี-ปริมาณของอาหารแต่ละกลุ่ม-1-
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แบบบันทึกรายการอาหารที่รับประทานใน 24 ชั่วโมง 
วัน/ เดือน/ ปี ที่บนัทึก.........................................  เป็นวัน  ๐ ธรรมดา   ๐ วันหยุด 
เวลาที่เร่ิมบันทึก..................................................  เวลาที่สิ้นสุด....................................... 

ม้ืออาหาร/
เวลา 

รายการอาหาร จ านวนที่
รับประทาน 

ส่วนประกอบ 
 

ปริมาณที่รับประทาน 

กิน ไม่กิน จ านวน 
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แบบบันทึกรายการอาหารที่รับประทานใน 24 ชั่วโมง 
วัน/ เดือน/ ปี ที่บนัทึก.........................................  เป็นวัน  ๐ ธรรมดา   ๐ วันหยุด 
เวลาที่เร่ิมบันทึก..................................................  เวลาที่สิ้นสุด....................................... 

ม้ืออาหาร/
เวลา 

รายการอาหาร จ านวนที่
รับประทาน 

ส่วนประกอบ 
 

ปริมาณที่รับประทาน 

กิน ไม่กิน จ านวน 
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แบบบันทึกรายการอาหารที่รับประทานใน 24 ชั่วโมง 
วัน/ เดือน/ ปี ที่บนัทึก.........................................  เป็นวัน  ๐ ธรรมดา   ๐ วันหยุด 
เวลาที่เร่ิมบันทึก..................................................  เวลาที่สิ้นสุด....................................... 

ม้ืออาหาร/
เวลา 

รายการอาหาร จ านวนที่
รับประทาน 

ส่วนประกอบ 
 

ปริมาณที่รับประทาน 

กิน ไม่กิน จ านวน 

       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       



 

 

133 

แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  3 การค านวณแคลอรี่และเปรียบเทียบน้ าหนักส่วนสูง 
ชั้น  มัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา  1 คาบ   50  นาที 

สาระที่  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค 
มาตรฐาน  พ 4.1 (1/1, 2, 3) เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  
การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 

สาระส าคัญ 
 หน่วยในการวัดพลังงาน ท่ีเรามักจะเห็นได้จากฉลากข้างกล่องบรรจุอาหารต่าง ๆ มีไว้เพื่อบอก
ปริมาณแคลอรี่ของอาหารท่ีได้รับประทานเข้าไป ท่ีมีส่วนช่วยให้บุคคลสามารถเลือกรับประทานอาหารให้
เพียงพอในชีวิตประจ าวันได้ นอกจากนี้การดูแลร่างกายให้มีการเจริญเติบโตตามช่วงอายุและลักษณะ
รูปร่างท่ีเหมาะสมยังเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นและสามารถค านวณได้จากการหาค่าดัชนีมวลกายด้วย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้  นักเรียนสามารถ 
 1. วิเคราะห์ความส าคัญของการค านวณแคลอรี่ 
 2. ค านวณปริมาณแคลอรีอาหารที่ตนเองรับประทานได้ถูกต้อง  
 3. เปรียบเทียบน้ าหนักส่วนสูงของตนเองตามเกณฑ์ของกรมอนามัย   
 4. แนะน าวิธีการเลือกอาหารให้มีจ านวนแคลอรี่ท่ีเหมาะสมกับวัยได้   
 

สาระการเรียนรู้ 
 1. การค านวณแคลอรี่ 
 2. ตรวจสอบน้ าหนัก ส่วนสูงของตนเองตามกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของ 
กรมอนามัย  
 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง  
1. ข้ันน าเข้าสู่บทเรียน 
 1.1 ให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์ในประเด็นดังต่อไปนี้ 
  1) เมื่อกล่าวถึงค าว่า แคลอรี่ นักเรียนนึกถึงส่ิงใด  
  2) แคลอรี่มีความส าคัญอย่างไร 
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  3) การตรวจสอบน้ าหนักและส่วนสูงท่ีมีระดับตามเกณฑ์มีความส าคัญอย่างไร 
 1.2 ครูอธิบายเรื่องแคลอรี่และการตรวจสอบน้ าหนักและส่วนสูงท่ีมีระดับตามเกณฑ์ 
 

2. ข้ันวางแผน 
 2.1 ครูน าเสนอรูปภาพอาหารรายการต่างๆ ท่ีมีค่าแคลอรี่ระบุไว้ โดยน าไปติดไว้บนกระดาน และให้
นักเรียนเลือกรูปภาพอาหารท่ีตนเองต้องการรับประทานใน 1 วัน และร่วมกันตอบค าถามในประเด็น
ดังนี ้
  1) อาหารที่นักเรียนเลือกรับประทานใน 1 วัน มีปริมาณแคลอรี่เท่าใด 
  2) นักเรียนคิดว่าปริมาณแคลอรี่ดังกล่าวเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายหรือไม่ เพราะ
เหตุใด 
  3) นักเรียนจะรู้ได้อย่างไรว่าปริมาณแคลอรี่ท่ีได้รับใน 1 วัน มีความเพียงพอต่อ ความต้องการ
ของร่างกาย 
 

3. ข้ันปฏิบัติฝึกหัดและทดลอง 
 3.1 ครูอธิบายวิธีการค านวณหาปริมาณแคลอรี่ท่ีร่างกายต้องการใน 1 วัน โดยใช้บัตรค าเรื่อง สูตร
การค านวณแคลอรี่ท่ีร่างกายต้องการใน 1 วัน 
 3.2 ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 10 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน และให้นักเรียนทดลองค านวณหาปริมาณ
แคลอรี่ ท่ีร่างกายของตนเองต้องการใน 1 วัน และบันทึกผลการวิเคราะห์ลงใบงาน โดยมีครูเดิน
ตรวจสอบการท ากิจกรรมของนักเรียนและให้ค าแนะน าเพิ่มเติมและต้ังค าถามเพื่อให้นักเรียนร่วมกัน
ตอบค าถามดังนี้ 

1) ปริมาณแคลอรี่ ท่ีร่างกายของตนเองต้องการใน 1 วัน กับปริมาณแคลอรี่จากรายการ
อาหารที่นักเรียนเลือกรับประทานใน 1 วัน มีความเหมาะสมหรือไม่ อย่างไร  
 2) หากรับประทานอาหารท่ีมีปริมาณแคลอรี่จากรายการอาหารท่ีนักเรียนเลือกใน 1 วัน  
 ติดต่อกันเป็นระยะเวลานานจะส่งผลอย่างไรต่อตนเอง  
 3.3 ครูต้ังค าถามเพื่อให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์และตอบดังนี้ หากนักเรียนต้องการประเมิน
น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง นักเรียนจะมีวิธีการปฏิบัติอย่างไรและสุ่มนักเรียนเพื่อตอบค าถาม  
 3.4 ครูน าเสนอวิธีการประเมินน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง โดยการเปรียบเทียบกับกราฟแสดงเกณฑ์
อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย พร้อมท้ังอธิบายและสาธิตวิธีการประเมินผล ให้นักเรียนดู 
แล้วจึงให้นักเรียนฝึกประเมินการเจริญเติบโตของตนเองและแปลผล โดยครูเดินตรวจสอบการท า
กิจกรรมของนักเรียน และให้ค าแนะน าเพิ่มเติม 
 

 



 

 

135 

4. ขั้นน าเสนอผลการเรียนรู้ 
 4.1 ครู สุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอผลการค านวณหาปริมาณแคลอรี่ ท่ี ร่ างกายควรได้รับใน  
1 วัน และผลการตรวจสอบน้ าหนัก ส่วนสูงของตนเองตามกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรม
อนามัย 
 

5. ข้ันสรุปผลการเรียนรู้  
 5.1 นักเรียนร่วมกันสรุปสาระการเรียนรู้ท่ีได้ปฏิบัติ และครูต้ังค าถามเพื่อให้ผู้เรียนร่วมกันสรุป 
เพื่อให้เป็นแนวทางในการน าไปประยุกต์ใช้ในประจ าวัน ดังนี้  
 1) หากมีเพื่อนของนักเรียนมาขอค าปรึกษาเรื่องการเลือกอาหารให้มีจ านวนแคลอรี่ ท่ี
เหมาะสมกับวัยนักเรียนจะให้ค าแนะน าอย่างไร   
 

สื่อและแหล่งการเรียนรู้   
 1. บัตรค าเรื่อง สูตรการค านวณแคลอรี่ท่ีร่างกายต้องการใน 1 วัน  
 2. แผนภาพกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย   
 3. รูปภาพอาหาร 
  

การวัดประเมินผล 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัดผล เคร่ืองมือวัด 
1. วิเคราะห์ความส าคัญของ
การค านวณแคลอรี่ 

การตอบค าถามในช้ันเรียน แ บ บ ป ร ะ เ มิ น ก า ร ต อ บ
ค าถาม 

2.ค านวณปริมาณแคลอรี่
อาหารท่ีตนเองรับประทาน
ได้ถูกต้อง 

ค านวณปริมาณแคลอรี่อาหารท่ี
ตนเองรับประทาน 

ใบงาน 

3. ตรวจสอบน้ าหนัก ส่วนสูง
ของตนเอง ตามเกณฑ์ของ
กรมอนามัย   

เปรียบเทียบน้ าหนักและส่วนสูง
ของตนเอง ตามเกณฑ์ของกรม
อนามัย   

ใบงาน 

4 .  แน ะน า วิ ธี ก า ร เ ลื อ ก
อาหารให้มีจ านวนแคลอรีท่ี
เหมาะสมกับวัยได้   

การตอบค าถามในช้ันเรียน แ บ บ ป ร ะ เ มิ น ก า ร ต อ บ
ค าถาม 
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เกณฑ์การประเมิน  
 

จุดประสงค์ 
การประเมิน 

ระดับเกณฑ์การประเมิน 
3 2 1 

1. วิเคราะห์ความ 
ส าคัญของการค านวณ
แคลอรี่ 

แยกแยะองค์ประกอบ
ของความส า คัญของ
การค านวณแคลอรี่ ไ ด้
อย่างน้อย 3 ข้อ 

แยกแยะองค์ประกอบ
ของความส าคัญของการ
ค านวณแคลอรี่ได้อย่าง
น้อย 2 ข้อ 

แยกแยะองค์ประกอบ
ของความส าคัญของ
การค านวณแคลอรี่ได้
อย่างน้อย 1 ข้อ 

2. ค า น ว ณปริ ม าณ
แคลอรี่อาหารท่ีตนเอง
รับประทานได้ถูกต้อง 

- กรอกข้อมูลถูก ต้อง
ครบถ้วน 
- ค านวณปริมาณแคลอ
รี่ อ า ห า ร ท่ี ต น เ อ ง
รับประทานได้ถูกต้อง 

- กรอกข้อมูลได้แต่ไม่
ครบถ้วน 
- ค านวณปริมาณแคลอ
รี่อาหารที่ตนเองรับประ 
ทานได้ แต่ต้องแก้ไข 

- ก ร อ ก ข้ อ มู ล ไ ม่
ถูกต้อง  
- ค า น ว ณ ป ริ ม า ณ
แ ค ล อ รี่ อ า ห า ร ท่ี
ตนเองรับประทานได้
ไม่ถูกต้อง 

3. ตรวจสอบน้ าหนัก 
ส่ วน สู ง ข อ งตน เอ ง 
ตาม เกณฑ์ของกรม
อนามัย  

- กรอกตัวเลขและการ
แทนค่าน้ าหนักส่วนสูง
ถูกต้อง 
- ค านวณหรือเปรียบ 
เทียบถูกต้อง 

- กรอกตัวเลขและการ
แทนค่าน้ าหนักส่วนสูง
ถูกต้องบางส่วน 
- ค านวณหรือเปรียบ 
เทียบถูกต้องบางส่วน 

- กรอกตัวเลขและ
การแทนค่าน้ าหนัก
ส่วนสูงไม่ถูกต้อง 
- ค านวณหรือเปรียบ 
เทียบไม่ถูกต้อง 

4. แนะน าวิธีการเลือก
อาหาร ให้ มี จ าน วน
แคลอรี่ท่ีเหมาะสมกับ
วัยได้   

ใ ช้ ข้ อ ค ว ามรู้ ใ น ก า ร
แนะน า วิ ธี ก า ร เ ลือก
อ า ห า ร ใ ห้ มี จ า น ว น
แคลอรี่ ท่ีเหมาะสมกับ
วัยได้เหมาะสม 

 ใ ช้ข้ อความรู้ ในการ
แนะน าวิ ธี ก าร เ ลื อก
อ า ห า ร ใ ห้ มี จ า น ว น
แคลอรี่ ท่ีเหมาะสมกับ
วัยได้ แต่มีบางส่วนต้อง
แก้ไข 

ใช้ข้อความรู้ ในการ
แนะน าวิธีการเลือก
อาหาร ให้มี จ านวน
แคลอรี่ท่ีเหมาะสมกับ
วัยได้  แต่ต้องแก้ ไข
เป็นส่วนใหญ่ 
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บันทึกหลังการสอน 
 ผลการสอน
.................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................
 ปัญหา/ อุปสรรค 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 ข้อเสนอแนะ/ แนวทางแก้ไข
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ......................................................... 
(...............................................................) 

 วัน...........เดือน.............................ปี........... 
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ใบงาน  
เร่ือง การค านวณแคลอร่ีและการเปรียบเทียบน้ าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์ของกรมอนามัย 

ค าสั่ง : ให้นักเรียนตอบค าถามลงในใบงานให้ครบถ้วน 
 

  นักเรียนมีน้ าหนัก......................................................กิโลกรัม 
  นักเรียนมีส่วนสูง.......................................................เซนติเมตร 

 นักเรียนมีส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ อยู่ในเกณฑ์........................................................... 

 นักเรียนมีน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ อยู่ในเกณฑ์.......................................................... 

 นักเรียนมีน้ าตามเกณฑส่วนสูง อยู่ในเกณฑ์............................................................. 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค านวณแคลอร่ีที่ร่างกายของนักเรียนควรได้รับใน 1 วัน 
ส าหรับผู้ชาย  
66 + (13.7 X น้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัม) + (5 X ส่วนสูงเป็นเซนติเมตร) – (6.8 X อายุ)  
 

แคลอรี่ท่ีร่างกายของนักเรียนควรได้รับใน 1 วัน เท่ากับ...................................................แคลอรี่ 
ส าหรับผู้หญิง 
665 + (9.6X น้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัม) + (1.8 X ส่วนสูงเป็นเซนติเมตร) – (4.7 X อาย)ุ 
 

แคลอรี่ท่ีร่างกายของนักเรียนควรได้รับใน 1 วัน เท่ากับ....................................................แคลอรี่ 
 

เมนูอาหารที่นักเรียนเลือกรับประทานใน 1 วัน ได้แก่ 
 

รายการอาหาร จ านวนแคลอรี ่
 
1............................................................................. 
2............................................................................ 
3............................................................................ 
4............................................................................ 
5............................................................................ 
6............................................................................ 
7............................................................................ 

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

รวมจ านวนแคลอร่ี  
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ชวนคิด
วิเคราะห์ 

 

1. ปริมาณแคลอรี่ท่ีร่างกายของตนเองต้องการใน 1 วัน กับปริมาณแคลอรี่จากรายการอาหาร 
ท่ีนักเรียนเลือกรับประทานใน 1 วัน มีความเหมาะสมหรือไม่อย่างไร 
 

   เหมาะสม   ไม่เหมาะสม 
 
 

เพราะเหตุใด
................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
2. หากรับประทานติดต่อกันเป็นระยะเวลานานจะส่งผลอย่างไรต่อตนเอง จงอธิบาย 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................
......... 
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  4  การอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 
ชั้น  มัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา  1 คาบ   50  นาที 

สาระที่  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค 
มาตรฐาน  พ 4.1 (1/1, 2) เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  
การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 

สาระส าคัญ 
 ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหารมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ เนื่องจากเป็นส่ิง  
ท่ีระบุข้อมูลและรายละเอียดท่ีเป็นประโยชน์ต่อผู้บริโภคในการประกอบการตัดสินใจต่อการเลือกซื้อ 
เพื่อให้ผู้บริโภคได้ทราบข้อมูลของผลิตภัณฑ์ ข้อดี ข้อควรระวัง ตลอดจนค าเตือนจากการอ่านฉลาก 
  

จุดประสงค์การเรียนรู้  นักเรียนสามารถ 
 1. บอกองค์ประกอบและข้อมูลท่ีระบุอยู่บนฉลากผลิตภัณฑ์ได้ 
 2. อ่านฉลากผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ ได้ถูกต้อง 
 3. น าความรู้ไปใช้ในการอ่านฉลากก่อนการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารในชีวิตประจ าวันได้ 
 

สาระการเรียนรู้ 
 1. ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 
 2. การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร 
 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
1. ข้ันน าเข้าสู่บทเรียน  
 1.1 ให้นักเรียนดูฉลากผลิตภัณฑ์สินค้า 5 ชนิด แล้วให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์ประเด็นท่ีครู
ก าหนดดังนี้ 
 1) การตัดสินใจเลือกซื้อหรือไม่เลือกซื้อผลิตภัณฑ์สินค้า นักเรียนใช้ส่ิงใดประกอบการตัดสินใจ 
 2) หากนักเรียนต้องเลือกซื้อผลิตภัณฑ์สินค้าเหล่านี้ นักเรียนจะอ่านฉลากผลิตภัณฑ์ก่อนการ
เลือกซื้อหรือไม่ และข้อมูลบนฉลากท่ีนักเรียนเคยพบเจอประกอบไปด้วยข้อมูลอะไรบ้าง                       
 3) ข้อมูลท่ีระบุบนฉลากผลิตภัณฑ์มีประโยชน์อย่างไร จงอธิบาย  
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2. ข้ันวางแผน  
 2.1 ครูให้นักเรียนจับกลุ่ม ๆ ละ 5 คน เพื่อท ากิจกรรม “แลกเปล่ียนเรียนรู้” โดยให้นักเรียนใน
กลุ่มนับหมายเลข 1 ถึง 5 เมื่อนักเรียนแต่ละคนมีหมายเลขเป็นของตนเอง แล้วให้นักเรียนท่ีมี
หมายเลขเดียวกันเข้ากลุ่มใหม่ หลังจากนั้นครูแจกซองกิจกรรม “แลกเปล่ียนเรียนรู้” ให้นักเรียน
ศึกษาซองความรู้ตามหมายเลขท่ีตนเองนับ ดังนี้ 
   ซองหมายเลข  1  ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร  
  ซองหมายเลข  2  ฉลากโภชนาการแบบเต็ม 
  ซองหมายเลข  3  ฉลากโภชนาการแบบย่อ 
  ซองหมายเลข  4  ฉลากโภชนาการแบบ GDA 
  ซองหมายเลข  5  สัญลักษณ์โภชนาการ 
โดยมีกติกาการปฏิบัติกิจกรรม “แลกเปล่ียนเรียนรู้” ดังนี้ 
 1) เมื่ อนัก เรียนเข้ากลุ่มใหม่ ท่ีมีสมาชิกหมายเลขเดียวกันแล้ว นักเรียนจะมี เวลา  
10 นาที ในการศึกษาเอกสารในซองให้ละเอียด  
 2) เมื่อหมดเวลา 10 นาที ให้นักเรียนกลับเข้ากลุ่มเดิมของตนเอง และให้สมาชิกแต่ละคน ท า
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ข้อมูลท่ีตนเองได้ศึกษามาจากซองกิจกรรมให้เพื่อนในกลุ่มของตนเองทราบ 
 

3. ข้ันปฏิบัติฝึกหัดและทดลอง 
 3 . 1  ครู น า เสนอวิ ดี โอ เ รื่ อ ง  อ่ านฉลาก (1 .09นาที )  ( https://www.youtube.com/watch 
?v=BLJd0yWvt2s) และ วิดีโอเรื่อง วิธีการอ่านฉลากข้อมูลโภชนาการ  (5.25นาที) (https://www.youtube 
.com/watch?v=_iQWFiNEB8c)   ให้นักเรียนชม และสุ่มนักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปเรื่องการอ่านฉลากและ
วิธีการอ่านฉลากข้อมูลโภชนาการอาหารจากท่ีได้จากการรับชม  
 3.2  ครูแจกซองกิจกรรม “ฉันเป็นฉลากแบบไหน” ซึ่งภายในซองกิจกรรมจะบรรจุฉลากผลิตภัณฑ์
จ านวน 5 ฉลาก ซึ่งแบ่งเป็น   
  - ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร  
  - ฉลากโภชนาการแบบเต็ม 
  - ฉลากโภชนาการแบบย่อ 
  - ฉลากโภชนาการแบบ GDA 
  - สัญลักษณ์โภชนาการ 
โดยมีกติกาการปฏิบัติกิจกรรมดังนี้ 
 1) ให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์ฉลากท่ีได้รับ  

https://www.youtube.com/
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 2) ติดฉลากท่ีได้รับลงในกระดาษ พร้อมท้ังเขียนอธิบายวิธีการอ่านฉลากผลิตภัณฑ์เหล่านี้ ลง
ในกระดาษท่ีครูแจก โดยมีเวลา 20 นาที 
 

4. ข้ันน าเสนอผลการเรียนรู้ 
 4.1 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน าเสนอผลการท ากิจกรรม “ฉันเป็นฉลากแบบไหน”  หน้า
ช้ันเรียน โดยมีนักเรียนและครูร่วมตรวจสอบความถูกต้องของการระบุประเภทฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 
 

5. ข้ันสรุปผลการเรียนรู้  
 5.1 นักเรียนและครูร่วมกันสรุปสาระการเรียนรู้ทีไ่ด้ปฏิบัติ และครูตั้งค าถามเพื่อให้ผู้เรียนร่วมกัน
สรุป เพื่อให้เป็นแนวทางในการน าไปประยุกต์ใช้ในประจ าวัน ดังนี้  
     1) หากนักเรียนจะเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร ในครั้งต่อๆ ไป นักเรียนจะค านึงถงึส่ิงใดเป็น
ส าคัญ 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 1. ฉลากผลิตภัณฑ์สินค้า 5 ชนิด 
 2. วิดีโอเรื่อง อ่านฉลาก (https://www.youtube.com/watch?v=BLJd0yWvt2s) 
 3. วิดีโอเรื่อง วิธีการอ่านฉลากข้อมูลโภชนาการ 
(https://www.youtube.com/watch?v=_iQWFiNEB8c)      
 4. ฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร  
 5. ฉลากโภชนาการแบบเต็ม 
 6. ฉลากโภชนาการแบบย่อ 
 7. ฉลากโภชนาการแบบ GDA 
 8. สัญลักษณ์โภชนาการ 
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การวัดประเมินผล 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัดผล เคร่ืองมือวัด 
1 .  บอกอง ค์ประกอบและ
ข้ อ มู ล ท่ี ร ะ บุ อ ยู่ บ น ฉ ล า ก
ผลิตภัณฑ์ได้ 

บอกองค์ประกอบและข้อมูลท่ี
ระบุอยู่บนฉลากผลิตภัณฑ์ 

แบบประเมินการตอบค าถาม 

2. อ่านฉลากผลิตภัณฑ์ต่างๆ 
ได้ถูกต้อง 

- การอ่านฉลากผลิตภัณฑ์
ต่างๆ  
- การน าเสนอ 

- ใบงาน 
- แบบประเมินการน าเสนอ 

3. น าความรู้ไปใช้ในการอ่าน
ฉลากก่อนการเลือกซื้อผลิต 
ภัณฑ์อาหารในชีวิตประจ าวัน
ได้ 

การตอบค าถามในช้ันเรียน แบบประเมินการตอบค าถาม 

 

เกณฑ์การประเมิน  
 

จุดประสงค์ 
การประเมิน 

ระดับเกณฑ์การประเมิน 
3 2 1 

1. บอกองค์ประกอบ
และข้อมูลท่ีระบุอยู่บน
ฉลากผลิตภัณฑ์ได้ 

บอกอง ค์ประกอบ
และข้อมูลท่ีระบุอยู่
บนฉลากผลิตภัณฑ์ได้
อ ย่ า ง น้ อ ย  4
องค์ประกอบ ขึ้นไป 

บอกอง ค์ประกอบ
และข้อมูลท่ีระบุอยู่
บนฉลากผลิตภัณฑ์ได้
อ ย่ า ง น้ อ ย  3
องค์ประกอบ  

บอกองค์ประกอบ
และข้อมูลท่ีระบุอยู่
บนฉลากผลิตภัณฑ์
ไ ด้ อ ย่ า ง น้ อ ย  2
องค์ประกอบ ขึ้นไป 

2. อ่านฉลากผลิตภัณฑ์
ต่าง ๆ ได้ถูกต้อง 

อ่านฉลากผลิตภัณฑ์
ได้ถูกต้องอย่างน้อย 3 
ฉลาก ขึ้นไป 

อ่านฉลากผลิตภัณฑ์
ได้ถูกต้องอย่างน้อย 2 
ฉลาก  

อ่านฉลากผลิตภัณฑ์
ได้ถูกต้องอย่างน้อย 
1 ฉลาก  

3. น าความรู้ไปใช้ในการ
อ่านฉลากก่อนการเลือก
ซื้อผลิตภัณฑ์อาหารใน
ชีวิตประจ าวันได้ 

น าความรู้ไปใช้ในการ
อ่านฉลากก่อนการ
เ ลือกซื้ อผ ลิตภัณฑ์
อาหารในชีวิตประจ า 
วันได้ทุกครั้ง 

น าความรู้ไปใช้ในการ
อ่านฉลากก่อนการ
เ ลือกซื้ อผ ลิตภัณฑ์
อาหารในชีวิตประจ า 
วันได้บางครั้ง 

ไม่มีการน าความรู้
ไ ป ใ ช้ ในก ารอ่ าน
ฉลากก่อนการเลือก
ซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร
ในชีวิตประจ าวัน 
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บันทึกหลังการสอน 
 ผลการสอน 
.................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................
 ปัญหา/ อุปสรรค 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 ข้อเสนอแนะ/ แนวทางแก้ไข
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ......................................................... 
(...............................................................) 

 วัน...........เดือน.............................ปี........... 
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แบบประเมินการน าเสนอ 
ค าช้ีแจง  ให้ผู้ประเมินท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างตามความจริง 

 
ล าดับ 

 
รายการประเมิน 

ผลการประเมิน 
ดี (3) พอใช้ (2) ปรับปรุง (1) 

1 การน าเสนอ    
2 เนื้อหา    
3 ความสะอาด เรียบร้อย สวยงาม -   
4 เวลา -   

รวม    
รวมคะแนน    

 

ข้อคิดเห็น/ ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
............................................................................................................................. ......................... 
......................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ....................... 
 ระดับคะแนน     ผู้ประเมิน 
 คะแนน  9-10 ดีมาก         ครู  เพื่อนนักเรียน 
 คะแนน  7-8   ดี 
 คะแนน  5-6   พอใช้   ผลการประเมิน................................................. 
 คะแนน  3-4   ควรปรับปรุง  ลงช่ือ..................................................ผู้ประเมิน 
             (.......................................................) 
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เกณฑ์การประเมินการน าเสนอ 
ประเด็นการ

ประเมิน 
เกณฑ์การให้ระดับคะแนน 

3 2 1 
1. การน าเสนอ 1. มีความสัมพันธ์กับ

เนื้อเรื่อง 
2. ชวนให้ผู้ฟังติดตาม 
3. มีความมั่นใจในการ
น าเสนอ 

ไม่ชัดเจน 1 ข้ันตอน ไม่ชัดเจน 2 ข้ันตอน 

2. เนื้อหา 1. เนื้อหาถูกต้อง
ครบถ้วน 
2. รายละเอียดของ
เนื้อหาชัดเจน 
3. เนื้อหามีประโยชน์ 

ไม่ชัดเจน 1 ข้ันตอน ไม่ชัดเจน 2 ข้ันตอน 

3. ความสะอาด 
เรียบร้อย สวยงาม 

- ส ะ อ า ด  เ รี ย บ ร้ อ ย 
สวยงาม 

ไม่สะอาด และขาด
เรียบร้อย สวยงาม 

4. เวลา - 
 

ใ ช้ เ วลาไ ด้ เหมาะสม
ภายในเวลาท่ีก าหนด 

ใช้เวลามากหรือน้อย
กว่าท่ีก าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  5 หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
ชั้น  มัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา  1 คาบ   50  นาที 

สาระที่  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค 
มาตรฐาน  พ 4.1 (1/1, 2) เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  
การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 

สาระส าคัญ 
 อาหารเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายเจริญเติบโต บุคคลแต่ละคน แต่ละวัยล้วนมี
ความต้องอาหารในปริมาณอาหารและสารอาหารท่ีมีความแตกต่างกัน ซึ่งวัยรุ่นเป็นวัยหนึ่งท่ีมีการ
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว หากสามารถเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัยของตนเองได้ ก็จะ
ส่งผลให้มีการเจริญเติบโตท่ีสมวัยและมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง  
 

จุดประสงค์การเรียนรู้  นักเรียนสามารถ 
 1. วิเคราะห์สาเหตุของการเกิดปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่น  
 2. จัดเมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของตนเองได้  
 3. แนะน าวัยรุ่นให้รับประทานอาหารที่เหมาะสมวัยได้  
 

สาระการเรียนรู้ 
 1. ประเภทของสารอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวัน 
 2. ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่น 
 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นปฏิบัติ 
1. ข้ันน าเข้าสู่บทเรียน  
 1.1 ให้นักเรียนดูคลิปวิดีโอเรื่องทุกวันนี้เรากินอาหารครบ 5 หมู่แล้วจริงหรือ (2.40 นาที)
(https://www.youtube.com/watch?v=nEDeX-ewgak) และสุ่มนักเรียนตอบค าถามดังนี้  
 1) ทุกวันนี้นักเรียนกินอาหารครบ 5 หมู่แล้วจริงหรือไม่ พร้อมแสดงเหตุผล 
 

2. ข้ันวางแผน  
 2.1 แบ่งนักเรียนออกเป็น 7 กลุ่มเท่า ๆ กัน จากนั้นครูแจกข่าวและบทความเกี่ยวกับปัญหา 

https://www.youtube.com/watch?v=nEDeX-ewgak
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สุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่นให้นกัเรียนได้ศึกษา 
 2.2 นักเรียนร่วมกนัสรุปใจความส าคัญของบทความและวิเคราะห์ในประเด็นท่ีครูก าหนดดังนี้  
  1) สาเหตุของการเกิดปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่น เกิดจากส่ิงใด 
เพราะเหตุใดจึงคิดเช่นนั้น 
  2)  นักเรียนจะมีวิธีการแก้ไขปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่นอย่างไร จง
อธิบาย  
 2.3 นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนบันทึกผลการวิเคราะห์ในประเด็นท่ีครูก าหนดบนกระดาน 
 

3. ข้ันปฏิบัติฝึกหัดและทดลอง 
 3.1 ครูยกตัวอย่างสาเหตุของการเกิดปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่นท่ี
เกิดจากการรับประทานอาหารประเภทฟาสต์ฟููด และให้นักเรียนดูคลิปวิดิโอเรื่อง FAST FOOD FAST 
DIE (3.10 นาที) (https://www.youtube.com/watch?v=o7M8jk V32AM) และต้ังค าถามเพื่อให้
นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์ดังนี้ 
   1) หากนักเรียนต้องการมีสุขภาพดีจากการรับประทานอาหารควรเลือกรับประทาน
อาหารลักษณะอย่างไรและประเภทใดบ้างท่ีจะเหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
  3.2 ครูอธิบายเพิ่มเติมเรื่องการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย โดยใช้ส่ือ Microsoft 
PowerPoint 
  3.3 ครูให้นักเรียนในกลุ่มร่วมกันคิดเมนูอาหารที่เหมาะสมส าหรับวัยรุ่น โดยต้องค านึงถึง
ประเภทของสารอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวัน พร้อมท้ังระบุรายละเอียดลงในใบงานเรื่อง 
“เมนูอาหารสมวัย” ท่ีครูแจกให้ครบถ้วน 
 

4. ข้ันน าเสนอผลการเรียนรู้ 
 4.1 ครูให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนนักเรียนน าเสนอผลการคิดเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 

5. ขั้นสรุปผลการเรียนรู้ 
 5.1 นักเรียนร่วมกนัสรุปสาระการเรียนรู้ที่ได้ปฏิบัติและครูตั้งค าถามเพื่อให้ผู้เรียนร่วมกันสรุป 
เพื่อให้เป็นแนวทางในการน าไปประยุกต์ใช้ในประจ าวัน ดังนี้ 
  1) นักเรียนมีวิธีแนะน าเพื่อนในวัยเดียวกนัให้เห็นความส าคัญของการรับประทานให้เหมาะสม
กับวัยอย่างไร 
 5.2 ครูนัดหมายให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันเตรียมวัตถุดิบท่ีจะใช้ในการประกอบอาหารเมนูท่ีกลุ่ม
ของตนเองระบุลงในใบงานเรื่อง “เมนูอาหารสมวัย” เพื่อประกอบอาหารในสัปดาห์ถัดไป 
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สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 1. วิดีโอเรื่องทุกวันนี้เรากินอาหารครบ 5 หมู่แล้วจริงหรือ 
(https://www.youtube.com/watch?v=nEDeX-ewgak) 
 2. ข่าวและบทความเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่น  
 3. วิดีโอเรื่อง FAST FOOD FAST DIE 
(https://www.youtube.com/watch?v=o7M8jkV32AM )  
 4. เนื้อหาเรื่องการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ( Microsoft Power Point ) 
 

การวัดประเมินผล 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัดผล เคร่ืองมือวัด 
1. วิเคราะห์สาเหตุของการ
เกิดปัญหาสุขภาพจากการ
รับประทานอาหารของวัยรุ่น 

ตอบค าถามและเขียนแสดง
ความคิดเห็นสาเหตุของการเกิด
ปั ญ ห า สุ ข ภ าพ จ าก ก า ร รั บ 
ประทานอาหารของวัยรุ่น 

แบบประเมินการตอบค าถาม 

2. จัดเมนูอาหารท่ีเหมาะสม
กับวัยของตนเองได้ 

จั ด เ มนู อ าหา ร ท่ีมี ก า ร ร ะ บุ
ส่วนประกอบและสารอาหารท่ี
เหมาะกับวัย 

ใบงานเรื่ อง  “ เมนูอาหาร
สมวัย” 

3.  แ น ะ น า วั ย รุ่ น ใ ห้
รับประทานอาหารท่ีเหมาะ
สมวัยได้ 

การตอบค าถามในช้ันเรียน แบบประเมินการตอบค าถาม 

 

เกณฑ์การประเมิน  
 

จุดประสงค์ 
การประเมิน 

ระดับเกณฑ์การประเมิน 
3 2 1 

1. วิ เคราะห์สาเหตุ
ของการเกิ ดปัญหา
สุ ข ภ า พ จ า ก ก า ร
รับประทานอาหาร
ของวัยรุ่น 

แยกองค์ประกอบของ
สาเหตุของการเกิด
ปัญหา สุขภาพจาก
ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น
อาหารของวัยรุ่น ได้ 3 
สาเหตุขึ้นไป 

แยกองค์ประกอบของ
สาเหตุของการเกิด
ปัญหา สุขภาพจาก
ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น
อาหารของวัยรุ่น ได้
อย่างน้อย 2 สาเหตุ
ขึ้นไป 

แยกองค์ประกอบของ
สาเหตุของการเกิด
ปัญหา สุขภาพจาก
ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น
อาหารของวัยรุ่น ได้
อย่างน้อย 1 สาเหตุ
ขึ้นไป 

https://www.youtube.com/watch?v=nEDeX-ewgak
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เกณฑ์การประเมิน (ต่อ) 
 

จุดประสงค์ 
การประเมิน 

ระดับเกณฑ์การประเมิน 
3 2 1 

2.  จัดเมนูอาหาร ท่ี
เหมาะสมกับวัยของ
ตนเองได้ 

- จั ด เ ม นู อ า ห า ร ท่ี มี
สารอาหารครบถ้วนท้ัง 
5 หมู่  
- มีปริมาณพอเพียงกับ
ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง
ร่างกาย 

มีองค์ประกอบ 2 ข้อ 
แ ต่ ไ ม่ ชั ด เ จน  ต้ อ ง
ได้รับค าแนะน าเพื่อ
ปรับปรุ งและแก้ ไ ข
บางส่วน 

มีอง ค์ประกอบ 2 
ข้ อ  แ ต่ ไม่ ชั ด เ จน 
ต้องได้รับค าแนะน า
เพื่ อปรับปรุ งและ
แก้ไขเป็นส่วนใหญ่ 

3.  แนะน าวัยรุ่ น ให้
รับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมวัยได้ 

แ น ะ น า วิ ธี ก า ร รั บ 
ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท่ี
เหมาะสมกับวัยได้อย่าง
น้อย 3 ข้อข้ึนไป 

แ น ะ น า วิ ธี ก า ร รั บ 
ปร ะท าน อาหา ร ท่ี
เหมาะสมกับวัย ไ ด้
อย่างน้อย 2 ข้อ 

แนะน าวิ ธี การรั บ 
ประทานอาหาร ท่ี
เหมาะสมกับวัยได้
อย่างน้อย 1 ข้อ 

 

บันทึกหลังการสอน 
 ผลการสอน 
.................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................
 ปัญหา/ อุปสรรค 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 ข้อเสนอแนะ/ แนวทางแก้ไข 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ......................................................... 
(...............................................................) 

 วัน...........เดือน.............................ปี........... 
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ชื่อเมนู............................................................................................ 
 

ส่วนผสมประกอบด้วย 
............................................................................................................................. ......................... 
............................................................................................................................. ......................... 
...................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ......................... 
...................................................................................................................................................... 
 

วิธีการท า 
............................................................................................................................. ......................... 
............................................................................................................................. ......................... 
...................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ......................... 
...................................................................................................................................................... 
 

คุณค่าทางโภชนาการ 
............................................................................................................................. ......................... 
............................................................................................................................. ......................... 
...................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ......................... 
............................................................................................................................. ......................... 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน เร่ือง เมนอูาหารสมวัย 
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แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  6 เมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
ชั้น  มัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา  1 คาบ   50  นาที 

สาระที่  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค 
มาตรฐาน  พ 4.1 (1/1, 2) เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  
การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 

สาระส าคัญ 
 การเรียนรู้หลักการเลือกอาหารและโภชนาการให้เหมาะสมกับวัยโดยเฉพาะในวัยรุ่น จะท า
ให้วัยรุ่นสามารถเลือกบริโภคอาหารได้เหมาะสมกับวัยของตนเอง ซึ่งส่งผลให้มีสุขภาพและร่างกายท่ี
แข็งแรง     
 

จุดประสงค์การเรียนรู้  นักเรียนสามารถ  
 1. เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย    
 2. ปฏิบัติในการประกอบอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่นได้อย่างน้อย 1 รายการ   
 3. อธิบายส่วนประกอบของอาหารและความส าคัญของอาหารที่ประกอบข้ึน   
 4. มีทักษะการปฏิบัติในการท างานกลุ่มร่วมกับผู้อื่นได้  

สาระการเรียนรู้ 
 1. การเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยรุ่น 
 2. การประกอบอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
1. ข้ันน าเข้าสู่บทเรียน  
 1.1 นักเรียนและครูร่วมกันทบทวนเมนูอาหารของแต่ละกลุ่มจากใบงานเรื่อง “เมนูอาหาร
สมวัย” ท่ีนักเรียนส่งเมื่อสัปดาห์ท่ีแล้ว 
 

2. ข้ันวางแผน  
 2.1 ครูชี้แจงวัตถุประสงค์และอธิบายแนวทางการปฏิบัติกิจกรรม “เมนูอาหารสมวัย” ดังนี้  
  1) นักเรียนจะต้องประกอบอาหารโดยเป็นเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัยของตนเอง 
   2) นักเรียนแต่ละกลุ่มมีเวลาในการประกอบอาหาร 20 นาที  



 

 

 3) นักเรียนจะต้องดูแลความสะอาดและความเรียบร้อยในโต๊ะของตนเอง 
  4) นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน าเสนอเมนูอาหารกลุ่มของตนเอง  
 2.2 นักเรียนนั่งแยกตามกลุ่มของตนเองเพื่อวางแผนการประกอบอาหาร 1 รายการ   
 

3. ข้ันปฏิบัติฝึกหัดและทดลอง 
3.1 นักเรียนลงมือท ากิจกรรม “เมนูอาหารสมวัย” โดยมีครูเดินดูแลอย่างใกล้ชิดและเน้นดู

เรื่องความปลอดภัยในการใช้เครื่องมือต่าง ๆ และเตาแก๊ส และคอยแจ้งเวลาท่ีเหลือในการท ากิจกรรม
ให้นักเรียนทราบเป็นระยะ    

4. ข้ันน าเสนอผลการเรียนรู้   
 4.1 ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน าเสนออาหารที่ประกอบข้ึนพร้อมท้ัง  
  1) อธิบายส่วนประกอบของอาหารในเมนูท่ีกลุ่มตนเองท า พร้อมท้ังให้เหตุผลว่าเพราะเหตุใด
จึงเลือกใช้วัตถุดิบนี้  
  2) อธิบายข้ันตอนประกอบของอาหารเมนูอาหารของกลุ่มตนเอง 
5. ข้ันสรุปผลการเรียนรู้    
 5.1 นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความส าคัญของการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของตนเอง 
 

สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 1. เมนูอาหาร 
 2. วัตถุดิบในการประกอบอาหาร 
 

การวัดประเมินผล 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัดผล เคร่ืองมือวัด 
1 .  เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น
อาหารทีเหมาะสมกับวัย 

การน าเสนอส่วนประกอบ
ของอาหารและความส าคัญ
ของเมนูอาหาร 

แบบประเมินการปฏิบัติงานกลุ่ม
กิจกรรม“เมนูอาหารสมวัย” (ครู
เป็นผู้ประเมิน) แบบรูบริคสกอร์ 

2. ปฏิบัติในการประกอบ
อาหาร ท่ี เหมาะสมกั บ
วั ย รุ่ น ไ ด้ อ ย่ า ง น้ อ ย  1 
รายการ 

สั ง เกตจาก เมนูอ าหาร ท่ี
นั ก เ รี ย น เ ลื อ ก ม าท า ใ น
กิจกรรม“เมนูอาหารสมวัย” 

- เมนูอาหารสมวัย  
- แบบประเมินการปฏิบัติงานกลุ่ม
กิจกรรม“เมนูอาหารสมวัย” (ครู
เป็นผู้ประเมิน) แบบรูบริคสกอร์ 
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การวัดประเมินผล (ต่อ) 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัดผล เคร่ืองมือวัด 
3. อธิบายส่วนประกอบ
ข อ ง อ า ห า ร แ ล ะ
ความส าคัญของอาหารท่ี
ประกอบข้ึน 

สั ง เ ก ตก ร ะ บ ว น ก า ร ท า
กิจกรรมกลุ่มในช้ันเรียน 

แบบประเมินการปฏิบัติงานกลุ่ม
กิจกรรม“เมนูอาหารสมวัย” (ครู
เป็นผู้ประเมิน) แบบรูบริคสกอร์ 

4. มีทักษะการปฏิบัติใน
การท างานกลุ่มร่วมกับ
ผู้อื่นได้  

สั ง เ ก ตก ร ะ บ ว น ก า ร ท า
กิจกรรมกลุ่มในช้ันเรียน 

แบบประเมินการปฏิบัติงานกลุ่ม
กิจกรรม“เมนูอาหารสมวัย” (ครู
เป็นผู้ประเมิน)แบบรูบริคสกอร์ 

 

บันทึกหลังการสอน 
 ผลการสอน 
.................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................
 ปัญหา/ อุปสรรค 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 ข้อเสนอแนะ/ แนวทางแก้ไข 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ......................................................... 
(...............................................................) 

 วัน...........เดือน.............................ปี........... 
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แบบประเมินการปฏิบัติงานกลุ่ม กิจกรรม “เมนูอาหารสมวัย” (ครูเป็นผู้ประเมิน) 
 

ค าช้ีแจง  ให้ผู้ประเมินท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างตามความจริง 
 
ล าดับ 

 
รายการประเมิน 

เกณฑ์การให้คะแนน รวม 
(20) 4 3 2 1 

1 การแบ่งหน้าท่ีและการมีส่วนร่วม      
2 ความสมบูรณ์และความถูกต้องของ

เนื้อหา 
     

3 ความน่าสนใจในการน าเสนอ      
4 ความกระตือรือร้นในการท างาน      
5 ท างานเสร็จภายในเวลาท่ีก าหนด      

 รวม      
  

 ระดับคุณภาพ 
  คะแนน     16 – 20  หมายถึง     ดีมาก 
  คะแนน     11 – 15  หมายถึง     ดี 
  คะแนน      6 – 10  หมายถึง     พอใช้ 
  คะแนน      1 – 5  หมายถึง        ปรับปรุง 
 

รายชื่อสมาชิกกลุ่มเมนู............................................................ 
 

ชื่อ - สกุล         ชั้น      เลขที ่ 
.................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
       ผู้ประเมิน 
     ผลการประเมิน................................................. 
     ลงช่ือ..................................................ผู้ประเมิน 
           (.......................................................) 
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เกณฑ์การประเมินการปฏิบัติงานกลุ่ม กิจกรรม “เมนูอาหารสมวัย” 
ประเด็นการ

ประเมิน 
เกณฑ์การให้ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1. การแบ่งหน้าที่
และการมีส่วนร่วม 

- มีการแบ่งหน้าที่
ใ ห้สมาชิกทุกคน
ทราบอย่างชัดเจน  
- สมาชิกในกลุ่มทุก
คนมีส่ วนร่ วม ใน
การท ากิจกรรม 

- มีการแบ่งหน้าที่
ใ ห้ ส ม า ชิ ก ส่ ว น
ใหญ่ทราบ  
- สมาชิกในกลุ่ม
ส่ ว น ให ญ่มี ส่ ว น
ร่ ว ม ใ น ก า ร ท า
กิจกรรม 

- มีการแบ่งหน้าที
ให้สมาชิกบาง 
ส่วนทราบ 
- สมาชิกในกลุ่ม
บา ง ส่ วน มี ส่ ว น
ร่ ว ม ใ น ก า ร ท า
กิจกรรม 

- ไ ม่ มี ก า ร แ บ่ ง
หน้าที่ ใ ห้สมาชิก
ทราบ  
- สมาชิกในกลุ่ม
ไม่มีส่ วนร่วมใน
การท ากิจกรรม 

2. ความสมบูรณ์
และความถูกต้อง
ของเนื้อหา 

- เนื้ อหา ถูก ต้อ ง
และครบถ้วน  
- รายละเอียดของ
เนื้อหาชัดเจน  
- มีประโยชน์ ต่อ
การน าไปปรับใช้ 

องค์ประกอบขาด
อย่างน้อย 1 ข้อ 

องค์ประกอบขาด
อย่างน้อย 2 ข้อ 

ขาดองค์ประกอบ
ทุกข้อ 

3. ความน่าสนใจ
ในการน าเสนอ 

- มีการน าเสนอ 
ตามล าดับข้ัน  
- มีวิธีการน า 
เ สนอที่ น่ า สน ใ จ 
- มีการสรุปอย่าง
ชัดเจน 
- มีความมั่นใจใน
การน าเสนอดีมาก 

องค์ประกอบขาด
อย่างน้อย 1 ข้อ 

องค์ประกอบขาด
อย่างน้อย 2 ข้อ 

องค์ประกอบขาด
อย่างน้อย 3 ข้อ 

4 .  ความกระ ตือ 
รือร้นในการท างาน 

สมาชิกทุกคนมี
ความกระตือรือร้น 
ในการท างาน 

สมาชิกส่วนใหญ่มี
ความกระตือรือร้น 
ในการท างาน 
 

สมาชิกบางส่วนมี
ความกระตือ 
รือร้นในการ
ท างาน 

สมาชิกไม่มีความ
กระตือรือร้น 
ในการท างาน 
 

5 .  ท า ง าน เ ส ร็ จ
ภ า ย ใ น เ ว ล า ที่
ก าหนด 

ท างานเสร็จภายใน
เวลาที่ก าหนด  

ใช้เวลามากกว่า ที่
ก าหนด 1-2 นาท ี

ใช้เวลามากกว่า ที่
ก าหนด 3-4 นาท ี

ใช้เวลามากกว่า ที่
ก าหนดมากกว่า  
5 นาที 
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ภาคผนวก ง  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 

แบบวัดการคิดวิเคราะห์และการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
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   แบบวัดการคิดวิเคราะห์ 
  เร่ือง อาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว แล้วท าเครื่องหมาย X ลงใน
กระดาษค าตอบ 
 

1. ข้อใดต่อไปนี้ไม่ใชลั่กษณะท่ัวไปของอาหารและโภชนาการท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
   1.  ช่วยบรรเทาความหิว   2.  ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต 
   3.  ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ   4.  ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
2. อาหารมีความสัมพันธ์กับสุขภาพและการเจริญเติบโตยกเว้นข้อใด 
   1.  การจัดแบ่งประเภทของสารอาหาร    
   2.  การจัดแบ่งประโยชน์ของสารอาหาร 
   3.  การปรุงแต่งอาหารให้เหมาะสมกับความชอบ   
   4.  เปล่ียนแปลงสารอาหารท่ีรับประทานเข้าสู่ร่างกาย 
3. ข้อใดไม่ใชพ่ฤติกรรมท่ีส่งผลให้เกิดโรคอ้วนในเด็กไทย 
   1.  ขาดความสมดุลทางโภชนาการ  2.  รับประทานอาหารเช้าเป็นประจ า 
   3.  บริโภคขนมขบเค้ียวและด่ืมน้ าอัดลม  4.  รับประทานอาหารจานด่วนเป็นประจ า 
อ่านข้อความต่อไปนีแ้ล้วตอบค าถามข้อ  4 
 ผลส ารวจภาวะโภชนาการเด็กไทย อายุ 6 เดือนถึง 12 ปี พบเด็กไทยส่วนใหญ่เข้าข่ายโรค
อ้วนและขาดสารอาหารโดยเฉพาะธาตุเหล็ก แคลเซียม วิตามินเอ-ซ-ีดี ผู้เช่ียวชาญด้านโภชนาการ 
เสนอรัฐเร่งสร้างความเข้าใจให้ผู้ปกครองปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคในเด็ก ให้กลับมามีภาวะ
โภชนาการและพัฒนาการท่ีเหมาะสมกับแต่ละวัน 
4. พฤติกรรมการรับประทานอาหารของบุคคลใดต่อไปนี้มีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะโภชนาการน้อยที่สุด                
   1.  ฟูา นิยมรับประทานอาหารจานด่วนเนื่องจากมีเวลาจ ากัด 
   2.  กล้า มักจะแบ่งมื้ออาหารเพื่อรับประทานเป็นมื้อ 5 ม้ือต่อวัน 
   3.  เฟิร์น รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ในสัดส่วนท่ีร่างกายควรจะได้รับ 
   4.  นก รับประทานอาหารตามหลักธงโภชนาการโดยปรุงรสชาติอาหารตามท่ีตนเองชอบ 
5. เนื้อสัตว์ต่างๆและถั่วเมล็ดแห้งถูกจัดไว้ในกลุ่มเดียวกันเพราะเหตุใด 
   1.  ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย   
   2.  ช่วยควบคุมการท างานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย 
   3.  ช่วยปูองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในร่างกาย 
   4.  สร้างความเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอให้แก่ร่างกาย 
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6. บุคคลในข้อใดมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารได้ตามธงโภชนาการใน 1 วัน ได้เหมาะสม 
   1.  นุ่น รับประทานไขมันน้อยกว่าอาหารหมู่อื่นๆ 
   2.  นวล รับประทานผักและผลไม้มากกว่าอาหารหมู่อื่น 
   3.  แนน รับประทานข้าวน้อยกว่าอาหารหมู่ผักและผลไม้ 
   4.  หนิง รับประทานเนื้อสัตว์มากกว่าอาหารหมู่ผักและผลไม้ 
7. ลักษณะท่ัวไปของสารอาหารประเภทไขมันตรงกับข้อใด 
   1.  ไขมันรักษาสมดุลของน้ าในเนื้อเยื่อและเซลล์ 
   2.  ไขมันพบได้ในน้ ามันหมูและเครื่องในสัตว์ 
   3.  ไขมันพืชมีคุณค่าทางโภชนาการมากกว่าไขมันสัตว์ 
   4.  ไขมันเป็นส่วนประกอบส าคัญของอวัยวะในร่างกาย เช่น ตับ 
8. วิตามินและเกลือแร่มีความเหมือนกันอย่างไร 
   1.  เป็นสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน    
   2.  ละลายในไขมันและละลายในน้ าได้ 
   3.  สร้างน้ าย่อยฮอร์โมนและภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย  
   4.  ร่างกายต้องการวิตามินและเกลือแร่ในปริมาณมาก 
9. บุคคลในข้อใดน าความรู้ท่ีได้จากการค านวณแคลอรี่ไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้เกิดประโยชน์ท่ีสุด 
   1.  จ๊ิบ น าวิธีการนับแคลอรี่จากอาหารไปจัดบอร์ดนิเทศ 
   2.  แจง ค านวณหาแคลอรี่เพื่อตอบการบ้านในวิชาสุขศึกษา 
   3.  จุ๊บ นับแคลอรี่ท่ีได้จากอาหารเพื่อจัดอาหารให้ผู้ปุวยเบาหวาน 
   4.  เจน รับประทานอาหารที่มีแคลอรี่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
10. การประเมินการเจริญเติบโตกับกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตมีความสัมพันธ์กับข้อใด
ต่อไปนี้ 
     1.  น้ าหนักตัว – ส่วนสูง    
     2.  น้ าหนัก – ส่วนสูง – กิจกรรมทางกาย 
     3.  น้ าหนัก – ส่วนสูง – แคลอรี่จากอาหาร   
     4.  น้ าหนักตัว – ปริมาณอาหารที่รับประทาน 
11. การเพิ่มน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานท่ีถูกวิธีควรปฏิบัติอย่างไร 
     1.  ออกก าลังกายสม่ าเสมอและเน้นการรับประทานอาหารที่มีไขมัน 
     2.  งดการออกก าลังกาย เน้นการนอนหลับพักผ่อน และด่ืมนมในปริมาณมาก 
     3.  รับประทานอาหารประเภทท่ีมีโปรตีนสูงและปราศจากไขมัน และด่ืมนมเป็นประจ า 
     4.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ เพิ่มการรับประทานอาหารที่มีไขมัน ด่ืมนม ออกก าลังกาย 
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12. การลดน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานด้วยวิธีที่ถูกต้องควรปฏิบัติอย่างไร 
     1.  ไม่ออกก าลังกาย รับประทานผักผลไม้ในปริมาณมาก พักผ่อนให้เพียงพอ 
     2.  ออกก าลังกายตามปกติ ทานอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอ พักผ่อนให้เพียงพอ 
     3.  ออกก าลังกายให้มากกว่าปกติและลดปริมาณอาหารท่ีรับประทานในแต่ละวัน 
     4.  ออกก าลังกายสม่ าเสมอ ปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และพักผ่อนให้เพียงพอ 
13. พฤติกรรมในข้อใดสามารถน ามาเป็นแบบอย่างในการเลือกซื้ออาหารที่เหมาะสมท่ีสุด 
     1.  เก๋ เลือกซื้อสินค้าโดยค านึงถึง อย. เป็นส าคัญ 
     2.  เต๋า ซื้ออาหารที่มีการโฆษณาทางโทรทัศน์และส่ือต่างๆ  
     3.  รัก ซื้ออาหารโดยค านึงถึงข้อความท่ีระบุว่า “ใช้วัตถุกันเสีย” 
     4.  ทอย ซื้ออาหารโดยค านึงถึงค าแนะน าในการเก็บรักษาเท่านั้น 
14. หนึ่งหน่วยบริโภค คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั
ถูกจัดไว้  
     ในกลุ่มเดียวกันเพราะเหตุใด 
     1.  เป็นเครื่องหมายการค้า   2.  เป็นอาหารควบคุมเฉพาะ 
     3.  เป็นข้อมูลบนฉลากผลิตภัณฑ์   4.  เป็นข้อมูลโภชนาการท่ีแสดงบนฉลากอาหาร 
15. พฤติกรรมใดไม่ตรงกับค ากล่าวที่ว่า “You are what you eat”      
     1. รับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ จึงส่งผลให้มีสุขภาพแข็งแรง 
     2. รับประทานอาหารมากเกินไปจึงส่งผลท าให้มีน้ าหนักเกินเกณฑ์ 
     3. รับประทานอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสมท าให้มีน้ าหนักตามเกณฑ์ 
     4. รับประทานขนมกรุบกรอบและด่ืมน้ าอัดลมเป็นประจ าจึงส่งผลให้ฟันผุ 
ดูภาพฉลากต่อไปนี้แล้วตอบค าถามข้อที่ 16 
           ภาพที่ 1 

 
ท่ีมา: http://www.thaifranchisecenter.com/shop/show.php?mId=16966 
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ภาพที่ 2 

 
ท่ีมา: http://www.yushirental.com/portfolio/ฉลากผลิตภัณฑ์สละลอยแก้ว 

 

16. จากภาพฉลากสินค้า 2 ช้ิน หากนักเรียนต้องเลือกซื้อสินค้าจะเลือกซื้อสินค้าในภาพหรือไม่     
     เพราะเหตุใด 
     1.  ซื้อภาพที่ 1 เพราะ  ข้อมูลบนฉลากมีขนาดอักษรท่ีใหญ่มองเห็นได้ชัดเจน 
     2.  ไม่ซื้อภาพที่ 1 เพราะ ข้อมูลท่ีระบุว่า “สดช่ืน ดับกระหาย คลายร้อน” เป็นข้อมูลท่ีโฆษณา
เกินจริง 
     3.  ซื้อภาพที่ 2 เพราะ มีข้อมูลบนฉลากเพียงพอต่อการเป็นข้อมูลในการตัดสินใจเลือกซื้อ 
     4.  ไม่ซื้อภาพที่ 2 เพราะ ฉลากมีขนาดเล็กท าให้มองเห็นข้อมูลบนฉลากไม่ชัดเจน 
17. การบริโภคขนมขบเค้ียวและน้ าอัดลมจัดเป็นพฤติกรรมท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพหรือไม่ 
     เพราะเหตุใด 
     1.  ไม่ส่งผล เพราะ ขนมขบเค้ียวและน้ าอัดลมจัดเป็นอาหารว่าง 
     2.  ไม่ส่งผล เพราะ ขนมขบเค้ียวและน้ าอัดลมช่วยบรรเทาความหิว 
     3.  ส่งผล เพราะ ขนมขบเค้ียวและน้ าอัดลมมีคุณค่าทางโภชนาการน้อย 
     4.  ส่งผล เพราะ ขนมขบเค้ียวและน้ าอัดลมมีราคาแพงท าให้เด็กในวัยเรียนไม่สามารถซื้อได้ 
18. หากนักเรียนมีเงินอยู่ 50 บาท ต้องการซื้ออาหารรับประทานโดยค านึงสารอาหารท่ีครบถ้วน นักเรียน
จะพิจารณาเลือกซื้ออาหารรายการใด 
     1.  สุกี้ไก่และน้ าผลไม้    2.  ข้าวมันไก่และน้ าผลไม้ 
     3.  สเต็กไก่และน้ าอัดลม   4.  แฮมเบอร์เกอร์และน้ าผลไม้  
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อ่านข้อความต่อไปนีแ้ล้วตอบค าถามข้อ  19 
 วัยรุ่น วัยเรียน เป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโต หากไปกินอาหารเสริมอาจเสี่ยงต่อการขาด
สารอาหารบางตัว ท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน ซ่ึงจะส่งผลให้มีร่างกายอ่อนแอ ป่วย
ง่าย เพราะมีภูมิต้านทานโรคต่ า เซ่ืองซึม ไม่กระตือรือร้น เรียนหนังสือไม่รู้เร่ือง เพราะการกิน
อาหารเสริมนั้นไม่สามารถไปทดแทนอาหารหลัก   
 

19. จากข้อความนักเรียนสามารถวิเคราะห์ความต้องการของผู้เขียนได้อย่างไร 
     1. รับประทานอาหารที่มีราคาถูก   
     2. รับประทานอาหารมื้อหลักให้ครบ 3 ม้ือ 
     3. รับประทานอาหารที่ก าลังได้รับความนิยม   
     4. รับประทานอาหารครบทุกหมู่ในปริมาณท่ีเพียงพอ 
อ่านข้อความต่อไปนีแ้ล้วตอบค าถามข้อ  20 
 เพราะอาหารคือปัจจัยหลักท าให้ชีวิตด ารงอยู่ ดังนั้นการทานอาหารที่ดีและมีประโยชน์ให้
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในช่วงวัยต่างๆ จึงเป็นสิ่งที่ไม่ควรมองข้ามเลยแม้แต่น้อย  

 

20. จากข้อความการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับช่วงวัยของนักเรียนควรจะหมายถึงการรับประทาน
อาหารแบบใด 
     1. รับประทานอาหารที่เน้นการให้พลังงาน โปรตีน และอาหารที่มีแร่ธาตุต่างๆ 
     2. รับประทานอาหารที่เน้นโปรตีนมากท่ีสุด ไขมันและคาร์โบไฮเดรตตามล าดับ 
     3. รับประทานอาหารประเภทโปรตีนและเน้นการรับประทานอาหารอ่อนและเค้ียวง่าย 
     4. รับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและเน้นการรับประทานเนื้อปลาแทนเนื้อสัตว์อื่น 
21. บุคคลในข้อใดต่อไปนี้มีความเส่ียงในการเกิดภาวะโภชนาการไม่ดี 
     1.  ส้ม รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ    
     2.  น้ า เลือกรับประทานอาหารที่หลากหลาย  
     3.  แดง รับประทานอาหารฟาสต์ฟููดเป็นประจ า   
     4.  เต้ รับประทานอาหารตามหลักโภชนาการ 
22. สารอาหารในข้อใดหากมีอยู่ในอาหารจ านวนมากจะส่งผลดีต่อร่างกาย 
     1. โซเดียม   2. น้ าตาล  3. ไขมัน   4. ไฟเบอร์ 
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เฉลยแบบวัดการคิดวิเคราะห์ 
เร่ือง อาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

1  1   12.   4 
2.  3   13.   1 
3.  2   14.  4 
4.  3   15.  1 
5.  4   16.  3 
6.  1   17.  3 
7.  3   18.  1 
8.  1   19.  4 
9.  4   20.  1 
10.   1   21.  3 
11.   4   22.  4 
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แบบวัดการปฏิบัติ 
เร่ือง การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนขีดเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีนักเรียนได้ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่ตามความเป็นจริง
  

 ปฏิบัติเป็นประจ า     หมายถึง  นักเรียนมีการปฏิบัติตามข้อความ 5-7 วันต่อสัปดาห์  
 ปฏิบัติเป็นบางครั้ง    หมายถึง  นักเรียนมีการปฏิบัติตามข้อความ 1-4 วันต่อสัปดาห์ 
 ไม่เคยปฏิบัติ       หมายถึง  นักเรียนไม่มีการปฏิบัติตามข้อความเลย   
 

ข้อ พฤติกรรมที่ปฏิบัติ 
ระดับการเห็นด้วย 

เป็นประจ า บางครั้ง ไม่เคย 

1 นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ (ข้าว ผัก ผลไม้ 
เนื้อสัตว์ นม ไขมัน ) ใน 1 วัน 

   

2 นักเรียนรับประทานอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์  วันละ 6 ชอ้น
กินข้าว  

   

3 นักเรียนรับประทานอาหารกลุ่มผักวนัละ 4 ทัพพี     
4 นักเรียนด่ืมนมท่ีมีรสหวาน เชน่ นมหวาน นม

ช็อกโกแลต นมเปรี้ยว 
   

5 นักเรียนรับประทานอาหารเช้า    

6 นักเรียนรับประทานอาหารหลัก วันละ 3 มื้อ (เช้า 
กลางวัน เย็น)  

   

7 นักเรียนรับประทานบะหมี่กึ่งส าเร็จรูปแทนอาหารมื้อ
หลักอย่างน้อยวันละ 1 มื้อ  

   

8 นักเรียนปรุงอาหารรสจัดทุกครั้งก่อนรับประทาน     
9 นักเรียนรับประทานขนมขบเค้ียวกรุบกรอบ เช่น  

มันฝรั่งทอด 
   

10 นักเรียนรับประทานอาหารประเภทฟาสต์ฟููด    

11 นักเรียนด่ืมน้ าอัดลม น้ าหวาน ชา กาแฟ    
12 นักเรียนรับประทานอาหารท่ีตนเองชอบซ้ าๆ ติดต่อกัน

หลายวัน 
   

13 นักเรียนเลือกรับประทานอาหารตามสื่อโฆษณา    
14 นักเรียนเลือกรับประทานอาหารตามกลุ่มเพื่อน    

15 นักเรียนรับประทานอาหารตามแบบอย่างนักแสดงท่ี
ตนเองชื่นชอบ 
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แบบวัดการปฏิบัติ (ต่อ) 
 

ข้อ พฤติกรรมที่ปฏิบัติ 
ระดับการเห็นด้วย 

เป็นประจ า บางครั้ง ไม่เคย 

16 นักเรียนหลีกเลี่ยงของหวาน และขนมท่ีมีแปูงและ
น้ าตาลมาก 

   

17 นักเรียนควบคุมน้ าหนักของตนเองด้วยการงดอาหาร 
บ้างมื้อ 

   

18 นักเรียนรับประทานอาหารโดยค านึงถึงความชอบ
มากกว่าปริมาณท่ีร่างกายต้องการ 

   

19 นักเรียนดูวันผลิต วันหมดอายุและ อย. ก่อนการเลือก
ซื้ออาหาร 

   

20 นักเรียนเลือกซื้ออาหารโดยค านึงถึงของแถมท่ีจะได้รับ
เป็นส าคัญ 

   

 
 

 

 

 

 

 

  



 

 

166 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
การวิเคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. คุณภาพของแบบวัดการคิดวิเคราะห์และแบบวัดการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร 
 ท่ีเหมาะสมกับวัย 
2. ตาราง IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ 
3. ตาราง IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดการคิดวิเคราะห์และแบบวัดการ    
 ปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
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คุณภาพของแบบวัดการคิดวิเคราะห์  
ค่าความยากง่าย (p) และค่าอ านาจจ าแนก (r) เป็นรายข้อของแบบวัดการคิดวิเคราะห์  

จ านวน 28 ข้อ จ านวนนักเรียน 30 คน 
ค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดการคิดวิเคราะห์มีค่าเท่ากับ 0.87  

ค่า p (ความยาก-ง่าย) อยู่ในช่วง 0.27-0.93 
ค่า r (อ านาจจ าแนก) อยู่ในช่วง 0.20-0.67 

ข้อที่ ค่าความยากง่าย (p) ค่าอ านาจจ าแนก (r) 
1 0.67 ค่อนข้างง่าย 0.53 จ าแนกดีมาก 
2 0.83 ง่ายมาก 0.33 จ าแนกดี 
3 0.67 ค่อนข้างง่าย 0.40 จ าแนกดี 
4 0.47 ยากปานกลาง 0.67 จ าแนกดีมาก 
5 0.50 ยากปานกลาง 0.73 จ าแนกดีมาก 
6 0.63 ง่าย 0.47 จ าแนกดี 
7 0.30 ยาก 0.60 จ าแนกดีมาก 
8 0.47 ยากปานกลาง 0.40 จ าแนกดี 
9 0.57 ยากปานกลาง 0.33 จ าแนกดี 
10 0.37 ยาก 0.33 จ าแนกดี 
11 0.57 ยากปานกลาง 0.47 จ าแนกดี 
12 0.60 ยากปานกลาง 0.40 จ าแนกดี 
13 0.30 ยาก 0.47 จ าแนกดี 
14 0.50 ยากปานกลาง 0.47 จ าแนกดี 
15 0.57 ยากปานกลาง 0.47 จ าแนกดี 
16 0.43 ยากปานกลาง 0.73 จ าแนกดีมาก 
17 0.63 ง่าย 0.47 จ าแนกดี 
18 0.40 ยากปานกลาง 0.40 จ าแนกดี 
19 0.30 ยาก 0.20 จ าแนกพอใช้ 
20 0.53 ยากปานกลาง 0.40 จ าแนกดี 
21 0.57 ยากปานกลาง 0.33 จ าแนกดี 
22 0.40 ยากปานกลาง 0.40 จ าแนกดี 
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คุณภาพของแบบวัดการปฏิบัติในการเลอืกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 
Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.814 20 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 

 

 
ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 

 

แผนการ
จัดการ 
เรียนรู้ที่ 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

2 1. สาระส าคัญ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
2. จุดประสงค์การเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
3. สาระการเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
4. กระบวนการจัดการ
เรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

5. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
6. การวัดและประเมินผล +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

  รวม                     1.00    ใช้ได้ 

 
 

 

 

 

แผนการ
จัดการ 
เรียนรู้ที่  

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1 1. สาระส าคัญ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
2. จุดประสงค์การเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
3. สาระการเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
4. กระบวนการจัดการ
เรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

+1 +1 +1 +1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

5. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
6. การวัดและประเมินผล +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

  รวม                    0.96    ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 

 

แผนการ
จัดการ 
เรียนรู้ที่ 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

3 1. สาระส าคัญ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
2. จุดประสงค์การเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
3. สาระการเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
4. กระบวนการจัดการ
เรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

5. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
6. การวัดและประเมินผล +1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

  รวม                      0.96  ใช้ได้ 
 

 
ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 

 

แผนการ
จัดการ 
เรียนรู้ที่ 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

4 1. สาระส าคัญ +1 +1 +1 +1 0 4 .80 ใช้ได้ 
2. จุดประสงค์การเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 0 4 .80 ใช้ได้ 
3. สาระการเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 0 4 .80 ใช้ได้ 
4. กระบวนการจัดการ
เรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 

+1 0 +1 +1 0 3 .60 ใช้ได้ 

5. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ +1 +1 +1 +1 0 4 .80 ใช้ได้ 
6. การวัดและประเมินผล +1 +1 +1 +1 0 4 .80 ใช้ได้ 

  รวม           0.76     ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดการคิดวิเคราะห์ 

ข้อ ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม 
(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 
1 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได้ 
2 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได้ 
3 1 0 1 1 0 3 .60 ใช้ได้ 
4 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได้ 
5 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได้ 
6 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
9 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได้ 
10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
11 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
12 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได้ 
13 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
14 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได้ 
15 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
16 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได้ 
17 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
18 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
19 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
20 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได้ 
21 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได้ 
22 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
23 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได้ 
24 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
25 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได้ 
26 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได้ 
27 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได้ 
28 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได้ 
   รวม    0.87 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดการปฏิบัติ  
เร่ืองการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

ข้อ ผู้เชีย่วชาญ (R) ผลรวม 
(∑R) 

ค่า IOC แปลผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 
1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได ้
3 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได ้
4 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
5 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
6 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
7 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
8 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
9 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
10 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
11 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
12 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
13 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได ้
14 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได ้
15 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได ้
16 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
17 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
18 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
19 1 0 1 1 0 3 .60 ใช้ได ้
20 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
21 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
22 1 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได ้
23 1 0 1 1 1 4 .80 ใช้ได ้
24 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได ้
25 1 0 0 1 1 3 .60 ใช้ได ้
26 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได ้
27 1 1 0 1 1 4 .80 ใช้ได ้
28 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได ้
29 1 1 1 1 0 4 .80 ใช้ได ้
30 1 1 1 1 1 5 1.00 ใช้ได ้

   รวม    0.93 ใช้ได ้
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ภาคผนวก ฉ 
ภาพการจัดการเรียนรู้ 
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ผู้วิจัยอธิบายข้ันตอนการปฏิบัติกิจกรรมวิเคราะห์เมนูอาหาร 
 

 
 

นักเรียนเลือกรูปภาพอาหาร กลุ่มละ 3 ภาพ เพื่อวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการท่ีจะได้รับ 
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นักเรียนน าเสนอผลการวิเคราะห์เมนูอาหารที่กลุ่มเลือก 
 

 
 

นักเรียนท ากิจกรรม “กินอาหารตามหลักธงโภชนาการ” 
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บรรยากาศการท ากิจกรรม “กินอาหารตามหลักธงโภชนาการ” 
 

 
 

กิจกรรม “กินอาหารตามหลักธงโภชนาการ” 
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นักเรียนค านวณหาจ านวนแคลอรี่อาหารที่ตนเองรับประทานใน 1 วัน 
 

 
 

นักเรียนค านวณหาจ านวนแคลอรี่ท่ีร่างกายของตนเองควรได้รับใน 1 วัน 
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นักเรียนเปรียบเทียบน้ าหนักและส่วนสูง กับกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย 
 

 
 

นักเรียนน าเสนอผลการค านวณแคลอรี่ท่ีตนเองควรได้รับใน 1 วัน และผลการเปรียบเทียบน้ าหนัก
และส่วนสูงของตนเองเมื่อเปรียบเทียบกับกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
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นักเรียนท ากิจกรรม “ฉันเป็นฉลากแบบไหน” 
 

 
 

นักเรียนน าเสนอวิธีการอ่านฉลาก จากกิจกรรม “ฉันเป็นฉลากแบบไหน” 
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นักเรียนเตรียมวัตถุดิบในการประกอบอาหารกิจกรรม “เมนูอาหารสมวัย” 
 

 
 

นักเรียนประกอบอาหารกิจกรรม “เมนูอาหารสมวัย” 
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นักเรียนประกอบอาหารกิจกรรม “เมนูอาหารสมวัย” 
 

 
 

เมนูข้าวต้มและเครื่องเคียง 
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เมนูข้าวผัดกุ้ง 
 

 
 

เมนูสุกี้น้ ารวมมิตร 
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ประว ัติผู้เขียนว ิทยา นิพนธ ์
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

นางสาวกรกัญจน์  รัศมี โสรัจ เกิดวัน ท่ี  9 กรกฎาคม พ.ศ.  2533 ท่ี จังหวั ด
กรุงเทพมหานคร ส าเร็จการศึกษาหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต สาขามัธยมศึกษามนุษยศาสตร์และ
สังคมศาสตร์ เอกวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เกียรตินิยมอันดับ 1 จากคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2555 และเข้าศึกษาต่อหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสุข
ศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อ
ปีการศึกษา 2558 
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