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ภาคผนวก
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ภาคผนวก ก

รายนามผูเชี่ยวชาญ
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รายนามผูเชี่ยวชาญ

1.   นายสมหมาย  นัยโมกข
     ผูอํานายการสถานศึกษา  ระดับ 8
     โรงเรียนจารุศรบํารุง  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปทุมธานี เขต  1

2.   นางศิริลักษณ  จิตตระเบียบ
     นักวิชาการสาธารณสุข   7
     กระทรวงสาธารณสุข

3.  นายวุฒินันท  พรมนิล
    พยาบาลวิชาชีพ 7 วช.
    ฝายการพยาบาล  โรงพยาลราชทัณฑ

4.   นายอมรเทพ   คูหาเรืองรอง
      ศึกษานิเทศก   7
      สําหนักงานเขตพื้นที่การศึกษา  ปทุมธานี  เขต  1

5.   นางสาวมนวีดี   ประกายรุง
     นักวิชาการสาธารณสุข   6
     กระทรวงสาธารณสุข
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ภาคผนวก ข

รูปแบบการบูรณาการ  การสงเสริมสุขภาพสําหรับเด็กท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑ
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แผนการจัดกิจกรรม

เร่ือง  ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ดานการใหความรูเร่ืองการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

วัตถุประสงคท่ัวไป

1.  เพื่อใหนักเรียนมีความรูในเรื่องการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

2.  เพื่อใหนักเรียนที่ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ   สามารถปฏิบัติตัวไดถูกตองใน
เร่ืองการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

3.  เพื่อใหนักเรียนสามารถเผยแพรความรูและเปนแบบอยางที่ดีในการรูจักเลือก
บริโภคอาหาร  และการปฏิบัติตัวในการออกกําลังกายที่ถูกตองในโรงเรียน  ครอบครัวและ
ชุมชน

กลุมเปาหมาย

นักเรียนชวงชั้นที่ 1 คือ ช้ันประถมศึกษาปที่ 1 ถึง 3  และนักเรียนชวงชั้นที่ 2  คือ           
ช้ันประถมศึกษาปที่  4 ถึง 6    โรงเรียนจารุศรบํารุง  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปทุมธานี        
เขต  1

วิธีการ

-  บรรยายประกอบสื่อ  วีดีทัศน
        -  จัดนิทรรศการ

-  เลนเกม
-  ฝกปฏิบัติจริง
-  ตอบคําถามชิงรางวัล
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สื่อ

-  วีดิทัศน
-  แผนพับ  ใบปลิว
-  รูปภาพเด็กและผูใหญอวน    รูปภาพเด็กและผูใหญสมสวน
-  ตัวอยางอาหารไขมันสูง
-  อาหารและเครื่องดื่มที่ทําใหเกิดโรคอวน
-  อุปกรณกีฬาตาง ๆ   

เวลา

ใชเวลาทุกวันศุกรสัปดาหละ 1 ช่ัวโมง   ในเวลา   8   สัปดาห



แผนการจัดกิจกรรมใหความรูแกนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

สถานที่   โรงเรียนจารุศรบํารุง

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

ดานโภชนาการ
เมื่อจบกิจกรรมแลวนักเรียน
สามารถ

1.  บอกและแยกภาพเด็กและ
ผูใหญอวนกับภาพเด็กและ
ผูใหญสมสวน  รวมทัง้อาหาร
ทีท่าํใหเกดิโรคอวนไดถูกตอง

2.  สามารถนําภาพตาง ๆ     
จัดนิทรรศการได

1.  ความสําคัญของ ปญหาและ
สาเหตขุองการมภีาวะโภชนาการ
เกินเกณฑ

สัปดาหที่ 1
60 นาที

-  ดภูาพเดก็และผูใหญ
อวนกบัภาพเดก็และ
ผูใหญสมสวนแลวจดัภาพ
ให เขากลุม
-  เลนเกมโดยจบัเวลา
แยกอาหารทีท่าํใหเกดิ
โรคอวน
-  นําภาพกิจกรรมตาง ๆ
ที่ทําใหเกิดโรคอวน
และไมอวนจัดบอรด
จัดนิทรรศการ
-  สนทนา  ซักถามแสดง
ความคิดเห็น

- ภาพเด็กอวนกับเด็ก
สมสวน
- ภาพผูใหญอวนกับ
ผูใหญสมสวน
- ภาพกิจกรรมตาง ๆ       
ที่ทําใหเกิดโรคอวน
และไมอวน
- ภาพและตัวอยาง
อาหารจริงเครื่องดื่ม
ที่ทําใหเกิดโรคอวน

- สังเกตการมีสวนรวม
- การตอบคําถามและ
การแสดงความคิดเห็น
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

3.  นักเรียนสามารถบอก
ไดวาการมีภาวะโภชนาการ
เกินเกณฑมีผลกระทบตอ
ใครบาง

4.  นักเรียนสามารถนําภาพ
ไปจัดนิทรรศการไดตาม
ความเหมาะสม

2.  ผลกระทบและภาวะแทรกซอน
ที่เกิดจากการมีภาวะโภชนาการ
เกินเกณฑ
      2.1  ผลกระทบทางดานสงัคม
และจิตใจ
      2.2  ผลกระทบทางดาน
สุขภาพรางกาย
      -   เตบิโตเปนหนุมเปนสาวเรว็
      -   โรคเบาหวาน
      -   ไขมันในเลือดสูง
      -   โรคความดันโลหิตสูง

-  บรรยายประกอบการ
ชมวีดิทัศน
-  สรุปเนื้อหาสําคัญ
-  จัดบอรด
-  เลนเกม
-  สนทนา ซักถาม ตอบ
ปญหา

-  วีดิทัศนเรื่องสุขภาพดี
เริ่มที่การกิน
- เครื่องเลนวีดิทัศน
-  ทีวีสี
-  ภาพความผิดปกติจาก
โรคอวน
-  สื่อบุคคล ไดแก
พยาบาลวิชาชีพ

-  สังเกตความสนใจ
-  สังเกตการเขารวม
กิจกรรม
- การตอบคําถามและ
การแสดงความคิดเห็น
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

5.  นกัเรยีนสามารถชัง่น้าํหนกั
และวัดสวนสูงได

6.  นักเรียนสามารถนําตัวเลข
จากการชั่งน้ําหนักและวัด
สวนสูงลงในกราฟเพื่อหา
เกณฑน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง

7.  นักเรียนสามารถอานคา
และแปลผลจากกราฟได

3.  การดาํเนนิงานเฝาระวงัตดิตาม
ทางโภชนาการเด็กนักเรียน
ในโรงเรียน
การที่จะทราบวาเด็กนักเรียน
คนใดมีภาวะโภชนาการเกิน
หรือไมทาํไดโดยวธิีการชัง่น้าํหนกั
และวัดสวนสูงเปรียบเทียบกับ
เกณฑอางอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง
     3.1  การชั่งน้ําหนัก
     3.2   การวัดสวนสูง

4.  เกณฑอางอิงการเจริญเติบ
โตของเด็กไทยอายุ 1-18 ป
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงที่ใช
พิจารณาภาวะโภชนาการเกิน
จัดทําเปน 2 ลักษณะ

สัปดาหที่ 2
60 นาที

-  ปฏิบัติกิจกรรมชั่ง
น้ําหนักและวัดสวนสูง
-  นําตัวเลขน้ําหนัก
สวนสูงของตัวเองลงใน
กราฟเพื่อหาเกณฑน้ํา
หนักตามเกณฑสวนสูง

-  สื่อบุคคล ไดแก
พยาบาลวิชาชีพ
-  เครื่องชั่งน้ําหนัก
-  แถบวัดสวนสูง
-  กราฟเพื่อหาเกณฑ
น้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง

-  สังเกตการเขารวม
กิจกรรม
-  ประเมินน้ําหนัก
ตนเองดวยกราฟเพื่อหา
เกณฑน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง ไดถูกตอง
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

8.  นักเรียนนําความรูที่ได
ไปขยายผลใหคําแนะนํา
คนอื่นได

คือ
      4.1  กราฟแสดงเกณฑอางองิ
การเจริญเติบโตของเพศชาย-
หญิง
     4.2  ตารางตัวเลขแสดง
เกณฑอางอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง
   การวิเคราะหและแปรผล
ในกรณีใชกราฟน้ําหนักตาม
เกณฑสวนสูง เปนเกณฑอางอิง
ใหนําสวนสูงที่วัดได  ดูตาม
แนวนอนของกราฟวาอยูทีจ่ดุใด
แลวไลขึ้นตามแนวตั้งอานตรง
กับน้ําหนักที่จุดใด
ถาอยูในชวงเริ่มอวนขึ้นไป  ให
ถือวาภาวะโภชนาการเกิน

-   อานคาและแปลผลได
เขาใจแลวนําไปขยายผล
ใหผูปกครองและคน
อื่นได

-  ตารางวิเคราะหและ
แปรผล
-  แสดงเกณฑอางอิง
การเจริญเติบโตของ
เพศชาย หญิง
-  ตารางตัวเลขแสดง
เกณฑอางอิงการเจริญ
เติบโตน้ําหนักตาม
เกณฑสวนสูง
-  สื่อบุคคล ไดแก
พยาบาลวิชาชีพ

-  สังเกตการมีสวนรวม
กิจกรรม
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

9.  นักเรียนสามารถจัดภาพ
อาหารตางๆใหเขาหมวดหมู
ได

10.  นักเรียนสามารถนํา
ความรูไปใชในชีวิต
ประจําวันได

1.  การจัดอาหารสําหรับเด็ก
วัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกินเกณฑ
    ความตองการพลังงานและ
สารอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน
    -  พลังงาน
     -  โปรตีน
     -  วิตามิน
    -  แรธาตุ

-  น้ํา

สัปดาหที่ 3
60 นาที

-  เลนเกมสจัดภาพ
อาหารใหเขาหมวดหมู
-  นําภาพอาหารแตละ
หมูจัดบอรด
-  สรุป  สนทนา            
ซักถาม

-  ภาพอาหาร ผลไม
ตางๆ
-  แผนพับอาหาร
สําหรับเด็กวัยเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน
เกณฑของกรมอนามัย
กระทรวงสาธารณสุข
-  สื่อบุคคล ไดแก
พยาบาลวิชาชีพ

-  สังเกตการรวมกจิกรรม
การตอบคําถาม
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

2 . หลักการบรโิภคอาหารของเดก็
วยัเรียนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ
เกณฑ  การจดัอาหารสาํหรับเดก็
นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ
เกณฑเปนไปโดยงาย   จาํแนก
อาหารออกเปน    6 หมวด   ควรได
รับประทานอาหารใหครบทกุหมวด
ใน  1  วัน   ดังนี้
   หมวด   น้ํานม
หมวด   ผัก
หมวด   ผลไม

      หมวด      ขาวและผลติภณัฑจาก
ขาว และแปง
      หมวด      เนือ้สัตวและไข
     หมวด     ไขมัน
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

11. นักเรียนสามารถ จัดชื่อ
และภาพอาหารที่เหมาะ
สําหรับเด็กวัยเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ

12.  นักเรียนนําความรูและ
แผนพับใบปลิวใหผูปกครอง
และผูสนใจรับรู

1 .  การจดัอาหารสาํหรับเดก็วยัเรียน
ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิเกณฑ
     คาํนงึถึงการเจรญิเตมิโตสมวยั
ไดสัดสวนมสีุขภาพแขง็แรง
มสีมรรถภาพในการเรยีน             
การเลน และการเลนกฬีา
ในการจดัอาหาร พอแม ผูปกครอง
และทางโรงเรยีนควรตระหนกัถึง
     -   อาหารทีม่พีลังงานเหมาะสม
ราคาประหยดั ถูกหลักโภชนาการ
และสขุาภบิาล
   -   การแบงมื้ออาหาร อาจ
แบงเปน 3 มื้อ หรือ 4-5  มื้อ
ไดพลังงาน  ในแตละมื้อเฉลี่ย
1 ใน 3 ของพลังงานที่ตองการ
ใน  1 วัน

สัปดาหที่ 4
60 นาที

 -  แบงกลุมคัดเลือกชื่อ
และภาพอาหารที่เหมาะ
สําหรับเด็กวัยเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน
เกณฑ
-  นําแผนพับ ใบปลิว
ภาพและชื่ออาหารที่
เหมาะสําหรับเด็กวัย
เรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ
- จัดบอรดและนําแผน
พับและใบปลิว ไปเผย
แพรใหผูปกครองและ
ผูที่สนใจ

- แผนพับ   ใบปลิว
- ชื่อและภาพอาหาร
ที่เหมาะสําหรับเด็ก
วัยเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ
-  สื่อบุคคล ไดแก
พยาบาลวิชาชีพ

-  สังเกตการรวม
กิจกรรม
- การตอบคําถาม
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนือ้หา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

13. นักเรียนสามารถเลือก
อาหารรับประทานไดอยาง
ถูกตอง เพื่อปองกันภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ

อาหารสาํหรับเดก็วยัเรียนทีม่ภีาวะ
โภชนาการเกนิเกณฑ
  -  เลือกลักษณะอาหารยอยงาย
รสไมจดั    สีสันธรรมชาติ
 -  เลือกอาหารรบัประทานใหได
หลากหลาย  เชน ผัก  ผลไม                
เนือ้สัตวตางๆ   ขาวกลอง  กวยเตีย๋ว
ขนมจนี
- งดขนมหวาน ขนมขบเคี้ยว
ซึ่งใหแตพลังงานอยางเดียว
ไมมีสารอาหารอื่นที่เปน
ประโยชน
-งดอาหารไขมันสูง

สัปดาหที่ 5
60 นาที

-  บรรยายประกอบภาพ
อาหารทีค่วรรับประทาน
และอาหารที่ควรงด
รับประทาน
-  ชวยคิดรายการอาหาร
ที่มีไขมันสูง  และไขมัน
ต่ํา
-  สรุป  สนทนา  ซักถาม

- ภาพอาหาร 5  หมู       
6 หมวด  ที่ควร
รับประทานหลายๆ
ชนิด
-  ภาพอาหารควรงด
เนื่องจากมีน้ําตาลสูง
ขนมหวานสําเร็จรูป
ตางๆ  น้ําอัดลม   ขนม
ขบเคี้ยวที่มีสีเขมฉูดฉาด
และมีเกลือสูง
-  สื่อบุคคล ไดแก
พยาบาลวิชาชีพ

-  สังเกตการรวม
กิจกรรม
- การตอบคําถาม
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

14. สามารถบอกถึง
การควบคุมน้ําหนัก
ที่ถูกตอง

1   หลักในการลดน้าํหนกั   การลด
น้าํหนกัทีถู่กวธิีควรใหนาํหนกั
คอยๆลดสัปดาหละ  0.5 กโิลกรัม
ไมควรเรว็เกนิไปจะทาํใหรางกาย
ออนเพลยีและเจบ็ปวยได    การทีจ่ะ
ทาํใหน้าํหนกัลดลง ทาํไดโดยกนิ
อาหารใหไดพลังงานนอยลงวนัละ
500 กโิลแคลอรี ่ประกอบกบั
การออกกาํลังกายเพือ่ใหรางกาย
ใชพลังงานมากขึน้
2.   สิ่งทีค่วรปฏบิตั ิคอื  กนิอาหารให
ครบ 5 หมูทกุวนั แตใหปริมาณนอย
โดยเฉพาะควรลดอาหารประเภท
แปง  น้าํตาลและไขมนัโดยเฉพาะ
ขนมหวาน น้าํหวาน น้าํอดัลมผลไม
ทีม่รีสหวานจดั อาหารทีม่ไีขมนัสงู
เชน หมสูามชัน้และอาหารทอด
ในน้าํมนั

สัปดาหที่ 6
60 นาที

-  บรรยายพรอมแผนพับ
ใบปลิวเพื่อใหความรู
เกี่ยวกับการลดน้ําหนัก
อยางถูกวิธี
-  นําไปเผยแพรใหกับ
ผูปกครองและผูสนใจ
ทั่วไป

-  แผนพับ ใบปลิว
-  สื่อบุคคล ไดแก
พยาบาลวิชาชีพ

-  สังเกตการรวม
กิจกรรม
- การตอบคําถาม
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนื้อหา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

15.  บอกถึงการควบคุม
น้ําหนักที่ถูกตองรวมกับ
การออกกําลังกาย

1.  การอดอาหารเพือ่ลดน้าํหนกัตวั
เปนวธิีทีไ่มเหมาะสมซึง่ไมสมควร
ทาํเปน อยางยิง่   ควรลดอาหารทีใ่ห
พลังงานทลีะนอย  โดยลดวนัละ
200-500  กโิลแคลอรี ่ จนรางกายเกดิ
ความเคยชนิ  แตสารอาหารโปรตนี
และวติามนิไมควรลด  โดยเสรมิผัก
และผลไมชนดิไมหวานใหมากขึน้
2.  รับประทานอาหารทีป่ระกอบโดย
วธิีตม  นึง่  ยาง  หลีกเลีย่งอาหารทอด
3.  ออกกาํลังกานสม่าํเสมอ  นอก
จากควบคมุการรบัประทานอาหาร
แลว  จะทาํใหผลการลดน้าํหนกัดี
ยิง่ขึน้  เพราะจะเปนการใชพลังงาน
ทีร่างกายไดรับจากอาหารไมมกีาร
สะสมไขมนัจากการทีร่างกายใช
พลังงานไมหมด

สัปดาหที่ 7
60 นาที

- บรรยายพรอมแผนพับ
ใบปลิวเพื่อใหความรู
เกี่ยวกับการควบคุม
น้ําหนักอยางถูกวิธี
-  นําไปเผยแพรใหกับ
ผูปกครองและผูสนใจ
ทั่วไป

-  แผนพับ ใบปลิว
-  สื่อบุคคล ไดแก
พยาบาลวิชาชีพ

-  สังเกตการรวม
กิจกรรม
- การตอบคําถาม
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วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม เนือ้หา เวลา กิจกรรม สื่อ การประเมินผล

16.  บอกถงึการออกกาํลังกาย
ที่ถูกตอง

1.   เดก็ทีไ่มเคยไดออกกาํลังกาย
มากอน  ตอง คอย ๆ  ทาํ   คอย ๆ  ไป
และทาํอยางสม่าํเสมอ  ดกีวาหกัโหม
การออกกาํลังกายควรออกกาํลังกาย
ครั้งละ  20-30  นาท ี ทีเ่พิง่เริม่ตน
ใหม  ควรเริม่เพยีงระยะเวลาสัน้ๆ
5-10  นาท ี แลวเพิม่ขึน้ทกุ ๆ   2-4
สัปดาห  เพือ่ใหรางกายมคีวามพรอม
2 .  ออกกาํลังกายอยางนอยสัปดาหละ
 3-5  ครั้ง   ครั้งละ  20-30  นาที
3. สงเสรมิใหมงีานอดเิรกทีใ่ช
พลังงาน  ปานกลาง และมีการ
เคลือ่นไหวรางกายเปนประจาํ
3.  ควรมกีจิกรรมทีต่องใชพลังงาน
มากโดย ออกกาํลังกายระดบัแอโรบกิ
อยางสม่าํเสมอ  เชน  เลนกฬีาตางๆ

สัปดาหที่ 8
60 นาที

- ดูวีดิทัศนเรื่อง “กิน
พอดี  ไมมีอวน”
-  สนทนา  แสดงความ
คิดเห็น

-  วีดิทัศนเรื่อง “กินพอดี
ไมมีอวน”
- สื่อบุคคล ไดแก
พยาบาลวิชาชีพ

-  สังเกตการรวม
กิจกรรม
- การตอบคําถาม
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เร่ืองภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ดานการปฏิบัติการออกกําลังกาย

วัตถุประสงคท่ัวไป

เพื่อสงเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ  โรงเรียนจารุศรบํารุง
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา ปทุมธานี  เขต  1

วัตถุประสงคเฉพาะ

  1. เพื่อใหนักเรียนสามารถปฏิบัติตัวในการออกกําลังกายไดตามจริงตามหลักวิชาการ
และปฏิบัติเปนประจําจนเปนนิสัยถาวร

2. เพื่อใหนักเรียนสามารถเปนแบบอยางที่ดีในการปฏิบัติตัวดานการออกกําลังกาย
ทั้งในโรงเรียน  ครอบครัวและชุมชน

3. เพื่อใหนักเรียนแสดงความสามารถในการออกกําลังกายสม่ําเสมอ  เพื่อแกปญหา
ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

กลุมเปาหมาย

นกัเรยีนชวงชัน้ที ่1  คอื  ช้ันประถมศกึษาปที ่1-3   และนกัเรยีนชวงชัน้ที ่2  คอื ช้ันประถมศกึษา
ปที่ 4-6  ที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ โรงเรียนจารุศรบํารุง  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ปทุมธานี  เขต 1

วิธีการ

แบงเปน   3   ขั้นตอน
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ขั้นตอนที่ 1  อบอุนรางกาย   ใชเวลา 5 นาที  เปนการเคลื่อนไหวรางกายอยางชาๆ
เพื่อใหรางกายปรบัตวัตออุณหภมูใินรางกายทีเ่พิม่ขึน้ ใชเวลาประมาณ 5-10 นาท ี จะดวยทากายบริหาร
การเดิน หรือการเลนทักษะการกีฬาอยางงายๆ  จะชวยใหการเคลื่อนไหวรางกายดีขึ้นและชวย
ปองกันการบาดเจ็บ

ขั้นตอนที่ 2  ฝกฝนหรือชวงแอโรบิกออกกําลังกายอยางตอเนื่อง  ใชเวลา 20 นาที
เปนการฝกที่ใชความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกกายเพิ่มขึ้น  ซ่ึงจะทําใหหัวใจเตนเร็วข้ึน
ควรฝกดวยความเหมาะสมกบัสภาพรางกายเทาทีจ่ะทาํได   คอื ใหมคีวามเหนือ่ยในระดบัปานกลาง
ถึงหนัก  ในระยะเวลา 10 นาทีขึ้นไปถึง  60 นาที  แลวแตความหนักหรือความแรงในการฝก

ขั้นตอนที่ 3  ผอนคลายรางกายอยางนอย  5  นาท ีหลังจากการฝกฝนที่ทําใหหัวใจเตน
เร็วมาก  กอนจะหยดุพกัควรผอนหนกัลงอยางชา  ๆ ดวยระดบัความหนกัทีค่อยๆ  ลดลงจนความเหนื่อย
เกือบเขาสูภาวะปกติ ซ่ึงอาจใชเวลา  5-10 นาที ตามสภาพรางกายดวยวิธีแบบเดียวกับขั้นตอน
อบอุนรางกาย

สื่อ

อุปกรณกีฬา  ไดแก  ลูกฟุตบอล  ลูกวอลเลยบอล  ลูกบาสเกตบอล  เชือกกระโดด
เชือกชักกะเยอ  ไมแบดมินตัน

เวลา

ใชเวลาในการฝกฝนการออกกาํลังกาย 3-5 วนัตอหนึง่สปัดาห  ใชเวลาทัง้หมด  8   สัปดาห
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักใน  1 วัน  สัปดาหท่ี 1
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ระยะหรือขั้นตอน วัตถุประสงค กิจกรรม ระยะเวลา

1.

2.

3.

อบอุนรางกาย

ฝกฝนหรือชวง
แอโรบิกออกกําลังกาย
อยางตอเนื่อง

ผอนคลายรางกาย

เพื่อเตรียมความพรอมของรางกาย
ใหพรอมที่จะทํางานเพิ่มขึ้นใน
ระบบกลามเนื้อ  ขอตางๆ  เอ็น
หัวใจ   ปอดและระบบไหลเวียน
เลือด

เพื่อใหเกิดความทนทานของปอด
และระบบไหลเวียนเลือดควรฝก
เพื่อเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ
สูงขึ้นในระดับเหนื่อยปานกลาง
ถึงหนัก

เพื่อปรับการทํางานของรางกาย
ในชวงฝกฝนจากการทํางาน
เกินปกติใหเขาสูภาวะเกือบปกติ

-  เดิน
- บดิเอวซาย -  ขวา
-  ยกเขาแตะศอก
-  กมแตะปลายเทา
สลับซาย– ขวา
-  กระโดดตบ
-  กายบริหาร

-   วิ่งเหยาะ
-   เลนแบดมินตัน
-   กระโดดเชือก
(เลือกเลนไดตาม
ความสนใจ)

-  เดิน
-  ลุก - นั่ง
-  ดันพื้น
-  ยืนเอียงตัว
ดานขาง ซายขวา
-  นั่งกม   แตะทา
 เหยีอดขามรั้ว

5 นาที

20 นาที

5 นาที
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักใน  1 วัน  สัปดาหท่ี 2
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ระยะหรือขั้นตอน วัตถุประสงค กิจกรรม ระยะเวลา

1.

2.

3.

อบอุนรางกาย

ฝกฝนหรือชวงแอโรบิก
ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง

ผอนคลายรางกาย

เพือ่เตรยีมความพรอมของรางกาย
ใหพรอมที่จะทํางานเพิ่มขึ้นใน
ระบบกลามเนื้อ  ขอตางๆ  เอ็น
หัวใจ   ปอดและระบบไหลเวียน
เลือด

เพื่อใหเกิดความทนทานของปอด
และระบบไหลเวียนเลือดควรฝก
เพื่อเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ
สูงขึ้นในระดับเหนื่อยปานกลาง
ถึงหนัก

เพื่อปรับการทํางานของรางกาย
ในชวงฝกฝนจากการทํางานเกิน
ปกติใหเขาสูภาวะเกือบปกติ

-  เดิน
-  บิดเอวซาย- ขวา
-  ยกเขาแตะศอก
-  กมแตะปลายเทา
สลับซาย – ขวา
-  กระโดดตบ
-  กายบริหาร

-  เตนแอโรบิค
ประกอบเพลง
-   ถีบจักรยาน
-  เลนวอลเลยบอล
(เลือกเลนตาม
ความสนใจ)

-  เดิน
-  ลุก - นั่ง
-  ดันพื้น
-  ยืนเอียงตัว
ดานขาง ซายขวา
-  นั่งกมแตะทา
เหยีอดขามรั้ว

5 นาที

20 นาที

5 นาที
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักใน  1 วัน  สัปดาหท่ี  3
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ระยะหรือขั้นตอน วัตถุประสงค กิจกรรม ระยะเวลา

1.

2.

3.

อบอุนรางกาย

ฝกฝนหรือชวงแอโรบิก
ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง

ผอนคลายรางกาย

เพือ่เตรยีมความพรอมของรางกาย
ใหพรอมที่จะทํางานเพิ่มขึ้นใน
ระบบกลามเนื้อ  ขอตางๆ  เอ็น
หัวใจ   ปอดและระบบไหลเวียน
เลือด

เพื่อใหเกิดความทนทานของ
ปอดและระบบไหลเวียนเลือด
ควรฝกเพื่อเพิ่มอัตราการเตน
ของหัวใจสูงขึ้นในระดับเหนื่อย
ปานกลางถึงหนัก

เพื่อปรับการทํางานของรางกาย
ในชวงฝกฝนจากการทํางาน
เกินปกติใหเขาสูภาวะเกือบปกติ

-  เดิน
-  บิดเอวซาย   ขวา
-  ยกเขาแตะศอก
-  กมแตะปลายเทา
สลับซาย – ขวา
-  กระโดดตบ
-  กายบริหาร

-   วิ่งเหยาะ
-   ถีบจักรยาน
-   เลนเกมที่ชอบ
เชน  งูกินหาง

-  เดิน
-  ลุก - นั่ง
-  ดันพื้น
-  ยืนเอียงตัว
ดานขาง ซายขวา
-  นั่งกมแตะทา
เหยีอดขามรั้ว

5 นาที

20 นาที

5  นาที
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักใน  1 วัน  สัปดาหท่ี  4
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ระยะหรือขั้นตอน วัตถุประสงค กิจกรรม ระยะเวลา

1.

2.

3.

อบอุนรางกาย

ฝกฝนหรือชวงแอโรบิก
ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง

ผอนคลายรางกาย

เพือ่เตรียมความพรอมของรางกาย
ใหพรอมที่จะทํางานเพิ่มขึ้น
ในระบบกลามเนื้อ  ขอตางๆ
เอ็น  หัวใจ  ปอดและระบบ
ไหลเวียนเลือด

เพื่อใหเกิดความทนทานของ
ปอดและระบบไหลเวียนเลือด
ควรฝกเพื่อเพิ่มอัตราการเตน
ของหัวใจสูงขึ้นในระดับเหนื่อย
ปานกลางถึงหนัก

เพื่อปรับการทํางานของรางกาย
ในชวงฝกฝนจากการทํางาน
เกินปกติใหเขาสูภาวะเกือบปกติ

-  เดิน
-  บิดเอวซาย   ขวา
-  ยกเขาแตะศอก
-  กมแตะปลายเทา
สลับซาย – ขวา
-  กระโดดตบ
-  กายบริหาร

-  กระโดดเชือก
-  วิ่งเล้ียงบอล
-  เลนบาสเกตบอล
(เลือกเลนตาม
ความสนใจ)

-  เดิน
-  ลุก - นั่ง
-  ดันพื้น
-  ยืนเอียงตัว
ดานขาง ซายขวา
-  นั่งกมแตะทา
เหยีอดขามรั้ว

5 นาที

20 นาที

5 นาที
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักใน  1 วัน  สัปดาหท่ี 5
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ระยะหรือขั้นตอน วัตถุประสงค กิจกรรม ระยะเวลา

1.

2.

3.

อบอุนรางกาย

ฝกฝนหรือชวงแอโรบิก
ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง

ผอนคลายรางกาย

เพือ่เตรยีมความพรอมของรางกาย
ใหพรอมที่จะทํางานเพิ่มขึ้น
ในระบบกลามเนื้อ  ขอตางๆ
เอ็น  หัวใจ   ปอดและระบบ
ไหลเวียนเลือด

เพื่อใหเกิดความทนทานของ
ปอดและระบบไหลเวียนเลือด
ควรฝกเพื่อเพิ่มอัตราการเตน
ของหัวใจสูงขึ้นในระดับเหนื่อย
ปานกลางถึงหนัก

เพื่อปรับการทํางานของรางกาย
ในชวงฝกฝนจากการทํางานเกิน
ปกติใหเขาสูภาวะเกือบปกติ

-  เดิน
-  บิดเอวซาย   ขวา
-  ยกเขาแตะศอก
-  กมแตะปลายเทา
สลับซาย – ขวา
-  กระโดดตบ
-  กายบริหาร

-  เตนแอโรบิค
ประกอบเพลง
-  ชะกะเยอเชือก
-  เลนวอลเลยบอล
(เลือกเลนตาม
ความสนใจ)

-  เดิน
-  ลุก - นั่ง
-  ดันพื้น
-  ยืนเอียงตัว
ดานขาง ซายขวา
-  นั่งกมแตะทา
เหยีอดขามรั้ว

5 นาที

20 นาที

5 นาที
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักใน  1 วัน  สัปดาหท่ี  6
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ระยะหรือขั้นตอน วัตถุประสงค กิจกรรม ระยะเวลา

1.

2.

3.

อบอุนรางกาย

ฝกฝนหรือชวงแอโรบิก
ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง

ผอนคลายรางกาย

เพือ่เตรยีมความพรอมของรางกาย
ใหพรอมที่จะทํางานเพิ่มขึ้นใน
ระบบกลามเนื้อ  ขอตางๆ  เอ็น
หัวใจ   ปอดและระบบไหลเวียน
เลือด

เพื่อใหเกิดความทนทานของ
ปอดและระบบไหลเวียนเลือด
ควรฝกเพื่อเพิ่มอัตราการเตน
ของหัวใจสูงขึ้นในระดับเหนื่อย
ปานกลางถึงหนัก

เพื่อปรับการทํางานของรางกาย
ในชวงฝกฝนจากการทํางานเกิน
ปกติใหเขาสูภาวะเกือบปกติ

-  เดิน
-  บิดเอวซาย   ขวา
-  ยกเขาแตะศอก
-  กมแตะปลายเทา
สลับซาย – ขวา
-  กระโดดตบ
-  กายบริหาร

-  กระโดดเชือก
-  เลนเกมที่ชอบ
เชน  ขวางลูกบอล
ใสตะกรา
-  เลนบาสเกตบอล

-  เดิน
-  ลุก - นั่ง
-  ดันพื้น
-  ยืนเอียงตัว
ดานขาง ซายขวา
-  นั่งกมแตะทา
เหยีอดขามรั้ว

5 นาที

20 นาที

5 นาที
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักใน  1 วัน  สัปดาหท่ี 7
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ระยะหรือขั้นตอน วัตถุประสงค กิจกรรม ระยะเวลา

1.

2.

3.

อบอุนรางกาย

ฝกฝนหรือชวงแอโรบิก
ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง

ผอนคลายรางกาย

เพือ่เตรยีมความพรอมของรางกาย
ใหพรอมที่จะทํางานเพิ่มขึ้นใน
ระบบกลามเนื้อ  ขอตางๆ  เอ็น
หัวใจ   ปอดและระบบไหล
เวียนเลือด

เพื่อใหเกิดความทนทานของ
ปอดและระบบไหลเวียนเลือด
ควรฝกเพื่อเพิ่มอัตราการเตน
ของหัวใจสูงขึ้นในระดับ
เหนื่อยปานกลางถึงหนัก

เพื่อปรับการทํางานของรางกาย
ในชวงฝกฝนจากการทํางาน
เกินปกติใหเขาสูภาวะเกือบ
ปกติ

-  เดิน
-  บิดเอวซาย   ขวา
-  ยกเขาแตะศอก
-  กมแตะปลายเทา
สลับซาย – ขวา
-  กระโดดตบ
-  กายบริหาร

- ถีบจักรยาน
- เลนเกมที่ชอบ
- เลนเทเบิลเทนนิส
(เลือกเลนตาม
ความสนใจ)

-  เดิน
-  ลุก - นั่ง
-  ดันพื้น
-  ยืนเอียงตัว
ดานขาง ซายขวา
-  นั่งกมแตะทา
เหยีอดขามรั้ว

5  นาที

20 นาที

5 นาที
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักใน  1 วัน  สัปดาหท่ี  8
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ

ระยะหรือขั้นตอน วัตถุประสงค กิจกรรม ระยะเวลา

1.

2.

3.

อบอุนรางกาย

ฝกฝนหรือชวงแอโรบิก
ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง

ผอนคลายรางกาย

เพือ่เตรียมความพรอมของรางกาย
ใหพรอมที่จะทํางานเพิ่มขึ้น
ในระบบกลามเนื้อ  ขอตางๆ
เอ็น  หัวใจ  ปอดและระบบ
ไหลเวียนเลือด

เพื่อใหเกิดความทนทานของ
ปอดและระบบไหลเวียนเลือด
ควรฝกเพื่อเพิ่มอัตราการเตน
ของหัวใจสูงขึ้นในระดับ
เหนื่อยปานกลางถึงหนัก

เพื่อปรับการทํางานของรางกาย
ในชวงฝกฝนจากการทํางาน
เกินปกติใหเขาสูภาวะเกือบ
ปกติ

-  เดิน
-  บิดเอวซาย   ขวา
-  ยกเขาแตะศอก
-  กมแตะปลายเทา
สลับซาย – ขวา
-  กระโดดตบ
-  กายบริหาร

-  กาวขึ้นลงเกาอี้
-  เลนเกมลิงชิงบอล
-  เลนฟุตบอล

-  เดิน
-  ลุก - นั่ง
-  ดันพื้น
-  ยืนเอียงตัว ดาน
ขาง ซายขวา
-  นั่งกมแตะทา
เหยีอดขามรั้ว

5 นาที

20  นาที

5  นาที



125

ภาคผนวก ค

แบบสอบถามในการวิจัย
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แบบสอบถาม

สวนท่ี 1    ใหนักเรียนตอบคําถามในชองวางและกาเครื่องหมาย       ในชอง  หนาขอความท่ี
                 เก่ียวกับความเปนจริงมากที่สุด

1.  อายุ……………………ป
2.  เพศ      ชาย   หญิง
3.   น้ําหนัก…………..กิโลกรัม สวนสูง……..เซนติเมตร
4.  กําลังศึกษาอยูช้ันประถมศึกษาที่…………
5.  จํานวนสมาชิคนครอบครัว ระบุ………………………คน
6.  ในครอบครัวนักเรียนมีใครอวนหรือไม (ตอบไดมากกวา 1ขอ)

 บิดา           มารดา                        พี่                  นอง
 อวนทั้งครอบครัว      ไมมีใครอวน

7.  นักเรียนคิดวาตัวเองมีรูปรางอยางไร
 ผอม           พอดี                    ทวม   อวน         อวนมาก

8.  รายไดผูปกครองโดยเฉลี่ยตอเดือน
 ต่ํากวา5000 บาท           5000-9999 บาท
 10000-14999 บาท      15000บาทขึ้นไป

9.  นักเรียนไดรับเงินมาโรงเรียนวันละกี่บาท
 ต่ํากวา 10 บาท             10-14 บาท
 15-19 บาท              20 บาทขึ้นไป

10.  บุคคลที่มีหนาที่ซ้ือหรือประกอบอาหารในครัวเรือนของนักเรียนคือใคร
 บิดา มารดา             ปา ลุง
 ปูยา ตายาย             พี่สาว พี่ชาย
 อ่ืนๆระบุ…………
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สวนท่ี 2  แบบสอบถามปจจยันาํดานความรูในเรือ่งการเลอืกรับประทานอาหารและการออกกาํลังกาย

คําชี้แจง    โปรดใสเครื่องหมาย   ลงในชองวางทายขอความที่ตรงกับความเปนจริงของทาน
มากที่สุดขอละ  1  คําตอบ

ขอความ ถูก ผิด ไมทราบ

1.  อาหารที่ดีสําหรับคนทุกเพศทุกวัย  คือ  อาหารครบ 5 หมู
2.  ในวันหนึ่ง  ๆ  ควรรับประทานอาหารใหครบ 5  หมู  แตละหมู
ใหในปริมาณที่พอเหมาะ
3.  อาหารมื้อเชาเปนมื้อที่มีความสําคัญนอยที่สุด
4.  เนื้อสัตว ไข  และถั่วเมล็ดแหง มีโปรตีนซึ่งเปนสวนประกอบของ
สารสรางภูมิคุมกันโรค
5.  ใยอาหารจากพืชผักและผลไม ชวยในการนําสารพิษที่กอโรคมะเร็ง
บางชนิดออกจากรางกายได
6.  ใยอาหารมีประโยชนตอระบบขับถายโดยชวยปองกันทองผูก
7.  ผักดองและผักสดมีคุณคาทางโภชนาการเทาเทียมกัน
8.  การรับประทานอาหารรสจัดเปนผลดีตอสุขภาพ  เพราะจะชวยให
รับประทานอาหารไดมาก
9.  นอกจากอาหารหลัก  3  มื้อแลว  ควรรับประทานผลิตภัณฑเสริม
อาหาร เชน  โสม  น้ํามันปลา  วิตามินตาง ๆ  เปนตน
10.  การออกกําลังกายหมายถึงการทําใหรางกายแข็งแรง  มีการยืดหด
ของกลามเนื้อนานเทาไรก็ไดตามตองการ
11.  ในการออกกําลังกายในหนึ่งสัปดาหออกกําลังกายเพียง  3 คร้ัง
 คร้ังละครึ่งชั่วโมงก็เพียงพอแลว
12.  การออกกําลังกายที่ถูกตองประกอบดวย 3 ขั้นตอนคือ
อบอุนรางกาย  ออกกําลังกาย  ผอนคลายรางกาย
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามเกี่ยวกับเจตคติตอการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

คําชีแจง   โปรดใสเครื่องหมาย    ลงในชองวางทายขอความที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน
                มากที่สุด  เพียงขอละ 1   คําตอบ โดยแตละคําตอบมีความหมายดังนี้

ขอความ
เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
1.  โรคหลายโรคมีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหาร
ไมถูกตองหรือไมเหมาะสม
2.  การเลือกบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลัก
โภชนาการเปนเรื่องที่ปฏิบัติไดยาก
3.  น้ําหนักตัวที่เหมาะสมตามวัยมีสวนทําให
สุขภาพแข็งแรง
4.  การรับประทานอาหารแตละมื้อควรคํานึงถึง
คุณคาอาหารมากกวาความอรอย
5.  การรับประทานอาหารในแตละมื้อควรมี
ความหลากหลายของชนิดอาหาร  เพื่อไมให
ขาดสารอาหาร
6. ในแตละวันไมจําเปนตองรับประทานอาหาร
ใหครบทั้ง  3  มื้อ
7.  ควรรับประทานอาหารมื้อเย็นในปริมาณมาก
เนื่องจากมีการใชพลังงานมาทั้งวัน
8.  อาหารที่ปรุงสําเร็จรูป  เชน  บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป
อาหารกระปอง  มีคุณคาทางโภชนาการสูงควรรับ
ประทานเปนประจํา
9.  การรับประทานอาหารประเภทใยอาหารมาก
ทําใหระบบการขับถายเปนปกติ
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ขอความ
เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
10.  ไมจําเปนตองมีผักหรือผลไมในมื้ออาหาร
ทุกมื้อ
11.  อาหารที่ทอดดวยน้ํามันพืชไมทําใหอวน

12.  การรับประทานขนมหวานมาก  ทําใหเกิด
ผลเสียตอสุขภาพมากกวาผลดี
13.  น้ําหวาน  น้ําอัดลม  เครื่องดื่มเกลือแร  หรือ
เครื่องดื่มบํารุงกําลังตาง ๆ  จําเปนสําหรับผูที่
ทํางานหนัก  และพักผอนนอย
14.  ในวัยของนักเรียนไมตองออกกําลังกาย
เพราะรางกายแข็งแรงดีอยูแลว
15.  การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาแตให
ประโยชนคุมคา
16.  การออกกําลังไมจําเปนตองกําหนดแลว
แตความสามารถของแตละคน
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สวนท่ี 4  แบบสอบถามเกี่ยวกับคานิยมในการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

คําชี้แจง  โปรดใสเครื่องหมาย   ลงในชองวางทายขอความที่นักเรียนเห็นวามีความสําคัญที่ตอง
ถือเปนหลักปฏบิตัสํิาหรับตวัเอง  ตามระดบัความมากนอยทีต่องการ  ในแตระชองทีม่คีวามหมายดงันี้

มาก  หมายถึง  นักเรียนถือปฏิบัติเปนประจํา
คอนขางมาก  หมายถึง  นักเรียนยึดถือปฏิบัติเปนสวนใหญแตไมจําเปน
คอนขางนอย  หมายถึง นักเรียนปฏิบัติเปนครั้งคราว
นอย หมายถึง  นักเรียนไมเคยยึดถือปฏิบัติเลย

นักเรียนใหความสําคัญ ใหคา
และยึดถือเปนหลักในการปฏิบัติ  ขอความ
มาก คอนขาง

มาก
คอนขาง
นอย

นอย

1.  ในวันหนึ่ง ๆ  ควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู
และครบ 3 มื้อ
2.  การรับประทานอาหารครบ  5  หมูในสัดสวน
ที่พอเหมาะและปริมาณเพียงพอ  เปนสิ่งที่พึงปฏิบัติ
3.  การรับประทานอาหารตองใหอ่ิมมากทุกมื้อ
4.  ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภท  ปง  ยาง
ทอด  หรือ  รมควัน
5.  ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ปรุงสุก ๆ  ดิบ ๆ
และอาหารประเภทหมักดอง
6.  นักเรียนมีการอุนรางกายประมาณ 5 นาที
กอนออกกําลังกายจริงทุกครั้ง
7.  การออกกําลังกายที่ดีมีผลตอสุขภาพ  ตองปฏิบัติ
สม่ําเสมอ
8.  การรับประทานอาหารประเภทผัก  และผลไม
เปนสิ่งจําเปนที่ควรปฏิบัติทุกวัน
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นักเรียนใหความสําคัญ  ใหคา
และยึดถือเปนหลักในการปฏิบัติขอความ
มาก คอนขาง

มาก
คอนขาง
นอย

นอย

9.  การออกกําลังกายวันละ 20-30 นาที  จะชวยลด
อัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
10.  อาหารประเภทเนื้อสัตวติดมันหรืออาหารที่มีไขมัน
ปนมากๆ ควรรับประทานเปนประจําทุกวัน
11.  ขนมประเภททองหยิบ  ทองหยอด  ลูกชุบฝอยทอง
ขาวเหนียวหมู  ควรรับประทานหลังอาหารเย็นทุกวัน
12.  ควรดื่มนมอยางนอยหนึ่งแกวเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติ

13.  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยกระตุนกลามเนื้อ
ปอดและหัวใจใหทํางานไดดีขึ้น
14.  น้ําหวาน  น้ําอัดลม  เครื่องดื่มเกลือแร  ควรดื่ม
เปนประจํา
15.  นักเรียนปฏิบัติตามคําแนะนําเรื่องการออกกําลังกาย
ของเจาหนาที่ฝายพลศึกษา
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สวนท่ี 5  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

คําชี้แจง  โปรดใสเครื่องหมาย    ลงในชองวางขอความที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด
               เพียงขอละ  1   คําตอบ   โดยแตละคําตอบมีความหมายดังนี้

ไดรับมาก  หมายถึง  นักเรียนไดรับประทานจํา  สม่ําเสมอ
ไดรับคอนขางมาก  หมายถึง  นักเรียนไดเปนสวนใหญแตไมเปนประจําและไมสม่ําเสมอ
ไดรับคอนขางนอย  หมายถึง  นักเรียนไดรับเปนครั้งคราว  หรือ นาน ๆ  คร้ัง
ไมไดรับเลย  หมายถึง นักเรียนไมเคยไดรับเลย

5.1  ความสะดวกที่นักเรียนจะสามารถซื้ออาหารตาง ๆ  เหลานี้มาบริโภค

ชนิดของอาหาร
ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไมไดรับ
เลย

1.  ขาว
2.  เนื้อสัตวจําพวก  หมู  เนื้อ  ไก
3.  ผลไม
4.  ไข
5.  นมสด
6.  ขนมขบเคี้ยว
7.  ขนมหวาน
8.  น้ําหวาน  น้ําอัดลม



133

5.2  ความสะดวกในการซื้ออาหารจากแหลงซื้ออาหารตาง ๆ

สถานที่
ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไมไดรับ
เลย

1.  แผงอาหารในโรงเรียน
2.  ตลาดนัด
3.  ศูนยอาหาร
4.  ศูนยการคา
5.  รานอาหาร
6.  หาบเร  แผงลอย

5.3  ความสะดวกที่นักเรียนจะสามารถหาอาหารรับประทานเอง

ชวงเวลา
ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไมไดรับ
เลย

1.  แตละมื้อ
2.  แตละวัน
3.  แตละสัปดาห

ปจจัยเอ้ือ
1.  สถานที่ในการรับประทานอาหาร
2.  แหลงที่ขายอาหาร
3.  เงินที่ไดรับจากผูปกครอง
4.  ความสะดวกในการซื้ออาหาร
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5.4   การไดรับความสะดวกและสิ่งอํานวยความสะดวกของการออกกําลังกาย

ปจจัยเอื้อ
ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไมไดรับ
เลย

1.  ชุมชนของนักเรียนมีสนามกีฬาหรือ
ลานกีฬาใหออกกําลังกาย
2.  ชุมชนของนักเรียนมีอุปกรณ
ออกกําลังกายแกสมาชิกในชุมชนเพียงพอ
3.  ผูปกครองของนักเรียนชักชวนใหออก
กําลังกายดวยกัน  อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง



135

สวนท่ี  6   แบบสอบถามเกี่ยวปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

คําชี้แจง   โปรดใสเครื่องหมาย      ลงในชองวางทายขอความที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด
                เพียงขอละ  1  คําตอบ  โดยแตละคําตอบมีความหมายดังนี้

ไดรับมาก  หมายถึง  นักเรียนไดรับประจํา  สม่ําเสมอ
ไดรับคอนขางมาก  หมายถึง  นักเรียนไดรับเปนสวนใหญ  แตไมเปนประจําและไมสม่ําเสมอ
ไดรับคอนขางนอย  หมายถึง  นักเรยีนไดรับเปนครั้งคราว  หรือ  นาน ๆ  คร้ัง
ไมไดรับเลย  หมายถึง  นักเรียนไมเคยไดรับเลย

6.1   นักเรียนไดรับขาวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายจากสื่อตาง ๆ
        เหลานี้  อยางไร

ส่ือ
ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไมไดรับ
เลย

1.  วิทยุกระจายเสีย
2.  โทรทัศน
3.   เสียงตามสาย
4.  หนังสือพิมพ
5.  นิตยสาร  วารสาร
6.  แผนพับ  ใบปลิว
7.  โปสเตอร    ปายประกาศ
8.  ในหองเรียน
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6.2 นักเรียนไดรับขาวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ
เหลานี้อยางไร

                               บุคคล ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไมไดรับ
เลย

1.  ครู
2.  ผูปกครอง
3.  เพื่อน
4.  เจาหนาที่สาธารณสุข

6.3   นักเรียนไดรับการสนับสนุนเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในดานการบริโภคอาหาร
         และการออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ  เหลานี้อยางไร

(แรงสนับสนุน  หมายถึง  ส่ิงที่บุคคลไดรับโดยตรงจากบุคคลหรือกลุมบุคคล  อาจเปนดาน
ขอมูลขาวสาร เงิน  วัตถุส่ิงของ กําลังงาน  หรือทางดานจิตใจ  ซ่ึงเปนแรงผลักดันใหผูไปสูเปาหมาย
ที่ผูรับตองการ)

บุคคล ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไมไดรับ
เลย

1.  ครู
2.  ผูปกครอง
3.  เพื่อน
4.  เจาหนาที่สาธารณสุข
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  6.4  การไดรับนโยบายสงเสริมในดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

ขอความ
ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไมไดรับ
เลย

1.  การไดเขารับการสอนใหมี  ความรูเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการสงเสริมในดานการบริโภค
อาหารจากโรงเรียน
2.  การไดรับขอมลูและความรูเกีย่วกบัพฤตกิรรม
การสงเสริมสุขภาพ ในดานการบริโภคอาหาร
จากโรงเรียน
3.  การไดรับการสงเสริมสุขภาพในดาน
การบริโภคอาหารจากโรงเรียน
4.  การตรวจสุขภาพประจําป
5.  การลงบันทึกสมุดสุขภาพ
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สวนท่ี 7  แบบสอบถามผลการดาํเนนิงานตามรปูแบบพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการออกกาํลงักาย

คําชี้แจง  โปรดใสเครื่องหมาย   ลงในชองวางทายขอความที่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน
มากที่สุด  เพียงขอละ 1 คําตอบ โดยแตละคํามีความหมายดังนี้

ปฏิบัติมาก  หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติประจําสม่ําเสมอ
ปฏบิตัคิอนขางมาก  หมายถงึ  นกัเรยีนปฏบิตัเิปนสวนใหญ  แตไมเปนประจาํ  และไมสม่าํเสมอ
ปฏบิตัคิอนขางนอย  หมายถงึ นกัเรยีนปฏบิตัเิปนครัง้คราว นาน  ๆคร้ัง หรือทาํงานเปนสวนนอย
ไมไดปฏิบัติ  หมายถึง  นักเรียนไมเคยปฏิบัติเลย

ขอความ
ปฏิบัติ
มาก

ปฏิบตัิ
คอนขาง
มาก

ปฏิบัติ
คอนขาง
นอย

ไมได
ปฏิบัติ

1.  การรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ
2.  การรับประทานอาหารจุกจิก  ไมเปนมื้อ
3.  การรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป  น้ําอัดลม  และ
อาหารกระปอง
4.  การรับประทานผักหรือผลไม
5.  การรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง  เชน  ขาหมู
หนังไก  หรือเนื้อติดมัน  ไกทอด
6.  การรับประทานอาหารวางประเภทมันฝรั่งทอด
คุกกี้  แฮมเบอรเกอร  ขนมเคก
7.  การเลือกรับประทานขนมหวานเชนสังขยา
ขาวเหนียวมูล  ไอศกรีมแทนผลไม
8.  การดื่มนมอยางนอยวันละ 1 แกว
9.  การดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 1 แกว
10.  การดื่มน้ําอัดลม  เครื่องดื่มเกลือแร  หรือน้ําหวาน
11.  การออกกําลังกายสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ
3 คร้ัง
12.  การออกกําลังกายเปนสิ่งที่ทําเปนประจํา
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน

ช่ือ                            นางสุทธิพร  อรุณ

เกิดวันที่ 8   ตุลาคม   2501

สถานที่เกิด               จังหวัดอุดรธานี

ประวัติการศึกษา กศ.บ. วิชาเอกการประถมศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
จังหวัดพิษณุโลก

ตําแหนงปจจุบัน ครูชํานาญการพิเศษ  ระดับ 8

สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนจารุศรบํารุง  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา  ปทุมธานี  เขต 1
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