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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การศึกษาเร่ืองกิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการกบัภาวะโภชนาการของ
นกัเรียนโรงเรียนนครบางยางพิทยาคม ผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งโดยแยก
เสนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

1. กิจกรรมเสริมสร้างความรู้ 
     1.1 ความหมายความส าคญัของกิจกรรมเสริมสร้างความรู้ 
     1.2 หลกัการจดักิจกรรมเสริมสร้างความรู้ 
     1.3 การออกแบบและวธีิการจดักิจกรรมเสริมสร้างความรู้ 
     1.4 การประเมินผลการจดักิจกรรมเสริมสร้างความรู้ 

2. ความตอ้งการพลงังานสารอาหารของวยัรุ่น 
3. การประเมินภาวะโภชนาการในวยัรุ่น 

     3.1 ความหมายและความส าคญัของการประเมินภาวะโภชนาการ 
     3.2 การประเมินภาวะโภชนาการดว้ยการวดัสัดส่วนร่างกาย 
                  (Anthropometric Assessment)  

4. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
กจิกรรมเสริมสร้างความรู้ 

1. ความหมายและความส าคัญของกจิกรรมเสริมสร้างความรู้ ความหมายของค าวา่ 
“กิจกรรม” ตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ได้ให้ความหมายว่า “การท่ีผูเ้รียน

ปฏิบติัการอย่างใดอย่างหน่ึงเพื่อการเรียนรู้” เช่นกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเน้นผูเ้รียนเป็นส าคญั

หมายถึง การจดักิจกรรมโดยวิธีต่างๆ อย่างหลากหลายท่ีมุ่งให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้อย่างแทจ้ริงเกิด

การพฒันาตนเองและสั่งสมคุณลกัษณะท่ีจ าเป็นส าหรับการเป็นสมาชิกท่ีดีของสังคมและประเทศชาติ

ต่อไป การจดักิจกรรมการเรียนการสอนท่ีมุ่งพฒันาผูเ้รียนจึงตอ้งใชเ้ทคนิควิธีการเรียนรู้รูปแบบการ
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สอนหรือกระบวนการเรียนการสอนใหห้ลากหลายวิธีซ่ึงจ าแนกไดด้งัน้ี (คณะอนุกรรมการปฏิรูปการ
เรียนรู้, 2543) 
  1. การจดัการเรียนการสอนทางออ้มไดแ้ก่ การเรียนรู้แบบสืบคน้ แบบคน้พบ แบบแกปั้ญหา 
แบบสร้างแผนผงัความคิด แบบใชก้รณีศึกษา แบบตั้งค  าถาม แบบใชก้ารตดัสินใจ 

2. เทคนิคการศึกษาเป็นรายบุคคลได้แก่ วิธีการเรียนแบบศูนย์การเรียน แบบการเรียนรู้                   
ดว้ยตนเอง แบบชุดกิจกรรมการเรียนรู้คอมพิวเตอร์ช่วยสอน 
 3. เทคนิคการจดัการเรียนรู้โดยใช้เทคโนโลยีต่างๆ ประกอบการเรียน เช่น การใช้ส่ิงพิมพ์
ต าราเรียนและแบบฝึกหัด การใช้แหล่งทรัพยากรในชุมชน ศูนยก์ารเรียน ชุดการสอน คอมพิวเตอร์
ช่วยสอน บทเรียนส าเร็จรูป 
 4. เทคนิคการจัดการเรียนการสอนแบบเน้นปฏิสัมพัน ธ์ประกอบด้วย  การโต้วาที                       
การอภิปราย การระดมพลงัสมอง กลุ่มแกปั้ญหา กลุ่มติวการประชุมต่างๆ การแสดงบทบาทสมมติ
กลุ่มสืบคน้คู่คิด การฝึกปฏิบติั เป็นตน้ 
 5. เทคนิคการจดัการเรียนการสอนแบบเน้นประสบการณ์  เช่น การจัดการเรียนรู้แบบมี                  
ส่วนร่วม เกมส์ กรณีตวัอยา่ง สถานการณ์จ าลอง ละคร บทบาทสมมติ 
 6. เทคนิคการเรียนแบบร่วมมือได้แก่ ปริศนาความคิด ร่วมมือแข่งขันหรือกลุ่มสืบค้น                   
กลุ่มเรียนรู้ ร่วมกนัคิด กลุ่มร่วมมือ 
 7. เทคนิคการเรียนการสอนแบบบูรณาการได้แ ก่  การเรียนการสอนแบบเล่าเร่ือง                            
(Story Line) และการเรียนการสอนแบบแกปั้ญหา (Problem Solving) 
 ดงันั้ นกิจกรรมเสริมสร้างความรู้คือส่ิงท่ีหน่วยงานสถานศึกษาจดัข้ึนหรือนักเรียนจดัข้ึน                                             
เพื่อให้สมาชิกในหน่วยงานหรือผูเ้รียนในสถานศึกษานั้นๆ ไดท้  ากิจกรรมต่างๆ ในเชิงสร้างสรรคแ์ละ
เป็นประโยชน์แก่ตนเองและสังคม 

 กิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการหรือการสร้างเสริมประสบการณ์ผ่าน
กิจกรรมการเรียนการสอนด้านอาหารและโภชนาการเรียกว่า การให้โภชนศึกษาคือ การให้ความรู้
เก่ียวกบัอาหารและโภชนาการ การสร้างเจตคติและการปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง โดยสามารถน าความรู้นั้นๆ 
มาปฏิบติัให้เกิดประโยชน์ในการด ารงชีวิต (มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2539) สอดคลอ้งกบั 
กองโภชนาการ (2547) ท่ีวา่การให้โภชนศึกษาคือการเผยแพร่ความรู้หรือสอนอาหารและโภชนาการ 
รวมถึงการน าความรู้ท่ีไดม้าปฏิบติัให้เกิดประโยชน์และมุ่งให้เกิดแรงจูงใจท่ีจะเปล่ียนแปลงในเร่ือง
การกินให้ถูกต้อง นอกจากน้ีประหยดั  สายวิเชียร (2544)  ได้ให้ข้อมูลไวว้่าการให้โภชนศึกษา                  
เป็นกระบวนการส าคัญในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมด้านโภชนาการ ซ่ึงหน่วยงานท่ีมีหน้าท่ี
รับผิดชอบในการให้โภชนศึกษาควรท า 2 ส่วน คือ การให้โภชนศึกษาเพื่อส่งเสริมภาวะโภชนาการ



 
 

9 
 

และการให้โภชนศาสตร์ศึกษาเพื่อควบคุมและป้องกันภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) และ
โภชนาการเกิน (Over Nutrition) ดงันั้นจึงจ าเป็นตอ้งจดักิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและ
โภชนาการให้รู้ถึงอาหารต่างๆ ในดา้นประโยชน์และความสัมพนัธ์ของอาหารท่ีมีต่อสุขภาพร่างกาย 
การเลือกอาหาร การประกอบอาหาร การเก็บรักษาและการกินอาหาร ถึงแม้ว่าเราจะมีอาหาร                     
อุดมสมบูรณ์ มีเงินทองพอท่ีจะซ้ืออาหารได้ ก็ไม่ได้เป็นหลกัประกนัว่าเราจะรู้จกัเลือกอาหารท่ีมี
ประโยชน์ไดเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย โภชนศึกษาหรือการเสริมสร้างความรู้ดา้นอาหาร
และโภชนาการจึงเป็นส่ิงจ าเป็นในการปรับปรุงภาวะโภชนาการ  

 กิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการ ไม่ได้หมายถึงการให้ความรู้ทาง
โภชนาการโดยการสอนในชั้นเรียน แต่สามารถให้ไดห้ลายวธีิและให้ไดทุ้กเม่ือ โดยอาจจะสอนแบบ
ชั้นเรียนมีอุปกรณ์การสอนพร้อม หรืออาจสอนโดยไม่ตอ้งตั้งหวัขอ้เร่ืองโภชนาการข้ึนมา หรือแทรก
ไปกบัการสอนเร่ืองอ่ืนๆ เช่น การเกษตร สุขศึกษาและพลศึกษาฯก็ได ้ก่อนท่ีจะจดักิจกรรมเสริมสร้าง
ความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการแก่ผูเ้รียน ตอ้งตั้งจุดมุ่งหมายและจุดประสงค์ก่อนเป็นส าคญัว่า
ตอ้งการให้ผูเ้รียนมีความรู้หรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมากนอ้ยแค่ไหน โดยตอ้งค านึงถึงตวัผูเ้รียนวา่
ผูเ้รียนคือใคร เพื่อน าไปสู่การจดักิจกรรมเสริมสร้างความรู้ท่ีเหมาะสมนั้นเอง  

วตัถุประสงค์ของการเสริมสร้างความรู้แก่นักเรียน มีดงัน้ี 
1. เพื่อใหต้ระหนกัถึงความส าคญัของโภชนาการต่อสุขภาพ เนน้ใหรั้บประทาน 

อาหารได้ถูกหลักโภชนาการ โดยอาศัยอาหารหลัก 5 หมู่ ท่ี เน้นให้เข้าใจ
ความสัมพนัธ์ของโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการของ
ร่างกาย  มี อิท ธิพลต่อ บุค ลิกภาพ  ความแข็ งแรงสมบู รณ์ ของร่างกาย 
ประสิทธิภาพในการท างานของบุคคลและภาวะจิตใจ 

2. สามารถเลือกรับประทานอาหารไดอ้ยา่งเหมาะสมและมีประโยชน์  
3. เขา้ใจหนา้ท่ีส าคญัของสารอาหารในร่างกาย 
4. เพื่อใหรู้้จกัคิดและประกอบอาหารท่ีมีคุณค่าอยา่งสงวนคุณค่า  
5. เขา้ใจเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อความชอบและบริโภคนิสัยรู้จกัใหเ้หตุผล 
      ประกอบเก่ียวกบัความเช่ือเร่ืองอาหาร 
6. เพื่อใหส้ามารถใชป้ระโยชน์จากอาหารท่ีมีอยูใ่นทอ้งถ่ินไดอ้ยา่งเตม็ท่ีและ 

         สามารถปรับปรุงความเป็นอยูข่องตนเองในเร่ืองอาหารการกินได ้
 ประหยดั  สายวิเชีย (2544) ได้สรุปถึงการให้โภชนศึกษาจะตอ้งมีการก าหนดวตัถุประสงค ์
(Objective) คือ จุดประสงคใ์นการสอนหรือการจดักิจกรรมเพื่อให้เกิดผลต่อนกัเรียนในดา้นท่ีดียิ่งข้ึน
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ซ่ึงอาจเป็นจุดประสงค์กวา้งทัว่ไปหรือจุดประสงค์เฉพาะ ต้องมีการเรียนหรือกิจกรรมการเรียนรู้  
(Learning) เป็นกิจกรรมท่ีให้นักเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรม และจะต้องมีการวดัและประเมินผล 
(Evaluation) ท่ีมีประสิทธิภาพ คือการวดัผลตนเอง ซ่ึงอาจให้นักเรียนสรุปผลจากกิจกรรม โดย
สรุปผลท่ีพอใจและสรุปผลท่ีตอ้งการปรับปรุงแกไ้ข ในการจดักิจกรรมเสริมความรู้เร่ืองอาหารและ
โภชนาการควรค านึงถึงหลกัการดงัน้ี  

1. การพฒันาทกัษะความสามารถในการเรียนรู้และการแสวงหาความรู้แก่ผูเ้รียนเพื่อให้
โดยรวมเป็น “บุคคลแห่งการเรียนรู้” มีความตระหนักถึงความส าคญั ความจ าเป็นของการเรียนรู้                  
มีความใฝ่รู้สามารถสร้างกระบวนการเรียนรู้ดว้ยตนเอง มีทกัษะกระบวนการคิด การวเิคราะห์และการ
แกปั้ญหา สามารถใชค้วามรู้ไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสมกบัตนเอง 

2. พัฒนาแหล่งการเรียนรู้เพื่อให้มีแหล่งเรียนรู้อย่างเพียงพอ หลากหลาย ทั่วถึง                          
ทุกกลุ่มเป้าหมาย พฒันาระบบขอ้มูล สารสนเทศแหล่งการเรียนรู้ทุกประเภททุกระดบัท่ีเป็นปัจจุบนั
และเป็นระบบเปิดรวมทั้งการจดัระบบเครือข่ายเช่ือมโยงแหล่งเรียนรู้ เพื่อการใช้ประโยชน์ร่วมกนั
ตลอดจนมีการพฒันาทรัพยากรการเรียนรู้ท่ีมีอยูใ่นสังคมให้เป็นแหล่งการเรียนรู้ท่ีมีศกัยภาพในการ
ใหบ้ริการการเรียนรู้ มีความพร้อมดา้นปัจจยัอ านวยความสะดวกต่อการเรียนรู้ 

3. พัฒนาเน้ือหาสาระการเรียนรู้ให้เป็น “องค์ความรู้”โดยมีระบบการจัดหาและ
รวบรวมความรู้จากแหล่งต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกเพื่อเป็นการแสวงหาองคค์วามรู้ท่ีหลากหลาย
และมีประโยชน์สูงสุดต่อนกัเรียน พฒันาระบบสารสนเทศเพื่อการจดัเก็บและคน้ควา้องค์ความรู้ได ้              
อยา่งรวดเร็วสามารถใชป้ระโยชน์ไดท้นัเหตุการณ์และท่ีส าคญัอย่างยิ่งคือการสร้างสรรคอ์งคค์วามรู้
ใหม่ๆ ท่ีสอดคลอ้งกบักระแสการเปล่ียนแปลงของสังคมโลกและบริบทของสังคมไทยโดยพฒันา
ความรู้จากฐานของภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีมีอยูเ่ดิมบูรณาการกบัฐานความรู้ดา้นนวตักรรมใหม่ๆ เพื่อให้
เหมาะสมกบัความสามารถในการเรียนรู้ของนกัเรียน เพื่อตอบสนองความตอ้งการการพฒันาของแต่
ละบุคคล 

4. การจดัการความรู้โดยเร่ิมตน้จากการพฒันารูปแบบการเรียนรู้ท่ีหลากหลายพฒันา
กลไกกระบวนการถ่ายทอดความรู้อยา่งเสมอภาครวมทั้งการพฒันาระบบบริหารจดัการการใชส่ื้อและ
เทคโนโลยีสารสนเทศเพื่ อการเรียน รู้อย่างมีประสิทธิภาพนอกจากนั้ นย ังต้องส่งเสริมการ              
สร้างบรรยากาศเพื่อเอ้ือต่อการเรียนรู้ให้เกิดข้ึนในทุกหนทุกแห่ง ไม่วา่จะเป็นในครอบครัว ห้องเรียน 
โรงเรียน และชุมชน ให้นักเรียนมีโอกาสเข้าสู่กระบวนการเรียนรู้ได้ตลอดเวลาและปัจจัยท่ีมี
ความส าคญัยิ่งต่อการจดัการความรู้คือ ตอ้งมีการพฒันาบุคคลของโรงเรียนให้เป็นผูจ้ดัการความรู้เพื่อ
ส่งเสริมการเรียนรู้ของนกัเรียนกระตุน้ให้มีการบูรณาการเพื่อใชค้วามรู้เป็นฐานในการแกปั้ญหาของ
ตนเองท่ีเหมาะสม 
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2. หลกัการจัดกจิกรรมเสริมสร้างความรู้ 

  กิจกรรมเสริมสร้างความรู้นั้นเป็นกิจกรรมท่ีจดัข้ึนโดยน าหลักการจดัการเรียนรู้โดยเน้น
ผู ้เรียนเป็นศูนย์กลาง  (Student Centered ห รือ Child Centered) คือแนวคิดจากพระราชบัญญัติ
การศึกษาแห่งชาติ 2542 กล่าวถึงการจดัการเรียนรู้ท่ียอมรับว่าบุคคลหรือผูเ้รียนมีความแตกต่างกนั
และทุกคนสามารถเรียนรู้ได ้ดงันั้นในการจดัการเรียนรู้ท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นส าคญั ครูหรือผูจ้ดัการเรียนรู้
ควรมีความเช่ือพื้นฐานอยา่งนอ้ย 3 ประการ คือ เช่ือวา่ทุกคนมีความแตกต่างกนั เช่ือวา่ทุกคนสามารถ
เรียนรู้ไดแ้ละเช่ือวา่การเรียนรู้เกิดไดทุ้กท่ี ทุกเวลา 

 การจดัการเรียนรู้จึงเป็นการจดัการบรรยากาศ กิจกรรม ส่ือ สถานการณ์ ฯลฯ ให้ผูเ้รียนเกิด
การเรียนรู้ไดเ้ต็มตามศกัยภาพ ครูจึงจ าเป็นท่ีจะตอ้งรู้จกัผูเ้รียนอย่างรอบดา้นและสามารถวิเคราะห์
ขอ้มูลเพื่อน าไปเป็นพื้นฐานการออกแบบหรือวางแผนการเรียนรู้ไดส้อดคลองกบัผูเ้รียนนอกจากน้ียงั
ต้องค านึงถึงการสร้างนักเรียนให้เป็นบุคคลแห่งการเรียนรู้คือ  บุคคลท่ีมีคุณลักษณะใฝ่เรียน                
ใฝ่รู้  ช่างสงสัย  อยากรู้อยากเห็น กระหายความรู้  สนใจติดตามความเคล่ือนไหวความเปล่ียนแปลง
ของสังคม  พยายามสืบเสาะหมัน่ศึกษาคน้ควา้ส่ิงท่ีสนใจใคร่รู้ดว้ยความอุตสาหะวริิยะ แลว้น าความรู้
นั้นไปใช้ประโยชน์เพื่อพฒันาตนเองพฒันางานและพฒันาสังคม โดยบุคคลแห่งการเรียนรู้สามารถ
แบ่งออกไดเ้ป็น  2 ประเภท คือ บุคคลท่ีเป็นโดยตนเองไม่ได้รับการศึกษาในระบบโรงเรียน บุคคล
ประเภทน้ีมีความใฝ่รู้ ใฝ่ เรียน มีความอุตสาหะวิริยะศึกษาหาความรู้ด้วยตนเอง  ตัวอย่างคือ                         
อบัราฮมั ลินคอลน์ เรียนรู้โดยยืมหนงัสือมาอ่าน ดว้ยตนเองท่ีบา้นดว้ยความยากล าบากในการเดินทาง
โดยไม่ย่อทอ้ จนประสบความส าเร็จในชีวิตได้เป็นประธานาธิบดีคนท่ี 16 แห่งสหรัฐอเมริกา  และ
บุคคลท่ีเป็นโดยฝึกหดัไดรั้บการศึกษาในระบบโรงเรียน  บุคคลประเภทน้ีถา้ไดรั้บการสร้างและเสริม
ใหมี้คุณลกัษณะเป็นผูใ้ฝ่เรียนใฝ่รู้ก็จะสามารถน าทกัษะวธีิการเรียนรู้ท่ีไดฝึ้กฝนไปใชเ้ป็นเคร่ืองมือใน
การแสวงหาความรู้ต่อไปได้ตลอดชีวิต  ตวัอย่างคือ  สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราช
กุมารี พระองค์ทรงเป็นตวัอย่างท่ีดีของบุคคลแห่งการเรียนรู้ท่ีพวกเราชาวไทยต่างก็ประจกัษ์แก่ใจ   
ทุกคนภาพท่ีพระองค์ทรงฟังผูบ้รรยายและซักถามอย่างสนพระทยัพร้อมทั้งจดบนัทึกตลอดเวลา                 
เป็นภาพท่ีเราเห็นชินตาดว้ยความประทบัใจ ความรู้ท่ีทรงไดจ้ากการศึกษาคน้ควา้  ประมวลออกมา
เป็นหนงัสือท่ีให้ความรู้และความเพลิดเพลินอยา่งมากมายแก่ผูอ่้าน  อีกทั้งโครงการเพื่อพฒันาเยาวชน
พฒันาสังคมท่ีพระองคท์่านทรงริเร่ิมและรับผิดชอบอีกนบัไม่ถว้น พระองคท์รงเช่ือในหลกัการศึกษา
เก่าแก่ท่ี ปู่  ยา่ ตา ยายเช่ือวา่หวัใจส าคญัของการเรียนรู้ คือ  สุ  จิ  ปุ  ลิ ซ่ึงพระองค์ทรงอธิบายไวอ้ยา่ง
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ชดัเจนเม่ือทรงเป็นองค์ปาฐกในหัวขอ้  “แนวโน้มการจดัการเรียนสอน เพื่อการเรียนรู้ในทศวรรษ
หนา้” (โรงเรียนบางกะปิ, 2556) 

 การจดักิจกรรมเสริมความรู้แต่ละคร้ัง แต่ละเร่ือง ควรเปิดโอกาสใหก้บัผูเ้รียนในเร่ืองต่อไปน้ี 

1. เปิดโอกาสให้นกัเรียนเป็นผูเ้ลือกหรือตดัสินใจในเน้ือหาสาระท่ีสนใจ เป็นประโยชน์ต่อ
ตวัผูเ้รียน 

2. เปิดโอกาสให้นกัเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ โดยไดคิ้ด ไดร้วบรวมความรู้และลง
มือปฏิบติัจริงดว้ยตนเอง ซ่ึงทิศนา แขมมณี (2550) ไดน้ าเสนอแนวคิดในการเปิดโอกาสให้นกัเรียนมี
ส่วนร่วมและสามารถน าไปใชเ้ป็นแนวปฏิบติัได ้ดงัน้ี 

2.1 กิจกรรมการเรียนรู้ที่ดีที่ควรช่วยให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมทางด้านร่างกาย
(Physical Participation) คือ เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้ผูเ้รียนไดมี้โอกาสเคล่ือนไหวร่างกาย เพื่อช่วยให้
ประสาทการเรียนรู้ของนกัเรียนต่ืนตวั พร้อมท่ีจะรับขอ้มูลและการเรียนรู้ต่างๆ ท่ีจะเกิดข้ึน การรับรู้
เป็นปัจจยัส าคญัในการเรียนรู้ ถา้นกัเรียนอยูใ่นสภาพท่ีไม่พร้อม แมจ้ะมีการให้ความรู้ท่ีดีๆ นกัเรียนก็
ไม่สามารถรับได ้ดงัจะเห็นไดว้า่ ถา้ปล่อยให้ผูเ้รียนนัง่นานๆ ในไม่ช้านกัเรียนก็จะหลบัหรือคิดเร่ือง
อ่ืนๆ แต่ถา้ใหมี้การเคล่ือนไหวทางกายบา้งก็จะท าใหป้ระสาทการเรียนรู้ของนกัเรียนต่ืนตวัและพร้อม
ท่ีจะรับและเรียนรู้ส่ิงต่างๆ ไดดี้ ดงันั้น กิจกรรมท่ีจดัใหน้กัเรียน จึงควรเป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้นกัเรียน
ไดเ้คล่ือนไหวในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึงเป็นระยะๆ ตามความเหมาะสมกบัวยัและระดบัความสนใจ
ของนกัเรียน 

  2.2 ก ิจกรรมการเรียน รู้ท่ี ดีควรช่วยให้นักเรียนได้มี ส่วนร่วมทางสติปัญญา 
(Intellectual Participation) คือ เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้ผูเ้รียนเกิดการเคล่ือนไหวทางสติปัญญา ตอ้งเป็น
กิจกรรมท่ีทา้ทายความคิดของนกัเรียน สามารถกระตุน้สมองของนกัเรียนให้เกิดการเคล่ือนไหว ตอ้ง
เป็นเร่ืองท่ีไม่ยากหรือง่ายเกินไปท าใหน้กัเรียนเกิดความสนุกท่ีจะคิด 
   2.3 กิจกรรมการเรียน รู้ท่ี ดีควรช่วยให้นัก เรียนมี ส่วนร่วมทางสังคม (Social 
Participation) คือ เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้นักเรียนมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมกบับุคคลหรือส่ิงแวดล้อม
รอบตวัเน่ืองจากมนุษยจ์  าเป็นตอ้งอยูร่วมกนัเป็นหมู่คณะมนุษยต์อ้งเรียนรู้ท่ีจะปรับตวัเขา้กบัผูอ่ื้นและ
สภาพแวดลอ้มต่างๆ การเปิดโอกาสให้ผูเ้รียนมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นจะช่วยให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้
ทางดา้นสังคม 
   2.4 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีดีควรช่วยให้นกัเรียนไดมี้ส่วนร่วมทางอารมณ์ (Emotional 
Participation) คือ เป็นกิจกรรมท่ีส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึกของนกัเรียน ซ่ึงจะช่วยให้การเรียนรู้นั้น
เกิดความหมายต่อตนเองโดยกิจกรรมดงักล่าวควรเก่ียวขอ้งกบันกัเรียนโดยตรง โดยปกติการมีส่วน
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ร่วมทางอารมณ์น้ีมกัเกิดข้ึนพร้อมกบัการกระท าอ่ืนๆ อยู่แลว้ เช่น กิจกรรมทางกาย สติปัญญา และ
สังคม ทุกคร้ังท่ีครูให้นักเรียนเคล่ือนท่ี เปล่ียนอิริยาบถ เปล่ียนกิจกรรม นักเรียนจะเกิดอารมณ์ 
ความรู้สึกตามมาดว้ยเสมอ อาจเป็นความพอใจ ไม่พอใจหรือเฉยๆ 

3. การจดักิจกรรมท่ีเอ้ืออ านวยให้เกิดการประยุกตใ์ชค้วามรู้ (Application) คือ การจดักิจกรรม
ใหผู้เ้รียนมีโอกาสไดก้ระท าส่ิงต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 

3.1 ไดน้ าความรู้ไปใชใ้นสถานการณ์อ่ืนๆ ท่ีหลากหลาย  
3.2 ไดฝึ้กฝนพฤติกรรมการเรียนรู้จนเกิดความช านาญ 

 โดยครูจดัสถานการณ์ แบบฝึกหัดหรือโจทยปั์ญหาให้นักเรียนไดล้งมือกระท า เพื่อให้เกิด
ความมัน่ใจและความช านาญในการท่ีจะน าเอาความรู้นั้นมาใชเ้ป็นประจ าในชีวิตจริง 

 ทิศนา  แขมมณี (2550) การจดัการเรียนการสอนโดยให้ผูเ้รียนเป็นส าคญัจะท าไดส้ าเร็จเม่ือผู ้
ท่ีเก่ียวข้องกับการจดัการเรียนการสอน  ได้แก่  ครูและผูเ้รียนต้องมีความเข้าใจตรงกันเก่ียวกับ 
ความหมายของการเรียนรู้ดงัน้ี 

1. การเรียนรู้เป็นงานเฉพาะบุคคลท าแทนกนัไม่ได ้ครูท่ีตอ้งการให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้ตอ้ง
เปิดโอกาสใหเ้ขาไดมี้ประสบการณ์การเรียนรู้ดว้ยตวัของเขาเอง 

2. การเรียนรู้เป็นกระบวนการทางสติปัญญา ต้องมีการใช้กระบวนการคิด สร้างความเขาใจ 
ความหมายของส่ิงต่างๆ ดงันั้นครูจึงควรกระตุน้ใหผู้เ้รียนใชก้ระบวนการคิดท าความเขาใจส่ิงต่างๆ 

3. การเรียนรู้เป็นกระบวนการทางสังคม เพราะในเร่ืองเดียวกนัอาจคิดไดห้ลายแง่ หลายมุมท า
ให้เกิดการขยาย เติมเต็ม ขอความรู้ตรวจสอบความถูกตอ้งของการเรียนรู้ตามท่ีสังคมยอมรับด้วย 
ดงันั้นครูท่ี ปรารถนาให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้จะต้องเปิดโอกาสให้ผูเ้รียนมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม                
กบับุคคลอ่ืนหรือ แหล่งขอ้มูลอ่ืนๆ 

4. การเรียนรู้เป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน เป็นความรู้สึกเบิกบานเพราะหลุดพน้จากความไม่รู้
น าไปสู่ความใฝ่รู้อยากรู้เพราะเป็นเร่ืองน่าสนุก   ครูจึงควรสร้างภาวะท่ีกระตุน้ใหเ้กิดความอยากรู้หรือ
คบัขอ้งใจบา้ง ผูเ้รียนจะหาค าตอบเพื่อให้หลุดพน้จากความขอ้งใจ และเกิดความสุขข้ึนจากการได้
เรียนรู้เม่ือพบค าตอบดว้ยตนเอง 

5. การเรียนรู้เป็นงานต่อเน่ืองตลอดชีวิตขยายพรมแดนความรู้ไดไ้ม่มีท่ีส้ินสุด ครูจึงควรสร้าง
กิจกรรมท่ีกระตุน้ใหเ้กิดการแสวงหาความรู้ไมรู้้จบ 
 6. การเรียนรู้เป็นการเปล่ียนแปลง เพราะได้รู้มากข้ึน ท าให้เกิดการน าความรู้ไปใช้ในการ 
เปล่ียนแปลงส่ิงต่างๆ เป็นการพฒันาไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึน ครูควรเปิดโอกาสให้ผูเ้รียนได ้   
รับรู้ผลการพฒันาของตวัเขาเองดว้ย 
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 จากความหมายของการเรียนรู้ท่ีกล่าวมา  ครูจึงตอ้งค านึงถึงประเด็นต่างๆ ในการจดักิจกรรม
ส่งเสริมความรู้ คือ ตอ้งวเิคราะห์ความแตกต่างระหวา่งบุคคลของผูเ้รียนเนน้ความตอ้งการของผูเ้รียน
เป็นหลัก การพฒันาคุณภาพชีวิตของผูเ้รียนด้วยการจดักิจกรรมให้น่าสนใจไม่ท าให้ผูเ้รียนรู้สึก                     
เบ่ือหน่าย ความมีเมตตากรุณาต่อผูเ้รียน ท้าทายให้ผูเ้รียนอยากรู้ร่วมกับการตระหนักถึงเวลาท่ี
เหมาะสมท่ีผูเ้รียนจะเกิดการเรียนรู้ ช่วยสร้างบรรยากาศหรือสถานการณ์ให้ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้โดยการ
ปฏิบติัจริงสนบัสนุนและส่งเสริมการเรียนรู้มีจุดม่งหมายของการสอน มีความเขา้ใจผูเ้รียนรู้ภูมิหลงั
ของผูเ้รียน การไม่ยึดวิธีการใดวิธีการหน่ึงเท่านั้ น การจัดกิจกรรมส่งเสริมความรู้ท่ีดูเป็นพลวตั 
(Dynamic) กล่าวคือ มีการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลาทั้งในดา้นการจดักิจกรรม การสร้าง
บรรยากาศ รูปแบบเน้ือหาสาระ เทคนิค  วิธีการจดักิจกรรมส่งเสริมความรู้ในส่ิงท่ีไม่ไกลตวัผูเ้รียน
มากเกินไป รวมไปถึงการวางแผนการส่งเสริมความรู้อยา่งเป็นระบบ 

 กระทรวงศึกษาธิการ  (2546) เป้าหมายของการจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นผูเ้รียนเป็นส าคัญ คือ 
องค์ประกอบด้านการเรียนรู้ซ่ึงมีลกัษณะท่ีแตกต่างจากเดิมท่ีเน้นเน้ือหาสาระเป็นส าคญั และสอด
คลองกบัองค์ประกอบด้านการจดัการเรียนรู้ทั้งน้ีเพราะการจดัการเรียนรู้ก็เพื่อเน้นให้มีผลต่อการ
เรียนรู้ ตวับ่งช้ีท่ีบอกถึงลกัษณะการเรียนรู้ของผูเ้รียน ประกอบดว้ย 
  1. การเรียนรู้อย่างมีความสุขเน่ืองมาจากการจดัการเรียนรู้ท่ีค  านึงถึงความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล ค านึงถึงการท างานของสมองท่ีส่งผลต่อการเรียนรู้และพฒันาการทางอารมณ์ของ
ผูเ้รียน ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้เร่ืองท่ีตอ้งการในบรรยากาศท่ีเป็นธรรมชาติ บรรยากาศของการเอ้ืออาทรและ
เป็นมิตร ตลอดจนแหล่งเรียนรู้ท่ีหลากหลาย น าผลการเรียนรู้ไปใชใ้นชีวติจริงได ้
  2. การเรียนรู้จากการไดคิ้ดและลงมือปฏิบติัจริง หรือกล่าวอีกลกัษณะหน่ึงคือ “เรียน
ดว้ยสมองและสองมือ” เป็นผลจากการจดการเรียนรู้ให้ผูเ้รียนไดคิ้ด ไม่วา่จะเกิดจากสถานการณ์หรือ
ค าถามก็ตาม และการไดล้งมือปฏิบติัจริงซ่ึงเป็นการฝึกทกัษะท่ีส าคญัคือ การแกปั้ญหา ความมีเหตุผล 
  3. การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ท่ีหลากหลายและเรียนรู้ร่วมกบับุคคลอ่ืน เป้าหมาย
ส าคญัดา้นหน่ึงในการจดัการเรียนรู้ท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นส าคญัคือ ผูเ้รียนแสวงหาความรู้ท่ีหลากหลายทั้ง
ในและนอกโรงเรียนทั้งท่ีเป็นเอกสาร วสัดุ สถานท่ี สถานประกอบการ บุคคลซ่ึงประกอบดว้ยเพื่อน 
กลุ่มเพื่อน วทิยากร หรือผูเ้ป็นภูมิปัญญาของชุมชน 

4. การเรียนรู้แบบองค์รวมหรือบูรณาการ เป็นการเรียนรู้ท่ีผสมผสานสาระความรู้
ดา้นต่างๆ ได้สัดส่วนกนั รวมทั้งปลูกฝังคุณธรรม ความดีงามและคุณลกัษณะอนัพึงประสงค์ในทุก
วชิาท่ีจดัใหเ้รียนรู้  
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  กระทรวงศึกษาธิการ (2546) โครงสร้างของกระบวนการเรียนรู้ ท่ีจะช่วยให้ผูเ้รียนทุกคน
บรรลุจุดประสงค์การเรียนรู้ตามศกัยภาพ ซ่ึงจากการวิเคราะห์กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นผูเ้รียนเป็น
ส าคญัรูปแบบต่างๆ พบวา่มีโครงสร้างพื้นฐานร่วมกนั 4 องคป์ระกอบ คือ 

  1. การแลกเปล่ียนประสบการณ์ 
  2. การสร้างความรู้ร่วมกนั 
  3. การน าเสนอความรู้ 
  4. การประยกุตใ์ชห้รือลงมือปฏิบติั 

   1. การแลกเปลี่ยนประสบการณ์  เป็นองค์ประกอบท่ีครูจะกระตุ้นให้ผู ้เรียนดึง
ประสบการณ์เดิมของตนมาเช่ือมโยงหรืออธิบายประสบการณ์หรือเหตุการณ์ใหม่ แลว้น าไปสู่การขบ
คิดเพื่อเกิดขอ้สรุปหรือความรู้ใหม่และแบ่งเป็นประสบการณ์ของตนเองกบัผูอ่ื้นท่ีอาจมีประสบการณ์
เหมือนหรือต่างจากตนเอง เป็นการรวบรวมมวลประสบการณ์ท่ีหลากหลายจากแต่ละคนเพื่อน าไปสู่                   
การเรียนรู้ส่ิงใหม่ร่วมกนัองคป์ระกอบน้ีท าใหเ้กิดประโยชน์แก่ผูเ้รียนและผูส้อน ดงัน้ี 
   ผู้เรียน รู้สึกว่าตนมีความส าคญัเพราะไดมี้ส่วนร่วมในฐานะสมาชิก มีผูฟั้งเร่ืองราว
ของตนเองและได้รับรู้เร่ืองราวของคนอ่ืน นอกจากจะได้แลกเปล่ียนประสบการณ์แล้วยงัท าให้
สัมพนัธภาพ                 ในกลุ่มผูเ้รียนเป็นไปดว้ยดี 
   ผู้สอน ไม่เสียเวลาในการอธิบายหรือยกตวัอย่าง เพียงแต่ใช้เวลาเล็กน้อยในการ
กระตุน้ให้ผูเ้รียนไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์กนั และยงัช่วยให้ผูส้อนไดท้ราบถึงความรู้พื้นฐานและ
ประสบการณ์เดิมของผูเ้รียน ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ต่อไป 
 ในกรณีท่ีผูเ้รียนไม่มีประสบการณ์ในเร่ืองท่ีสอนหรือมีนอ้ย ผูส้อนอาจตอ้งจดัประสบการณ์
ให้ ซ่ึงท าได้ทั้งทางตรง เช่น การน าตวัอย่างของจริงมาให้ผูเ้รียนได้สัมผสัเพื่อสังเกตความแตกต่าง 
และทางออ้ม เช่น การเล่าประสบการณ์ชีวติจากเร่ืองท่ีไม่สามารถจดัประสบการณ์ตรงใหผู้เ้รียนได ้

 กิจกรรมในองค์ประกอบน้ีเป็นไปได ้2 ลกัษณะ คือ การตั้งค  าถามเพื่อให้ไดค้  าตอบท่ีมาจาก
ประสบการณ์หลากหลายของผูเ้รียนและการจดัประสบการณ์ท่ีจ าเป็นให้ผูเ้รียนเพื่อความเขา้ใจหรือ
กระตุน้ใหเ้กิดการคิด โดยมีจุดเนน้ส าหรับจุดประสงคก์ารเรียนรู้แต่ละดา้นดงัน้ี 
  ด้านความรู้ เป็นประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งเช่ือมโยงกบัเน้ือหา 

ด้านเจตคติ เป็นการจดัประสบการณ์ดา้นอารมณ์ความรู้สึกให้ผูเ้รียน เพื่อกระตุน้ให้
ผูเ้รียนเกิดความรู้สึกสอดคล้องกับจุดประสงค์ และน าไปสู่การสะท้อนความคิดเห็นและอภิปราย
เก่ียวกบัความคิดความเช่ือต่อไป 
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ด้านทักษะ เป็นการให้ผูเ้รียนได้ทดลองท าทกัษะนั้นๆ ตามประสบการณ์เดิมหรือ
สาธิตการท าทกัษะเพื่อใหผู้เ้รียนเกิดความเขา้ใจชดัเจน 

   2. การสร้างความรู้ร่วมกัน เป็นองค์ประกอบท่ีจะช่วยให้ผูเ้รียนได้คิด วิเคราะห์ 
สังเคราะห์สร้างสรรค์มวลประสบการณ์ขอ้มูล ความคิดเห็น ฯลฯ เพื่อให้เกิดความเขา้ใจท่ีถ่องแท้
ชดัเจน หรือเกิดขอ้สรุปความรู้ใหม่หรือตรวจสอบปรับเปล่ียนความคิดความเช่ือของตนเอง 
 กิจกรรมในองค์ประกอบน้ีเป็นกิจกรรมกลุ่มท่ีเน้นการตั้งประเด็นให้ผูเ้รียนได้คิดสะทอ้น
ความคิดหรือบอกความคิดเห็นของตนเองให้ผู ้อ่ืนรับ รู้และได้อภิปรายแลกเปล่ียนความคิด                
ระหว่าง กนัอยา่งลึกซ้ึงจนเกิดความเขา้ใจชดัเจนไดข้อ้สรุปหรือความรู้ใหม่หรือเกิดการปรับเปล่ียน
ความคิดความเช่ือตามจุดประสงคท่ี์ก าหนด โดยมีจุดเนน้ส าหรับจุดประสงคก์ารเรียนรู้แต่ละดา้น ดงัน้ี 
  ด้านความรู้ ตั้งประเด็นให้อภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็น เพื่อสรุปความรู้ใหม่             
ท่ีได้ผ่านกระบวนการคิด วิเคราะห์ สังเคราะห์ น าไปสู่การเกิดความคิดรวบยอดในเร่ืองนั้ นๆ 
ตวัอยา่งเช่น การสรุปสาระส าคญั การวเิคราะห์ กรณีศึกษา การวเิคราะห์เปรียบเทียบ การวเิคราะห์แยก
ประเภทหรือจดักลุ่มการวเิคราะห์ประเด็นความรู้เพื่อหาขอ้สรุปและน าไปสู่ความคิดรวบยอด ฯลฯ 
  ด้านเจตคติ ตั้งประเด็นอภิปรายท่ีทา้ทาย กระตุน้ให้เกิดการคิดหลากหลาย เน้นใน
เร่ืองคุณค่าอารมณ์ความรู้สึก ความคิดความเช่ือ มีความสอดคลอ้งกบัความรู้สึกของผูเ้รียนและน าไปสู่
จุดประสงคท่ี์ตอ้งการ ขอ้สรุปจากการอภิปรายและความคิดรวบยอดท่ีไดจ้ะสอดคลอ้งกบัจุดประสงค์
ท่ีก าหนด 
  ด้านทักษะ ตั้ งประเด็นให้อภิปรายโต้แยง้กันในเร่ืองขั้นตอนการลงมือท าทักษะ 
เพื่อให้เกิดความเข้าใจถ่องแท้ในแนวทางปฏิบัติทักษะนั้ น และเกิดความมั่นใจก่อนจะได้ลงมือ                
ฝึกปฏิบติัจนช านาญ 

   3. การน าเสนอความรู้ เป็นองค์ประกอบท่ีเน้นให้ผูเ้รียนไดรั้บขอ้มูลความรู้ แนวคิด 
ทฤษฎี หลกัการ ขั้นตอน หรือขอ้สรุปต่างๆ โดยครูเป็นผูจ้ดัให้เพื่อใช้เป็นตน้ทุนในการสร้างความรู้
ใหม่หรือช่วยใหก้ารเรียนรู้บรรลุจุดประสงคกิ์จกรรมในองคป์ระกอบน้ี ไดแ้ก่ 

    - การใหแ้นวคิด ทฤษฎี หลกัการ ขอ้มูลความรู้ ขั้นตอนทกัษะ ซ่ึงท าไดโ้ดย 
       การ บรรยาย ดูวดีีทศัน์ ฟังแถบเสียง อ่านเอกสารใบความรู้ต ารา ฯลฯ 
    - การรวบรวมประสบการณ์ของผูเ้รียนท่ีเป็นผลให้เกิดการเรียนรู้เน้ือหา 
       สาระเพิ่มข้ึน 
    - ความคิดรวบยอดท่ีไดจ้ากการรวบรวมขอ้สรุปของการสะทอ้นความคิด 
       และอภิปรายประเด็นท่ีไดม้อบหมายให ้
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 กิจกรรมเหล่าน้ีควรท าเป็นขั้นตอนและประสานกบัองคป์ระกอบการเรียนรู้อ่ืนๆ โดยมีจุดเนน้
ส าหรับจุดประสงคก์ารเรียนรู้แต่ละดา้น ดงัน้ี 

ด้านความรู้ ผูเ้รียนเกิดความรู้ในเน้ือหาสาระ ขอ้มูลความรู้อยา่งชดัเจน 
ด้านเจตคติ ผูเ้รียนเกิดความรู้สึกและความคิดความเช่ือท่ีสอดคลอ้งกบัจุดประสงค ์

ท่ีก าหนดให ้
ด้านทกัษะ ผูเ้รียนรับรู้แนวทางปฏิบติัตามขั้นตอนของทกัษะนั้นๆ อยา่งชดัเจน 

   4. การประยุกต์ใช้หรือลงมือปฏิบัติ เป็นองคป์ระกอบท่ีผูเ้รียนไดน้ าความคิดรวบรวม
หรือขอ้สรุป หรือความรู้ใหม่ท่ีเกิดข้ึนไปประยุกตห์รือทดลองใช ้หรือเป็นการแสดงผลส าเร็จของการ
เรียนรู้ในองค์ประกอบนั้นๆ ซ่ึงผูส้อนสามารถใช้กิจกรรมในองค์ประกอบน้ีในการประเมินผลการ
เรียนรู้ เม่ือพิจารณาให้ดีจะเห็นว่าเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัท่ีจะเปิดโอกาสให้ผูเ้รียนได้รู้จกัการ
น าไปใช้ในชีวิตจริงไม่ใช่แค่เรียนรู้เท่านั้นจุดเน้นของกิจกรรมในองคป์ระกอบน้ีส าหรับจุดประสงค์
การเรียนรู้แต่ละดา้นมีดงัน้ี 

ด้านความรู้ เป็นการผลิตซ ้ าความคิดรวบยอดในรูปแบบต่างๆ เช่น สร้างค าขวญั ท า
แผนภาพ จดันิทรรศการ เขียนเรียงความ ท ารายงานสรุปสาระส าคญั ท าตารางวิเคราะห์เปรียบเทียบ 

ฯลฯ 
ด้านเจตคติ เป็นการแสดงออกท่ีสอดคลอ้งกบัเจตคติท่ีเป็นจุดประสงคก์ารเรียนรู้  
ด้านทกัษะ เป็นการลงมือปฏิบติัตามขั้นตอนทกัษะท่ีไดเ้รียนรู้ 

 การน าองค์ประกอบทั้ง 4 มาจดักิจกรรมส่งเสริมความรู้ จะใช้องค์ประกอบใดก่อนหลงัหรือ
ใช้องค์ประกอบใดก่ีคร้ัง สามารถออกแบบตามความเหมาะสมความรู้และจุดประสงค์ท่ีก าหนด                 
แต่จ าเป็นต้องให้มีครบทั้ง 4 องค์ประกอบ  ในแต่ละองค์ประกอบสามารถออกแบบกิจกรรมและ
ปฏิสัมพนัธ์ดงัท่ีจะกล่าวต่อไป 
 
  การออกแบบและวธีิการจัดกจิกรรมเสริมสร้างความรู้ 

  กระทรวงศึกษาธิการ  (2546)  เสนอการออกแบบกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความรู้ว่า  มี
ความส าคญัอยา่งยิ่งท่ีจะช่วยให้ผูเ้รียนท ากิจกรรม และเกิดการเรียนรู้อยา่งมีประสิทธิภาพหลกัการใน
การออกแบบกิจกรรม มีดงัน้ี 
  1. จดักิจกรรมให้ครบ 4 องค์ประกอบ การเรียนรู้แต่ละกิจกรรมควรมีความต่อเน่ือง
เช่ือมโยงกนัเพื่อใหก้ารเรียนรู้เป็นไปอยา่งต่อเน่ืองไม่ขาดตอน 
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  2. ก าหนดกิจกรรมท่ีชดัเจนวา่จะให้ผูเ้รียนแบ่งกลุ่มอยา่งไร เพื่อท าอะไร ใชเ้วลามาก
น้อยแค่ไหน โดยจดัเวลาให้เหมาะสมตามความส าคญัของแต่ละองค์ประกอบการเรียนรู้เม่ือท างาน
เสร็จแลว้ใหท้  าอะไรต่อ  
  3. ก าหนดบทบาทของกลุ่มและสมาชิกแต่ละคนให้ชดัเจน โดยทัว่ไปควรให้แต่ละ
กลุ่มมีบทบาทท่ีต่างกนัเม่ือน ามารวมกนัในชั้นจะเกิดการขยายการเรียนรู้ท่ีไม่ซ ้ าซ้อนน่าเบ่ือและใช้
เวลาน้อยลง โดยเฉพาะการท ากิจกรรมท่ีจะต้องมีการจดัสรรบทบาทสมาชิก ควรก าหนดบทบาท
สมาชิกใหช้ดัเจน  
    4. ก าหนดโครงสร้างของงานท่ีชดัเจน บอกรายละเอียดของกิจกรรมบทบาทสมาชิก
ในก ลุ่ม มีกรอบการท างาน ท่ี เป็น รูปธรรม  ก าหนด เวลาท างาน ในก ลุ่มและ เวลาในการ
น าเสนอ ตลอดจนส่ิงอ่ืนๆ ท่ีจะช่วยให้กลุ่มท างานได้ส าเร็จตามวตัถุประสงค์ เช่น ตารางน าเสนอ
ผลงานกลุ่มตารางวเิคราะห์ผลการอภิปรายกลุ่มแผนภูมิกา้งปลา ฯลฯ 
 
  การออกแบบกระบวนการจดัการเรียนรู้หรือการจดักิจกรรมเสริมสร้างความรู้มีวิธีการ ดงัน้ี 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 

1. ก าหนดวตัถุประสงคแ์ละแนวปฏิบติัท่ีชดัเจนเป็นรูปธรรม 
2. จดัใหเ้หมาะสมกบัวยั วฒิุภาวะ ความสนใจ ความถนดัและความสามารถ 
3. บูรณาการวชิาการกบัชีวติจริงใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัถึงความส าคญัของการเรียนรู้ 

ตลอดชีวิต 
4. ใชก้ระบวนการกลุ่มจดัประสบการณ์เรียนรู้ ฝึกคิดวิเคราะห์ 
5. สร้างสรรคจิ์นตนาการท่ีเป็นประโยชน์สัมพนัธ์กบัชีวติจริงในแต่ละช่วงวยัอยา่งต่อเน่ือง 
6. จ  านวนสมาชิกมีความเหมาะสมกบัลกัษณะกิจกรรม 
7. มีการก าหนดเวลาจดัให้เหมาะสมสอดคลอ้งกบัวสิัยทศัน์เป้าหมายของสถานศึกษา 
8. นกัเรียนด าเนินกิจกรรมดว้ยตนเองโดยครูเป็นท่ีปรึกษาและค านึงถึงความปลอดภยั 
9. ยดึหลกัการมีส่วนร่วมของสถานศึกษา  
10. มีการประเมินผลการปฏิบติักิจกรรมโดยวธีิท่ีหลากหลายสอดคลอ้งกบักิจกรรม 

 โดยภาพรวมแลว้การเรียนรู้โดยกระบวนการกลุ่มจะช่วยปลูกฝังความใฝ่รู้และความสามารถ
ในการเรียนรู้ดว้ยตนเองแก่ผูเ้รียนการเลือกประเภทของกลุ่มให้เหมาะสมกบัแต่ละกิจกรมการเรียนรู้ 
จึงช่วยให้ปฏิสัมพนัธ์ในกลุ่มเกิดข้ึนอย่างเต็มท่ี เม่ือรวมกับการออกแบบกิจกรรมท่ีช่วยให้ผูเ้รียน
ท างานไดบ้รรลุวตัถุประสงค์มากท่ีสุด  จึงท าให้ผูเ้รียนทุกคนเกิดการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ เต็ม
ตามศกัยภาพของแต่ละคน 
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 กรองได  อุณหสูต (2556) การออกแบบการเรียนรู้เป็นการออกแบบท่ีมีเป้าหมายความเขา้ใจ
ในการเรียนรู้ ผูอ้อกแบบหรือผูส้อนจึงตอ้งคิดอย่างนักประเมินผลตระหนักถึงหลกัฐานของความ
เขา้ใจทั้ง 6 ดา้น ท่ีชดัเจนและลึกซ้ึงโดยผูเ้รียนสามารถอธิบาย แปลความในการน าไปประยกุตใ์ช ้การ
ออกแบบการเรียนรู้จึงเป็นการส่งเสริมให้ผูเ้รียนมีความสามารถในการแสดงความสามารถไดอ้ย่าง
หลากหลาย ดงัน้ี 

 1. ความสามารถในการอธิบาย ผู ้เรียนสามารถอธิบายด้วยหลักการท่ีเป็นเหตุและผล                     
อยา่งเป็นระบบ ใชว้ิธีการพูดคุยเพื่อประเมินเหตุผลจากการอธิบายของผูเ้รียนการมอบหมายงานท่ีใช้
ทกัษะการเขียน การเรียงความหรือย่อความ การสอบถามถึงประเด็นท่ีผูเ้รียนมกัสับสนหรือหลง
ประเด็น การให้ผูเ้รียนสรุปประเด็น การเรียนรู้และการสังเกตลักษณะค าถามท่ีผูเ้รียนสอบถาม 
 2. ความสามารถในการแปลความ ผูเ้รียนสามารถแปลความได้ชัดเจน และตรงประเด็นใช้
วธีิการใหผู้เ้รียนเขียนสะทอ้นเร่ืองราว แนวคิด หรือทฤษฎีเพื่อประเมินเก่ียวกบัการล าดบัไล่เรียงและ 
ความชดัเจนของเน้ือหาสาระ 

3. ความสามารถในการประยุกต์ใช้  ผูเ้รียนสามารถน าไปปฏิบัติใช้ได้อย่างถูกต้องและ

ครอบคลุม ใชว้ธีิการใหผู้เ้รียนน าความรู้ไปใชใ้นสถานการณ์ท่ีก าหนดตามวตัถุประสงคเ์ฉพาะ การให้

ผูเ้รียนประเมินหรือเขียนขอ้มูลป้อนกลบัจากการน าความรู้ไปใช้ 

  4.  ความสามารถในการมองมุมท่ีหลากหลาย ผูเ้รียนสามารถเสนอมุมมองใหม่ท่ีทนัสมยัและ

น่าเช่ือถือใช้วิธีการวิเคราะห์วิจารณ์ โดยให้ผู ้เรียนเปรียบเทียบข้อดี-ข้อเสียหรือการมองจาก

สถานการณ์ตวัอยา่ง 

  5.  ความสามารถในการเข้าใจความรู้สึกของผูอ่ื้น  ผูเ้รียนมีความพร้อมในการรับฟังและ
สนองตอบใช้วิธีการให้ผู ้เรียนประเมินความสามารถในการสมมติ การเข้าไปนั่งในใจผู ้อ่ืน 
 6.  ความสามารถในการเขา้ใจตนเอง ผูเ้รียนมีความใส่ใจ พร้อมปรับตวัรับการเรียนรู้ใหม่   
ใชว้ิธีการให้ผูเ้รียนประเมินเปรียบเทียบผลงานของตวัเองแต่ละช่วงเวลาวา่มีความรู้และเขา้ใจมากข้ึน
เพียงไร 

 ครูผูส้อนตอ้งรู้ว่าเป้าหมายการเรียนรู้จะเป็นไปในทิศทางไหนตอ้งออกแบบการเรียนรู้ให้
น่าสนใจเพื่อสร้างแรงจูงใจ มีการคดัเลือกเน้ือหาท่ีผา่นการวิเคราะห์ประเด็นแนวคิดทฤษฎี และการ
น าไปใช้ผ่านการวิเคราะห์กระบวนการเรียน รู้การสังเคราะห์ข้อสรุปจากเน้ือหาสาระและ                          
การประเมินผลท่ีมีเป้าหมายชดัเจนเนน้สภาพความเป็นจริง 
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ตารางที ่2.1 มิติการคิดอยา่งนกัออกแบบกิจกรรมและนกัประเมินผล 
การคิดอย่างนักออกแบบกจิกรรม การคิดอย่างนักประเมินผล 
กิจกรรมอะไรท าใหผู้เ้รียนเขา้ใจและติดตาม อะไรคือหลกัฐานการเรียนรู้ท่ีเพียงพอและชดัเจน 
จะใชส่ื้ออุปกรณ์ชนิดใดส าหรับหวัขอ้น้ี อะไรคือจุดเนน้ของการเรียนการสอน 
จะก าหนดกิจกรรมและโครงการอยา่งไร อะไรคือจุดจ าแนกผูเ้รียนท่ีรู้และไม่รู้ 
จะใหค้ะแนนและช้ีแจงประเมินผลอยา่งไร อะไรคือเกณฑใ์นการตดัสินงาน 
กิจกรรมท่ีไม่ไดผ้ลเป็นเพราะอะไร จะตรวจสอบความเขา้ใจผดิของผูเ้รียนไดอ้ยา่งไร 
ท่ีมา: กรองได  อุณหสูต (2556) การออกแบบการเรียนรู้ 

  ในการออกแบบการเรียนรู้ท่ีดีนั้นผูส้อนจะตอ้งออกแบบการเรียนรู้ให้มีความน่าสนใจและ
สามารถสร้างแรงจูงใจใหเ้กิดปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ผูส้อนกบัผูเ้รียน ผูเ้รียนกบัผูเ้รียน หรือผูเ้รียนกบัสาระ
ความรู้หรือภาวะแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้นั้น อยา่งต่อเน่ือง เพื่อใหก้ารเรียนรู้เป็นไปอยา่งมีขั้นตอน
และก่อใหเ้กิดการพฒันานกัเรียนอยา่งมีส่วนร่วมตามหลกัการ ดงัน้ี  

 หลกัการออกแบบปฏิสัมพนัธ์ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) มีขอ้พิจารณาคือ 
 1. ความยากง่ายในการมีส่วนร่วมและปฏิสัมพนัธ์ กลุ่มยิ่งเล็ก การมีส่วนร่วมและปฏิสัมพนัธ์
จะยิง่ง่ายข้ึน ดงันั้นกลุ่ม 2 คน จะมีปฏิสัมพนัธ์ไดม้ากกวา่กลุ่มอ่ืนๆ  
 2. ความลึกซ้ึงของการแสดงความคิดเห็น กลุ่มท่ีมีสมาชิกมากกว่าจะสามารถท างานไดด้ว้ย
ความคิดท่ีลึกซ้ึงและหลากหลายมากกวา่ ดงันั้น 5-6 คน จึงท างานไดลึ้กซ้ึงสมบูรณ์กวา่กลุ่มท่ีมีสมาชิก
น้อยกว่าพบว่ากลุ่มท่ีมีสมาชิกเกินกว่า 6 คน จะท าให้การมีส่วนร่วมและปฏิสัมพนัธ์ลดลงเน่ืองจาก
มกัจะแตกเป็นกลุ่มยอ่ยๆ อีกทีหน่ึงแทนท่ีจะปฏิสัมพนัธ์กนัทั้งกลุ่ม 
 3. การก าหนดบทบาทของผูเ้รียนในการท างานกิจกรรมชนิดต่างๆ กิจกรรมบางประเภทไม่
จ  าเป็นต้องก าหนดบทบาทสมาชิกท่ีชัดเจน ขณะท่ีกิจกรรมบางประเภทต้องก าหนดบทบาทของ
สมาชิกกลุ่ม จึงควรเลือกชนิดของกลุ่มท่ีเหมาะสมกบักิจกรรมนั้นๆ ไดแ้ก่ 

3.1 กลุ่มท่ีไม่มีการก าหนดบทบาทสมาชิก ได้แก่ กลุ่ม 2 คน กลุ่ม 3-4 คน กลุ่มใหญ่                  

คือทั้งชั้น 
3.2 กลุ่มท่ีมีการก าหนดบทบาทสมาชิก  ได้แก่  กลุ่ม  3 คน  กลุ่ม  5-6 คน  และกลุ่ม

นอกเหนือจากน้ี ซ่ึงสามารถก าหนดไดต้ามความเหมาะสมของกิจกรรมแต่ละประเภท 
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  3. การประเมินผลการจัดกจิกรรมเสริมสร้างความรู้ 

 ในการจดักิจกรรมเสริมสร้างความรู้นั้นจะยึดหลักการประเมินตามสภาพจริง (Authentic 
Assessment) มาใช้ในการประเมินผูเ้รียนเพื่อให้สามารถประเมินผูเ้รียนทั้งก่อนและหลงัท ากิจกรรม
เสริมสร้างความรู้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

การประเมินตามสภาพจริง  (Authentic Assessment) หมายถึง  กระบวนการประเมิน
ความสามารถของผูเ้รียนและเป็นกระบวนการประเมินการปฏิบติังานของผูเ้รียนในสถานการณ์จริง
หรือสถานการณ์ท่ีใกลเ้คียงความเป็นจริงเนน้ให้ผูเ้รียนไดแ้สดงออกซ่ึงความเขา้ใจและทกัษะการคิดท่ี
ซบัซ้อนโดยงานท่ีผูเ้รียนท ามีลกัษณะเป็นงานท่ีบูรณาการความรู้และทกัษะเขา้ดว้ยกนั (กมลวรรณ ตงั
ธนกานนท,์ 2549) 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
 ลกัษณะของการประเมินตามสภาพจริง 

  1. การประเมินตามสภาพจริงเป็นกระบวนการประเมินการปฏิบติังานในภาคสนามสภาพจริง
ในสถานการณ์ท่ีสอดคล้องกบัชีวิตจริงหรือมีพื้นฐานของเหตุการณ์ในชีวิตจริงท าให้ผูเ้รียนสามารถ
เช่ือมโยงความรู้ไปสู่ชีวติจริงไดโ้ดยงานท่ีท าเป็นงานท่ีใชท้กัษะการคิดขั้นสูง 
  2. การประเมินตามสภาพจริงเปิดโอกาสให้ผูเ้รียนไดป้ระเมินตนเองเพื่อให้ทราบจุดอ่อนและ
จุดแข็งของตนเองหรือผลงานต่างๆ ของตนเองท่ีไดท้  าหรือสร้างข้ึนสารสนเทศท่ีไดจ้ากการประเมิน
ตนเองสามารถน าไปสู่การปรับปรุงและพฒันาตนเองของผูเ้รียนต่อไปไดท้ั้งน้ีการประเมินตามสภาพ
จริงยงัส่งเสริมการน าเสนอผลงานด้วยตนเองของผูเ้รียนด้วยนอกจากน้ียงัเปิดโอกาสให้ผูท่ี้มีส่วน
เก่ียวขอ้งอ่ืนๆไดแ้ก่เพื่อนนกัเรียนและผูป้กครองเขา้มามีส่วนร่วมในการประเมินดว้ย 
  3. การประเมินตามสภาพจริงเป็นกระบวนการประเมินท่ีส่งเสริมและพฒันากระบวนการ
เรียนรู้ของผูเ้รียนอย่างแท้จริงโดยค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลเน่ืองจากการประเมินตาม
สภาพจริงเป็นการตีค่าการปฏิบัติการ (Performance) และความสามารถท่ีแท้จริงของผู ้เรียน                      
ซ่ึงหลากหลายแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคลเช่น การประเมินการเขียนของผูเ้รียนจากความเรียงท่ี
เขียนข้ึนจริงๆ ซ่ึงผูเ้รียนแต่ละคนแสดงความสามารถท่ีหลากหลายออกมาผา่นความเรียงท่ีเขียน 
  4. เกณฑ์ในการประเมินเป็นเกณฑ์ท่ีเปิดเผยและแสดงถึงความหลากหลายในมุมมองของ
ผูเ้ก่ียวขอ้งเน่ืองจากได้จากการก าหนดร่วมกันระหว่างผูเ้รียนครูผูส้อนและผูเ้ก่ียวขอ้งอ่ืนๆ ความ
แตกต่างระหวา่งการประเมินตามสภาพจริงและการประเมินแบบประเพณีนิยมการประเมินตามสภาพ
จริงและการประเมินแบบประเพณีนิยมมีความแตกต่างกนัดงัตาราง 
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ตารางที ่2.2 ความแตกต่างระหวา่งการประเมินตามสภาพจริงและการประเมินแบบประเพณีนิยม 
ประเด็น การประเมินแบบประเพณนิียม การประเมินตามสภาพจริง 

การตอบสนอง/การแสดงออก
ของผูเ้รียน 

เนน้ความถูกตอ้งในการตอบ
ขอ้สอบในแบบสอบต่างๆ ได้
ถูกตอ้ง 

เนน้การแสดงออกหรือการ
ปฏิบติัของผูเ้รียนท่ีสะทอ้น
ความเขา้ใจและความสามารถ
ของผูเ้รียน 

สภาพการประเมิน เป็นสภาพสมมติใน
สถานการณ์การทดสอบ 

เป็นสภาพจริงหรือสอดคลอ้ง
กบัชีวติประจ าวนัของผูเ้รียน 

ส่ิงท่ีประเมิน มุ่งประเมินความรู้ความจ า มุ่งประเมินความเขา้ใจและ
ความสามารถในการ
ประยกุตใ์ชค้วามรู้และทกัษะ 

หลกัฐานท่ีแสดงถึงผลการ
เรียนรู้ 

หลกัฐานทางออ้มเช่น คะแนน
สอบขอ้เขียนท่ีถามเก่ียวกบั
ความรู้ความจ า 

หลกัฐานทางตรงเช่นผลงานท่ี
สะทอ้นความรู้ความเขา้ใจและ
ทกัษะต่างๆ ท่ีมุ่งประเมิน 

ท่ีมา:กมลวรรณ  ตงัธนกานนท ์(2549) การประเมินตามสภาพจริง 
 
วธีิการประเมินตามสภาพจริง 

การประเมินตามสภาพจริงเป็นการบูรณาการทั้งความรู้และทกัษะเขา้ดว้ยกนัภายใตค้วามจริง
ท่ีวา่ในการประเมินตามสภาพจริงของผูเ้รียนนั้นความรู้และทกัษะของผูเ้รียนเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถแยก
ออกจากกันได้และมีความส าคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่ากัน (กมลวรรณ  ตังธนกานนท์, 2549) การ
ประเมินผลการเรียนรู้ของผูเ้รียนตามสภาพจริงเป็นการประเมินผลการเรียนรู้ของผูเ้รียนในดา้นต่างๆ 
ภายใตบ้ริบทท่ีมีความหมายกล่าวคือ เป็นการประเมินท่ีจดัสภาพหรือสถานการณ์ให้ผูเ้รียนไดแ้สดง
ความรู้ความสามารถและทกัษะในดา้นต่างๆ ท่ีจะประเมินในสภาพท่ีใกลเ้คียงกบัชีวิตจริงของผูเ้รียน 
วิธีการประเมินการเรียนรู้ของผูเ้รียนตามสภาพจริงสามารถจ าแนกออกไดเ้ป็น 4 วิธีไดแ้ก่ การสังเกต 
การสัมภาษณ์ การประเมินการปฏิบัติงานและการประเมินโดยแฟ้มสะสมงาน ซ่ึงสอดคล้องกับ                  
ชวลิต   ชูก าแพง (2551) ท่ี ว่า เป็นการประเมิน เชิ งป ฏิสัมพัน ธ์และมีความหมาย ท่ีแท้จริง                                
กบัชีวิตประจ าวนัโดยใชเ้คร่ืองมือหลายชนิด ผูเ้รียนไม่เพียงแต่แสดงพฤติกรรมให้ไดส้มบูรณ์ตามท่ี                
ผูว้ดัตอ้งการเท่านั้นแต่พฤติกรรมท่ีแสดงออกนั้นตอ้งท าในบริบทของความเป็นจริงในชีวติประจ าวนั 

 สงบ  ลกัษณะ (2555) ไดก้ล่าวไวว้า่ การวดัและประเมินตามสภาพจริง คือ กระบวนการวดัผล
การเรียนรู้ตามแนวทาง 3 ประการ คือ 
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  1. วดัครบถว้นตามจุดประสงคก์ารเรียนรู้ไดจ้ริง วดัความสามารถทางความรู้ ความคิดไดจ้ริง 
(Cognitive Ability) ว ัดความส ามารถในการป ฏิบั ติ ได้จ ริง  (Performance/Practice Ability) ว ัด
คุณลกัษณะทางจิตใจไดจ้ริง (Affective Characteristics)  
  2. วดัได้ตรงความเป็นจริง คือ ส่ิงท่ีวดัได้นั้นเป็นขอ้มูลเป็นการแสดงพฤติกรรมท่ีสะท้อน
ความสามารถท่ีแทจ้ริงของผูเ้รียนทั้งความสามารถทางความรู้ความคิด ความสามารถในการปฏิบติั
และคุณลกัษณะทางจิตใจความคลาดเคล่ือนผิดพลาดน้อยท่ีสุด ไม่เปิดโอกาสให้ผูด้อ้ยความสามารถ
ไดค้ะแนนสูงตดัความผดิพลาดท่ีผูมี้ความสามารถสูงกลบัไดค้ะแนนนอ้ย 
  3. เลือกสรรคิดคน้เคร่ืองมือและเทคนิคการวดัผลท่ีเป็นการวดัพฤติกรรมท่ีแทจ้ริงท่ีแสดงออก
ซ่ึงความสามารถของผูเ้รียน (Ability to do) ซ่ึงอาจไดจ้ากการสังเกตพฤติกรรมผูเ้รียนสังเกตจากการ
ปฏิบติัภาระงาน (Tasks) ท่ีจดัใหป้ฏิบติัในสถานการณ์ท่ีผูส้อนจะก าหนด สังเกตจากร่องรอยหลกัฐาน
ผลการปฏิบติัภาระงานของผูเ้รียน เป็นตน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่2.1 คุณลกัษณะของการประเมินตามสภาพจริง (ชวลิต  ชูก าแพง, 2555) 
 
 
 

การประเมิน

ตามสภาพ

จริง 

ส่ิงท่ีเรียนรู้น าไป

ประยกุตใ์ชไ้ดจ้ริง 

การตดัสินใชค้น

ไม่ใชเ้คร่ืองจกัร 

ครูเปล่ียน

บทบาทใหม่ 

กิจกรรม/งาน 

มีความหมาย 

กระตุน้ความคิด

ระดบัสูง 
จดัใหมี้การปฏิบติั 

สร้างสรรค ์ผลิต 
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วธีิการประเมินผลตามสภาพจริง 
  การประเมินผลตามสภาพจริงสามารถท าได้หลายรูปแบบคือ การสังเกตการสัมภาษณ์                      
การสอบถาม การตรวจผลงานการประเมินตนเอง การเยี่ยมบา้น การศึกษารายกรณี การบนัทึกของ
ผูเ้ก่ียวข้อง การใช้ข้อสอบแบบเน้นการปฏิบัติจริง การประเมินจากเอกสาร เช่นระเบียนสะสม 
และการประเมินผลจากแฟ้มสะสมงาน (Portfolio) เป็นต้น ซ่ึงวิธีการต่างๆ ดังท่ีได้กล่าวมานั้ น
สามารถเลือกใชต้ามความเหมาะสมและข้ึนอยูก่บัผูเ้รียนเป็นส าคญั 
 
แหล่งข้อมูลทีใ่ช้ในการประเมินผลตามสภาพจริง 
  การประเมินตามสภาพจริงนั้นตอ้งอาศยัแหล่งขอ้มูลท่ีหลากหลายในการประเมิน ซ่ึงจะไดม้า
จากผลงาน แบบฝึกหัด ตวัโครงงานโครงการ การสอบในลกัษณะต่างๆ การสังเกต การสัมภาษณ์ 
บนัทึกประจ าวนั การบนัทึกจากผูเ้ก่ียวขอ้ง แฟ้มสะสมงาน (Portfolio) เป็นตน้ เพื่อน ามาใช้ในการ
ป ร ะ ก อ บ ก า ร วัด แ ล ะ ก าร ป ร ะ เมิ น ผ ล ท่ี มี ป ร ะ สิ ท ธิ ภ าพ แ ล ะ ค ร อ บ ค ลุ ม ม าก ข้ึ น 
 การประเมินผลตามสภาพจริงจะมีความหมายและมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนผูส้อนจ าเป็นตอ้ง
รู้ถึงเกณฑก์ารประเมิน (Rubric Assessment) ดว้ย 
  เกณฑ์การประเมินจะเป็นขอ้ตกลงระหวา่งผูส้อนกบัผูเ้รียน ก่อนท่ีจะลงมือปฏิบติักิจกรรมวา่
ผลงานหรือช้ินงานจะมีเกณฑ์การประเมินหรือองค์ประกอบอะไรบ้าง แนวทางการให้คะแนน 
(Scoring Guide) เป็นอยา่งไรเกณฑ์ท่ีก าหนดจะตอ้งสัมพนัธ์กบัเกรดหรือคะแนนท่ีผูเ้รียนและเม่ือรวม
เกณฑ์ทุกเกณฑ์ในแต่ละผลงานหรือช้ินงาน ของกิจกรรมตามจุดประสงค์หรือเน้ือหาหน่ึงๆ แลว้จะ
หมายถึงผลการประเมินตามสภาพจริง รูปแบบของเกณฑ์การประเมิน จ าแนกเป็น 2 ลักษณะ คือ 
 ลักษณะที่ 1 เกณฑ์การประเมินในภาพรวม (Holistic Rubric) คือแนวทางการให้คะแนนจาก
ภาพรวมของช้ินงาน โดยมีค าอธิบายลกัษณะและคุณภาพของงานหรือความส าเร็จของงานเป็น ช้ินๆ 
ไวอ้ยา่งชดัเจนโดยแบ่งเป็นระดบัคุณภาพ ตั้งแต่ 0 – 4 หรือ 0 – 6 ก็ไดต้ามความเหมาะสมเช่นวิธีแรก
สามารถท าไดโ้ดยการแบ่งผลงานทั้งหมดเป็นตามคุณภาพ เป็น 3 กอง หรือ 6 กองแลว้ก าหนดคะแนน
สูงสุดจากคะแนนเต็มท่ีก าหนดไว ้วิธีต่อมาเราสามารถก าหนดระดบัความผิดพลาดโดยพิจารณาจาก
ความบกพร่องของค าตอบวา่มีมากน้อย เพียงใดแลว้หกัจากระดบัคะแนนสูงสุดลงมาทีละระดบัและ
วิธีสุดทา้ยคือการก าหนดระดบัคุณภาพและค าอธิบายคุณภาพของความสามารถในแต่ละระดบัไว้
ชดัเจน เช่น ระดบั 3 (ดี) ระดบั 2 (ผา่น) ระดบั 1 (ปรับปรุง) ระดบั 0 (ไม่มีผลงาน) 

ลักษณะที่ 2 เกณฑ์การประเมินแบบแยกส่วน (Analytic Rubric) คือแนวทางการให้คะแนน
โดยพิจารณาแบบแยกองค์ประกอบของคุณภาพงานไวอ้ย่างชัดเจนซ่ึงแต่ละองค์ประกอบจะต้อง
ก าหนดแนวทางการให้คะแนนโดยมีค าอธิบายคุณลกัษณะงานในองคป์ระกอบนั้นๆ เป็นระดบัอย่าง
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ชดัเจนเช่น การประเมินผลการแกโ้จทยปั์ญหา แยกองคป์ระกอบของงานเป็น 5 ดา้น คือ ดา้นท่ีหน่ึง
บอกส่ิงท่ีโจทย์ก าหนดให้ ต่อมาก็บอกกระบวนการแก้โจทย์ปัญหาเพื่อหาค าตอบเพื่อน าไปสู่
กระบวนการหาค าตอบ จากนั้นจึงตรวจสอบค าตอบและจะไดค้  าตอบตามท่ีตอ้งการ 
 ก าหนดคะแนนเต็มไว ้3 คะแนนแต่ระดบัของคะแนนตอ้งอธิบายองค์ประกอบทั้ง 5 ว่าเป็น
อยา่งไรบา้ง จึงจะไดค้ะแนน 3, 2,1 หรือ 0 
 
  แนวทางการประเมินผลตามสภาพจริง (Step of Authentic Assessment) 
 การท่ีผูส้อนจะประเมินผลตามสภาพจริงจ าเป็นตอ้งจดัการเรียนรู้ท่ีเป็นสภาพจริง (Authentic 
Learning) ดว้ยซ่ึงมีแนวทางตามล าดบัดงัน้ี 
  1. ศึกษาหลกัสูตรรายวิชาท่ีสอนอย่างชัดเจนทั้งดา้นกิจกรรม เน้ือหา และจุดประสงค์เพื่อดู
สมรรถภาพท่ีตอ้งการจะวดัว่าเน้ือหาดงักล่าว เน้นสมรรถภาพใดเป็นส าคญัอนัจะน าไปสู่เกณฑ์การ
ประเมิน (Rubrics) 
  2. ก าหนดกรอบการประเมินเป็นสมรรถภาพท่ีกวา้งและครอบคลุมคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค์
ในรายวิชานั้นโดยน าจุดประสงค์การเรียนรู้มาศึกษาและแยกเป็นทกัษะท่ีตอ้งการวดัแลว้จึงก าหนด
เป็นความสามารถและเขียนในรูปของสมรรถภาพท่ีวดัได ้
  3. ก าหนดภาระงาน (Tasks) ใหส้อดคลอ้งกบัสมรรถภาพท่ีจะประเมิน โดยก าหนดเป็น 
ใบงาน 
 4. สร้างเคร่ืองมือท่ีจะใชว้ดัและประเมินงานท่ีก าหนดให้สมบูรณ์ พร้อมใชไ้ดท้นัที 
 5. ก าหนดเกณฑก์ารประเมิน ในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึง ดงัน้ี 
  5.1 เกณฑก์ารประเมินในภาพรวม (Holistic Rubric) 
  5.2 เกณฑก์ารประเมินแบบแยกส่วน (Analytic Rubric) 
 6. สรุปผลการประเมิน เพื่อดูพฒันาการ กระบวนการเรียนรู้ ผลสัมฤทธ์ิ โดยใหเ้ป็นเกรดหรือ
คะแนน 
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ความต้องการพลงังานสารอาหารของวยัรุ่น 
 ความต้องการพลงังานและสารอาหารในวัยรุ่น วยัเรียนท่ีอยูใ่นช่วงวยัรุ่น หมายถึง เด็กท่ีมีอาย ุ
10-18 ปี ในเด็กหญิง และ 12-18 ปีในเด็กชาย ซ่ึงเป็นช่วงท่ีร่างกายเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วเขา้สู่วยั
ผูใ้หญ่ โดยมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระวทิยาหลายอยา่ง ฮอร์โมนต่างๆ ถูกสร้างข้ึนมามาก โดยเฉพาะ
โกรทฮอร์โมน (Growth Hormone)  ท่ีมีบทบาทโดยตรงต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย  โดยท าให้เกิด
มีการคัง่ของสารต่างๆ ท่ีจ  าเป็นส าหรับการเจริญเติบโต มีการสะสมโปรตีนร่วมกบัคาร์โบไฮเดรตและ
ไขมัน โกรธฮอร์โมนจะท างานร่วมกับฮอร์โมนอ่ืนๆ ได้แก่ คอร์ติโคสเตอรอยด์ (Corticosteroid) 
อินซูลิน (Insulin) และไธรอยด์ฮอร์โมน (Thyroid Hormone) ในช่วงวยัรุ่นเด็กหญิงจะมีพฒันาการเร็ว
กวา่เด็กชายประมาณ 18-24 เดือน ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นผา่นทางสรีระวทิยา ในส่วนของการเพิ่มข้ึนทางดา้น
น ้ าหนักและส่วนสูงนั้นถึงแมว้่าจะมีการเพิ่มของส่วนสูงในลกัษณะท่ีเพิ่มข้ึนก็ตาม ก็ยงัมีอตัราการ
เพิ่มข้ึนเม่ือเทียบกบัวยัทารก แลว้อตัราการเพิ่มของส่วนสูงจะมากท่ีสุดในระยะท่ีทารกอยูใ่นครรภแ์ละ
ระยะท่ีทารกเกิดแลว้ 2 ปี ต่อจากนั้นอตัราการเพิ่มของส่วนสูงจะลดลงเม่ือเร่ิมเขา้สู่วยัรุ่น อตัราการ
เพิ่มของส่วนสูงจะปรากฏข้ึนมาเด่นชดัอีกช่วงหน่ึง (อบเชย  วงศท์อง, 2547) 
 ความสูงเพิ่มข้ึนโดยเฉล่ียในวยัรุ่นชายการเพิ่มส่วนสูง 6-8 เซนติเมตร ต่อปี (ช่วงอายุ10½ -13 
ปี) และวยัรุ่นหญิงการเพิ่มส่วนสูง 5-6 เซนติเมตรต่อปี (ช่วงอายุ 10½-13ปี) เด็กวยัรุ่นเจริญเติบโต             
ทั้งส่วนสูงและน ้ าหนกั และอตัราการเพิ่มทางส่วนสูงมากกวา่น ้ าหนกัจึงดูผอมลง การเพิ่มน ้ าหนกัตวั
ในวยัรุ่นชาย น ้าหนกัจะเพิ่ม 5-6 กิโลกรัมต่อปี และวยัรุ่นหญิงน ้าหนกัตวัจะเพิ่ม 4-5 กิโลกรัมต่อปี  
 นรงค์ศักด์ิ  หนูทอง (2553) วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางชีววิทยาสังคม มีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วของรูปร่าง อุปนิสัย กลไกต่างๆ ของร่างกาย ภาวะการขาดสารอาหารท าให้
น ้ าหนกัตวัและส่วนสูงเจริญเติบโตช้าและเขา้สู่วยัเจริญพนัธ์ุช้าลง จากการเปล่ียนแปลงทางดา้นการ
เจริญเติบโตและทางสรีรวิทยาของวยัรุ่น ท าให้ความตอ้งการอาหารต่างๆ เพิ่มมากข้ึน จะมีกิจกรรม
ต่างๆ มากข้ึน จึงตอ้งการพลงังานเพิ่มท าให้จ  าเป็นตอ้งไดรั้บสารอาหารท่ีครบถว้นตามความตอ้งการ
ของร่างกาย ดงัน้ี 
 1. พลังงาน ความต้องการพลังงานของวยัรุ่นข้ึนอยู่กับอตัราการเจริญเติบโตของร่างกาย                
การเผาผลาญอาหารในร่างกายและแรงงานท่ีใช้ในการท ากิจกรรมต่างๆ ทั้งการเรียนและการเล่น       
จึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บพลงังานให้เพียงพอ วนัหน่ึงควรไดรั้บประมาณ 1,700-1,850 กิโลแคลอร่ีในวยัรุ่น
หญิง และประมาณ 1,850-2,400 กิโลแคลลอร่ีในวยัรุ่นชาย ซ่ึงส่วนใหญ่มาจากอาหารจ าพวก ขา้ว 
แป้งต่างๆ ไขมนั ไข่ นม 
 2. โปรตีน วยัรุ่นจะตอ้งการโปรตีนมากกวา่ผูใ้หญ่ทั้งน้ีเน่ืองจากวยัรุ่นยงัอยูใ่นระยะ ท่ีร่างกาย
ก าลงัเจริญเติบโตจึงตอ้งการโปรตีนเพื่อเสริมสร้างกลา้มเน้ือ กระดูก เน้ือเยือ่ต่างๆ เลือด ฮอร์โมนและ
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สารอ่ืนๆ วยัรุ่นควรไดรั้บโปรตีนอยา่งนอ้ยวนัละ 1 กรัมต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัมของร่างกาย โปรตีน
ท่ีไดรั้บควรเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพดีประมาณ 2ใน 3 เป็นโปรตีนจากสัตว ์เช่น เน้ือสัตว ์ไข่ และนม 
 3. เกลือแร่ ร่างกายจะตอ้งการเกลือแร่ต่างๆ มากข้ึน เพื่อใชใ้นการเสริมสร้างร่างกาย เกลือแร่
ท่ีตอ้งการมากในวยัรุ่น ไดแ้ก่ 
  3.1 แคลเซียม จ าเป็นในการเสริมสร้างความเจริญเติบโต ความแข็งแรงของกระดูก 
ฟัน และการท างานของระบบประสาทต่างๆ วยัรุ่นจึงควรได้รับแคลเซียมให้เพียงพอซ่ึง เด็กในวยั                
9-18 ปี ควรไดรั้บแคลเซียมวนัละ 1,000 มิลลิกรัม ซ่ึงจะมีผลต่อการเพิ่มปริมาณมวลกระดูก อาหารท่ีมี
แคลเซียมสูงได้แก่ น ้ านม ปลาเล็กปลาน้อย และผกัสีเขียว (ศึกษานิเทศก์ ส านักงานการศึกษา
กรุงเทพมหานคร, 2548)   
  3.2 เหล็ก วยัรุ่นจ าเป็นตอ้งไดรั้บธาตุเหล็กใหเ้พียงพอ โดยเฉพาะในเด็กหญิงซ่ึงเร่ิมมี
ประจ าเดือนท าให้มีการสูญเสียเหล็กมากกว่าปกติ วยัรุ่นชายควรไดรั้บเหล็กวนัละ 10-12 มิลลิกรัม 
วยัรุ่นหญิงควรไดรั้บวนัละ 16 มิลลิกรัม จากเคร่ืองในสัตว ์ไข่แดง ผกัใบเขียว เป็นตน้ 
  3.3 ไอโอดีน วยัรุ่นมีความตอ้งการไอโอดีนเพิ่มมากข้ึนเน่ืองจากต่อมไทรอยดท์  างาน
มากข้ึนถา้ขาดจะท าให้เกิดโรคคอพอกซ่ึงพบมากในวยัรุ่นในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือและภาคเหนือ 
ในวยัน้ีจึงควรไดรั้บอาหารทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1-2 คร้ังและควรใช้เกลือท่ีเติมไอโอดีนในการ
ประกอบอาหารเป็นประจ า 
  4. วิตามิน เด็กวยัรุ่นควรได้รับวิตามินต่างๆ ให้เพียงพอ เพื่อความเจริญเติบโตและป้องกนั     
โรคขาดวติามิน วติามินท่ีพบวา่มีปัญหาการขาดมาก ไดแ้ก่  
   4.1 วติามินเอ จ าเป็นในการเจริญเติบโตและสุขภาพของเยือ่บุต่างๆ เช่น เยื่อบุนยัน์ตา
และ เยื่อบุผิวหนงั เป็นตน้ วยัรุ่นควรไดรั้บวิตามินเออยา่งนอ้ยวนัละ 2,500 หน่วยสากล และตบัสัตว์
ต่างๆ ไข่แดง น ้านม เนย ผกัท่ีมีสีเขียวจดั เช่น ผกัคะนา้ ผกับุง้ เป็นตน้ 
  4.2 วิตามินบีสอง เป็นวิตามินท่ีท าหน้าท่ีเป็นเอนไซม์ในการเผาผลาญอาหารใน
ร่างกายโดยเฉพาะโปรตีน การขาดวิตามินบีสอง ท าให้เกิดแผลท่ีมุมปากทั้ งสองข้าง เรียกว่า 
ปากนกกระจอก เพื่อป้องกนัการขาดวติามิน บีสอง วยัรุ่นควรไดรั้บวนัละ 1.3-1.8 มิลลิกรัม ซ่ึงไดจ้าก
การกินเคร่ืองในสัตว ์ถัว่เมล็ดแหง้ นมถัว่เหลือง ไข่ 
  4.3 วิตามินซี จ าเป็นในการสร้างโคลาเจนซ่ึงเป็นส่วนประกอบของเน้ือเยื่อต่างๆ การขาด
วิตามินซีจะท าให้แผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟัน วยัรุ่นควรไดรั้บวิตามินซี ประมาณ                
วนัละ 30 มิลลิกรัม ซ่ึงจะได้จากการกินผกัสด ผลไมส้ดทุกวนั เช่น ส้ม มะละกอสุก ฝร่ัง สับปะรด 
เป็นตน้ 
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 5. น ้ า เป็นสารอาหารท่ีมีความส าคญัมากเพราะเป็นส่วนประกอบของเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย 
ช่วยควบคุมการท างานในร่างกาย ดงันั้นจึงควรไดรั้บน ้ าให้เพียงพอ โดยเฉพาะเม่ือออกก าลงักายและ
เสียเหง่ือมาก จึงควรไดรั้บน ้าวนัละ 6-8 แกว้ 
 
ตารางที ่2.3 ปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรไดรั้บประจ าวนัส าหรับวยัรุ่น 
อายุ 

และเพศ 
น า้หนัก 
(กโิลกรัม) 

ส่วนสูง
(เซนติเมตร) 

พลงังาน 
กโิล

แคลลอร่ี/
วนั 

โปรตีน 
กรัม/

น า้หนักตัว 
1กโิลกรัม 

โปรตีน 
กรัม/วนั 

โซเดยีม 
มก./ วนั 

โพแทสเซ่ียม  
มก./วนั 

คลอไรด์ 
มก./วนั 

ผูช้าย 
9-12 ปี 
13-15 ปี 
16-18 ปี 

 
33 
49 
57 

 
139 
163 
169 

 
1700 
2100 
2300 

 
1.2 
1.2 
1.1 

 
40 
58 
63 

 
400-1175 
500-1500 
525-1600 

 
1975-3325 
2450-4100 
2700-4500 

 
600-1200 
750-1500 
825-1550 

ผูห้ญิง 
9-12 ปี 
13-15 ปี 
16-18 ปี 

 
34 
46 
48 

 
143 
155 
157 

 
1600 
1800 
1850 

 
1.2 
1.2 
1.1 

 
41 
55 
53 

 
350-1100 
400-1250 
425-1275 

 
1875-3125 
2100-3500 
2150-3600 

 
550-1125 
625-1250 
650-1300 

ทีม่า : อญัชลี ศรีจ าเริญ (2553) อาหารโภชนาการการป้องกนัและบ าบดัโรค 
 
ตารางที ่2.4 ปริมาณวติามินท่ีแนะน าส าหรับวยัรุ่น 
อายุ/เพศ วติามิน 

เอ 
มคก./วนั 

วติามิน
อ ี

มก./วนั 

วติามิน 
เค 

มคก./วนั 

วติามิน
ซี 

มก./วนั 

ไธอะ
มิน 

มก./วนั 

ไนอา
ซิน 

มก./วนั 

วติามิน 
บี 6 

มก./วนั 

โฟเลต 
มคก./
วนั 

วติามิน 
บี 12 

มคก./วนั 

กรดแพน
โทเธนิก 
มก./วนั 

ผูช้าย 
9-12 ปี 
13-15 ปี 
16-18 ปี 

 
600 
600 
700 

 
11 
15 
15 

 
60 
75 
75 

 
45 
75 
90 

 
0.9 
1.2 
1.2 

 
12 
16 
16 

 
1.0 
1.3 
1.3 

 
300 
400 
400 

 
1.8 
2.4 
2.4 

 
4 
5 
5 

ผูห้ญิง 
9-12 ปี 
13-15 ปี 
16-18 ปี 

 
600 
600 
600 

 
11 
15 
15 

 
60 
75 
75 
 

 
45 
65 
75 

 
0.9 
1.0 
1.0 

 
12 
14 
14 

 
1.0 
1.2 
1.2 

 
300 
400 
400 

 
1.8 
2.4 
2.4 

 
4 
5 
5 

ทีม่า : อญัชลี ศรีจ าเริญ (2553) อาหารโภชนาการการป้องกนัและบ าบดัโรค 
 
 



 
 

29 
 

ตารางที ่2.5 ปริมาณแร่ธาตุท่ีแนะน าส าหรับวยัรุ่น 
อายุ/เพศ แคลเซียม 

มก./วนั 
ฟอสฟอ  
รัส 

มก./วนั 

แมก 
นีเซียม 
มก./วนั 

ฟลูโอ
ไรด์ 

มก./วนั 

ไอโอดนี 
มคก./วนั 

เหลก็ 
มก./
วนั 

ทองแดง 
มคก./วนั 

สังกะสี 
มก./วนั 

ซีล ี
เนียม 
มคก/
วนั 

โครเมียม 
มคก./วนั 

ผูช้าย 
9-12 ปี 
13-15 ปี 
16-18 ปี 

 
1000 
1000 
1000 

 
1000 
1000 
1000 

 
170 
240 
290 

 
1.6 
2.4 
2.8 

 
120 
150 
150 

 
11.8 
14.0 
16.6 

 
700 
890 
890 

 
5 
8 
9 

 
40 
55 
55 

 
25 
35 
35 

ผูห้ญิง 
9-12 ปี 
13-15 ปี 
16-18 ปี 

 
1000 
1000 
1000 

 
1000 
1000 
1000 

 
170 
220 
250 

 
1.7 
2.3 
2.4 

 
120 
150 
150 

 
19.1 
28.2 
26.4 

 
700 
890 
890 

 
5 
7 
7 

 
40 
55 
55 

 
21 
24 
24 

ทีม่า : อญัชลี ศรีจ าเริญ (2553) อาหารโภชนาการการป้องกนัและบ าบดัโรค 
 
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตนจะเห็นไดว้่า วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายขอ้นขา้งสูง                  
มีกิจกรรมต่างๆ ขอ้นขา้งมาก ความตอ้งการสารอาหารย่อมมีมากตามไปด้วยซ่ึงจะตอ้งค านึงถึงทั้ง
ปริมาณและคุณภาพตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการควบคู่การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม ดงัน้ี 
 แนวทางการรับประท าน  อ าห ารเพื่ อ สุ ขภาพตามหลักโภชนบัญญั ติ  9 ป ระการ                            
(กองโภชนาการ, 2546) ดงัน้ี 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลน ้ าหนกัตวั 
2. กินขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
3. กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจ า 
4. กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และ ถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 
5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 
7. หลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีหวานจดั และเคม็จดั 
8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
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 กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน ้าหนักตัว กินอาหารให้ครบ 5 
หมู่ คือ ในแต่ละวนัต้องบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่เน่ืองจากร่างกายตอ้งการสารอาหารท่ีมีอยู่ใน
อาหารได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร่ วิตามิน และน ้ า แต่ไม่มีอาหารชนิดใดท่ีให้
สารอาหารครบทุกชนิดในปริมาณท่ีพอเหมาะกบัความตอ้งการของร่างกาย จึงจ าเป็นตอ้งกินอาหารให้
ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย จึงจะได้สารอาหารครบถ้วนและเพียงพอส าหรับความตอ้งการ
ของร่างกาย โดยอาหารหลกั 5 หมู ่มีดงัน้ี 
 หมู่ท่ี 1 ให้สารอาหารโปรตีน ได้แก่ นมไข่เน้ือสัตวต่์างๆ ถัว่เมล็ดแห้งและงาซ่ึงจะช่วยให้
ร่างกายเจริญเติบโตแขง็แรงและช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
 หมู่ท่ี 2 ใหส้ารอาหารคาร์โบไฮเดรต ไดแ้ก่ ขา้วแป้งเผอืกมนัน ้าตาลใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย 
 หมู่ที 3 ให้สารอาหารพวกวิตามินและเกลือแร่ ไดแ้ก่ พืชผกัต่างๆ เพื่อเสริมสร้างการท างาน
ของร่างกายใหเ้ป็นปกติ 
 หมู่ท่ี 4 ผลไมต่้างๆ เป็นแหล่งของวติามินและเกลือแร่ใหป้ระโยชน์ในการเสริมสร้าง 
การท างานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ  
 หมู่ท่ี 5 ให้สารอาหารไขมนั ได้แก่ น ้ ามนัและไขมนัจากพืชและสัตว์ซ่ึงจะให้พลงังานและ
ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 นอกจากอาหารหลกั 5 หมู่แลว้ส่ิงท่ีร่างกายจะขาดมิไดเ้ลยคือ น ้ า ซ่ึงเป็นส่ิงจ าเป็นเพราะน ้ า
เป็นส่วนประกอบส าคญัของเซลล์และอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย เราจึงตอ้งด่ืมน ้ าวนัละ 6-8 แกว้ต่อวนั
เพื่อใหร่้างกายท างานอยา่งเป็นปกติ (ประหยดั  สายวเิชียร, 2547)  

 หมัน่ดูแลน ้ าหนกัตวั คือ น ้ าหนกัตอ้งอยูต่ามเกณฑ์มาตรฐานท่ีก าหนดเพราะน ้ าหนกัตวัเป็น
เคร่ืองบ่งช้ีท่ีส าคญัในการบอกถึงภาวะสุขภาพของคนว่าดีหรือไม่ดี โดยถ้าน ้ าหนักตวัต ่ากว่าเกณฑ์
ปกติหรือผอมไปจะท าให้ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย และประสิทธิภาพในการเรียน การท างาน                 
ดอ้ยลงกวา่ปกติหากมีน ้ าหนกัมากกวา่ปกติหรืออว้นไปก็จะเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง และโรคมะเร็งบางชนิด ซ่ึงเป็นสาเหตุการตายในอนัดบัตน้ๆ 
ของคนไทย การรักษาน ้ าหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์ปกติ ควบคุมโดยการชัง่น ้ าหนกัตวัอยา่งนอ้ยเดือนละ
คร้ัง การกินอาหารให้เหมาะสม การออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอและต่อเน่ืองนาน 20 – 30 นาที                
อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง เพื่อใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง และการไหลเวยีนของเลือดดีข้ึน  

 กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ  ขา้วเป็นอาหารหลกัของคน
ไทยให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตร่างกายน าไปใช้เป็นพลังงาน ในข้าวยงัมีวิตามินเกลือแร่ และ               
เส้นใยอาหาร การบริโภคขา้วควรเลือกขา้วท่ีผา่นการขดัสีแต่นอ้ย เช่น ขา้วกลอ้ง ขา้วซ้อมมือ เพราะมี
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เส้นใยอาหารมากมีวิตามินและเกลือแร่ในปริมาณสูง แนะน าให้บริโภคสลบักบัผลิตภณัฑ์จากขา้ว 
และธญัพืชอ่ืนๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน เส้นหม่ี บะหม่ี วุน้เส้น ขนมปัง เผอืกและมนั เป็นตน้ 

 กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ า ผกัและผลไม ้นอกจากให้วิตามินเกลือแร่และสาร
อ่ืนท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย เช่น เส้นใยอาหารซ่ึงช่วยให้ระบบขบัถ่ายท างานดีข้ึน ช่วยลดคอเลสเตอรอล 
และขบัสารพิษท่ีก่อมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย การบริโภคผกั ผลไมเ้ป็นประจ าจะไม่ท าให้อว้น 
เพราะใหพ้ลงังานต ่า และลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหวัใจ  

 กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า เน้ือสัตวทุ์กชนิดให้สารอาหาร
โปรตีน แต่ควรเลือกบริโภคชนิดท่ีไม่มีไขมนัหรือมีในปริมาณนอ้ย เพื่อลดการสะสมไขมนัในร่างกาย 
และควรกินปลาอย่างสม ่าเสมอเพราะย่อยง่าย ส่วนไข่ เป็นอาหารท่ีให้สารอาหารโปรตีน หาซ้ือง่าย 
เด็กสามารถบริโภคได้ทุกวนั แต่ผูใ้หญ่ไม่ควรบริโภคเกินสัปดาห์ละ 2-3 ฟอง ถัว่เมล็ดแห้ง และ
ผลิตภณัฑ์ถัว่เป็นอาหารท่ีให้สารอาหารโปรตีนคุณภาพสมบูรณ์และราคาถูกจึงควรบริโภคสลบักบั
เน้ือสัตวเ์ป็นประจ า 

 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย นมเป็นแหล่งของแคลเซียม และฟอสฟอรัส ช่วยให้กระดูก และ
ฟันแข็งแรง นอกจากน้ียงัมีโปรตีน กรดไขมนัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย น ้ าตาลแลคโทส และวิตามินต่างๆ 
เป็นอาหารท่ีเหมาะสมกบับุคคลทุกเพศทุกวยั ผูท่ี้ด่ืมนมแลว้เกิดอาการทอ้งเสีย ทอ้งอืด สาเหตุอาจเกิด
จากร่างกายไม่สามารถยอ่ยน ้ าตาลแลคโทส (Lactose) ในนมได ้ท าให้เกิดการเปล่ียนน ้ าตาลแลคโทส 
เป็นกรดแลคติค (Lactic Acid) สาเหตุเน่ืองจากเม่ือไม่ได้ด่ืมนมเป็นเวลานานๆ ร่างกายจะไม่ผลิต
เอนไซม์แลคเทส (Lactase) ส าหรับย่อยน ้ าตาลแลคโทสแลคโทสท่ีไม่ ถูกย่อยจะเปล่ียนเป็น                  
กรดแลคติคท าให้ใหเ้กิดอาการผิดปกติดงักล่าวขา้งตน้ วธีิการแกไ้ข คือคร้ังแรกๆให้ด่ืมนมในปริมาณ
นอ้ย เพื่อกระตุน้ให้เกิดการผลิตเอนไซมแ์ลคเทส เม่ือไม่มีอาการผิดปกติจึงเพิ่มปริมาณการด่ืมต่อคร้ัง
ใหม้ากข้ึน 

 กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร ไขมนัเป็นอาหารท่ีจ าเป็นต่อสุขภาพให้พลงังาน และความ
อบอุ่นแก่ร่างกายมีความส าคญัต่อร่างกาย เพราะช่วยในการดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมนั ได้แก่ 
วิตามินเอ ดี อี และเค ไขมันในอาหารมีทั้ งชนิดท่ีให้กรดไขมันอ่ิมตัว และกรดไขมันไม่อ่ิมตัว                  
กรดไขมนัอ่ิมตวัพบมากในเน้ือสัตว ์หนงั น ้ามนั และเคร่ืองในสัตว ์โดยเฉพาะตบั ไข่แดง อาหารทะเล
บางชนิด เช่น ปลาหมึก หอยนางรม จะมีคอเลสเตอรอลสูง ถ้าบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวั และ
คอเลสเตอรอลมากจะท าใหเ้กิดโรคอว้นและโรคไขมนัในเลือดสูงเป็นอนัตรายต่อร่างกาย ส่วนน ้ ามนั



 
 

32 
 

จากพืชจะมีปริมาณกรดไขมนัอ่ิมตวัน้อยกว่า (ยกเวน้น ้ ามนัมะพร้าว) กรดไขมนัชนิดไม่อ่ิมตวั จึง
แนะน าใหบ้ริโภคไขมนัจากพืชแทนไขมนัจากสัตว ์  

 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวาน และเค็มจัด คนไทยส่วนใหญ่นิยมปรุงรสอาหารเพื่อให้มี
รสชาติอร่อย โดยเฉพาะปัจจุบันน้ีพบว่าคนไทยนิยมบริโภครสหวานมากข้ึนซ่ึงเป็นอนัตรายต่อ
สุขภาพ เพราะอาจเป็นสาเหตุน าไปสู่การเป็นโรคเบาหวาน และยงัส่งเสริมกลไกในร่างกายให้มีการ
สร้างไขมนัประเภทไตรกลีเซอไรด์ ซ่ึงจะมีผลต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด ดงันั้นจึงควรจ ากดัการ
บริโภคน ้ าตาลไม่ให้เกิน วนัละ 40-45 กรัม หรือ 3 – 4 ช้อนโต๊ะ และควรหลีกเล่ียงขนมหวาน 
น ้ าหวาน น ้ าอัดลม ส่วนรสเค็มในอาหารได้จากการเติม น ้ าปลา ซีอ๊ิว เต้าเจ้ียว เกลือแกง อาหาร
ประเภทหมักดอง เช่น ผกัดอง ไข่เค็ม ปลาเค็ม และขนมขบเค้ียว เช่น มันฝร่ังทอด ข้าวเกรียบ                
การบริโภคอาหารท่ีมีเกลือแกงมากกวา่ วนัละ 6 กรัม หรือ 1 ชอ้นชาข้ึนไปจะมีโอกาสเส่ียงต่อการเกิด
โรคความดนัโลหิตสูง และท าใหเ้กิดอาการบวมน ้าได ้

 กนิอาหารทีส่ะอาดปราศจากการปนเป้ือน อาหารท่ีบริโภคตอ้งสะอาดปราศจากจุลินทรีย ์และ
สารเคมีท่ีจะท าให้เกิดโทษต่อร่างกาย เช่น แบคทีเรีย ไวรัส พยาธิ และสารเคมีท่ีปนเป้ือนในอาหาร 
เช่น สารกนับูด สารแต่งสี กล่ิน และรสอาหารท่ีไม่ไดม้าตรฐาน ควรบริโภคอาหารท่ีปรุงสุกโดยใช้
ความร้อนสูง ถา้ตอ้งบริโภคอาหารนอกบา้นควรพิจารณา อาหารท่ีปรุงเสร็จใหม่ๆ มีการปกปิดอาหาร
เพื่อป้องกันแมลง และฝุ่ นละออง บรรจุอยู่ในภาชนะท่ีสะอาด ผูส้ัมผสัอาหารมีสุขลกัษณะท่ีดี ใช้
วตัถุดิบ ภาชนะ และอุปกรณ์ท่ีสะอาดในการปรุง และหยิบจบัอาหารท่ีปรุงเสร็จ ไม่ใช้มือสัมผสั
อาหารโดยตรง ส่วนท่ีใช้ปรุง และเก็บอาหารไม่อยู่ใกล้แหล่งเพาะเช้ือโรค เช่น กองขยะ ตลาดสด      
ขยะมีภาชนะท่ีมีฝาปิดรองรับ สง่า ดามาพงษ ์(2556) นกัวิชาการสาธารณสุข สรุปในเร่ืองมองอาหาร  
5 มุม ว่า การกินอาหารควรค านึงหลักในการกินอย่างน้อย 5 ด้าน ได้แก่ คุณค่าทางโภชนาการ                  
ความสะอาด ความปลอดภยั ความประหยดั ความอร่อย และความน่ากิน โดยได้ให้ขอ้มูลในด้าน   
ความสะอาดว่า มีความส าคัญมาก แม้อาหารจะมีคุณค่าทางโภชนาการสูงแต่มีการปนเป้ือน             
ย่อมก่อให้เกิดโทษต่อร่างกาย คนไทยมกัจะเคยชินกบัอาการอุจจาระร่วงและอาหารเป็นพิษเพราะ
เกิดข้ึนบ่อยคร้ังและพบโดยทัว่ไปจึงไม่ใหค้วามส าคญัเท่าท่ีควร แต่ส าหรับประเทศท่ีพฒันาแลว้ถือวา่
เป็นเร่ืองร้ายแรงต่อสุขภาพ นอกจากนั้นยงัใชเ้ป็นเคร่ืองบ่งช้ีระดบัการพฒันาสังคมหรือประเทศดว้ย 

 งดหรือลดเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์  การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เป็นประจ ามีโทษแก่
ร่างกาย ท าให้การท างานของสมอง และระบบประสาทช้าลง สมรรถภาพการท างานลดลง ขาดสติ               
ท  าให้เกิดอุบติัเหตุได้ง่าย ตลอดจนเส่ียงต่อการเป็นโรคตบัแข็ง แผลในกระเพาะอาหารและล าไส้ 
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มะเร็งหลอดอาหารและโรคขาดสารอาหาร จึงควรงด หรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เพราะมี
อนัตรายมากกวา่ท่ีจะใหป้ระโยชน์ต่อร่างกาย 
 
การประเมินภาวะโภชนาการในวยัรุ่น 

1. ความหมายและความส าคัญของการประเมินภาวะโภชนาการ 

 การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การตรวจดูว่าภาวะโภชนาการของบุคคลนั้นว่าเป็น
อยา่งไรโดยการดูว่าคนท่ีเราจะท าการประเมินภาวะโภชนาการนั้นได้รับอาหารเพียงพอหรือไม่ดูว่า
ร่างกายไดน้ าเอาอาหารเหล่านั้นไปใชป้ระโยชน์ไดดี้เพียงไรถูกดูดซึมเขา้ไปไดดี้หรือไม่ระบบขบัถ่าย
เป็นอยา่งไรและดูสภาพร่างกายตามลกัษณะภายนอกท่ีปรากฏออกมาว่าเป็นอย่างไรผิดปกติหรือไม่ 
โดยการวดัส่วนต่างๆ ของร่างกายเท่าท่ีจะท าไดโ้ดยวิธีการประเมินภาวะโภชนาการมีไดห้ลายวิธีแต่
ละวิธีจะใหข้อ้มูลท่ีมีรายละเอียดต่างกนัทุกวิธีท่ีใชน้ั้นจะเป็นเคร่ืองบ่งช้ีถึงภาวะโภชนาการของบุคคล
นั้นหรือชุมชนนั้นไดว้า่เป็นอยา่งไร (ประสงค ์ เทียนบุญ, 2551) 

 การประเมินภาวะโภชนาการมีความส าคญัต่อการเฝ้าระวงัภาวะทุพโภชนาการ และเป็น
ความสัมพนัธ์ท่ีมีความส าคญัระหวา่งภาวะโภชนาการและสุขภาพ โดยเฉพาะเม่ือภาวะโภชนาการเป็น
ปัจจยัจ าเป็นในการฟ้ืนฟูความเจ็บป่วย เช่น การเจ็บป่วยเน่ืองจากการขาดสารอาหารบางชนิด หรือ
ผูป่้วยท่ีได้รับการผ่าตดั เป็นตน้ (นิธิยา  รัตนาปนนท์และวิบูล  รัตนาปนนท์, 2554) จุดประสงค์ของ
การประเมินภาวะโภชนาการ เพื่อวินิจฉัยบอกถึงสาเหตุบอกความรุนแรงของทุพโภชนาการและ
ภาวะแทรกซ้อน เพื่อเป็นแนวทางให้โภชนบ าบัดและติดตามผลของโภชนบ าบัด การประเมิน                   
ภาวะโภชนาการท่ีถูกตอ้ง จะช่วยบอกถึงความเร่งด่วนของการให้โภชนบ าบดั รวมไปถึงแนวทางและ
วธีิการให้โภชนบ าบดัท่ีเหมาะสมไดดี้ การประเมินภาวะโภชนาการมีหลายระดบั ตั้งแต่ระดบัโมเลกุล 
ระดบัเซลล์ ระดบัเน้ือเยื่อ ระดบัอวยัวะ และระดบัร่างกาย (Whole Body) ตวัช้ีวดัมีหลายชนิดแบ่งตาม
ความยากง่าย ความแม่นย  าและระดบัของภาวะโภชนาการท่ีจะวดั การประเมินภาวะโภชนาการระดบั
โมเลกุล หรือเซลล์นั้น ตอ้งใช้เคร่ืองมือท่ีซับซ้อน ราคาแพงจึงมกัใช้เฉพาะในการวิจยั ส่วนในทาง                
เวชปฏิบติั เราใช้วิธีประเมินภาวะโภชนาการในระดบัร่างกาย และในระดบัหน้าท่ีของระบบต่างๆ     
การประเมินภาวะโภชนาการ (Nutritional Assessment) นั้นควรไดป้ระโยชน์ทางคลินิกสามารถบอก
ภาวะแทรกซ้ อนจาก ทุพ โภชน าการ  (Nutrition Associated Complications; NACs) และบอก                     
การพยากรณ์โรคไดว้า่มีความเส่ียงในการเจ็บป่วยหรือเสียชีวิต หากไม่ไดรั้บโภชนบ าบดัท่ีเหมาะสม 
อย่างไรก็ตาม โรคต่างๆ มีผลต่อการเกิดทุพโภชนาการและทุพโภชนาการก็มีผลต่อการด าเนินหรือ
ภาวะแทรกซ้อนของโรคด้วย (ประณิธิ  หงส์ประภาส, 2555) การประเมินภาวะโภชนาการมีหลาย
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ระดบัตั้งแต่ระดบัโมเลกุล ระดบัเซลล์ ระดบัเน้ือเยื่อ ระดบัอวยัวะและระดบัร่างกาย (Whole Body) 
ตัวช้ีวดัมีหลายชนิดแบ่งตามความยากง่ายความแม่นย  าและระดับของภาวะโภชนาการท่ีจะวดั                     
การประเมินภาวะโภชนาการระดบัโมเลกุลหรือ เซลล์นั้นตอ้งใชเ้คร่ืองมือท่ีซบัซ้อนราคาแพงจึงมกัใช้
เฉพาะในการวิจยัส่วนในทางเวชปฏิบติัเราใช้วิธีประเมินภาวะโภชนาการในระดบัร่างกายและใน
ระดบัหนา้ท่ีของระบบต่างๆ 

 ประสงค์  เทียนบุญ (2551) ได้แบ่งการประเมินภาวะทางโภชนาการออกเป็น 2 วิธี  ซ่ึง                    
ผูป้ระเมินควรเลือกใชว้ธีิการต่างๆ ตามความเหมาะสมไม่จ  าเป็นตอ้งใชทุ้กวธีิท่ีจะกล่าวต่อไปน้ี 
 1. Direct Method เป็นการประเมินภาวะทางโภชนาการทางตรงซ่ึงไดแ้ก่  

1.1 Anthropometric assessments  
1.2 Body composition assessment  
1.3 Clinical assessments  
1.4 Biochemical assessment  
1.5 Biophysical methods of assessment 

 2. Indirect method เป็นการประเมินภาวะทางโภชนาการทางอ้อมซ่ึงได้แก่การอาศยัข้อมูล
ต่างๆจากการสอบถาม หรือคน้หาขอ้มูลท่ีมีอยูแ่ลว้เพื่อน ามาช่วยในการประเมินภาวะทางโภชนาการ 
  2.1 History taking  

2.2 Dietary survey  
2.3 Vital statistic  
2.4 Age-specific mortality rate  
2.5 Morbidity and cause-specific mortality rate  
2.6 Nutritional relevant disease 

ในการศึกษาเร่ืองกิจกรรมเสริมความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการกับภาวะโภชนาการ
นักเรียนโรงเรียนนครบางยางพิทยาคมผูศึ้กษาได้ใช้วิธีการประเมินภาวะทางโภชนาการเป็นการ
ประเมินภาวะโภชนาการทางตรงโดยเลือกการประเมินการว ัดสัดส่วนต่างๆของร่างกาย 
(Anthropometric Assessment) ดว้ยวธีิการชัง่น ้าหนกัและวดัส่วนสูง 
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2. การประเมินภาวะโภชนาการด้วยการวดัสัดส่วนต่างๆ ของร่างกาย (Anthropometric  
Assessment) 

 นิธิยา  รัตนาปนนท์และวิบูลย์  รัตนาปนนท์  (2554) Anthropometric assessment เป็นการ
ประเมินภาวะโภชนาการโดยการวดัขนาดและส่วนต่างๆ ของร่างกายในช่วงอายุหน่ึง เพื่อใชเ้ป็นตวั
บ่งช้ีภาวะโภชนาการขณะนั้น โดยการเจริญเติบโตของร่างกายนั้นข้ึนอยูก่บัการเจริญเติบโตของทารก
ตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดา น ้ าหนักตวัเม่ือแรกเกิด ล าดบัท่ีของบุตร ลกัษณะทางพนัธุกรรม ขนาดของ
ร่างกายบิดามารดาและสภาพแวดล้อมภายนอก ปัจจยัเหล่าน้ีมีผลต่ออัตราการเจริญเติบโตและ                    
การเปล่ียนแปลงขนาดและรูปร่างของร่างกายเป็นอยา่งมาก โดยเฉพาะสภาพแวดลอ้มภายนอก ไดแ้ก่ 
อาหารท่ีทารกไดรั้บ วิธีการเล้ียงดู ฐานะทางเศรษฐกิจ และสภาพของครอบครัว ปัจจุบนัเช่ือวา่อาหาร
มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตของร่างกายมากกว่าลกัษณะทางพนัธุกรรม ดงันั้น การวดัขนาดและ               
ส่วนต่างๆ ของร่างกายจึงน ามาใชป้ระเมินภาวะโภชนาการได ้การวดัขนาดและส่วนต่างๆของร่างกาย
เพื่อศึกษาอตัราการเจริญเติบโตของร่างกายท่ีสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการนั้นๆ นิยมชั่งน ้ าหนักตวั                 
วดัส่วนสูง ความยาวรอบศีรษะ (Head Circumference) ความยาวรอบอก (Chest Circumference)     
ความยาวรอบแขนท่อนบน (Mid-upper Arm Circumference) ความหนาของผิวหนัง (Skin-Fold 
Thickness) และพื้นท่ีกล้ามเน้ือแขน (Arm Muscle Area) ในทางปฏิบัติต้องค านึงถึงวิธีการท่ีใช ้
อุปกรณ์ท่ีใช้ และค่ามาตรฐานท่ีใช้เป็นตวัเปรียบเทียบ (Standard of Reference) ผลของการวดัขนาด
และส่วนต่างๆ ของร่างกายจะน ามาใช้ประเมินภาวะโภชนาการของร่างกายได้ ซ่ึงจะสัมพนัธ์กับ
ส่วนประกอบของร่างกายไดแ้ก่ 

ก. มวลของร่างกาย หมายถึง โครงสร้างของร่างกายส่วนท่ีเป็นกลา้มเน้ือหรือโปรตีน 
การประเมินท าไดโ้ดยการชัง่น ้าหนกัตวั วดัเส้นรอบก่ึงกลางแขน และพื้นท่ีผวิของกลา้มเน้ือแขน  

ข. ขนาดโครงร่างของร่างกาย จะใชเ้ป็นตวับ่งช้ีอตัราการเจริญเติบโตของร่างกาย และมี
ความสัมพันธ์กับภาวการณ์ได้รับสารอาหารทั้ งโปรตีนและแร่ธาตุต่างๆ ซ่ึงจ าเป็นต่อการสร้าง                    
โครงร่างของร่างกาย การประเมินผลท าได้โดยการวดัส่วนสูง ความยาวรอบศีรษะ และความยาว              
รอบอก  

ค. แหล่งสะสมอาหารในร่างกาย เม่ือร่างกายไดรั้บสารอาหารมากเกินพอ จะเก็บสะสม
ไวใ้นรูปของไขมันใต้ผิวหนัง ในภาวะท่ีร่างกายขาดสารอาหารท่ีให้พลังงานหรือได้รับอาหาร                     
ไม่เพียงพอปริมาณไขมนัท่ีสะสมไวจ้ะลดน้อยลง ดงันั้น การวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนังจึง                
ใชเ้ป็นตวับ่งช้ีปริมาณของไขมนัท่ีสะสมไวใ้นร่างกายได ้
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ตารางที ่2.6 การวดัส่วนต่างๆ ของร่างกายในแต่ละช่วงอาย ุ
กลุ่มอายุ 
(ปี) 

การตรวจวดัในภาคสนาม 
(Practical field observations) 

การตรวจวดัอย่างละเอยีด 
(More detailed observations) 

0-1 น ้าหนกั (Weight) 
ความยาว (Length) 

ความยาวล าตวั 
ความยาวรอบศีรษะ 
ความยาวรอบอก 
ดา้นหลงัแขนท่อนบน (Triceps) 
ใตส้ะบกั (Sub Scapula) 
บริเวณอก (Chest) 

1-5 น ้าหนกั 
ความยาว (แรกเกิด-3 ปี) 
ส่วนสูง (ตั้งแต่ 3 ปีข้ึนไป) 
ความหนาของผวิหนงั 
ดา้นหนา้ (Biceps) 
และดา้นหลงัแขนท่อนบน 
ความยาวรอบแขน 

ความยาวล าตวั (แรกเกิด-3ปี) 
ส่วนสูงในท่านัง่ (ตั้งแต่ 3 ปีข้ึนไป) 
ความยาวรอบศีรษะ 
ความยาวรอบอก 
ความหนาของผวิหนงั 
ใตส้ะบกั 
บริเวณอก 
ความยาวรอบน่อง (Calf) 
ดูฟิล์มเอกเรยด์้านหน้าด้านหลังของมือและ
ขอ้มือ 

5-20 น ้าหนกั 
ส่วนสูง 
ความหนาของผวิหนงั 
ดา้นหลงัแขนท่อนบน 

ส่วนสูงในท่านัง่ 
ระยะระหว่างปุ่มไหล่ทั้ ง 2 ข้าง (Biacromial 
Diameter) 
ความหนาของผวิหนงัท่ีอ่ืนๆ  
ดูฟิล์มเอกเรยด์้านหน้าด้านหลังของมือและ
ขอ้มือ 
ความยาวรอบแขนและน่อง 

20 ปีข้ึนไป น ้าหนกั 
ส่วนสูง 
ความหนาของผวิหนงั 
ดา้นหลงัแขนท่อนบน 

ความหนาของผวิหนงัท่ีอ่ืนๆ 
ความยาวรอบแขนและน่อง 

ท่ีมา : นิธิยา รัตนาปนนทแ์ละวบิูลย ์รัตนาปนนท ์(2554) หลกัโภชนศาสตร์ 
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วยัเด็กดชันีช้ีวดัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสัดส่วนร่างกายท่ีนิยมใชม้ากท่ีสุด คือ ส่วนสูงเทียบกบัอาย ุ
(Height for Age) น ้ าหนักเทียบกับส่วนสูง (Weight for Height) น ้ าหนักเทียบกับอายุ (Weight for 
Age) การประเมินอายุให้ถูกตอ้งเป็นส่ิงจ าเป็น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเด็กเล็กและในวยัรุ่น เพราะเป็น
ช่วงท่ีมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว 

การประเมินการวดัสัดส่วนต่างๆ ของร่างกาย ด้วยวิธีการชั่งน ้ าหนักวดัส่วนสูงเป็น               
การประเมินโดยวิ ธีทางตรง  (Direct Method) ซ่ึ งเป็นการประเมินภาวะโภชนาการทางตรง 
ประกอบดว้ย  

การชัง่น ้ าหนกัท าไดโ้ดยการชัง่น ้ าหนกัแลว้เปรียบเทียบกบัน ้ าหนกัมาตรฐานของผูท่ี้มี
อายุเท่ากันเรียกว่าน ้ าหนักเทียบอายุ (Weight/Age) ซ่ึงเป็นวิธีการท่ีใช้กันอย่างแพร่หลายในการ
ประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวยัทารกวยัก่อนเรียนวยัเรียนและหญิงมีครรภ ์

การวดัส่วนสูงท าไดโ้ดยการวดัความสูงแลว้เปรียบเทียบกบัความสูงมาตรฐานของผูท่ี้มี
อายุเท่ากนัเรียกวา่ความสูงเทียบอายุ  (Height/Age) วิธีน้ีมีขอ้เสียอยูบ่า้งโดยเฉพาะในเด็กคือความสูง
เปล่ียนแปลงช้าจ าเป็นตอ้งมีการชั่งน ้ าหนกัดว้ยจึงจะสมบูรณ์ ทั้งวิธีการชั่งน ้ าหนกัและวดัส่วนสูงน้ี     
ถา้กระท าในเด็กตอ้งทราบอายท่ีุแน่นอนของเด็กดว้ย จึงจะแปลผลไดถู้กตอ้ง 

 
ดัชนีช้ีวดัภาวะโภชนาการทีไ่ด้มาจากการช่ังน า้หนัก และวดัส่วนสูง 

ดชันีช้ีวดัภาวะโภชนาการท่ีไดม้าจากขอ้มูลน ้ าหนกั และส่วนสูง และใชใ้นการประเมิน
ภาวะโภชนาการในเด็ก ประกอบดว้ยดชันี 3 ชนิดคือ (ประณีต  ผ่องแผว้ และ เบ็ญจลกัษณ์ ผลรัตน์, 
2554) 

ส่วนสูงเทียบกบัอายุ (H/A) เป็นดัชนีท่ีสะท้อนให้เห็นถึงการเจริญเติบโตในแนวตรง                
จะบอกถึงภาวะโภชนาการและผลของสุขภาพท่ีเกิดจากความไม่เพียงพอของอาหารท่ีสะสมกนัมาใน
ระยะยาว จะท าให้เกิดภาวะเต้ีย (Shortness และ Stunting) Stunting ใช้ในกรณีท่ีมีภาวะเต้ียท่ีมีปัจจยั    
มาจากพยาธิสภาพสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความลม้เหลวท่ีจะท าให้ความสูงมีศกัยภาพถึงเกณฑ์ท่ีควรจะเป็น 
เน่ืองมาจากการมีสุขภาพและภาวะโภชนาการไม่ดี ซ่ึงเคยใชค้  าวา่ Chronic malnutrition 

น ้ าหนักเทียบกับส่วนสูง (W/H) จะบอกถึงความสัมพนัธ์ของน ้ าหนักตวัตามส่วนสูง 
ข้อดีของดัชนีช้ีวดัภาวะโภชนาการชนิดน้ีคือ ไม่ข้ึนอยู่กับอายุ ซ่ึงในบางคร้ังอาจจะเป็นปัญหา                       
ในบางพื้นท่ีท่ียงัไม่มีการบนัทึกวนัเกิดของเด็ก แต่ดชันี W/H ก็ไม่ไดเ้ป็นตวัแทนของดชันี H/A หรือ 
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W/A เพราะดชันีแต่ละชนิดมีคุณสมบติัเฉพาะตวัและสะทอ้นให้เห็นถึงความแตกต่างของขบวนการ
ทางชีววทิยาท่ีต่างกนั 

เม่ือดชันี W/H มีค่าต ่า จะบอกไดว้า่เด็กคนนั้นผอม (Thinness and Wasting) ซ่ึงอาจจะไม่
มีความเก่ียวขอ้งกบัพยาธิสภาพ Wasting จะหมายถึงขบวนการท่ีมีการสูญเสียน ้ าหนกัไปเป็นอยา่งมาก 
ท าให้เกิดน ้ าหนักลด ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นผลมาจากการขาดสารอาหาร หรือโรคต่างๆดั้งเดิม เคยใช ้               
ค  าวา่ Acute malnutrition 

น ้ าหนักเทียบกบัอายุ (W/A) เป็นดชันีท่ีบอกถึงความสัมพนัธ์ระหว่างน ้ าหนักตามอาย ุ  
ซ่ึงจะมีอิทธิพลทั้งจากส่วนสูงและน ้ าหนักของเด็ก เน่ืองจากผลของปัจจยัเหล่าน้ีท าให้การแปลผล
ขอ้มูลน ้ าหนกัตวัตามอายมีุความยุง่ยาก ซบัซ้อน ถึงอยา่งไรก็ดีในชุมชนท่ีไม่มีเด็กผอม ขอ้มูลน ้ าหนกั
เทียบกบัอายุ และส่วนสูงเทียบกบัอายุ จะสะทอ้นให้เห็นถึงภาวะโภชนาการและสุขภาพของบุคคล
หรือประชากรในระยะยาว เม่ือมีการเปล่ียนแปลงในระยะสั้นๆ จะท าใหมี้การลดน ้าหนกั ดชันีน ้าหนกั
เทียบกับอายุจะลดลงและจะท าให้น ้ าหนักเทียบกับส่วนสูง เปล่ียนแปลงไปเช่นเดียวกนั เม่ือดชันี
น ้าหนกัเทียบกบัอายุ มีค่านอ้ยจะใชค้  าวา่ Lightness คือมีน ้าหนกัตวันอ้ย หรือเบา แต่ในภาวะท่ีมีพยาธิ
สภาพ จะใช้ค  าว่า Under-weight คือมีน ้ าหนักต ่ากว่าเกณฑ์ปกติ เม่ือดชันีน ้ าหนักเทียบกบัอายุ มีค่า
ลดลง จะเป็นผลให้ค่าส่วนสูงเทียบกบัอาย ุหรือน ้ าหนกัเทียบกบัส่วนสูง      ต ่าดว้ย อยา่งใดอยา่งหน่ึง 
หรือทั้งสองอยา่ง 

การแปลผลของดัชนีท่ีได้มาจากส่วนสูงเทียบกับอายุ   น ้ าหนักเทียบกับส่วนสูงและ
น ้ าหนกัเทียบกบัอายุ จะมีความสัมพนัธ์ต่อกนั ดชันีแต่ละชนิดจะมีความหมายเฉพาะในรูปแบบของ
กระบวนการและผลของการท่ีมีการเจริญเติบโตบกพร่อง นอกจากนั้นช่วงท่ีมีการบกพร่องของ
ร่างกายท่ีข้ึนอยู่กบัดชันีช้ีวดัภาวะโภชนาการแต่ละชนิด จะเปล่ียนแปลงไปได้กวา้งมากในระหว่าง
ประชากรต่างๆ ในภาวะท่ีไม่ใช่ภาวะฉุกเฉิน ระดบัความชุกของการเพิ่มดชันีส่วนสูงเทียบกบัอาย ุ                  
มีค่าต ่า จะมีค่าสูงกวา่กลุ่มท่ีมีดชันีน ้าหนกัเทียบกบัส่วนสูง ท่ีมีค่าต ่า การท่ีมีดชันีช้ีวดัภาวะโภชนาการ
ชนิดใดชนิดหน่ึงเพียงชนิดเดียวต ่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน จะถือว่าอยู่ในภาวะทุพโภชนาการ 
“Malnutrition” แต่ยงัไม่ควรท่ีจะสรุปว่าภาวะทุพโภชนาการท่ีตรวจพบมาจากการขาดสารอาหารท่ี
รับประทาน ความบกพร่องของสัดส่วนร่างกายท่ีวดัได้ จะบอกถึงภาวะโภชนาการขณะท่ีวดัไดใ้น
ระดบัเซลล์และภาวะโภชนาการในอดีตท่ีผ่านมา ภาวะทุพโภชนาการอาจจะเน่ืองมาจากการขาด
สารอาหาร หรืออาจจะเน่ืองมาจากการใช้ประโยชน์ของสารอาหารในร่างกายเพิ่มมากข้ึน (อาจจะมี
โรคติดเช้ือต่างๆ) หรือเน่ืองมาจากความบกพร่องในการดูดซึมหรือน าอาหารเอาไปใช้ในร่างกาย 
ผลรวมและปฏิสัมพนัธ์ของกระบวนการต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนจะท าให้เกิดความบกพร่องในการเจริญเติบโต
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หรือสภาวะของร่างกาย เพราะฉะนั้นดชันีท่ีมาจากการวดัสัดส่วนของร่างกายอยา่งเดียวจะไม่สามารถ
อธิบายกระบวนการเฉพาะอย่างใดอย่างหน่ึงท่ีท าให้ เกิดภาวะทุพโภชนาการการแปลผล                              
ความบกพร่องของการเจริญเติบโตข้ึนอยู่กับดัชนีบ่งช้ีท่ีใช้ข้ึนอยู่กับสาเหตุของความบกพร่อง                   
ข้ึนอยู่กับภาวะเศรษฐกิจและสังคมของประชากรท่ีท าการประเมิน  (ประณีต  ผ่องแผ้ว และ                       
เบญ็จลกัษณ์  ผลรัตน์,  2554) 

ส าหรับทารก เด็กก่อนวยัเรียนและวยัรุ่น นิยมน าเสนอขอ้มูลเป็นส่วนสูงต่ออาย ุน ้ าหนกั
ต่อส่วนสูง และน ้ าหนักต่ออายุ ซ่ึงเป็นค่าท่ีประเมินแลว้โดยน าค่าสัดส่วนท่ีวดัได้ไปเทียบกบัเกณฑ์
อา้งอิง (Reference Population) (สุปราณี แจง้บ ารุง, 2554) 
 
งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 ประทีป  บุญทวี (2550) ไดศึ้กษาเร่ือง การด าเนินงานโครงการเกษตรเพื่ออาหารกลางวนัใน
โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน สังกัดกองบังคับการต ารวจตระเวนชายแดน ภาค3 กิจกรรม                      
การจดัการเรียนการสอนเร่ืองการเกษตรและโภชนาการ ในโรงเรียน พบว่า ทุกโรงเรียนได้จดัให้มี     
การเรียนการสอนในเร่ืองการเกษตรและโภชนาการเพิ่มเติมจากเน้ือหา รายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้
ในหลกัสูตรและมีการลงมือปฏิบติัจริง นกัเรียนสามารถน าความรู้เร่ืองการเกษตรและโภชนาการใน
ชีวติประจ าวนัได ้

เฉิดฉันท์  กองทอง (2550) ได้ศึกษาเร่ืองการจดัการเรียนรู้ท่ีเอ้ือต่อพฤติกรรมสุขภาพของ
นักเรียนช่วงชั้ นท่ี 3 โรงเรียนบ้านแม่ศึก อ าเภอแม่แจ่ม จังหวดัเชียงใหม่ พบว่าการจัดกิจกรรม                    
การเรียนรู้โดยใช้แผนจดักิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเอ้ือต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนตามแนวทาง                 
การด าเนินงานโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพทั้ ง 3 องค์ประกอบได้แก่  ด้านสุขศึกษาในโรงเรียน                          
ด้านโภชนาการและอาหารท่ีปลอดภัยและด้านการออกก าลังกาย กีฬาและนันทนาการ พบว่า                     
ผลการทดสอบก่อนและหลงัเรียนโดยใช้แผนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเอ้ือต่อพฤติกรรมสุขภาพ
ของนัก เรียนมีคะแนนในการทดสอบหลังเรียนสูงกว่าคะแนนในการทดสอบก่อนเรียน                          
อยา่งมีนยัส าคญัท่ี .01 และผลการประเมินพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนในช่วงชั้นท่ี 3 หลงัจากการ
ใช้แผนการจดัการเรียนรู้ท่ีเอ้ือต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนโดยใช้แบบประเมินพฤติกรรม
สุขภาพของนกัเรียนผลการประเมินพบว่าในดา้นสุขศึกษาในโรงเรียนดา้นโภชนาการและอาหารท่ี
ปลอดภยัมีผลการประเมินอยู่ในระดบัดีมากและดา้นการออกก าลงักายกีฬาและนันทนาการผลการ
ประเมินอยูใ่นระดบัดี 
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 ชนานาถ  แสนเสมอ (2555) ศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน
ก่อนและหลงัการจดัโครงการพฒันาสุขภาพ มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการ
ของเด็กวยัก่อนเรียนก่อนและหลงัการจดัโครงการพฒันาสุขภาพของนกัเรียนชั้นอนุบาล 2 โรงเรียน
วดัป่ายาง อ าเภอเมือง จงัหวดัล าพูน ประชากร คือ นกัเรียนชั้นอนุบาล 2 จ านวน 12 คน (ชาย 4 หญิง 
8) ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2554 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษา คือ รายการอาหารส าหรับเด็ก                      
แบบบนัทึกการรับประทานอาหาร แผนการจดัประสบการณ์ แบบสังเกตพฤติกรรมและแบบบนัทึก
การชั่งน ้ าหนักและวดัส่วนสูง วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ค่าความถ่ี ค่าร้อยละและการชัง่น ้ าหนกัวดัส่วนสูงเทียบกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต
ของเด็กอายุ  2-7 ปี ของกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542 ผลการศึกษาพบว่าก่อนเขา้ร่วม
โครงการพฒันาสุขภาพประชากรเพศชายโดยรวมประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ ้ าหนกัตามเกณฑ์
อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมีภาวะโภชนาการปกติส่วนประชากร                   
เพศหญิงโดยรวมประเมินภาวะโภชนาการโดยใช้น ้ าหนักตามเกณฑ์อายุและน ้ าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูงมีภาวะโภชนาการปกติแต่เม่ือใชส่้วนสูงตามเกณฑอ์ายพุบวา่ ค่อนขา้งเต้ียหลงัส้ินสุดโครงการ
พฒันาสุขภาพประชากรทั้งเพศชายและเพศหญิงโดยรวมเม่ือประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ ้ าหนกั
ตามเกณฑอ์ายสุ่วนสูงตามเกณฑอ์ายแุละน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงพบวา่มีภาวะโภชนาการปกติ 

ธญัลกัษณ์  สุวรรณโณและอุทยั  ธารมรรค (2551) ไดศึ้กษาเร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรม
ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กปฐมวยั โรงเรียนอนุบาล จงัหวดัราชบุรี มีวตัถุประสงค์
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กปฐมวัย                          
เป็นการศึกษาก่ึงทดลอง กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นผูป้กครองและนักเรียนชั้นอนุบาล 1 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองจะได้เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม                  
การบริโภคอาหาร ซ่ึงประกอบกด้วยการส่งจดหมายเก่ียวกับการบริโภคให้ผูป้กครอง 3 ฉบับ                   
ส่วนนกัเรียนไดเ้รียนรู้เร่ืองอาหารหลกั 5 หมู่ โดยใช้โมเดลอาหารทั้งรูปภาพและของจริง ท าอาหาร
หมู่ต่างๆ รับประทาน ท่องค าคลอ้งจอง เล่านิทานและการเสริมแรง ตรวจร่างกายนักเรียนก่อนและ
หลงัการทดลองแล้วน ามาวิเคราะห์หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ                
หาค่าความแตกต่างด้วยสถิติ Chi-square,Independent t-test และ Paired t-test ผลการศึกษาพบว่า                  
หลงัการทดลองผูป้กครองมีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งดีกวา่ก่อนการทดลอง และกลุ่ม
เปรียบเทียบอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ (p-value<.001) มีการรับรู้โอกาสเส่ียง การรับรู้ผลเสียของการ
บริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งและมีความคาดหวงัในผลการปฏิบติักว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p-value = .018, 0.007, .001 ตามล าดับ)  และนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
ถูกตอ้งดีข้ึนกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p-value< .001) ยงัผลให้นกัเรียนมีภาวะ
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โภชนาการโดยมีน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติเช่นกนั (p-value = .031) 

 ทิพย์สุดา  ไกรเกตุ (2550) ได้ศึกษาเร่ืองการพัฒนากิจกรรมการควบคุมน ้ าหนักส าหรับ
นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพโรงเรียนราษีไศลอ าเภอราษีไศล จงัหวดั
ศรีสะเกษ โดยมีว ัต ถุประสงค์เพื่ อพัฒนากิจกรรมการควบคุมน ้ าหนักส าห รับนักเรียนท่ี มี                          
ภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพโรงเรียนราษีไศลอ าเภอราษีไศล จงัหวดัศรีสะเกษ
โดยใชก้ลยทุธ์ในการพฒันาไดแ้ก่การอบรมเชิงปฏิบติัการการควบคุมการบริโภคอาหารการออกก าลงั
กายการตรวจสอบผลการพฒันาและการสรุปผลการพฒันากลุ่มผูร่้วมศึกษาคน้ควา้ 4 คนประกอบดว้ย
ผูศึ้กษาค้นควา้และครูผูส้อน 3 คนกลุ่มผูใ้ห้ข้อมูลจ านวน 28 คนได้แก่ผูบ้ริหารโรงเรียนราษีไศล
จ านวน 5 คนนักเรียนโรงเรียนราษีไศลท่ีเป็นกลุ่มเป้าหมายจ านวน 20 คนและครูโรงเรียนราศีไศล                 
ท่ีเป็นผูร่้วมศึกษาค้นควา้ 3 คนการศึกษาค้นควา้ใช้หลักการวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Action Research)               
ตามแนวคิดของ Kemmisและ McTaggart ด าเนินการเป็น 2 วงรอบแต่ละวงรอบประกอบด้วยการ
วางแผน (Planning) การปฏิบติั (Action) การสังเกต (Observation) และการสะท้อนผล (Reflection) 
และการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติพื้นฐานค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษาคน้ควา้
พบว่านักเรียนกลุ่มเป้าหมาย 15 คนมีการเปล่ียนแปลงดา้นน ้ าหนกัในระดบัปานกลางโดยมีน ้ าหนัก
ลดลงประมาณ 1.5-2 กิโลกรัมและนกัเรียนอีก 5 คนมีการเปล่ียนแปลงในระดบัดีมากโดยมีน ้ าหนัก
ลดลง 3 กิ โลก รัมโดยส รุปการพัฒนากิจกรรมการควบ คุมน ้ าหนักส าห รับนัก เรียน ท่ี มี                                 
ภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพมีประสิทธิภาพในการควบคุมน ้าหนกัของนกัเรียนได้
ดีซ่ึงขอ้สนเทศท่ีได้น้ีจะเป็นประโยชน์กบัการน าไปใช้จดักิจกรรมเพื่อควบคุมน ้ าหนกัของนักเรียน
กลุ่มอ่ืนต่อไป 

 กุลนิตย์  ศัก ด์ิ สุภา (2547) ได้ศึกษาเร่ืองประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาท่ี มี ต่อ                      
ภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนโรงเรียนอนุบาลลพบุรี จงัหวดัลพบุรี โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนโรงเรียนอนุบาลลพบุรี
โดยการประยุกตท์ฤษฎีความสามารถของตนเองร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครอง เพื่อน 
และครู ในการวางแผนด าเนินกิจกรรมสุขศึกษา กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3-4 ท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน จ านวน 33 คน กลุ่มเปรียบเทียบจ านวน 50 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาคือ  
โปรแกรมสุขศึกษาประกอบด้วย การบรรยายประกอบส่ือ การออกก าลังกาย แบบสอบถามจาก                
กรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข การประเมินภาวะโภชนาการด้วยการเปรียบเทียบน ้ าหนักและ
ส่วนสูง ผลการศึกษาพบว่าหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้ การรับรู้ความสามารถ
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ของตนเอง ความคาดหวงัในผลของการปฏิบติัตน แรงสนับสนุนทางโภชนาการเกินลดลงมากกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P<.05) จากผลดังกล่าวช้ีให้เห็นว่าการจดัโปรแกรม                    
สุขศึกษาในคร้ังน้ีมีผลใหก้ลุ่มทดลองมีภาวะโภชนาการเกินลดลง  

  Ginioux C., Grousset J., Mestari S. and Ruiz F. (2006) ได้ศึกษาความชุกของผู ้ท่ี เป็นโรค
อว้นในเด็กและวยัรุ่นประเทศฝร่ังเศส โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความชุกของเด็กท่ีเป็นโรคอว้น
และหาแนวทางใหค้วามรู้แก่เด็กและผูป้กครอง จากกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 1,455 คน ผลการศึกษาพบวา่ 
เด็กในเมืองเป็นโรคอว้นร้อยละ 14.3 ทางโรงเรียนจึงไดใ้ห้ความร่วมมือกบัโครงการส่งเสริมสุขภาพ
และแนะน าให้ขอ้มูลข่าวสารความรู้ดา้นโภชนาการและการออกก าลงักายแก่เด็กและผูป้กครอง พบวา่
ผูป้กครองและเด็กไดน้ าความรู้ไปปฏิบติัในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าและมีการออกก าลงั
กายมากข้ึน  

PrelipM and others (2011) ได้ศึกษาเร่ือง ผลของโปรแกรมโภชนาการโรงเรียน Besed ของ
เด็กนกัเรียนในโรงเรียนเขตเมือง ชุมชนกบัทศันคติความเช่ือและพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภค
ผักและผลไม้มีว ัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการจัดโปรแกรมโภชนาการของเด็กนักเรียน                       
เมืองลอสแองเจอลิส ประเทศสหรัฐอเมริกา กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีคือ โรงเรียน 12 
โรงเรียน ไดแ้บ่งเป็นโรงเรียนกลุ่มทดลอง 9 โรงเรียน เป็นโรงเรียนกลุ่มควบคุม 3 โรงเรียน เคร่ืองมือ
ท่ีใช้ในการศึกษา คือ แบบสอบถามและโปรแกรมการสอนโภชนาการ ท าการศึกษาโดยโรงเรียนท่ี
เป็นกลุ่มทดลองจะได้ท าแบบสอบถามทั้ งก่อนเข้าร่วมโปรแกรมโภชนาการและหลังเข้าร่วม
โปรแกรมโภชนาการ โดยโปรแกรมโภชนาการคือการส่งครูท่ีผ่านการเขา้อบรมโปรแกรม Network-
LAUSD เพื่อให้ความรู้ทางโภชนาการในกลุ่มของโรงเรียนท่ีเป็นกลุ่มทดลองแต่กลุ่มควบคุมจะไดท้  า
เพียงแบบสอบถาม โปรแกรมการสอนโภชนาการใช้ระยะเวลา 9 เดือน ผลการศึกษาพบว่า                         
กลุ่มตวัอย่างในกลุ่มทดลองมีแนวโน้มของทัศนคติท่ีดีเก่ียวกับการบริโภคผกัและผลไม้มากกว่า                 
กลุ่มควบคุมจากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลงัท าแบบสอบถาม 

 Mimi M.Y. and Dorothy T.W. (2009) ได้ศึกษาเร่ือง ผลกระทบของการเตรียมโปรแกรม
การศึกษาทางดา้นโภชนาการส าหรับวยัรุ่น การกินอาหารและรูปแบบกิจกรรมทางดา้นร่างกาย โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อส่งเสริมความรู้ทางโภชนาการอาหารดว้ยโปรแกรมการศึกษาและส่งเสริมสนบัสนุน
นิสัยการกินและกิจกรรมการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอในกลุ่มวยัรุ่น กลุ่มตวัอยา่งคือนกัเรียนวยัรุ่น 
230 คน จากโรงเรียนมัธยมในฮ่องกง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษา คือโปรแกรมการให้ความรู้                       
ดา้นโภชนาการแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 ท าการชัง่น ้ าหนกั วดัส่วนสูง หาค่า BMI  การถาม
การส ารวจนิสัยการกินและพฤติกรรมการออกก าลงักาย ระยะท่ี 2 ท าความเขา้ใจกบักลุ่มตวัอย่างถึง
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การเขา้ร่วมกิจกรรมและการถามตอบให้สามารถแสวงหาค าแนะน าและขอ้มูลทางด้านโภชนาการ
ต่อไปและมีการวดั BMI ระยะท่ี 3 เป็นการวดัผลภายหลังระยะเวลา 3 เดือน ผลการศึกษาพบว่า                    
จากการหาค่า BMI  กลุ่มตวัอย่างมีน ้ าหนกัลดลง และมีบางส่วนยงัคงอว้นอยู ่มีการกินผกัผลไมม้าก
ข้ึน การส่งเสริมสุขภาพดา้นการกินและการออกก าลงักายในวยัรุ่นมีผลดีข้ึน 

 David L.K.and others (2011) ศึกษาเร่ือง การสอนการเลือกอาหารท่ีดีต่อสุขภาพให้กบัเด็ก
ปฐมวยัและผูป้กครองโดยใช้โปรแกรมนักสืบโภชนาการ โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อประเมินผลของ
โปรแกรมการให้ความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการให้กบัเด็กประถมและผูป้กครองและเพื่อให้เห็น
ความแตกต่างระหว่างการเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ในหมู่อาหารท่ีหลากหลาย 
กลุ่มตวัอย่างคือ นักเรียนและผูป้กครองในโรงเรียนประถมศึกษาจ านวน 3 แห่ง จ านวน 1,180 คน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคือ โปรแกรมนกัสืบโภชนาการ แบบสอบถามดา้นอาหารและรูปแบบการ
กินและการหาค่า BMI ผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมมีส่วนส่งเสริมสนับสนุนความสามารถของเด็ก
และผูป้กครองในการจ าแนกแยกแยะอาหารท่ีดีต่อสุขภาพมากข้ึน นอกจากน้ียงัมีการประเมินและมี
อิทธิพลส่งเสริมประสิทธิภาพให้พ่อแม่ผูป้กครองและเด็กนักเรียนมีศกัยภาพในการเลือกและมี
รูปแบบการกินท่ีดี มีค่า BMI อยูใ่นเกณฑท่ี์พึงประสงค ์ 

 B.Hatice and B.Zuhul (2010) ได้ศึกษาเร่ือง ผลลัพธ์ของความรู้ทางโภชนาการอาหารและ
การเลือกอาหารท่ีมีสุขภาพดีในเด็กอายุ 5-6 ปี ซ่ึงไดรั้บการส่งเสริมทางโภชนาการตามทฤษฎีของ 
Piaget’s โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อพฒันาความรู้ทางโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนดว้ยทฤษฎีของ 
Piaget’s และเพื่อท่ีจะตรวจสอบ ทดสอบผลของการศึกษาต่อความรู้ทางโภชนาการของเด็ก 
พฤติกรรมดา้นอาหารโภชนาการและการวดัสัดส่วนร่างกาย ประชากรท่ีใช้ศึกษาคือ เด็กอายุ5-6 ปี               
ใน 12 โรงเรียนอนุบาล ในการดูแลของ The Izmir Provincial Directorate of national Education
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคือ โปรแกรมการให้ความรู้การศึกษาโภชนาการ แบบสอบถามความถ่ีของ
การบริโภคอาหาร แบบสอบถามความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการของเด็กและการวดัสัดส่วนร่างกาย 
ผลการศึกษาพบวา่คะแนนความรู้ของเด็กและการบริโภคอาหารท่ีมีสุขภาพดีเพิ่มข้ึนหลงัจากท่ีไดรั้บ
ความรู้ทางโภชนาการตามทฤษฎีของ Piaget’s คะแนนความรู้ของกลุ่มทดลองมีมากข้ึน พบวา่การกิน
อาหารของกลุ่มตวัอยา่งไม่เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน ไม่มีนยัส าคญัซ่ึงถูกสังเกตระหวา่งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมของการวดัสัดส่วนร่างกาย 

 M.F. Fahlmanand and others (2008) ได้ศึกษาเร่ือง การศึกษาน าร่องเพื่อท่ีจะตรวจสอบผล
ของการพัฒนาทางด้านโภชนาการต่อความรู้ด้านโภชนาการ พฤติกรรม ความคาดหวงัท่ี มี
ประสิทธิภาพในเด็กมธัยม มีวตัถุประสงค์เพื่อท่ีจะตรวจสอบผลของหลกัสูตรโภชนาการรูปแบบ 
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Michigan Model (MM) ต่อความรู้ดา้นโภชนาการ ความคาดหวงัท่ีมีประสิทธิภาพและพฤติกรรมการ
กินในเด็กมธัยม กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นเด็กมธัยม 783 คน ในเขตเมือง เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการศึกษาคือ แบบสอบถามการบริโภคอาหาร หลักสูตรMichigan Model (MM)  แบบสอบถาม
นิสัยการกิน แบบสอบถามความรู้ดา้นโภชนาการ และแบบสอบถามความคาดหวงัต่อการกินอาหาร
เพื่อสุขภาพท่ีดี ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มแทรกแซงมีความเช่ือมัน่ในการกินอาหารท่ีมีสุขภาพดีได้ มี
การเพิ่มพูนความรู้หลงัจากใชห้ลกัสูตร Michigan Model (MM)   มีความชอบในการกินผกัและผลไม้
มากข้ึน กลุ่มควบคุมลดการกินอาหารขยะ 

 


