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 ชนารดี  พิพัฒน๑มงคลชัย: การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการ
ของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี (THE 
DEVELOPMENT OF AN ELECTRONIC BOOK ON “NUTRITION FOR ATHLETES” FOR 
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การวิจัยในครั้งนี้มีจุดประสงค๑เพื่อ 1) พัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัด
ชลบุร ีซึ่งนักกีฬาจะต๎องมีที่มีประสิทธิภาพตามเกณฑ๑มาตรฐาน 90/ 90 2) เปรียบเทียบคะแนน 
จากการทดสอบกํอนและหลังการเรียนผํานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ืองโภชนาการของ
นักกีฬา 3) ศึกษาความคิดเห็นของผู๎เรียนที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ืองโภชนาการ
ของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) กลุํมตัวอยําง ได๎แกํ นักกีฬา
โครงการพัฒนากีฬาจังหวัดชลบุรี (The Sports Hero Project) จ านวน 31 คนและได๎มาโดยการ 
สุํมตัวอยํางแบบเจาะจง (Purposive sampling) เนื่องจากข๎อจ ากัดของจ านวนนักกีฬา เคร่ืองมือที่ใช๎
ในการวิจัย ได๎แกํ หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา แบบทดสอบ 
เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา และแบบประเมินความคิดเห็นของผู๎เรียนที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
(E-Book) เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา   

ผลการวิจัยปรากฏวํา 1) หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา 
ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี มีประสิทธิภาพตามเกณฑ๑
มาตรฐาน 90/ 90 และจากผลส ารวจนักกีฬาในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัดชลบุรีอยูํในเกณฑ๑ 95.16/ 
90.32 หลังจากได๎เรียนผํานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 2) การเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบกํอน
และหลังการเรียนของนักเรียนเมื่อศึกษาผํานพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือ 
โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุร ี
พบวํา คะแนนหลังเรียนสูงกวํากํอนเรียนอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 3) ความคิดเห็นของ
นักกีฬาที่มีตํอหนังสือเรียนอิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬา
โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี อยูํในระดับดีและมีประโยชน๑ตํอผู๎เรียน  
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 The purposes of this research were to develop an electronic e-book on “Nutrition for 
athletes” for the Sports Hero Project, which athletes in Chonburi has 90/ 90 standard to be 
measured. Besides, this paper aimed to compare the test scores before and after the athletes study 
through an electronic book on the topic of “Nutrition for athletes”. Moreover, it was also to 
examine the view and opinion on studying through an electronic book from the learners. Within 
the quantitative paradigms, this sample consisted of thirty-one athletes from the Sports Hero 
Project by using purposive sampling due to the limited of sample. Plus, the research instruments 
included an electronic book on “nutrition for athletes” and practical test of nutrition for athletes. 

The results specified that the efficiency of an electronic book on “Nutrition for 
athletes” in Chonburi province for The Sports Hero Project reached above the 90/ 90 standard. 
The outcomes were 95.16/ 90.32 according to the criteria set and comparison on test scores before 
and after they learn via electronic book on “nutrition for athletes” for athletes in Chonburi. 
Likewise, it also shown that after athletes learn through electronic book, their posttest results was 
higher than that pretest in the significant level of .05 according to the hypothesis. Furthermore, it 
found that the reviews on e-book were certainly good and helpful. 
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บทที ่1 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ในปัจจุบันทั่วโลกตํางให๎ความส าคัญในการพัฒนาการกีฬาของชาติให๎มีชื่อเสียง
และประสบความส าเร็จในการแขํงขันระดับนานาชาติอาทิเชํน การแขํงขันกีฬาโอลิมปิก
เกมส๑ เอเชี่ยนเกมส๑ ซีเกมส๑ การแขํงขันชิงแชมป์โลก การแขํงขันระดับทวีป และการแขํงขัน
กีฬาอาชีพรายการตําง ๆ เพราะกีฬาเป็นสื่อในการพัฒนาคุณภาพของคนในชาติให๎ดียิ่งขึ้น 
มีสุขภาพรํางกายที่แข็งแรง เมื่อประชาชนในชาติมีสุขภาพพลานามัยที่แข็งแรงแล๎ว จะสํงผลให๎  
คนในชาติมีคุณภาพที่พัฒนาประเทศชาติให๎เจริญก๎าวหน๎าตลอดไป  (การกีฬาแหํงประเทศไทย, 
2554) นอกจากนี้กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬายังได๎วางแผนยุทธศาสตร๑ในการพัฒนาการกีฬาที่
เน๎นการใช๎ความส าเร็จด๎านการกีฬามาสร๎างความโดดเดํนของชาติ และเน๎นการให๎ความส าคัญตํอ
การพัฒนาและสนับสนุนวิทยาศาสตร๑และเทคโนโลยีการกีฬา เพื่อให๎เป็นกลไกส าคัญ ใน
ความส าเร็จของกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ อีกทั้งยังมุํงเน๎นพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพสํงเสริมและพัฒนา
ระบบการบริหารจัดการธุรกิจกีฬา สํงเสริมและพัฒนากีฬา ให๎เป็นกีฬาอาชีพที่ได๎มาตรฐานสร๎าง
มูลคําเพิ่มทางเศรษฐกิจ (กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2554) การกีฬาแหํงประเทศไทย  
เรียกโดยยํอวํา “กกท.” ได๎จัดตั้งขึ้นโดยพระราชบัญญัติ 
 การกีฬาแหํงประเทศไทย พ.ศ. 2528 ซึ่งประกาศในราชกิจจานุเบกษา ให๎มีอ านาจหน๎าที่
ในการสํงเสริมการกีฬาและควบคุมการด าเนินกิจการกีฬาได๎กว๎างขวางและมีประสิทธิภาพยิ่ง 
รวมทั้งให๎การสํงเสริมกิจกรรมด๎านตํางๆ และสนับสนุนการเรียนร๎ูทางด๎านกีฬา จึงได๎จัดต้ัง 
โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด Sports Hero ขึ้น เพื่อการยกระดับมาตรฐานการกีฬา และเสริมสร๎าง
สุขภาพพลานามัยของนักกีฬาและประชาชน เป็นการวางรากฐานในการพัฒนานักกีฬาไทยจากราก
หญ๎าไปสูํการเป็นตัวแทนทีมชาติไทย เพื่อก๎าวไปสูํการแขํงขันในระดับนานาชาติ  โครงการน้ี 
มีความส าคัญยิ่งตํอการพัฒนาศักยภาพนักกีฬาในระดับภูมิภาค โดยให๎นักกีฬา โครงการพัฒนากีฬา
จังหวัด Sports Hero มีการฝึกซ๎อมอยํางตํอเน่ืองตามหลักวิชาการด๎วย กระบวนการทางวิทยาศาสตร๑
การกีฬา เพื่อมุํงสูํการพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ และเพื่อการอาชีพอยํางแท๎จริง และมุํงเน๎น 
การสร๎างแรงจูงใจ และสร๎างความเชื่อมั่นให๎กับนักกีฬา ปัจจุบันได๎มีจ านวนชนิดกีฬาในโครงการฯ
ทั้งหมด 16 ชนิดกีฬา ได๎แกํ กรีฑา วํายน้ า ยกน้ าหนัก จักรยาน มวยสากล มวยปล้ า ยูโด เทควันโด 
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เทนนิส เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน เซปักตะกร๎อ ยิมนาสติก กอล๑ฟ สนุกเกอร๑ และวอลเลย๑บอล  
(ฝ่ายกีฬาสํวนภูมิภาค การกีฬาแหํงประเทศไทย, 2557) 
 ปัจจุบันวงการกีฬาสมัยใหมํได๎ให๎ความส าคัญกับเร่ืองสารอาหารมาก ดังจะเห็นได๎จาก 
มีเคร่ืองดื่มเฉพาะส าหรับนักกีฬา ถึงแม๎คนทั่วไปจะเห็นวําการให๎สารอาหารเป็นพิเศษส าหรับ
นักกีฬาเป็นเร่ืองของนักกีฬาดัง ไมํใชํส าหรับนักกีฬาทั่วไป แตํอยํางไรก็ตามทุกคนควรทราบวํา 
การท างานพื้นฐานของรํางกายที่ต๎องการสารอาหารส าหรับนักกีฬาไมํได๎อาศัยชื่อเสียง เป้าหมาย
ของความร๎ูเร่ือง สารอาหารส าหรับนักกีฬาคือต๎องการให๎นักกีฬาเหลํานั้นไปถึงจุดมุํงหมาย เลํนกีฬา
ได๎อยํางปลอดภัย และมีความสุข นอกจากนี้ยังชํวยให๎คนทั่วไปหันมาสนใจเร่ืองอาหารและสุขภาพ
มากยิ่งขึ้น (จักรกริช กล๎าผจญ, 2553) 
 การละเลยการบริโภคอาหารในชีวิตประจ าวันของนักกีฬานั้น พบวําสาเหตุบางสํวนเกิด
จากนักกีฬามีความร๎ูความเข๎าใจในการบริโภคอาหารไมํเพียงพอ ซึ่งพบเห็นได๎จากการลงตรวจเยี่ยม
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด Sports Hero ของผู๎วิจัย ซึ่งมีหน๎าที่เป็นผู๎ชํวยปฏิบัติการ
โครงการฯ พบวํานักกีฬายังมีการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ไมํถูกต๎อง เชํน  
การรับประทานอาหารไมํครบ 5 หมูํ และไมํเพียงพอตํอการใช๎รํางกายในแตํละวัน ในขณะที่นักกีฬา
ต๎องใช๎พลังงานตํอวันมากกวําคนปกติ รวมทั้งมีการบริโภคน้ าที่ไมํเหมาะสมตํอรํางกาย และ
ชํวงเวลา เชํน ดื่มน้ ามากเกินไปในขณะที่พักการฝึกซ๎อม เมื่อท าการฝึกซ๎อมตํอทันทีจะท าให๎เกิด
อาหารจุกเสียด และมีผลเสียตํอรํางกาย เป็นต๎น ดังน้ันทาง การกีฬาแหํงประเทศไทย (กกท.)  
จึงจัดท า โครงการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาดาวรํุง มุํงสูํ Sports Hero เพื่อความเป็นเลิศ ขึ้นเมื่อ
วันที่ 21 มิถุนายน พ.ศ. 2558 โดยแบํงเนื้อหาการบรรยายออกเป็นเร่ือง จิตวิทยาส าหรับความเป็น
เลิศทางการกีฬา และ เร่ือง นักกีฬาควรกินอยํางไรเพื่อชัยชนะ ทั้งนี้ก็เพื่อสํงเสริมความร๎ูของนักกีฬา
ในการเตรียมจิตใจให๎พร๎อมในการฝึกซ๎อมและการลงแขํงขัน พร๎อมทั้งมีเข๎าใจหลักการใน 
การบริโภคอาหารที่จ าเป็นตํอนักกีฬา โดยเฉพาะอยํางยิ่งอาหารที่บริโภคในชีวิตประจ าวัน ทั้งนี้เพื่อ
เตรียมรํางกายให๎แข็งแรงสมบูรณ๑ พร๎อมในการแขํงขัน และลดโอกาส หรือความเสี่ยงใน 
การบาดเจ็บขณะซ๎อมและท าการแขํงขันกีฬา 
 การจัดอบรมเป็นชํองทางหนึ่งในการสํงเสริมความร๎ูของนักกีฬา แตํพบวําการจัดอบรม
อยํางเดียวอาจไมํเพียงพอตํอการให๎ความร๎ูส าหรับนักกีฬา เนื่องจากข๎อจ ากัดทางด๎านเวลา ซึ่งถ๎าหาก
วางแผนไมํดีอาจท าให๎ไมํสามารถบรรยายได๎ครอบคลุมทุกเนื้อหา อีกทั้งหลังการฝึกอบรมควรมี 
การทบทวนความร๎ูที่ได๎จากการฝึกอบรม เพื่อให๎สามารถน าไปใช๎จริงได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 
สื่อการเรียนรู๎ โดยเฉพาะสื่ออิเล็กทรอนิกส๑ จึงมีความส าคัญในการสํงเสริม และกระตุ๎นให๎นักกีฬา
เกิดการเรียนร๎ู 
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 ในประเทศที่พัฒนาแล๎ว อี-เลิร๑นนิ่งแพรํขยายเข๎าไปถึงการศึกษาในระบบ การพัฒนา
บุคลากรใน องค๑การธุรกิจ รวมถึงการเรียนร๎ูสํวนบุคคล แตํส าหรับประเทศไทยการเรียนร๎ูผําน 
สื่ออิเล็กทรอนิกส๑นับวําเป็นเร่ืองใหมํมาก และยังไมํมี การน าไปใช๎ประโยชน๑มากนัก อยํางไรก็ตาม 
ในภาวะที่โลกก าลังเปลี่ยนแปลงอยํางรวดเร็วจากแรงขับเคลื่อนจากกระแสโลกาภิวัตน๑ 
การเปิดเสรีทางเศรษฐกิจ และการพัฒนาทางวิทยาศาสตร๑และเทคโนโลยี ประเทศไทย จึงมี 
ความจ าเป็นต๎องเรํงเตรียมความพร๎อมของประชาชนเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงในอนาคต 
อี-เลิร๑นนิ่ง (E-Learning) จึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่มีความเหมาะสมส าหรับการพัฒนาทรัพยากรบุคคล
ของประเทศเพื่อการแขํงขันในโลกยุคใหมํ (ณัฐติยากรณ๑ วิรุฬพันธ๑, 2552) 
 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เป็นสื่ออิเล็กทรอนิกส๑ชนิดหน่ึงที่สามารถแสดงข๎อความเสียง
รวมถึง ภาพนิ่งหรือภาพเคลื่อนไหว รวมทั้งปฏิสัมพันธ๑กับกับผู๎ใช๎ ถือเป็นสื่อคอมพิวเตอร๑มัลติมีเดีย
ที่ ตอบสนองการเรียนแบบอิเล็กทรอนิกส๑ (E-Learning) ซึง่สนับสนุนการศึกษาด๎วยตนเองตลอดจน 
การศึกษาตลอดชีวิต ทั้งยังเป็นแหลํงข๎อมูลสารสนเทศเพื่อการค๎นคว๎า สามารถใช๎เป็นสื่อเสริม 
ในการเรียนการสอนได๎ นอกจากนี้หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ยังเป็นโปรแกรมคอมพิวเตอร๑ที่ใช๎
ข๎อความ ภาพกราฟิก ภาพเคลื่อนไหว และเสียง เพื่อน าผู๎เรียนสูํการเรียนการสอนหรือกระบวน 
การสอนที่มีประสิทธิภาพในการเรียนการสอน (วรรณจนา เอราวรรณ๑, 2553) หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ เป็นสื่อการเรียนการสอนที่สามารถชํวยสอนในสิ่งที่เข๎าใจยากให๎งํายขึ้นมีลักษณะ
สื่อมัลติมีเดียที่มีทั้งตัวอักษรภาพกราฟิกเสียง และภาพเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นการสร๎างความสนใจ
ให๎กับผู๎เรียนเป็นอยํางดี (ถาวร นุํนละออง, 2550) นอกจากนั้นยังสามารถอํานได๎ด๎วยเทคโนโลยี
สารสนเทศตําง ๆ สํวนใหญํจะใช๎คอมพิวเตอร๑ในการอํานที่มีโปรแกรมอํานเฉพาะ หรือผําน
เครือขํายทางอินเตอร๑เน็ต ซึ่งท าให๎สะดวก และเข๎าถึงการใช๎งานได๎งําย ทุกสถานที่และทุกเวลา  
(ศนิตา สร๎อยแสง, 2554) 
 ปัจจุบันยุคที่เรียกวํา ยุคดิจิทัล ที่เทคโนโลยีสารสนเทศ และการสื่อสารมีการพัฒนา 
โดยมีการเข๎าถึงข๎อมูลขําวสารผํานเครือขํายอินเตอร๑เน็ต และผํานอุปกรณ๑ตําง ๆ เชํน คอมพิวเตอร๑ 
แท๏บเล็ต และอุปกรณ๑ที่เรียกวํา “สมาร๑ทโฟน (Smart phone)” ซึ่งมีอิทธิพลในการด ารงชีวิต
ประจ าวันของคนสํวนใหญํในสังคม จนเรียกวําเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญในชีวิต เนื่องจาก  
สมาร๑ทโฟนสามารถท างานแทนที่อุปกรณ๑ตําง ๆ มากมายเชํน คอมพิวเตอร๑ กล๎องถํายภาพ สมุดจด
บันทึก เคร่ืองอัดเสียง เคร่ืองเลํนวิดีโอ เคร่ืองเลํนเกมส๑ หรือแม๎กระทั่งนาฬิกาปลุก ตลอดจน 
การเข๎าถึงสื่อโซเชียลมีเดีย (Social media) ท าให๎การเข๎าถึงข๎อมูลขําวสารสะดวก รวดเร็ว และ
งํายดาย สามารถพกติดตัวไปได๎ทุกที่  เป็นอุปกรณ๑ตัวชํวย ให๎ผู๎คนตําง ๆ รวมทั้งนักเรียน นักศึกษา 
สามารถสืบค๎นข๎อมูล หาความรู๎ตําง ๆ ได๎ทุกที่ ทุกเวลา นอกจากนั้นยังสามารถแบํงปันความรู๎ 
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เหลํานี้ไปยังบุคคลอ่ืนได๎ (พรพิสุทธิ ์มงคลวนิช, 2556) จากที่กลําวมาข๎างต๎นจะเห็นได๎วํา  
สมาร๑ทโฟน เป็นอุปกรณ๑ที่ชํวยให๎สามารถเข๎าถึงหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ได๎เป็นอยํางดี แลสอดคล๎อง
กับรูปแบบในการด าเนินชีวิตของคนในปัจจุบัน 
 จากความส าคัญในการสํงเสริมความรู๎ความเข๎าใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักกีฬา 
ผู๎วิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  
ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุร ีทั้งนี้เพื่อให๎หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เป็นสื่อในการทบทวน และพัฒนาความรู๎ของนักกีฬาในด๎านโภชนาการ  
ที่สามารถเข๎าถึงได๎งําย และสะดวก ซึ่งเหมาะสมตํอการเรียนร๎ูของนักกีฬาแบบรายบุคคล  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับ
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี ให๎มีประสิทธิภาพตามเกณฑ๑
มาตรฐาน 90/ 90 
 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบ กํอนเรียนและหลังเรียนด๎วยหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด   
(Sports Hero) จังหวัดชลบุรี  
 3. เพื่อศึกษาความคิดเห็นของผู๎เรียน ที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง 
โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี  
 

สมมติฐานการวิจัย 
 1. หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬา
โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี มีประสิทธิภาพตามเกณฑ๑มาตรฐาน  
90/ 90 
 2. คะแนนหลังเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
สูงกวํากํอนเรียน 
 3. นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี มีทัศนะทางบวกตํอ
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา อยูํในระดับดีขึ้นไป 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ขอบเขตการวิจัย 
 ขอบเขตของการวิจัยครั้งนี้มีรายละเอียดดังตํอไปนี้ 
 1. ประชากรที่ใช๎ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  
จังหวัดชลบุรี พฤศจิกายน พ.ศ. 2559-1 มกราคม พ.ศ. 2560 จ านวน 74 คน 
 2. กลุํมตัวอยําง ได๎แกํ นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี 
พ.ศ. 2560 จ านวน 31 คน โดยเลือกมาแบบเฉพาะเจาะจง  
 3. ตัวแปรที่ศึกษา มีดังนี้ 
  3.1 ตัวแปรต๎น คือ การเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการ
ของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี 
  3.2 ตัวแปรตาม คือ  

หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับ
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero)  จังหวัดชลบุรีที่มีมี

ประสิทธิภาพตามเกณฑ๑มาตรฐาน 90/ 90 

ความคิดเห็นของผู๎เรียนที่เรียนผําน
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 

การเรียนการสอน
เร่ือง โภชนาการของ

นักกีฬา 

หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ 

 (E-Book) 

นักกีฬาโครงการ
พัฒนากีฬาจังหวัด  

(Sports Hero)   
จังหวัดชลบุรี 
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   3.2.1 ประสิทธิภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาของนักกีฬา 
ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรทีี่มีประสิทธิภาพตามเกณฑ๑
มาตรฐาน 90/ 90 
   3.2.2 การทดสอบทางการเรียนผํานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
   3.2.3 ความคิดเห็นของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  
จังหวัดชลบุรี ที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
 3. ระยะเวลาที่ใช๎ในการเก็บข๎อมูล 
 ผู๎วิจัยได๎ก าหนดการทดลอง 1 ภาคเรียน คือ เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2559-1 มกราคม  
พ.ศ. 2560 
 4. เน้ือหาที่ใช๎ในการทดลอง 
 ความรู๎เกี่ยวกับโภชนาการส าหรับนักกีฬา ตามหลักโภชนาการ และหลักวิทยาศาสตร๑
การกีฬา ประกอบด๎วยเนื้อหาดังนี้ 
  1. ปัจจัยสูํความส าเร็จของนักกีฬา 
  2. อาหาร และโภชนาการ 
  3. หลักส าคัญของโภชนาการของนักกีฬา 
  4. การบริโภคอาหารกํอนการฝึกซ๎อม ขณะฝึกซ๎อม และหลังการฝึกซ๎อม 
  5. การบริโภคอาหารในวันแขํงขัน 
  6. โภชนาการของนักกีฬาบางกลุํม (นักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนัก และนักกีฬามังสวิรัติ) 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
 2. แบบทดสอบกํอนเรียน และแบบทดสอบหลังเรียน   
 3. แบบส ารวจความคิดเห็นของผู๎เรียน 

 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. ได๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เกี่ยวกับโภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬา
โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี และจังหวัดอ่ืน ๆ รวมทั้งนักกีฬาทั่วไป  
เพื่อใช๎ในการทบทวนความร๎ู หรือ เป็นการหาความร๎ูเพิ่มเติมเกี่ยวกับโภชนาการส าหรับนักกีฬา 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) หมายถึงสิ่งพิมพ๑ที่ผู๎วจิัยสร๎างขึ้นด๎วยคอมพิวเตอร๑ 
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  โดยมีการน าเสนอเน้ือหาออกมาหลายรูปแบบทั้งที่เป็นตัวอักษร หรือ
อาจมีภาพ เสียง กราฟิก วีดิทัศน๑ ภาพเคลื่อนไหวตํอเนื่อง และสื่อประสมอื่น ๆ อีกทั้งยังสามารถ
เชื่อมโยงไปยังหนังสือเลํมอื่นหรือแหลํงข๎อมูลภายนอกได๎ โดยเป็นข๎อมูลที่อยูํในรูปแบบดิจิทัลที่
สามารถอําน และดูบนเคร่ืองคอมพิวเตอร๑หรืออุปกรณ๑อิเล็กทรอนิกส๑พกพาอื่น ๆ ทั้งในระบบ
ออนไลน๑และออฟไลน๑  เป็นสื่อการเรียนการสอนที่ผู๎เรียนสามารถเข๎าถึงงําย สะดวก และรวดเร็ว 
อีกทั้งยังเหมาะแกํการน าไปใช๎เรียนร๎ูได๎ด๎วยตนเอง 
 2. ประสิทธิภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) หมายถึง คุณภาพของบทเรียน  
เมื่อนักกีฬาเรียนแล๎ว สามารถท าแบบทดสอบหลังเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง 
โภชนาการของนักกีฬา โดยก าหนดเกณฑ๑ 90/ 90 
 1) 90 ตัวแรก หมายถึง ร๎อยละของคะแนนเฉลี่ยทั้งกลุํมจากการท าแบบทดสอบหลังเรียน
ผํานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา คิดเป็นร๎อยละ 90 หรือ 
สูงกวํา 
 2) 90 ตัวหลัง หมายถึง ร๎อยละของจ านวนผู๎เรียนที่สามารถผํานเกณฑ๑ตามวัตถุประสงค๑ 
จากการท าแบบทดสอบหลังเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
คิดเป็นร๎อยละ 90 หรือสูงกวํา 
 3. ความคิดเห็น หมายถึง ความรู๎สึก หรือ ความคิดเห็นของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา
จังหวัด (Sport Hero) จังหวัดชลบุรี ที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของ
นักกีฬา 
 4. โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) หมายถึง โครงการที่จัดต้ังขึ้นโดยการกีฬา
แหํงประเทศไทย (กกท.) เป็นโครงการที่เน๎นพัฒนานักกีฬาที่มีพรสวรรค๑และความสามารถสูงใน
จังหวัดชลบุรี โดยมาพัฒนาให๎มีศักยภาพสูงขึ้นด๎วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร๑การกีฬาจน
สามารถเป็นตัวแทนระดับประเทศไปแขํงขันในระดับนานาชาติได๎ โดยเน๎นกีฬาประเภทบุคคล
ประกอบไปด๎วยกีฬา16 ชนิด ได๎แกํ กรีฑา วํายน้ า ยกน้ าหนัก จักรยาน มวยสากล มวยปล้ า ยูโด 
 เทควันโด เทนนิส เทเบิลเทินนิส แบดมินตัน เซปักตะกร๎อ ยิมนาสติก กอล๑ฟ สนุกเกอร๑ และ 
วอลเลย๑บอล 
 5. นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) หมายถึง นักกีฬาที่ผําน 
การคัดเลือกของคณะกรรมการกีฬาจังหวัดในจังหวัดชลบุรี เพื่อให๎เข๎ารํวมโครงการ โดยพิจารณา
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จากผลการแขํงขันรวมตลอดทั้งปี จากการแขํงขันกีฬาเยาวชนแหํงชาติ และกีฬาแหํงชาติ พร๎อมกัน
นี้ยังต๎องเป็นผู๎ที่อายุไมํเกิน 20 ปี  
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเพื่อ พัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการ 
ของนักกีฬา  ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี ผู๎วิจัย 
ได๎ท าการศึกษา ค๎นคว๎า เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง เพื่อประกอบการท าวิจัย โดยมีเนื้อหา
ดังตํอไปนี้ 
 1. โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
 2. โภชนาการของนักกีฬา 
 3. โครงการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาดาวรํุง มุํงสูํ Sports Hero เพื่อความเป็นเลิศ 
 4. การเรียนการสอนแบบรายบุคคล (การเรียนรู๎ด๎วยตนเอง) 
 5. หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
 6. ประสิทธิภาพตามเกณฑ๑มาตรฐาน 90/ 90 
 7. งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 
 

โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
 1. ความเป็นมาของโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
 การกีฬาแหํงประเทศไทย กระทรวงการทํองเที่ยว และกีฬา โดยส านักภูมิภาค ได๎ด าเนิน
โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) ซึ่งเป็นโครงการตามแผนยุทธศาสตร๑ 4 ปี สร๎างกีฬาชาติ 
(พ.ศ. 2548-2551) ซึ่งนายสุวัจน๑ ลิปตพัลลภ รองนายกรัฐมนตรีที่ดูเร่ืองกีฬาในสมัยนั้น ได๎เสนอขอ
อนุมัติจากคณะรัฐมนตรี โดยมีวัตถุประสงค๑ของการจัดท ายุทธศาสตร๑ในการยกระดับมาตรฐาน 
การกีฬา และเสริมสร๎างสุขภาพพลานามัยของประชาชน 
 เดิมโครงการนี้ของบประมาณในการด าเนินงานจากกองทุนพัฒนากีฬาชาติ แตํตํอมาถูก
โยกย๎ายให๎ไปของบประมาณประจ าปีจากส านักงบประมาณ ซึ่งได๎รับงบประมาณในปีแรก คือ  
ปี พ.ศ. 2549 จ านวน 90 ล๎านบาท ได๎รับงบประมาณสนับสนุนจากรัฐบาลจ านวนเงิน 99 ล๎านบาท 
โดยมีนักกีฬาเข๎ารํวมโครงการทั้งหมด 868 คน และผู๎ฝึกสอน 343 คน 

 2. วัตถุประสงค์ของโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
 โครงการนี้มีวัตถุประสงค๑เพื่อ ค๎นหานักกีฬาที่มีพรสวรรค๑และความสามารถสูง 
จากภูมิภาค น ามาพัฒนาศักยภาพให๎สูงขึ้นด๎วยกระบวนการทางด๎านวิทยาศาสตร๑การกีฬาจน
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สามารถเป็นตัวแทนระดับประเทศไปแขํงขันกีฬาในระดับนานาชาติ (ทีมชาติ) โดยเน๎นกีฬา
ประเภทบุคคล ประกอบด๎วยชนิดกีฬา 16 ชนิดดังนี้ กรีฑา วํายน้ า ยกน้ าหนัก จักรยาน มวยสากล 
มวยปล้ า ยูโด เทควันโด เทนนิส เทเบิลเทินนิส แบดมินตัน เซปักตะกร๎อ ยิมนาสติก กอล๑ฟ  
สนุกเกอร๑ และวอลเลย๑บอล (ฝ่ายกีฬาสํวนภูมิภาค การกีฬาแหํงประเทศไทย, 2557) 
 3. การเข้าร่วมโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
 ในการด าเนินการชํวงแรก การกีฬาแหํงประเทศไทยได๎แตํงตั้งคณะกรรมการบริหาร
โครงการขึ้นมา 1 ชุด โดยมีรองผู๎วําการ ฝ่ายกีฬาเป็นเลิศ เป็นประธาน และมีผู๎อ านวยการส านักกีฬา
ภูมิภาคเป็นเลขานุการ คณะกรรมการชุดนี้ท าหน๎าที่วางนโยบาย ก าหนดหลักเกณฑ๑การด าเนินงาน 
และการบริหารโครงการให๎เป็นไปตามวัตถุประสงค๑ 
 นักกีฬาที่จะเข๎ารํวมโครงการ คือ นักกีฬาทั่วประเทศที่ได๎รับรางวัลเหรียญทอง เงิน 
ทองแดง จากการแขํงขันกีฬาเยาวชนแหํงชาติ และกีฬาแหํงชาติในปีที่ผํานมาจนถึงปีปัจจุบัน  
โดยก าหนดอายุของนักกีฬาไมํเกิน 20 ปี และผํานความเห็นชอบของคณะกรรมการกีฬาจังหวัด 
นั้น ๆ 
 ผู๎ฝึกสอนที่จะเข๎ารํวมโครงการ จะต๎องเป็นผู๎ฝึกสอนที่ผํานการฝึกอมรมในการเป็นผู๎
ฝึกสอนกีฬานั้น ๆ จากการกีฬาแหํงประเทศไทย กรมพลศึกษา สมาคมกีฬา สหพันธ๑กฬีา อยํางใด
อยํางหนึ่ง เเละผํานการรับรองจากคณะกรรมการกีฬาจังหวัด 
 หลังการแขํงขันกีฬาแหํงชาติ เละกีฬาเยาวชนแหํงชาติของทุกปี จะมีการประเมินผลงาน
ของนักกีฬา หากมีผลงานไมํดีจะถูกคัดลือกออกจากโครงการ และเอาผู๎ที่มีผลงานดีกวําเข๎าโครงการ
แทน 
 ในปัจจุบันได๎มีการเปลี่ยนแปลงวิธีการคัดเลือกนักกีฬาเข๎ารํวมโครงการ โดยใช๎เหรียญ
รางวัลเป็นเพียงหลักเกณฑ๑สํวนหน่ึงเทํานั้น สิ่งที่น ามาพิจารณาเพิ่มคือ ผลของการแขํงขัน 
ของนักกีฬาตลอดทั้งปี น ามาคิดเป็นคะแนนแล๎วเรียงล าดับคะแนนใช๎กับกีฬาที่ไมํมีสถติิ สํวนกีฬา 
ที่มีสถิติจะใช๎สถิติในการพิจารณาคัดเลือกนักกีฬาเข๎ารํวมโครงการ 
 4. ผลการด าเนินงานโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
 การด าเนินงานโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) มีผู๎เกี่ยวข๎องหลายสํวน อาทิ 
นักกีฬา ผู๎ฝึกสอน ผู๎ชํวยปฏิบัติงานโครงการฯ พนักงาน ผู๎บริหาร กกท. คณะกรรมการกีฬาจังหวัด 
สมาคมกีฬาจังหวัด สมาคมกีฬากรุงเทพมหานคร รวมทั้งผู๎ปกครองนักกีฬา สถาบันการศึกษา  
และภาคเอกชนที่ให๎การสนับสนุน โดยในการด าเนินงานที่ผํานมามีรายละเอียดดังตํอไปนี้ 
 งบประมาณด าเนินการในปีแรก คือ ปี พ.ศ. 2549 จ านวน 90 ล๎านบาท มีนักกีฬาจ านวน 
1,239 คน และผู๎ฝึกสอน 204 คน ในปี พ.ศ. 2557 ได๎รับงบประมาณสนับสนุนจากรัฐบาลจ านวน
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เงิน 99 ล๎านบาท โดยมีนักกีฬาเข๎ารํวมโครงการทั้งหมด 868 คน และผู๎ฝึกสอน 343 คน มีนักกีฬา
โดยแบํงแยกตามสังกัด ดังนี้  
 
ตารางที่ 2-1  นักกีฬาเข๎ารํวมโครงการทั้งหมด 
 
ปีงบประมาณ ภาคท่ี 1 ภาคท่ี 2 ภาคท่ี 3 ภาคท่ี 4 ภาคท่ี 5 กทม. สมาคม 

2557 176 102 184 83 91 232 - 
 
 ผลการด าเนินงานในภาพรวมตั้งแตํ ปี พ.ศ. 2549-พ.ศ. 2557 พบวําโครงการพัฒนากีฬา
จังหวัด (Sports Hero) สามารถพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาในโครงการ ให๎สามารถเป็นตัวแทน 
เข๎ารํวมการแขํงขันทั้งในระดับชาติ ประกอบด๎วย กีฬาเยาวชนแหํงชาติ เละกีฬาแหํงชาติ และ 
ในระดับนานาชาติ ไมํวําจะเป็นการแขํงขันกีฬาซีเกมส๑ เอเชี่ยนเกมส๑ และกีฬาโอลิมปิก และ
สามารถคว๎าชัยชนะ และเหรียญรางวัลตําง ๆ ตามรายละเอียดดังตารางที่ 2-2, 2-3 และ 2-4 
 
ตารางที่ 2-2  ผลงานของนักกีฬาในการแขํงขันกีฬาเยาวชนแหํงชาติ 
 

รายการ 
ผลงานของนักกีฬา 

เหรียญ
ทอง 

เหรียญ
เงิน 

เหรียญทองแดง รวม 

การแขํงขันกีฬาเยาวชนแหํงชาติคร้ังที่ 25 217 168 179 564 
การแขํงขันกีฬาเยาวชนแหํงชาติคร้ังที่ 26 197 146 153 496 
การแขํงขันกีฬาเยาวชนแหํงชาติคร้ังที่ 27 189 99 96 384 
การแขํงขันกีฬาเยาวชนแหํงชาติคร้ังที่ 28 160 123 96 379 
การแขํงขันกีฬาเยาวชนแหํงชาติคร้ังที่ 29 159 89 92 340 
การแขํงขันกีฬาเยาวชนแหํงชาติคร้ังที่ 30 168 114 81 363 
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ตารางที่ 2-3  ผลงานของนักกีฬาในการแขํงขันกีฬาแหํงชาติ 
 

รายการ 
ผลงานของนักกีฬา 

เหรียญทอง เหรียญเงิน เหรียญทองแดง รวม 
การแขํงขันกีฬาแหํงชาติคร้ังที่ 37 127 137 162 426 
การแขํงขันกีฬาแหํงชาติคร้ังที่ 38 145 161 191 497 
การแขํงขันกีฬาแหํงชาติคร้ังที่ 39 156 164 183 503 
การแขํงขันกีฬาแหํงชาติคร้ังที่ 40 153 137 157 447 
การแขํงขันกีฬาแหํงชาติคร้ังที่ 41 157 134 129 420 
การแขํงขันกีฬาแหํงชาติคร้ังที่ 42 167 172 172 511 

 
ตารางที่ 2-4  ผลงานของนักกีฬาในการแขํงขันกีฬาในระดับนานาชาติ 
 

รายการ 
จ านวน
นักกีฬา 

ผลงานของนักกีฬา 

เหรียญทอง เหรียญเงิน เหรียญทองแดง รวม 
โอลิมปิกเกมส๑คร้ังที่ 29 4 - 1 - 1 
โอลิมปิกเกมส๑คร้ังที่ 30 18 - 1 1 2 
เอเชี่ยนเกมส๑คร้ังที่ 15 4 - 2 1 3 
เอเชี่ยนเกมส๑คร้ังที่ 16 77 5 1 6 12 
เอเชี่ยนเกมส๑คร้ังที่ 24 51 14 13 4 31 
เอเชี่ยนเกมส๑คร้ังที่ 25 98 26 17 18 61 
เอเชี่ยนเกมส๑คร้ังที่ 26 128 30 29 22 81 
เอเชี่ยนเกมส๑คร้ังที่ 27 119 30 24 19 73 

 
 จากการศึกษาความเป็นมาของโครงการสรุปได๎วําโครงการน้ีมีวัตถุประสงค๑เพื่อ ค๎นหา
นักกีฬาที่มีพรสวรรค๑และความสามารถสูงจากภูมิภาค น ามาพัฒนาศักยภาพให๎สูงขึ้นด๎วย
กระบวนการทางด๎านวิทยาศาสตร๑การกีฬาจนสามารถเป็นตัวแทนระดับประเทศไปแขํงขันกีฬา 
ในระดับนานาชาติ โดยมีผลงานของนักกีฬาในการแขํงขันกีฬาทั้งในประเทศ และตํางประเทศ 
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โภชนาการของนักกีฬา 
 อาหารและโภชนาการ (ส านักวิทยาศาสตร๑การกีฬา, 2551) ถือวําเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็น 
และส าคัญตํอการด ารงชีวิตของมนุษย๑ทุกคน เนื่องจากรํางกายต๎องการสารอาหารเพื่อใช๎ในการสร๎าง
ความเจริญเติบโต และเป็นองค๑ประกอบส าคัญที่จะชํวยรักษา ซํอมแซม อวัยวะตําง ๆในรํางกาย 
อาหารจึงเป็นปัจจัยหลักตํอการมีสุขภาพที่ดีของมนุษย๑ทุกคน ดังน้ันการร๎ูจักบริโภคอาหารให๎ครบ  
5 หมูํ ถูกสุขลักษณะ และถูกต๎องตามหลักโภชนาการยํอมเป็นพื้นฐานที่ส าคัญในการพัฒนาสุขภาพ
และสมรรถภาพของรํางกายทุกคน โดยเฉพาะอยํางยิ่งนักกีฬา ซึ่งเป็นกลุํมคนที่ใช๎พลังงาน ก าลัง 
และสมรรถภาพรํางกายที่สูงมากกวําคนทั่วไป ทั้งในการฝึกซ๎อม แขํงขัน เพื่อให๎ได๎มาซึ่งชัยชนะ
และความส าเร็จ การบริโภคอาหารที่เหมาะสมตํอรํางกาย และถูกต๎องตามหลักโภชนาการ จึงเป็น
ปัจจัยที่ส าคัญในการชํวยสํงเสริมในนักกีฬามีความสามารถมากยิ่งขึ้น และมีรํางกายสมบูรณ๑พร๎อม
ส าหรับการฝึกซ๎อม และการแขํงขันกีฬา 
 1. ปัจจัยสู่ความส าเร็จของนักกีฬา 
 หากพิจารณาปัจจัยสูํความส าเร็จของนักกีฬาแตํละคนแล๎วนั้น ประกอบไปด๎วย ขนาด
และรูปรํางของนักกีฬา จิตใจ การฝึกซ๎อม และอาหาร 
  1.1 ขนาดและรูปรํางของนักกีฬา แม๎วําขนาดและรูปรํางของนักกีฬาจะขึ้นอยูํกับ
พันธุกรรม และการเลี้ยงดูตั้งแตํวัยเยาว๑ ซึ่งนักกีฬาไทยสํวนใหญํมีขนาดรูปรํางที่เล็กกวํานักกีฬา
ตํางชาติ จึงท าให๎มีข๎อเสียเปรียบเมื่อลงสนาม กลําวคือ เมื่อเกิดแรงปะทะกับคูํตํอสู๎ที่มีขนาดรํางกาย
ใหญํกวํา อาจท าให๎ไมํมีแรงต๎านทานเพียงพอ ในขณะเดียวกันผู๎ปกครองและผู๎ฝึกสอนจ าเป็นต๎อง
สํงเสริมให๎นักกีฬาได๎รับสารอาหารประเภทโปรตีน และแคลเซียมให๎มาก เพื่อสร๎าง 
ความเจริญเติบโต และความแข็งแกรํงของรํางกาย ทั้งนี้เพื่อให๎นักกีฬาไทยมีรํางกายที่แข็งแรง 
สามารถเทียบเทํานักกีฬาตํางชาติที่มีขนาดรูปรํางที่ใหญํกวําได๎ 
  1.2 จิตใจ การฝึกจิตใจของนักกีฬาให๎เข๎มแข็ง มีจิตวิญญาณในการตํอสู๎ ร๎ูแพ๎ ร๎ูชนะ  
ร๎ูอภัย ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น และหาทางแก๎ไขเพื่อพัฒนาไปสูํสิ่งที่ดีกวํา เป็นภูมิคุ๎มกันที่ส าคัญ
ส าหรับนักกีฬาทุกเพศทุกวัยเพื่อน าพาไปสูํความส าเร็จได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 
  1.3 การฝึกซ๎อมและอาหาร เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่จะน าพานักกีฬาไปสูํความส าเร็จ  
การฝึกซ๎อม ท าให๎นักกีฬาเรียนร๎ูเทคนิคตําง ๆ ในการเลํนกีฬา เป็นการฝึกทักษะ ทั้งความแมํนย า 
และความทนทานของรํางกาย นอกจากนั้นยังเป็นการฝึกการแก๎ไขปัญหาเฉพาะหน๎า ของนักกีฬา  
การฝึกซ๎อมจ าเป็นต๎องท าควบคูํกับการสร๎างเสริมการบริโภคอาหารที่ถูกต๎องของนักกีฬาแตํละคน 
การบริโภคอาหารที่ดีและถูกสุขลักษณะ ถกูต๎องตามหลักโภชนาการและความต๎องการของรํางกาย 
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จะชํวยสํงเสริมให๎รํางกายสมบูรณ๑ พร๎อมส าหรับการฝึกซ๎อมและการแขํงขัน เพื่อน าไปสูํ
ความส าเร็จ 
 2. อาหารและโภชนาการ 
 การที่นักกีฬาจะได๎มาซึ่งความส าเร็จในการแขํงขันกีฬา จะต๎องประกอบไปด๎วย 
การฝึกซ๎อมอยํางดี ในระยะเวลาที่เพียงพอ เพื่อให๎เกิดความช านาญแล๎วนั้น การบริโภคอาหาร 
ที่เพียงพอและถูกต๎องตามหลักโภชนาการก็เป็นสิ่งที่ส าคัญ คนสํวนมากมักให๎ความสนใจกับค าวํา 
“อาหาร” โดยละเลย “โภชนาการ” ซึ่งค าสองค าดังกลําวมีความแตกตํางกันดังนี้ 
 อาหาร หมายถึง สิ่งที่รับประทานเข๎าไปในรํางกายและท าให๎รู๎สึกอ่ิม อาจจะมีประโยชน๑
หรือมีโทษตํอรํางกายก็ได๎ 
 โภชนาการ หมายถึง อาหารที่รับประทานเข๎าไปและรํางกายสามารถเผาผลาญ  
และน าไปใช๎ประโยชน๑ เพื่อเสริมสร๎างความเจริญเติบโต และซํอมแซมสํวนที่สึกหรอ ท าให๎รํางกาย
แข็งแรง และสร๎างภูมิต๎านทานโรคได๎ 
 ดังนั้น อาหารและโภชนาการจึงเป็นสิ่งที่ควบคูํกัน ขาดอยํางใดอยํางหนึ่งไมํได๎ เพราะ
การรับประทานอาหารนั้นไมํเพียงแตํค านึงถึงความอ่ิมท๎องอยํางเดียว แตํต๎องค านึงถึงประโยชน๑ที่มี
ตํอรํางกาย ทั้งนี้ก็เพื่อให๎รํางกายแข็งแรงสมบูรณ๑ ปราศจากโรคภัย  
 3. หลักส าคัญของโภชนาการของนักกีฬา 
 หลักการในการบริโภคอาหารของนักกีฬา ไมํแตกตํางจากคนทั่วไปนัก มีหลักพิจารณา
งําย ๆ คือ อาหารที่บริโภคเข๎าไปจะต๎องมีสารอาหารที่ส าคัญเพียงพอตํอความต๎องการของรํางกาย 
และเป็นอาหารที่ให๎พลังงานเพียงพอตํอรํางกาย 
 พลังงาน ความต๎องการพลังงานของแตํละคนจะแตกตํางไปตามเพศ วัย อายุ น้ าหนักตัว 
และกิจกรรมที่ปฏิบัติในแตํละวัน ส าหรับนักกีฬานั้น ชนิดกีฬาที่เลํนมีสํวนสัมพันธ๑ตํอพลังงานที่
รํางกายต๎องการ โดยความต๎องการพลังงานพื้นฐานของคนทั่วไป (Basal Metabolism Rate: BMR ) 
ประมาณ 20-30 กิโลแคลอร่ีตํอน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม/ วัน นอกจากนั้นยังขึ้นอยูํกับความหนัก เบา 
ของกิจกรรมที่ท าในแตํละวันความต๎องการพลังงานของรํางกายตํอวัน สามารถค านวณได๎ดังนี้ 
  ตัวอยํางเชํน นักกีฬาชายหนักประมาณ 60 กิโลกรัมและอยูํในระหวํางฝึกซ๎อมหนัก 
นักกีฬาที่มีการฝึกซ๎อมหนักจะมี BMR factor เป็น 2.1 เทําของความต๎องการพลังงานพื้นฐาน 
 

                   ดัชนีมวลกาย (BMI)  =  
น้ าหนักตัว กิโลกรัม 

สํวนสูง  เมตร  
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                                         BMR factor        = น้ าหนักตัว (ปอนด๑) × 10 
                               ความต๎องการพลังงาน  = BMR × น้ าหนักตัว × BMR factor             
         = 25 × 60 × 2.1 
         = 3,150 กิโลแคลอร่ี 
 
ตารางที่ 2-5  ตัวอยํางกิจกรรมกับพลังงาน 
 

ระดับความหนักเบา กิจกรรม แคลอรี่/ นาที 
เบา ฝึกยกน้ าหนัก เดิน 6-10 

ปานกลาง กระโดดเชือก วิ่ง แอโรบิก 11-15 
หนัก วิ่งเร็ว 16-20 

  
 เมื่อรู๎จักวิธีการค านวณแคลอร่ีหรือพลังงานที่รํางกายต๎องการตํอวันแล๎ว จากนั้นจึงต๎อง
พิจารณาสัดสํวนการบริโภคอาหารทั้ง 5 หมูํ ดังนี้ 
 คาร๑โบไฮเดรต (Carbohydrate) เป็นสารอาหารที่ให๎พลังงานดีตํอรํางกายและมีราคาถูก 
รํางกายกักเก็บคาร๑โบไฮเดรตไว๎เพื่อใช๎เป็นพลังงานในรูปแบบของไกลโคเจน โดยเก็บสะสมไว๎ 
ที่ตับและกล๎ามเนื้อการเก็บสะสมพลังงานของรํางกายนั้นสามารถเก็บได๎ในปริมาณที่จ ากัด  
ความหนัก เบา และระยะเวลาของการฝึกซ๎อมจะชํวยเพิ่มสมรรถภาพของรํางกายให๎มีความสามารถ
ในการเก็บสะสมไกลโคเจนได๎มากขึ้น ซึ่งจะชํวยให๎นักกีฬามีพลังงานส ารองเก็บไว๎ใช๎มากขึ้น  
และสามารถแขํงขันตํอเน่ืองได๎เป็นระยะเวลานาน การเก็บสะสมพลังงานในรูปไกลโคเจน 
ของกล๎ามเนื้อ สามารถเพิ่มขึ้นตามสัดสํวนของคาร๑โบไฮเดรตที่บริโภค ดังนั้นเพื่อให๎มีการสะสม
พลังงานเพิ่มขึ้น รํางกายจึงควรได๎รับพลังงานจากคาร๑โบไฮเดรตเทํากับพลังงานที่ใช๎ไปใน 
ขณะท าการฝึกซ๎อม เพราะการได๎รับคาร๑โบไฮเดรตจากอาหารไมํเพียงพอจะท าให๎รํางกายต๎อง 
เผาผลาญพลังงานจากโปรตีน และไขมันมาทดทน ท าให๎เกิดข๎อเสียภายในเซลล๑เพิ่มมากขึ้น ดังนั้น 
ในการฝึกซ๎อมระยะยาว หรือใช๎ระยะเวลานานควรได๎รับพลังงานจากคาร๑โบไฮเดรตอยํางน๎อยที่สุด  
55-60 % ของพลังงานที่ได๎รับ ซึ่งสามารถสรุปปริมาณคาร๑โบไฮเดรตที่นักกีฬาควรได๎รับ  
ดังตารางที่ 2-6 
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ตารางที่ 2-6  ตารางแสดงปริมาณคาร๑โบไฮเดรตที่ควรได๎รับส าหรับนักกีฬาที่ใช๎ระยะเวลา  
                    ในการฝึกฝนตํางกัน 
 
เวลาของ
การฝึก 
(นาที) 

ปริมาณ
คาร์โบไฮเดรต 
กรัม/ กก./ วัน 

ปริมาณคาร์โบไฮเดรต (กรัม/ วัน) 
น้ าหนักตัวของนักกีฬา (กก.) 

50 60 70 80 90 
60 5-6 250-300 300-360 350-420 400-480 450-540 

60-90 7-8 350-400 490-560 490-560 560-640 630-720 
90 9-19 450-600 540-600 630-700 720-800 810-900 

 
 คาร๑โบไฮเดรตที่จัดให๎นักกีฬาบริโภคนั้นควรเป็นคาร๑โบไฮเดรตเชิงซ๎อน เชํน ข๎าว แป้ง 
เผือก มัน ซึ่งให๎ผลดีกวําคาร๑โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เชํน น้ าตาล หรือเคร่ืองดื่มที่มีรสหวาน ทั้งนี้
เน่ืองจาก คาร๑โบไฮเดรตเชิงซ๎อนนอกจากจะให๎พลังงานแล๎ว ยังให๎สารอาหารอ่ืนรํวมด๎วย เชํน 
วิตามิน เกลือแรํ และใยอาหาร และสามารถสร๎างไกลโคเจนเก็บสะสมไว๎ในกล๎ามเนื้อได๎มาก
คาร๑โบไฮเดรตเชิงเดี่ยวที่ให๎พลังงานเทํา ๆ กัน 
 ไขมัน (Fat) ส าหรับการบริโภคของนักกีฬาควรมีการจ ากัดปริมาณไขมัน เพราะไขมัน
เป็นสารอาหารที่ให๎พลังงานสูง ถึง 9 กิโลแคลอร่ี ตํอปริมาณ 1 กรัม การบริโภคไขมันในปริมาณ
มากๆเป็นเวลานานเป็นปัจจัยเสี่ยงตํอการเกิดความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด และโรคอ่ืน ๆ 
นอกจากนี้ยังท าให๎เกิดความอ๎วนได๎งําย ปริมาณไขมันที่แนะน าในการบริโภคตํอวัน คือ 25-30 %
ของพลังงานที่ได๎รับในแตํละวัน นักกีฬาควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภท ผัด ทอด กะทิ มัน ตําง ๆ  
มาเป็นการบริโภคอาหารประเภท ต๎ม นึ่ง อบ ปิ้ง ตุ๐น แทน 
 โปรตีน (Protein) เป็นสารอาหารในการเสริมสร๎างกล๎ามเนื้อ ผิวหนัง กระดูก เลือด เซลล๑
ตําง ๆ รวมถึงฮอร๑โมน เอ็นไซน๑ และภูมิคุ๎มกันตํางๆของรํางกาย และจากการศึกษาพบวํา นักกีฬา 
มีความต๎องการโปรตีนเพิ่มมากขึ้น จึงท าให๎เกิดความกังวลวําเน้ือสัตว๑ที่รับประทานอยูํนั้น 
ไมํเพียงพอและพยายามรับประทานให๎มากขึ้นกวําเดิม ซึ่งความจริงแล๎วนักกีฬาสํวนมากบริโภค
อาหารที่มีโปรตีนมากเกินความต๎องการของรํางกาย เพราะ ความต๎องการโปรตีนของรํางกาย 
ประมาณ 1 กรัม/ น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม/ วัน เทํานั้น หรือ 12-15 % ของพลังงาน การได๎รับโปรตีน
สูงเกินไปไมํกํอให๎เกิดประโยชน๑ใด ๆ ตํอรํางกาย เพราะรํางกายสามรถเก็บโปรตีนได๎ในปริมาณ 
ที่จ ากัด สํวนที่เหลือจึงถูกก าจัดออกทางไต ท าให๎ไตท างานหนักโดยไมํจ าเป็น โปรตีนที่ได๎รับควร 
เป็นโปรตีนที่สมบูรณ๑ให๎กรดอะมิโนที่จ าเป็นแกํรํางกายครบถ๎วนซึ่งได๎มาจากเนื้อสัตว๑ตําง ๆ  
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นม ไขํ เป็นต๎น  
 เกลือแรํและวิตามิน เป็นสารอาหารที่ได๎รับจากผักผลไม๎ที่รับประทานเป็นประจ า  
เกลือแรํที่นักกีฬาควรเอาใจใสํเป็นพิเศษ คือ แคลเซียม และธาตุเหล็ก เพราะแคลเซียมนอกจาก 
จะชํวยสร๎างโครงกระดูกและฟันแล๎ว ยังเกี่ยวข๎องกับการยืดหดของเซลล๑และกล๎ามเนื้อที่ชํวย 
ในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา ท าให๎สมรรถภาพของนักกีฬาดีขึ้น สํวนธาตุเหล็กเป็นสํวนส าคัญ 
ในการสร๎างฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง ซึ่งชํวยในการขนสํงออกซิเจนมายังเซลล๑ ท าให๎ระบบ
พลังงานด าเนินไปอยํางมีประสิทธิภาพ นอกจากนั้นนักกีฬาหญิงควรได๎รับธาตุเหล็กอยํางสม่ าเสมอ 
เน่ืองจากมีการสูญเสียจากการเป็นประจ าเดือนประมาณ 16-23 มิลลิลิตรตํอวัน อาหารที่มีธาตุเหล็ก
มาก ได๎แกํ หมูเนื้อแดง ตับสัตว๑ ไขํแดง เป็นต๎น 
 วิตามินที่นักกีฬาควรให๎ความส าคัญเป็นพิเศษคือ วิตามินบีรวมซึ่งเกี่ยวข๎องกับ
กระบวนการเผาผลาญสารอาหารมาเป็นพลังงาน เมื่อนักกีฬาต๎องการคาร๑โบไฮเดรตสูง จ าเป็นต๎อง
เพิ่มปริมาณการบริโภควิตามินบีรวมด๎วย ซึ่งอยูํในอาหารจ าพวก เน้ือสัตว๑ ถั่วเมล็ดแห๎ง ไขํ นม ยีสต๑ 
เป็นต๎น 
 การบริโภคอาหารประเภทเกลือแรํและวิตามินเป็นสิ่งส าคัญ แตํการบริโภควิตามินหรือ
เกลือแรํบางตัวในปริมาณที่มากเกินความต๎องการของรํางกาย อาจท าให๎ขัดขวางการดูดซึมวิตามิน
หรือเกลือแรํตัวอ่ืน ๆ ไมํดีเทําที่ควร 
 นอกจากการบริโภคสารอาหารทั้ง 5 หมูํ ตามสัดสํวนที่รํางกายต๎องการข๎างต๎นแล๎ว  
อีกสิ่งหนึ่งที่รํางกายต๎องการ ซึ่งส าคัญและขาดไมํได๎ คือ การบริโภค น้ า 
 น้ า เป็นสิ่งที่จ าเป็นที่สุดส าหรับสิ่งมีชีวิตและเป็นองค๑ประกอบส าคัญของรํางกายมนุษย๑ 
ปริมาณน้ าในรํางกายของคนเรามีประมาณ 45-75 %  ขึ้นอยูํกับ เพศ อายุ น้ าหนักตัว เละเน้ือเยื่อ 
ในรํางกาย น้ ามีความส าคัญเนื่องจากเป็นสํวนประกอบของน้ ายํอยและฮอร๑โมนตําง ๆ ที่ชํวยรักษา
สมดุลในรํางกาย น าสารอาหารไปเลี้ยงสํวนตําง ๆ ชํวยน าของเสียและความร๎อนออกจากเซลล๑ 
จากการออกก าลังกายหรือเลํนกีฬา  
 อยํางไรก็ดีนักกีฬาที่ต๎องฝึกซ๎อมเพื่อเตรียมการแขํงขัน จ าเป็นต๎องใช๎รํางกายหนัก  
และสูญเสียเหงื่อ ซึ่งเป็นน้ าในรํางกายออกมาเป็นจ านวนมาก จึงจ าเป็นต๎องได๎รับการการทดแทน 
อยํางเรํงดํวนโดยการดื่มน้ าคร้ังละ 100-200 มิลลิลิตร ทุก ๆ 15 นาที โดยการจิบช๎า ๆ ไมํควรปลํอย
ให๎รํางกายขาดน้ ามากเกินไป และกระหายน้ าจนต๎องดื่มคราวละมาก ๆ เพราะจะท าให๎ความดัน
โลหิตลดลง ร๎ูสึกอํอนเพลีย และอาจเป็นลมได๎ น้ าที่ดื่มควรเป็นน้ าอุณหภูมิห๎องหรือน้ าเย็น ทั้งนี้ 
เพื่อชํวยลดอุณหภูมิในรํางกาย หากเป็นน้ าผลไม๎ควรเป็นน้ าผลไม๎เจือจาง 1:3 และไมํควรดื่ม
น้ าอัดลม หรือเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล๑ โดยทั่วไปนักกีฬาควรดื่มน้ าอยํางน๎อย 2.7 ลิตร/ วัน 
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 นอกจากนักกีฬาจะสูญเสียน้ าในรูปเหงื่อแล๎ว ยังมีการสูญเสียในรูปของเกลือแรํรํวมด๎วย 
แตํการทดแทนเกลือแรํไมํจ าเป็นต๎องทดแทนทันที เพราะสามารถได๎รับจากอาหารที่บริโภค
ภายหลังการฝึกซ๎อมหรือการแขํงขัน ซึ่งสามารถทดแทนเกลือแรํที่สูญเสียไปได๎ นอกจากนั้น 
เคร่ืองดื่มเกลือแรํไมํจ าเป็นมากนัก เว๎นเสียแตํในกรณีที่ต๎องการให๎รํางกายฟื้นตัวอยํางรวดเร็วก็
สามารถดื่มได ๎
 ปริมาณความต๎องการน้ าและเกลือแรํส าหรับนักกีฬาแตํละประเภทมีความแตกตํางกัน 
การชดเชยการสูญเสียน้ าจากการเลํนกีฬานั้น ขึ้นอยูํกับปริมาณที่สูญเสียไป เชํน มีการสูญเสียน้ ามาก
จ าเป็นต๎องชดเชยน้ าในปริมาณมาก หากมีการชดเชยน้ าที่ไมํสมดุลกับการสูญเสียจะท าให๎สมดุล
ของอิเล็กโตรไลด๑เปลี่ยนไป นักกีฬาจะรู๎สึกอํอนเพลีย คลื่นไส๎ ร๎อน และท าให๎สูญเสียการท างาน
รํวมกันของกล๎ามเนื้อ และประสิทธิภาพในการเลํนกีฬาลดลง 
 4. การบริโภคอาหารก่อนการฝึกซ้อม ขณะฝึกซ้อม และหลังการฝึกซ้อม 
 กํอนการฝึกซ๎อม 1 ชั่วโมง นักกีฬาควรได๎รับอาหารวํางได๎แกํ ธัญพืชอัดแทํง เคร่ืองดื่ม
เกลือแรํ กล๎วย ซีเรียล ขนมปัง 
 

ตารางที่ 2-7  ตัวอยํางเมนูอาหารวํางกํอนการฝึกซ๎อม 1-1.5 ชม. 
 

เมนู อาหารว่าง คาร์โบไฮเดรต (กรัม) 
เมนูที่ 1 ขนมปังโฮลวีท 2 แผํน 

แยม 2 ช๎อนชา 
น้ าส๎ม 200 มล. 
รวม 

25 
10 
25 
60 

เมนูที่ 2 กล๎วยหอม 1 ผล 
ขนมปังลูกเกด 2 แผํน 
น้ าแอปเปิ้ล 200 มล. 
รวม  

24 
25 
25 
74 

  
 ขณะฝึกซ๎อม ควรด่ืมเคร่ืองดื่มเกลือแรํ เจล ให๎พลังงาน อยํางน๎อยควรได๎รับ
คาร๑โบไฮเดรต 30-50 กรัม ตํอชั่วโมง ดื่มน้ าให๎สมดุลกับเหงื่อที่เสียไปและรักษาระดับน้ าตาลใน
เลือด 
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 หลังการฝึกซ๎อม ชดเชยการสูญเสียเหงื่อด๎วยการดื่มน้ า และเพิ่มสารอาหารทั้ง
คาร๑โบไฮเดรตและโปรตีน โดยให๎โปรตีน 6-10 กรัม คาร๑โบไฮเดรตอยํางน๎อย 50 กรัม หรือ 1 กรัม 
ตํอน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม โดยรับประทานหลังฝึกซ๎อมภายใน 15-30 นาที เชํน นมชอคโกแลต
ไขมันต่ า ธัญพืชอัดแทํง แซนวิช ขนมปัง ผลไม๎ 
 
ตารางที่ 2-8  ตัวอยํางเมนูอาหารวํางหลังการฝึกซ๎อม รับประทานภายใน 30 นาที 

 

เมนู คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน พลังงาน 
เมนูที่ 1 โยเกิร๑ตไขมันต่ า 0 % 150 มล. 
             โอวัลตินพรํองไขมัน 180 มล. 
              ขนมปังลูกเกด 2 แผํน 
              รวม 

15 
24 
12 
51 

6 
4 
2 

12 

0 
2 
1 
3 

 
 
 

270 
เมนูที่ 2  น้ าส๎ม 200 มล. 
               นมพรํองไขมันเนย 180 มล. 
              ขนมปังหมูหยอง 
               รวม 

25 
9 

27 
61 

1 
5 
7 

12 

0 
3 

4.5 
7.5 

 
 
 

370  

25 
9 

27 
61 

1 
5 
7 

12 

0 
3 

4.5 
7.5 370 

 
 การฝึกซ๎อมกีฬา อาจท าให๎นักกีฬาเกิดความเหน่ือยล๎า ทั้งนี้นักกีฬาควรบริโภคอาหารเพื่อ
ป้องกันปัญหาการเหนื่อยล๎าจากการฝึกซ๎อมมากเกินไป โดยมีหลักการครําว ๆ ดังนี้ 
 1. เลือกรับประทานอาหารที่มีความหลากหลาย ได๎รับสารอาหารครบถ๎วน 
 2. ควรได๎รับสารอาหารที่ให๎พลังงาน โดยเฉพาะคาร๑โบไฮเดรต ทั้งนี้เพื่อรักษาระดับไกล
โคเจนในกล๎ามเนื้อไว๎  
 3. รับประทานคาร๑โบไฮเดรตรํวมกับโปรตีน จากการศึกษาทางโภชนาการพบวํา 
การบริโภคสารอาหารทั้งสองชนิดข๎างต๎นรํวมกันจะมีประโยชน๑ตํอการฟื้นฟูสมรรถภาพ 
ทางรํางกายหลังฝึกซ๎อมได๎ดีและเร็วขึ้น ลดอาการเจ็บปวด ตึง ของกล๎ามเนื้อได๎ดี 
 5. การบริโภคอาหารในวันแข่งขัน 
 แขํงขันชํวงเช๎า หากมีการแขํงขันชํวงเช๎าควรตื่นนอนกํอนการแขํงขัน 2-3 ชั่วโมง  
ควรรับประทานคาร๑โบไฮเดรต และน้ าให๎เพียงพอ และรับประทานให๎เสร็จกํอนการแขํงขัน  
2 ชั่วโมง เน๎นแป้ง และผลไม๎ นอกจากนั้นยังควรจิบน้ าตลอดเวลารอท าการแขํงขัน 
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 แขํงขันชํวงสายใกล๎เที่ยง เวลาการแขํงขันในชํวงนี้จะท าให๎นักกีฬารู๎สึกเหนื่อย และหิว 
เพราะอาหารที่รับประทานไปตอนเช๎ายํอยสลายเป็นพลังงานหมดแล๎ว สิ่งส าคัญคือ ต๎องรับประทาน
อาหาร และน้ าทุก ๆ 2-3 ชั่วโมง เชํน แขํงขันเวลา 11.00 น. ควรรับประทานอาหารเช๎าเวลา 6.00 น. 
และรับประทานอีกคร้ังเวลา 9.00 น. ควรเน๎นแป้งและผลไม๎ และควรจิบน้ าเร่ือย ๆ จนกวําจะถึง
เวลาการแขํงขัน 
 แขํงขันในชํวงบําย เป็นชํวงเวลายากส าหรับการแขํงขัน โดยเฉพาะอยํางยิ่งการแขํงขัน 
ในที่กลางแจ๎งและอากาศร๎อน สิ่งที่ส าคัญ คือ ต๎องรับประทานอาหารเช๎า และอาหารกลางวันให๎
เพียงพอ อีกทั้งยังในระหวํางรอแขํงขันควรรับประทานอาหารวําง เชํน กล๎วย ขนมปัง และดื่มน้ า 
ทุก 2 ชั่วโมงกํอนการแขํงขัน การดื่มน้ าบํอย ๆ ให๎เพียงพอกํอนการแขํงขันเป็นสิ่งส าคัญที่จะแนํใจ
วํานักกีฬามีความพร๎อมของรํางกายในการแขํงขันโดยไมํขาดน้ า 
 แขํงขันในชํวงเย็น เป็นชํวงเวลาในการแขํงขันที่ยากที่สุด เนื่องจากรํางกายต๎อง 
การพักผํอนแตํต๎องตื่นตัวเพื่อท าการแขํงขัน อยํางไรก็ตาม การนอนอยํางเพียงพอรํวมกับ
รับประทานอาหาร และดื่มน้ า ทุก ๆ 2-3 ชั่วโมง จะชํวยให๎รํางกายมีความพร๎อมกํอนการแขํงขัน 
 ข๎อส าคัญคือ ควรตรวจดูภาวะของน้ าในรํางกายวําเพียงพอหรือไมํ โดยสังเกตจากสีของ
ปัสสาวะซึ่งปกติจะมีสีใส แตํหากขาดน้ า ปัสสาวะจะมีสีเข๎ม ควรรีบทดแทนน้ าอยํางรวดเร็ว 
 
ตารางที่ 2-9  ตัวอยํางมื้ออาหาร 
 
มื้ออาหาร อาหารท่ีควรบริโภค อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง 

เช๎า ข๎าวสวย ข๎าวต๎ม ขนมปัง แพนเค๎ก มันฝร่ังบด 
พาสต๎า ซาลาเปา 

ข๎าวผัด มันฝร่ังทอด เส๎นที่ผัด
ใสํน้ ามัน 

นมไร๎ไขมัน โยเกิร๑ตไร๎ไขมัน นมสด ครีม เนย มาการีน 
ไขํต๎ม ไขํตุ๐น ไขํเจียว 
เน้ือสัตว๑ไมํติดมัน แฮม ไส๎กรอก เบคอน ขาหมู 
ผัก ผลไม๎ น้ าผลไม๎ ผลไม๎กระป๋อง เค๎ก โดนัท ครัวซอง พาย 

กลางวัน/
เย็น 

ข๎าว พาสต๎า ขนมปัง ซุปใส ครีมซุป ข๎าวผัด ครีมสลัด 

เน้ือ ปลา ไกํ ไมํติดมัน ปรุงด๎วยการ อบ นึ่ง ยําง กุ๎งทอด ไกํทอด ปลาทอด 

ผักต๎ม ผลไม๎ น้ าผลไม๎ ผลไม๎กระป๋อง ผักทอด 
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ตารางที่ 2-10  ตัวอยํางมื้ออาหาร ส าหรับนักกีฬา ที่มีการแขํงขันหลายคร้ังใน 1 วัน 
 

เวลา อาหาร เวลา อาหาร 

6.30 ข๎าวต๎มปลา โยเกิร๑ตไร๎ไขมัน 
กล๎วย 

13.30 แครกเกอร๑ โยเกิร๑ตไร๎ไขมัน น้ า 
เคร่ืองดื่มเกลือแรํ 

8.30 แขํงขันคร้ังที่1 15.00 แขํงขันคร้ังที่ 4  
9.00 ซีเรียลบาร๑ ส๎ม เคร่ืองดื่ม 

เกลือแรํ 
15.30 น้ าแอปเปิ้ล 

10.30 แขํงขันคร้ังที่ 2 16.30 แขํงขันคร้ังที่ 5 
 

6. โภชนาการส าหรับนักกีฬาบางกลุ่ม 
 นักกีฬาควบคุมน้ าหนัก การแขํงขันกีฬาในปัจจุบัน มีการแบํงการแขํงขันเป็นรํุน ๆ ตาม
ชํวงอายุ และน้ าหนักของรํางกาย ผู๎ฝึกซ๎อมจะต๎องหาวิธีการเพื่อให๎นักกีฬาของทีมได๎เปรียบ 
คูํแขํงขัน การควบคุมน้ าหนักให๎อยูํในพิกัด เพื่อให๎ได๎เปรียบคูํตํอสู๎จึงเป็นสิ่งที่จ าเป็น ซึ่งมีผลตํอ 
การแพ๎ ชนะ น้ าหนักรํางกายที่ดี และเหมาะสมมีผลตํอความสามารถสูงสุด โดยเฉพาะกับนักกีฬา
มวยและยกน้ าหนัก 
 การลดน้ าหนักอยํางรวดเร็วโดยทั่วไป สามารถท าได๎โดยการขับน้ าออกจากรํางกาย เชํน 
กินยาขับปัสสาวะ อบไอน้ า ออกก าลังกายอยํางหนัก โดยหลังจากชั่งน้ าหนักผํานแล๎วนักกีฬาควร
บริโภคเคร่ืองดื่มที่ชํวยฟื้นสภาพรํางกาย เชํน น้ า 1 ลิตร ครีเอทีน 3 กรัม กลูโคส 30 กรัม เวย๑โปรตีน 
20 กรัม กลูตามีน 5 กรัม และเกลือแรํอิเลคโตรไลท๑ 2 กรัม  วิธีการลดน้ าหนักประเภทนี้จะพบมาก
กับนักกีฬามวย ซึ่งจะท าให๎น้ าหนักของรํางกายลดลงอยํางรวดเร็ว แตํก็ท าให๎ความสามารถใน 
การท างานของรํางกาย และกล๎ามเนื้อลดลงด๎วย เพราะฉะนั้นส าหรับนักกีฬาที่ต๎องการควบคุม
น้ าหนัก หรือลดน้ าหนักควรปฏิบัติ ตามแนวทางที่ถูกต๎องตามหลักโภชนาการ โดยไมํท าให๎
สมรรถภาพรํางกายลดลง ได๎ดังนี้ 
 1. บริโภคอาหารไขมันต่ า ใยอาหารสูง ลดพลังงาน กลําวคือ เน๎นการบริโภคอาหาร 
ที่มีไขมันน๎อยกวํา 30% อาหารที่มีใยอาหารสูง และใยอาหารที่ไมํละลายน้ า เชํน ร าข๎าวสาลี ถั่ว 
ธัญพืช  เน๎นการบริโภคคาร๑โบไฮเดรตเชิงซ๎อน  
 2. บริโภคอาหารที่มีโปรตีนสูง เน๎นปลา ถั่วเหลือง แทนเนื้อสัตว๑ประเภทอ่ืน หรือ
เน้ือสัตว๑ไมํติดมัน 
 3. ดื่มน้ ามาก ๆ ประมาณ 2-3 ลิตร ตํอวัน 
 4. เพิ่มปริมาณการบริโภคผัก และผลไม๎ 
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 5. พักผํอนให๎เพียงพอ และออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
 6. ผู๎ใหญํไมํควรลดน้ าหนักเกิน 1 กิโลกรัมตํอสัปดาห๑ เด็กอายุต่ ากวํา 16 ปี ไมํควร 
ลดน้ าหนักเกินคร่ึงกิโลกรัมตํอสัปดาห๑  
 สิ่งที่ส าคัญที่สุด ที่นักกีฬาควรค านึงถึง คือ การลดน้ าหนักที่เหมาะสม เป็นการลดปริมาณ 
ไขมันในรํางกาย การมุํงเน๎นลดคาร๑โบไฮเดรต และเพิ่มการบริโภคโปรตีน เป็นหลักการที่ไมํถูกต๎อง 
เน่ืองจาก จะท าให๎สมรรถภาพในการท างานของกล๎ามเนื้อ และรํางกายโดยรวมลดลด นอกจากนั้น
ไมํควรลดน้ าหนักอยํางรวดเร็วมากเกินไป ควรคํอย ๆ ลดน้ าหนัก ซึ่งเฉลี่ยประมาณ 2 กิโลกรัม               
ตํอเดือน  
 
ตารางที่ 2-11  ตัวอยํางอาหารส าหรับนักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนัก 
  

 
 นักกีฬามังสวิรัติ อาหารมังสวิรัติสํวนมากจะเป็นอาหารที่มีคาร๑โบไฮเดรตสูง นักกีฬา 
ที่นิยมทานอาหารประเภทนี้จะเป็นนักกีฬาประเภททนทาน เชํน นักกีฬาวิ่ง วํายน้ า ปั่นจักรยาน
ระยะไกล ทั้งนี้เพื่อให๎มีการสะสมไกลโคเจนมาก เพื่อใช๎ในการเลํนกีฬาที่มีระยะเวลานาน เพราะ
นั้นนักกีฬาจะต๎องค านวณปริมาณที่ควรได๎รับตํอวัน และไมํควรให๎น้ าหนักเพิ่มหรือลด 
เป็นเวลานาน ควรบริโภคอาหารคร้ังละน๎อย ๆ แตํบํอยคร้ัง เพื่อให๎ได๎พลังงาอยํางเพียงพอ โดย 
 1. เพิ่มมื้ออาหารเป็น 5-6 มื้อ โดยแตํละมื้อ มีปริมาณที่น๎อยลงจากการบริโภคปกติ 
 2. เพิ่มจ านวนอาหารวําง 
 3. รับประทานอาหารที่มีแคลอร่ีสูง 
 นอกจากนั้นนักกีฬาควรรับประทานอาหารที่มีวิตามินซีสูง เพื่อชํวยในการดูดซึม 

มื้ออาหาร อาหาร 
มื้อเช๎า ขนมปงัโอลวีท 1 แผํน ไขํต๎ม 1 ฟอง แฮม 1 แผํน 
อาหารวําง โยเกิร๑ตไร๎ไขมัน 
มื้อกลางวัน เกี๊ยวกุ๎ง 5 ตัว ย าเนื้อยําง ผักสด ไกํอบ 
อาหารวําง ส๎ม1 ผล โปรตีนบาร๑ 1 อัน 
มื้อเย็น ข๎าว 110 กรัม เสตกไกํ ต๎มย ากุ๎ง ผัดผักรวม 
รวมพลังงาน/ วัน พลังงาน 1,400 kcal 

CHO 149 g   = 42.6 % 
PRO 100.5 g = 28.7 % 
Fat 44.7 g    = 28.7 % 
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ธาตุเหล็ก ซึ่งควรเป็นธาตุเหล็กที่ได๎จากการบริโภคผัก และควรเพิ่มการบริโภควิตามินบี 12  
ซึ่งสํวนมากจะพบวํานักกีฬามังสะวิรัตจะขาดสารอาหารประเภทนี้ 
 จากการศึกษาเกี่ยวกับโภชนาการของนักกีฬา สรุปวํานักกีฬาก็เหมือนคนทั่วไป  
ต๎องรับประทานอาหารซึ่งให๎โปรตีน คาร๑โบไฮเดรท ไขมัน วิตามิน เกลือแรํ และน้ าอยํางเพียงพอ 
เน่ืองจากนักกีฬาเป็นผู๎ที่ออกก าลังมาก และในการออกก าลังก็ต๎องใช๎พลังงานมาก ขณะเดียวกันก็มี
การพัฒนาของรํางกายทุกสํวน เซลล๑และเน้ือหนังบางสํวนมีการสึกหรอ จึงต๎องมีการสร๎างเสริม 
และซํอมแซมให๎ดีเป็นปรกติ ดังนั้น นักกีฬาจ าเป็นต๎องได๎รับอาหารที่ดี มีคุณคําครบตามหลัก
โภชนาการ คือ แตํละวันต๎องได๎รับอาหารหลัก 5 หมูํครบถ๎วนตามความต๎องการของรํางกาย  
แตํเน่ืองจากนักกีฬาต๎องออกก าลัง และต๎องการความสมบูรณ๑มากกวําคนปรกติ จึงต๎องได๎รับ
สารอาหารมากกวําคนปรกติในรายที่ขนาดและน้ าหนักเทํากัน ทั้งนี้เน่ืองจากรํางกายได๎รับ 
ความกระเทือน และสูญเสียอาหารไปได๎มาก ขณะออกก าลังกาย เชํน มีการฟกช้ า บวม ก็ต๎องการ
โปรตีนมากเป็น 2 เทําของคนปรกติ เพื่อให๎รํางกายกลับเข๎าสูํสภาพเดิมโดยเร็ว 
 

โครงการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาดาวรุ่งมุ่งสู่ Sports Hero เพื่อความเป็นเลิศ 
 1. หลักการและเหตุผล 
 Sports Hero เป็นโครงการหนึ่งของการกีฬาแหํงประเทศไทย ตามข๎อบังคับฯ วําด๎วยการสํงเสริม
การพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) พ.ศ. 2555 ซึ่งมีวัตถุประสงค๑หลักในการท าหน๎าที่คัดนักกีฬาที่มี
ความสามารถสูง จากทุกภูมิภาคทั่วประเทศ เพื่อสํงเสริม สนับสนุนและพัฒนาศักยภาพนักกีฬา  
และผู๎ฝึกสอนให๎มีศักยภาพและความสามารถเทียบเทํามาตรฐานสากล โดยรับรองให๎เป็นนักกีฬา 
ในโครงการ “สปอร๑ต ฮีโรํ” ใน 16 ชนิดกีฬา ประกอบด๎วย กรีฑา กอล๑ฟ จักรยาน เซปักตะกร๎อ เทควันโด 
เทนนิส เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน มวยปล้ า มวยสากลสมัครเลํน ยกน้ าหนัก ยิมนาสติก ยูโด วํายน้ า  
สนุกเกอร๑ และวอลเลย๑บอลชายหาด และสนับสนุนในการสํงนักกีฬาในโครงการ “Sports Hero” เข๎ารํวม 
การแขํงขันกีฬาแหํงชาติ และเยาวชนแหํงชาติ รวมทั้งแขํงขันกีฬาระดับนานาชาติ เชํน ซีเกมส๑ เอเชียน
เกมส๑  โอลิมปิก เป็นต๎น ปัจจุบันนี้ศูนย๑การกีฬาแหํงประเทศไทย ภาค 1 จังหวัดชลบุรี มีจ านวน
นักกีฬาและผู๎ฝึกสอนที่อยูํในโครงการ (ปีงบประมาณ 2558) รวมทั้งสิ้น 226 คน เป็นนักกีฬาชาย 74  
คน นักกีฬาหญิง 89 คน และ ผู๎ฝึกสอน 63 คน  (ข๎อมูลวันที่ 19 พฤษภาคม พ.ศ. 2558) 
 ในขณะเดียวกันเป็นที่ยอมรับวํา วิทยาศาสตร๑การกีฬาและเทคโนโลยีเป็นองค๑ประกอบ และ 
มีบทบาทที่ส าคัญในการพัฒนาให๎นักกีฬามีศักยภาพ และสมรรถภาพ เพื่อก๎าวไปสูํความเป็นเลิศจนถึง
ความเป็นนักกีฬาอาชีพระดับสากล และเป็นการสร๎างรายได๎ให๎กับนักกีฬาเองได๎เชํนกัน ดังตัวอยํางเชํน 
นักกีฬาแบดมินตันหญิงทีมชาติไทย คือ รัชนก อินทนนท๑ หรือ ทีมนักกีฬาวอลเลํย๑บอลหญิงทีมชาติไทย 
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ที่มิอาจจะปฏิเสธถึงผลงานระดับโลกในตอนนี้ได๎ ทั้งนี้นอกจากพรสวรรค๑และการทุํมเทในการฝึกซ๎อม
แล๎วของนักกีฬาเองแล๎ว การใช๎หลักการทางวิทยาศาสตร๑การกีฬาและเทคโนโลยีเข๎ามาชํวยก็เป็นสิ่งส าคัญ
ไมํวําจะเป็นด๎านสรีรวิทยาการออกก าลังกาย ด๎านกีฬาเวชศาสตร๑ ด๎านจิตวิทยาการกีฬา  
ด๎านชีวกลศาสตร๑ รวมถึงด๎านโภชนาการการกีฬา หากนักกีฬารวมถึงผู๎ฝึกสอนมีความร๎ูความเข๎าใจ 
และน าหลักการข๎างต๎น มาปรับใช๎ สํงผลให๎ระบบการฝึกซ๎อมกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น  
เพิ่มศักยภาพนักกีฬาสูํความเป็นเลิศได๎ 
 ในทางกลับกัน โครงการ Sports Hero ได๎มีการพัฒนานักกีฬาในโครงการ สูํระดับทีม
ชาติไทย เพื่อก๎าวสูํระดับสากลได๎เป็นจ านวนมาก แตํผลที่ตามมาคือ จ านวนนักกีฬาในโครงการ 
รํุนใหมํที่จะเข๎ามาแทนที่มีจ านวนน๎อยลง สํงผลจ านวนนักกีฬาดาวรํุงที่เตรียมพร๎อมจะพัฒนา
ศักยภาพเพื่อก๎าวสูํทีมชาติไทยมีน๎อยลง ซึ่งโครงการ Sports Hero มีวัตถุประสงค๑เพื่อศึกษาปัญหา
ของนักกีฬา และผู๎ฝึกสอนในการน าวิทยาศาสตร๑การกีฬามาประยุกต๑ใช๎ในการพัฒนาศักยภาพสูํ
ความเป็นเลิศ สํวนเป้าหมายท าให๎ทราบถึงปัญหาของนักกีฬา และผู๎ฝึกสอนในการน าวิทยาศาสตร๑
การกีฬามาประยุกต๑ใช๎ในการพัฒนาศักยภาพสูํความเป็นเลิศ เพื่อที่จะสามารถหาวิธีในการแก๎ปัญหา
ดังกลําวได๎ทันทํวงที 
 2. สถานท่ีด าเนินการ ศูนย๑ กกท.จังหวัดในสังกัดภาค 1 
 3. วิธีการด าเนินการ 
  3.1 จัดท าและเสนอโครงการเพื่อขออนุมัติ 
  3.2 ประสานงานผู๎ที่เกี่ยวข๎อง 
  3.3 จัดเตรียมความพร๎อมของวัสดุ และอุปกรณ๑ด าเนินโครงการ 
  3.4 ด าเนินโครงการ 
  3.5 สรุปผล จัดท ารูปเลํม และน าเสนอผลการด าเนินโครงการ 
 ระยะเวลาด าเนินการ มิถุนายน พ.ศ. 2558-สิงหาคม พ.ศ. 2558     
 4. งบประมาณการด าเนินงาน 
  คําใช๎จํายในการด าเนินงานโครงการ ฯ จากเงินอุดหนุนโครงการการพัฒนาให๎บริการ
ทางการกีฬาในสํวนภูมิภาคไปสูํความเป็นเลิศตามมาตรฐานสากล การด าเนินงานวิทยาศาสตร๑ 
สํวนภูมิภาค ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2558  รวมทั้งสิ้น 20,000 บาท ตามแผนการปฏิบัติงาน และ
แผนการใช๎จํายงบประมาณ พ.ศ. 2558  
 5. ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 
  ทราบถึงปัญหานักกีฬาและผู๎ฝึกสอนในการน าใช๎วิทยาศาสตร๑การกีฬาและเทคโนโลยี 
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มาประยุกต๑ใช๎ในการพัฒนาศักยภาพนักกีฬาสูํความเป็นเลิศ และเป็นแนวทางในการพัฒนา 
ปรับปรุงศักยภาพบุคลากรทางการกีฬาที่เกี่ยวข๎องในการน าหลักวิทยาศาสตร๑การกีฬา และ
เทคโนโลยีมาประยุกต๑ใช๎ให๎เกิดประโยชน๑สูงสุด 

 
การเรียนการสอนแบบรายบุคคล 
 การเรียนร๎ูด๎วยตนเอง ถือวําเป็นสิ่งส าคัญ เนื่องจากในปัจจุบันการเรียนการสอนยึดผู๎เรียน
เป็นศูนย๑กลางในการเรียนรู๎ บทบาทของครูได๎เปลี่ยนจากผู๎สอนมาเป็นผู๎แนะแนวทาง ให๎ค าปรึกษา
ชํวยเหลือเมื่อนักเรียนมีปัญหา ครูต๎องจัดเตรียมอุปกรณ๑การเรียนการสอนที่เหมาะสมกับวิชาเรียน 
เพื่อให๎ผู๎เรียนแสวงหาความรู๎ด๎วยตนเอง ร๎ูจักพัฒนาความคิด มีความสนใจและเกิดการเรียนร๎ู 
ด๎วยตนเอง (ชัยยงค๑ พรหมวงศ๑, 2545) จากความส าคัญดังกลําว มีนักวิชาการได๎ให๎ความหมายของ
การเรียนร๎ูด๎วยตนเอง ดังนี้ 
 โนลส๑ (Knowles, 1980) ให๎ความหมายการเรียนรู๎ด๎วยตนเองวํา การเรียนร๎ูด๎วยตนเอง 
(Self-direct Learning) เป็นกระบวนการซึ่งผู๎เรียนแตํละคน มีความคิดริเร่ิมด๎วยตนเอง (โดยอาศัย
ความชํวยเหลือจากคนอ่ืน หรือไมํต๎องการก็ได๎) ผู๎เรียนจะท าการวิเคราะห๑ความต๎องการที่จะเรียนรู๎
ของตน ก าหนดเป้าหมายในการเรียนร๎ู แยกแยะ แจกแจง แหลํงข๎อมูลในการเรียนร๎ู ทั้งที่เป็นคน 
และอุปกรณ๑ คัดเลือกวิธีการเรียนรู๎ที่เหมาะสม และประเมินผลการเรียนร๎ูนั้น 
 สมคิด อิสระวัฒน๑ (2541) ได๎ให๎ความหมายการเรียนรู๎ด๎วยตนเองวํา เป็นวิธีการไขวํคว๎า
หาความรู๎อยํางหนึ่ง ที่ท าให๎ผู๎เรียนสามารถด ารงชีพอยูํในสังคมได๎อยํางมีคุณภาพ การเรียนรู๎ด๎วย
ตนเองจะท าให๎ผู๎เรียนเป็นบุคคลซึ่งมีความกระหาย ใครํร๎ู ท าให๎เรียนร๎ูเร่ืองตําง ๆได๎ และด าเนิน 
การศึกษาอยํางตํอเนื่องโดยไมํต๎องมีใครบอก ตนเองจะเป็นผู๎คิดริเร่ิม วางแผนการศึกษาจนจบ
กระบวนการเรียนร๎ู การเรียนร๎ูด๎วยตนเองจึงส าคัญส าหรับบุคคลในการเรียนร๎ูตลอดชีวิต  
การเรียนร๎ูด๎วยตนเองจึงเป็นการเรียนร๎ูที่เกิดจากความสมัครใจ ไมํใชํบังคับ 
 สมพร สุขะ (2545) ให๎ความหมายการเรียนร๎ูด๎วยตนเองวํา คือการแสวงหาความรู๎จาก
แหลํงความร๎ูตําง ๆ ซึ่งเกิดจากความสนใจใครํร๎ูของผู๎เรียนเอง ซึ่งผู๎เรียนจะเป็นผู๎ตัดสินใน 
การวางแผนการเรียนด๎วยตนเองวํา จะเรียนความร๎ูเร่ืองใด อยํางไร และจะประเมินการเรียนรู๎ 
ด๎วยตนเอง 
 สรุป การเรียนร๎ูด๎วยตนเอง หมายถึงกระบวนการในการแสวงหาความรู๎ของผู๎เรียน ที่เกิด
จากความตั้งใจของตนเอง ตั้งวัตถุประสงค๑ และมีการประเมินผลด๎วยตนเอง โดยเรียนร๎ูจาก 
แหลํงความร๎ูที่มีอยูํรอบตัว ทั้งจากหนังสือ สื่อการสอนตําง ๆ หรือแม๎กระทั่งผู๎มีความร๎ูความ
เชี่ยวชาญ ครูผู๎สอน 
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 1. ลักษณะของการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
 การเรียนร๎ูด๎วยตนเองมีลักษณะดังนี้ (พัชรี พลาวงศ๑, 2536) 
  1.1 วิธีเรียนชนิดนี้จะเรียน เมื่อไรที่ไหน ก็ได๎ตามความพอใจโดยเลือกเรียนตามเวลาที่
ผู๎เรียนวําง ท าให๎ผู๎เรียนเรียนได๎อยํางมีประสิทธิภาพ แตกตํางจากผู๎เรียนบางคนท าให๎การเรียน
ล๎มเหลวได๎ 
  1.2 Self-paced เมื่อผู๎เรียนเลือกสถานที่ได๎ตามความพอใจแล๎วผู๎เรียนจะใช๎เวลา 
ในการท าความเข๎าใจบทเรียนได๎เต็มที่ บางคนอาจใช๎เวลา 1 ชั่วโมง ตํอหนึ่งบทเรียน บางคนอาจใช๎
เวลา 5 ชั่วโมงก็ได๎ แตํประสิทธิภาพเทํากัน คือ เข๎าใจทั้งบทเรียน เนื่องจากความสามารถ ในการ
รับรู๎ของผู๎เรียนแตํละคนยํอมไมํเทํากัน 
  1.3 Objectives แบบเรียนที่ผู๎เรียนเรียนด๎วยตนเอง ต๎องบอกวัตถุประสงค๑ในแตํละบท 
ไว๎ให๎ชัดเจน เพราะถ๎าผู๎เรียนสามารถตอบค าถามของ วัตถุประสงค๑ได๎ทั้งหมดแสดงวําผู๎เรียนเข๎าใจ
บทเรียนนั้น ๆ 
  1.4 Interaction การมีปฏิสัมพันธ๑กันในขณะเรียน ชํวยให๎ผู๎เรียนสนุกกับการเรียน  
โดยผู๎สอนอาจชี้แนะหรือให๎การปรึกษา เกี่ยวกับการวางแผน กิจกรรมการเรียน 
  1.5 Tutor help ผู๎สอนมีหน๎าที่ให๎ความชํวยเหลือในการเรียนรู๎แกํผู๎เรียน 
  1.6 Test as learning situation ในบทเรียนหนึ่ง ๆ จะมีแบบทดสอบ ซึ่งใช๎เป็น
เคร่ืองมือวัดตามวัตถุประสงค๑ ไมํใชํการประเมินผลการเรียน เพื่อให๎ผู๎เรียนสอบได๎หรือตก  
หรือในภาคปฏิบัติอาจใช๎วิธีทดสอบเป็นรายบุคคล 
  1.7 การเลือกวิธีเรียน ผู๎เรียนแตํละคนยํอมมีวิธีเรียนแบบที่ตนชอบ ฉะนั้นผู๎เรียน
สามารถเลือกวิธีเรียนที่เหมาะกับตนเอง ขณะเดียวกันผู๎เรียนก็มีอิสระ ในการเลือกเรียนบทเรียน
กํอนหลังได๎ 
 จากการเรียนร๎ูด๎วยตนเองข๎างต๎น ผู๎เรียนจ าเป็นต๎องแสวงหาความรู๎ด๎วยตนเองจาก 
แหลํงความร๎ูตําง ๆ ในขณะเดียวกันผู๎เรียนแตํละคนมีความแตกตํางทางด๎านความสามารถทาง
สติปัญญา ด๎วยเหตุน้ีจ าจึงมีการพัฒนารูปแบบการสอนที่สอดคล๎องกับลักษณะการเรียนร๎ูด๎วยตนเอง 
ซึ่งเรียกวํา “การเรียนการสอนแบบรายบุคคล” โดยมีวัตถุประสงค๑ดังนี้ 
  
 2. วัตถุประสงค์ของการจัดการเรียนการสอนรายบุคคล 
 การเรียนการสอนรายบุคคลมีจุดประสงค๑ ดังนี้ (ไชยยศ เรืองสุวรรณ, 2536)   
  2.1 เพื่อให๎ผู๎เรียนได๎มีสํวนรํวมในการเรียนอยํางแข็งขัน กลําวคือ ในทุกขั้นตอนของ 
การเรียน ผู๎เรียนจะได๎เข๎ารํวมกิจกรรมการเรียนรู๎ตําง ๆ ด๎วยตนเอง 
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  2.2 เพื่อให๎ผู๎เรียนได๎รับผลย๎อนกลับอยํางฉับพลัน คือ ในทุกขั้นตอนของการเรียน
ผู๎เรียนจะทราบผลการเรียนร๎ูของตนเอง 
  3.3 เพื่อให๎ผู๎เรียนได๎รับประสบการณ๑แหํงความส าเร็จ ซึ่งเป็นเสมือนก าลังใจ และ
แรงจูงใจให๎ผู๎เรียนมีความอยากเรียนรู๎ และอยากศึกษา 
  4.4 เพื่อให๎การเรียนร๎ูด าเนินไปเป็นขั้น ๆ อยํางเหมาะสม  
 นอกจากนี้การเรียนการสอนรายบุคคล ซึ่งยึดหลักปรัชญาทางการศึกษา และอาศัย
พื้นฐานจากทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการ และจิตวิทยาการเรียนร๎ู วัตถุประสงค๑ในการจัดการเรียน 
การสอนรายบุคคล จึงมุํงเน๎น (เสาวณีย๑ สิกขาบัณฑิต , 2528) 
 1. การเรียนการสอนรายบุคคลมุํงสนับสนุนให๎ผู๎เรียนร๎ูจักรับผิดชอบในการเรียนร๎ู ร๎ูจัก
แก๎ปัญหา และตัดสินใจเอง การเรยีนการสอนรายบุคคลสอดคล๎อง และสํงเสริมการศึกษาตลอดชีวิต 
และการศึกษานอกโรงเรียน ครู และผู๎เรียนเชื่อวํา การศึกษาไมํใชํมีหรือสิ้นสุดอยูํเพียงในโรงเรียน
เทํานั้น การเรียนการสอนรายบุคคลสนับสนุนให๎ผู๎เรียนร๎ูจักแสวงหา และเรียนร๎ูในสิ่งที่เป็น
ประโยชน๑ตํอสังคม และตวัเอง ให๎รู๎จักแก๎ปัญหา ร๎ูจักตัดสินใจ มีความรับผิดชอบ และพัฒนา
ความคิดในทางสร๎างสรรค๑มากกวําท าลาย 
 2. การเรียนการสอนรายบุคคลสนองความแตกตํางของผู๎เรียนให๎ได๎เรียนบรรลุผลกับทุก
คน การเรียนการสอนรายบุคคลสนับสนุนความจริงที่วํา คนยํอมมีความแตกตํางกันทุกคน ไมํวําจะ
เป็นด๎านบุคลิกภาพ สติปัญญา หรือความสนใจ โดยเฉพาะความแตกตํางที่มีผลตํอการเรียนรู๎ที่
ส าคัญ 4 ประการ คือ 
   2.1 ความแตกตํางในเร่ืองอัตราเร็วของการเรียนร๎ู (Rate of learning) ผู๎เรียน 
แตํละคนจะใช๎เวลาในการเรียนร๎ูและท าความเข๎าใจในสิ่งเดียวกัน ในเวลาที่แตกตํางกัน 
   2.2 ความแตกตํางในเร่ืองความสามารถ (Ability) เชํน ความฉลาด ไหวพริบ 
ความสามารถในแงํของความส าเร็จ ความสามารถพิเศษตําง ๆ 
   2.3 ความแตกตํางในเร่ืองวิธีการเรียน (Style of learning) ผู๎เรียนเรียนร๎ูในทาง 
ที่แตกตํางกันและมีวิธีเรียนที่แตกตํางกันด๎วย 
   2.4 ความแตกตํางกันในเร่ืองความสนใจและสิ่งที่ชอบ (Interests and Preference) 
เมื่อผู๎เรียนแตํละคนมีความแตกตํางกันในหลายด๎านเชํนน้ี ครูจึงต๎องจัดบทเรียนและอุปกรณ๑ 
การเรียนในระดับและลักษณะตําง ๆ ให๎ผู๎เรียนได๎เลือกด๎วยตนเอง (Self-selection) เพื่อสนอง 
ความแตกตํางดังกลําว 
 3. การเรียนการสอนรายบุคคล เน๎นเสรีภาพในการเรียนร๎ู เชื่อวําถ๎าผู๎เรียน เรียนด๎วย 
ความอยากเรียนด๎วยความกระตือรือร๎นที่ได๎เกิดขึ้น ผู๎เรียนจะเกิดแรงจูงใจและการกระตุ๎น 



28 

ให๎พัฒนาการเรียนร๎ู โดยที่ครูไมํจ าเป็นต๎องท าโทษหรือให๎รางวัลและผู๎เรียนก็จะรู๎จักตนเอง  
มีความมั่นใจในการก๎าวหน๎าไปข๎างหน๎า ตามความพร๎อมและขีดความสามารถ (Self-pacing) 
 4. การเรียนการสอนรายบุคคล ขึ้นอยูํกับกระบวนการและวิชาการที่เสนอความรู๎ให๎แกํ
ผู๎เรียน การเรียนการสอนรายบุคคลเชื่อวํา การเรียนร๎ูเป็นปรากฏการณ๑สํวนตัวที่เกิดขึ้นในแตํละ
บุคคล การเรียนร๎ูเกิดขึ้นเร็วหรือช๎า และจะเกิดขึ้นอยูํกับผู๎เรียนได๎นานหรือไมํ นอกจากจะขึ้นอยูํกับ
ความสามารถ ความสนใจของผู๎เรียนแล๎ว ยังขึ้นอยูํกับกระบวนการ และวิธีการที่เสนอความรู๎น้ัน
ให๎แกํผู๎เรียน การก าหนดให๎ผู๎เรียนร๎ูเร่ืองหนึ่งในระยะเวลาหนึ่ง และเรียนร๎ูเร่ืองหนึ่งด๎วยวิธีการเดียว
ไมํเป็นการยุติธรรมตํอผู๎เรียน ผู๎เรียนควรจะได๎เป็นผู๎ก าหนดเวลาด๎วยตนเอง และควรจะมีโอกาส
เรียนร๎ู หรือมีประสบการณ๑ในการเรียนรู๎ด๎วยขบวนการ และวิธีการตําง ๆ 
 5. การเรียนการสอนรายบุคคลมุํงแก๎ปัญหาความยากงํายของบทเรียน เป็นการสนองตอบ
ที่วํา การศึกษาควรมีระดับแตกตํางกันไปตามความยากงําย ถ๎าบทเรียนนั้นงํายก็ท าให๎บทเรียนสั้น
ขึ้น ถ๎าบทเรียนนั้นยากมาก ผู๎สอนก็สามารถที่จะจัดยํอยเนื้อหาที่ยากนั้นออกเป็นสํวน ๆ  
และปรับปรุงให๎เข๎าใจได๎งํายขึ้น อาจจะเพิ่มเวลาที่เรียนให๎ได๎สัดสํวนกับความยากโดยเรียงล าดับ
จากเร่ืองที่งํายไปสูํเร่ืองราวที่ยากขึ้นตามล าดับ 
 3. ข้อดีของการเรียนการสอนแบบรายบุคคล 
  3.1 ผู๎เรียนสามารถเรียนได๎เร็วหรือช๎าตามความสามารถและความสนใจของแตํละ
บุคคล เป็นการแก๎ปัญหาความแตกตํางระหวํางเรียน (Individualized difference) ผู๎เรียนต๎อง
รับผิดชอบในการตัดสินใจเอง วําจะเรียนเมื่อไหรํ ที่ไหน และอยํางไร 
  3.2 สื่อที่ใช๎ในการเรียนได๎รับการทดสอบมากํอนแล๎ววํา สามารถจะใช๎เรียนได๎อยํางมี
ประสิทธิภาพ จึงน ามาใช๎กับผู๎เรียน เชํน ชุดการเรียน ชุดสื่อประสม และโมเดลในวิชาตําง ๆ 
  3.3 สื่อที่ใช๎การเรียนมีหลายชนิดให๎เลือก และมักใช๎ในรูปแบบของสื่อประสม สื่อบาง
รูปแบบมีการปฏิสัมพันธ๑กับผู๎เรียนด๎วย เชํน Interactive video และการเรียนด๎วยคอมพิวเตอร๑ 
  3.4 เป็นการเรียนร๎ูที่ผู๎สอนเป็นผู๎ชํวยเหลือแนะน า และให๎ค าปรึกษาแกํผู๎เรียนได๎  
ท าให๎มีการปฏิสัมพันธ๑ระหวํางผู๎เรียนกับผู๎สอนมากขึ้น 
  3.5 เป็นแนวทางหนึ่งในการแก๎ปัญหาการขากแคลนครู และแหลํงการเรียนการสอน 
 4. ข้อจ ากัดของการเรียนการสอนแบบรายบุคคล 
  4.1 หากผู๎เรียนมีอายุน๎อย ไมํมีประสบการณ๑พอเพียงที่จะควบคุมการเรียนของตนเอง  
การเรียนอาจจะประสบความส าเร็จได๎ยาก 
  4.2 ผู๎สอนต๎องมีความร๎ูในการจัดเตรียมสื่อการสอนในแตํละวิชาให๎เหมาะสมกับ
ผู๎เรียน โดยค านึงถึงความแตกตํางของผู๎เรียนแตํละคนเป็นส าคัญ 
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  4.3 วิชาที่จะเรียนร๎ูด๎วยตนเองได๎มีจ ากัด เพราะไมํสามารถจะท าให๎ผู๎เรียนเรียนร๎ูได๎
อยํางลึกซึ้งด๎วยตนเอง 
  4.4 ในกรณีที่ผู๎สอนไมํมีเวลาให๎ผู๎เรียนได๎อยํางเพียงพอ อาจท าให๎ผู๎เรียนรู๎สึกถูกปลํอย
ให๎โดดเด่ียว อาจน าพามาสูํความล๎มเหลวได๎ 
  4.5 ใช๎เวลามากในการวางแผนและพัฒนาสื่อการสอน เพราะต๎องค านึงถึงเน้ือหาวิชา 
และความเหมาะสมตํอผู๎เรียน 
 จากที่กลําวมาข๎างต๎น สรุปได๎วํา การศึกษารายบุคคลคือ การเรียนการสอนที่เน๎นความ
แตกตํางของผู๎เรียนเปิดโอกาสให๎ผู๎เรียนสามารถเลือกเรียนตามความสามารถความสนใจของตนเอง 
โดยค านึงถึงหลักของความแตกตํางระหวํางบุคคล 
 

หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
 1. วิวัฒนาการของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
 แนวความคิดเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑เกิดขึ้นภายหลัง ปี ค.ศ. 1940 โดยปรากฏใน 
นวนิยายวิทยาศาสตร๑ ตํอมาได๎มีการพัฒนาโดยน าเทคโนโลยีคอมพิวเตอร๑เข๎ามาชํวยสแกนหนังสือ
จัดเก็บ ข๎อมูลเป็นแฟ้มภาพตัวหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ และน าแฟ้มภาพตัวหนังสือมาผําน
กระบวนการแปลงภาพเป็นข๎อความด๎วยการท า OCR (Optical character recognition) โดยใช๎
โปรแกรมคอมพิวเตอร๑เพื่อแปลงภาพตัวหนังสือให๎เป็นข๎อความที่สามารถ แก๎ไขเพิ่มเติมได๎  
การถํายทอดข๎อมูลจะถํายทอดผํานทางแป้นพิมพ๑ และประมวลผลออกมาเป็นตัวหนังสือ  
และข๎อความด๎วยคอมพิวเตอร๑ ดังนั้นหน๎ากระดาษจึงเปลี่ยนรูปแบบไปเป็นแฟ้มข๎อมูลแทน ทั้งยังมี
ความสะดวกตํอการเผยแพรํและจัดพิมพ๑เป็นเอกสาร (Documents printing) ท าให๎รูปแบบของ
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ยุคแรก ๆ มีลักษณะเป็นเอกสารประเภท .doc .txt .rtf และ .pdf ไฟล๑ เมื่อมี
การพัฒนาภาษา HTML (Hypertext markup language) ข๎อมูลตําง ๆ จึงถูกออกแบบและตกแตํงใน
รูปของเว็บไซต๑ โดยปรากฏในแตํละหน๎าของเว็บไซต๑ซึ่งเรียกวํา “web page” ผู๎อํานสามารถเปิดดู
เอกสารเหลํานั้นได๎ด๎วยเว็บเบราว๑เซอร๑ (Web Browser) ซึ่งเป็นโปรแกรมประยุกต๑ที่สามารถ
แสดงผลข๎อความ ภาพ และการปฏิสัมพันธ๑ผํานระบบเครือขํายอินเทอร๑เน็ตตํอมาเมื่ออินเทอร๑เน็ต
ได๎รับความนิยมมากขึ้น บริษัท ไมโครซอฟท๑ ได๎ผลิตเอกสารอิเล็กทรอนิกส๑เพื่อให๎ค าแนะน าใน
รูปแบบ HTML help ขึ้นมา มีรูปแบบของไฟล๑เป็น .CHM โดยมีตัวอํานคือ Microsoft reader  
และหลังจากนั้นมีบริษัทผู๎ผลิตโปรแกรมคอมพิวเตอร๑จ านวนมาก ได๎พัฒนาโปรแกรมจนกระทั่ง
สามารถผลิตเอกสารอิเล็กทรอนิกส๑ออกมาเป็นลักษณะ เหมือนกับหนังสือทั่วไป กลําวคือ สามารถ
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แทรกข๎อความ แทรกภาพ จัดหน๎าหนังสือได๎ตามความต๎องการของผู๎ผลิต และที่พิเศษกวํานั้นคือ 
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑เหลํานี้ สามารถสร๎างจุดเชื่อมโยงเอกสาร (Hypertext) ไปยังเว็บไซต๑ 
ที่เกี่ยวข๎องอื่น ๆ ทั้งภายในและภายนอกได๎ อีกทั้งยังสามารถแทรกเสียง ภาพเคลื่อนไหวตําง ๆ  
ลงไปในหนังสือได๎ คุณสมบัติเหลํานี้ไมํสามารถท าได๎ในหนังสือทั่วไป 
 2. ความหมายของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (Electronic book) หรือที่เรียกอยํางแพรํหลายวํา  E-Book  
เป็นนวัตกรรมใหมํของวงการหนังสือ ห๎องสมุด เละเทคโนโลยีการศึกษา ซึ่งเป็นหนังสือที่ผลิตขึ้น 
จากการเขียน หรือพิมพ๑ตัวอักษร หรือภาพกราฟิกลงในสัญญาณอิเล็กทรอนิกส๑ หรือสัญญาณ
ดิจิตอล เพื่อบันทึก และน าเสนอในรูปแบบตําง ๆ ในปัจจุบันหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ถูกพัฒนาให๎มี
ความก๎าวหน๎า ทันสมัย และนําสนใจมากขึ้น ตามวิวัฒนาการที่ก๎าวหน๎าของเทคโนโลยีคอมพิวเตอร๑ 
อีกทั้งยังมีบทบาทส าคัญ และได๎รับความนิยมในการน าไปใช๎ในวงการการศึกษาอยํางแพรํหลาย 
ทั้งนี้เน่ืองจากตอบสนองการเรียนรู๎ของผู๎เรียนได๎ดี เหมาะแกํการเรียนร๎ูด๎วยตนเอง และสะดวก 
ในการข๎าถึงข๎อมูล ทั้งนี้นักวิชาการได๎ให๎ความหมายของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ไว๎ตําง ๆ ดังนี้ 
 สุภาภรณ๑ สิปปเวสม๑ (2545) ได๎ให๎ความหมายของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ไว๎วํา  
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ หมายถึง เอกสารในรูปแบบดิจิทัลที่น าเสนอข๎อมูลในลักษณะข๎อความ 
ภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว และเสียงตําง ๆ ที่จัดเก็บในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส๑ที่สามารถเชื่อมโยง
ข๎อมูลที่สัมพันธ๑ของเน้ือหาถึงกันได๎ผํานจอคอมพิวเตอร๑ ไมํวําเน้ือหานั้นจะอยูํในแฟ้มเดียวกันหรือ
อยูํคนละแฟ้ม หากเป็นการเชื่อมโยงข๎อความที่เป็นตัวอักษรหรือตัวเลข เรียกวํา ข๎อความหลายมิต ิ
(Hypertext) และหากข๎อมูลนั้นเป็นการเชื่อมโยงลักษณะภาพ เสียง และภาพเคลื่อนไหว เรียกวํา 
สื่อหลายมิติ (Hypermedia)  
 อัครเดช ศรีมณีพันธ๑ (2547) ได๎ให๎ความหมายของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ไว๎วํา  
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ หมายถึง รูปแบบ การน าเสนอข๎อมูลผํานสื่อที่ใช๎คอมพิวเตอร๑เป็นฐาน  
การติดตํอสื่อสาร ระบบเครือขํายอินเทอร๑เน็ตหรือข๎อมูลในลักษณะ E-Content เป็นสื่อการถํายทอด
ที่เปิดโลกการเรียนร๎ูแบบใหมํที่สามารถเสนอข๎อมูลตัวอักษรจากการคลิกเปิดเอกสารในรูปแบบ
ไฮเปอร๑เท็กซ๑ (Hypertext) และข๎อมูลภาพนิ่ง เสียง และรวมถึงภาพเคลื่อนไหว เรียกวํา ไฮเปอร๑มีเดีย 
(Hypermedia) การประสาน และการเชื่อมโยงสัมพันธ๑เนื้อหาอยํางไร๎รอยตํอของข๎อมูลที่อยูํในแฟ้ม 
เดียวกัน หรืออยูํคนละแฟ้มเข๎าด๎วยกันเป็นหนึ่งเดียว ซึ่งผู๎เรียนสามารถที่จะเลือกเรียนได๎ตาม 
ความต๎องการไมํจากัดเวลา และสถานที่ ทาให๎ค๎นหาข๎อมูลที่ต๎องการได๎อยํางรวดเร็ว 
และมีประสิทธิภาพ 
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 ก าธร บุญเจริญ (2550) กลําววํา หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ หมายถึง หนังสือที่บรรจุด๎วย
เน้ือหาที่เป็นตัวอักษร ภาพ เสียง กราฟิก และสื่อประสมตําง ๆ ให๎อยูํในรูปแบบของอิเล็กทรอนิกส๑ 
ที่สามารถอํานและดูบนเคร่ืองคอมพิวเตอร๑ สามารถดาวโหลดได๎จากอินเทอร๑เน็ตเพื่อเก็บไว๎อําน 
สามารถสํงตํอไปยังผู๎อ่ืนได๎ทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส๑ และสามารถเชื่อมโยงไปยังหนังสือเลํมอื่น 
ได๎ทันทีผํานระบบออนไลน๑  
 ไพฑูรย๑ ศรีฟ้า (2551) กลําววําหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ หมายถึง หนังสือที่สร๎างขึ้นด๎วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร๑ มีลักษณะเป็นเอกสารอิเล็กทรอนิกส๑ โดยปกติมักจะเป็นแฟ้มข๎อมูล 
ที่สามารถอํานเอกสารผํานทางหน๎าจอคอมพิวเตอร๑ทั้งในระบบออฟไลน๑ และออนไลน๑  
 พิรุณโปรย ส าโรงทอง (2554) ให๎ความหมายหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑วํา เป็นหนังสือ 
ที่บรรจุด๎วยเนื้อหาที่เป็นตัวอักษร ภาพ เสียง กราฟิก และสื่อประสมตําง ๆ ให๎อยูํในรูปแบบของ
อิเล็กทรอนิกส๑ที่สามารถอํานและดูบนเคร่ืองคอมพิวเตอร๑ สามารถดาวโหลดได๎จากอินเทอร๑เน็ต
เพื่อเก็บไว๎อําน สามารถสํงตํอไปยังผู๎อื่นได๎ทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส๑ และสามารถเชื่อมโยงไปยัง
หนังสือเลํมอื่น ๆ ได๎ทันทีที่ผํานระบบออนไลน๑  
 จากความหมายของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่ได๎กลําวมาข๎างต๎น สรุปได๎วํา หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ หมายถึงสิ่งพิมพ๑ที่สร๎างขึ้นด๎วยคอมพิวเตอร๑ มีการน าเสนอเน้ือหาออกมาหลาย
รูปแบบทั้งที่เป็นตัวอักษร หรืออาจมีภาพ เสียง กราฟิก วีดิทัศน๑ ภาพเคลื่อนไหวตํอเนื่อง และสื่อ
ประสมอื่น ๆ หรือเชื่อมโยงไปยังหนังสือเลํมอื่นหรือแหลํงข๎อมูลภายนอกได๎ โดยเป็นข๎อมูลที่อยูํใน
รูปแบบดิจิทัลที่สามารถอําน และดูบนเคร่ืองคอมพิวเตอร๑หรืออุปกรณ๑อิเล็กทรอนิกส๑พกพาอื่น ๆ  
ทั้งในระบบออนไลน๑ และออฟไลน๑  
 3. ประเภทของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
 Barker Phillip (1992) ได๎แบํงหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ออกเป็น 10 ประเภท ดังนี้คือ  
  3.1 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบหนังสือ หรือต ารา (Textbooks) หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ประเภทนี้ เน๎นการจัดเก็บและน าเสนอเน้ือหาที่เป็นตัวหนังสือ และภาพประกอบใน
รูปแบบหนังสือปกติที่พบเห็นทั่วไป หลักการของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ชนิดนี้สามารถกลําวได๎วํา
เป็นการแปลงหนังสือจากสภาพสิ่งพิมพ๑ปกติเป็นสัญญาณดิจิตอล เพิ่มศักยภาพการน าเสนอ  
การปฏิสัมพันธ๑ระหวํางผู๎อํานกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ด๎วยศักยภาพเคร่ืองคอมพิวเตอร๑ขึ้นพื้นฐาน 
เชํน การเปิดหน๎าหนังสือ การสืบค๎น การคัดลอก เป็นต๎น  
  3.2 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบหนังสือเสียงอําน เป็นหนังสือมีเสียงค าอํานเมื่อเปิด
หนังสือจะมีเสียงอําน หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ประเภทนี้เหมาะส าหรับเด็กเร่ิมหัดอําน หรือส าหรับ
ฝึกออกเสียง หรือฝึกพูด (Talking books) เป็นต๎น หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ชนิดน้ีเน๎นคุณลักษณะ 
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ด๎านการน าเสนอเน้ือหาที่เป็นตัวอักษร และเสียงเป็นคุณลักษณะหลักนิยมใช๎กับกลุํมผู๎อํานที่มีระดับ
ทักษะทางภาษาโดยเฉพาะด๎านการฟังหรือการอํานคํอนข๎างต่ า เหมาะส าหรับการเร่ิมเรียนภาษาของ
เด็ก ๆ หรือผู๎ที่ก าลังฝึกภาษาที่สอง หรือฝึกภาษาใหมํ เป็นต๎น  
  3.3 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบหนังสือภาพนิ่ง หรืออัลบั้มภาพ (Static picture books) 
เป็นหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่มีคุณลักษณะหลักเน๎นจัดเก็บข๎อมูล และน าเสนอข๎อมูลในรูปแบบ
ภาพนิ่ง (Static picture) หรืออัลบั้มภาพเป็นหลัก เสริมด๎วยการน าศักยภาพของคอมพิวเตอร๑มาใช๎ใน
การน าเสนอ เชํน การเลือกภาพที่ต๎องการ การขยายหรือยํอขนาดของภาพหรือตัวอักษร การส าเนา
หรือถํายโอนภาพ การเติมแตํงภาพ การเลือกเฉพาะสํวนภาพ (Cropping) หรือเพิ่มข๎อมูล 
การเชื่อมโยงภายใน (Linking information) เชํน เชื่อมข๎อมูลอธิบายเพิ่มเติม เชื่อมข๎อมูลเสียง
ประกอบ เป็นต๎น  
  3.4 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบหนังสือภาพเคลื่อนไหว (Moving picture books)  
เป็นหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่เน๎นการน าเสนอข๎อมูลในรูปแบบภาพวีดิทัศน๑ (Video clips)  
หรือภาพยนตร๑สั้น ๆ (Films clips) ผนวกข๎อมูลสนเทศที่เป็นตัวหนังสือ (Text information) ผู๎อําน
สามารถเลือกชมศึกษาข๎อมูลได๎ สํวนใหญํนิยมน าเสนอข๎อมูลเหตุการณ๑ประวัติศาสตร๑  
หรือเหตุการณ๑ส าคัญ ๆ เชํน ภาพเหตุการณ๑สงครามโลก ภาพการกลําวสุนทรพจน๑ของบุคคลส าคัญ 
ๆ ของโลกในโอกาสตําง ๆ ภาพเหตุการณ๑ความส าเร็จหรือสูญเสียของโลก เป็นต๎น 
  3.5 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบหนังสือสื่อประสม (Multimedia books) เป็นหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ที่เน๎นเสนอข๎อมูลเน้ือหาสาระในลักษณะแบบสื่อผสมระหวํางสื่อภาพ (Visual 
media) ที่เป็นภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหวกับสื่อประเภทเสียง (Audio media) ในลักษณะตําง ๆ 
ผนวกกับศักยภาพของคอมพิวเตอร๑อ่ืนเชํนเดียวกันกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑อ่ืน ๆ ที่กลําวมาแล๎ว  
  3.6 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบหนังสือสื่อหลากหลาย (Poly-media books)  
เป็นหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่มีลักษณะเชํนเดียวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบสื่อประสม แตํมี
ความหลากหลายในคุณลักษณะด๎านความเชื่อมโยงระหวํางข๎อมูลภายในเลํมที่บันทึกในลักษณะ 
ตําง ๆ เชํน ตัวหนังสือ ภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว เสียง ดนตรี และอ่ืน ๆ เป็นต๎น  
  3.7 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบหนังสือสื่อเชื่อมโยง (Hypermedia books)  
เป็นหนังสือที่มีคุณลักษณะสามารถเชื่อมโยงเน้ือหาสาระภายในเลํม (Internal information linking) 
ซึ่งผู๎อํานสามารถคลิ้กเพื่อเชื่อมโยงไปสูํเน้ือหาสาระที่ออกแบบเชื่อมโยงกันภายในเลํม  
การเชื่อมโยงเชํนนี้มีคุณลักษณะเชํนเดียวกันกับบทเรียนโปรแกรมแบบแตกกิ่ง (Branching 
programmed instruction) นอกจากนี้ยังสามารถเชื่อมโยงกับแหลํงเอกสารภายนอก (External or 
online information source) เมื่อเชื่อมตํอกับระบบอินเทอร๑เน็ต หรืออินทราเน็ต  
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  3.8 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบหนังสืออัจฉริยะ (Intelligent electronic books)  
เป็นหนังสือสื่อประสม แตํมีการใช๎โปรแกรมชั้นสูงที่สามารถมีปฏิกิริยา หรือปฏิสัมพันธ๑กับผู๎อําน
เสมือนกับหนังสือมีสติปัญญา (อัจฉริยะ) ในการไตรํตรอง หรือคาดคะเนในการโต๎ตอบ  
หรือมีปฏิกิริยากับผู๎อําน (ดังตัวอยํางการท างานของโปรแกรม Help ที่ Microsoft word เป็นต๎น)  
  3.9 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบสื่อหนังสือทางไกล (Tele-media electronic books) 
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ประเภทนี้มีคุณลักษณะหลัก ๆ คล๎ายกับ Hypermedia electronic book  
แตํเน๎นการเชื่อมโยงกับแหลํงข๎อมูลภายนอกผํานระบบเครือขําย (Online information resource)  
ทั้งที่เป็นเครือขํายเปิด และเครือขํายเฉพาะสมาชิกของเครือขําย  
  3.10 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบหนังสือไซเบอร๑เสปซ (Cyberspace books) หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ประเภทนี้มีลักษณะเหมือนกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑หลาย ๆ แบบ ที่กลําวมาแล๎วมา
ผสมกัน สามารถเชื่อมโยงข๎อมูลทั้งจากแหลํงภายใน และภายนอก สามารถน าเสนอข๎อมูลใน
รูปแบบของสื่อที่หลากหลาย สามารถมีปฏิสัมพันธ๑กับผู๎อํานได๎หลากหลายมิติ  
 4. โครงสร้างของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
 ลักษณะโครงสร๎างของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) (ไพฑูรย๑ สีฟ้า, 2551) จะมี 
ความคล๎ายคลึงกับหนังสือทั่วไปที่พิมพ๑ด๎วยกระดาษ หากจะมีความแตกตํางกันที่เห็นได๎ชัดเจนคือ
กระบวนการผลิต รูปแบบ และวิธีการอํานหนังสือ โครงสร๎างทั่วไปของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑
ประกอบด๎วย  
  4.1 หน๎าปก หมายถึงปกด๎านหน๎าของหนังสือซึ่งจะอยูํสํวนแรก เป็นตัวบํงบอกวํา
หนังสือเลํมนี้ชื่ออะไร ใครเป็นผู๎แตํง  
  4.2 ค าน า หมายถึง ค าบอกกลําวของผู๎เขียนเพื่อสร๎างความรู๎ ความเข๎าใจเกี่ยวกับข๎อมูล 
และเร่ืองราวตําง ๆ ของหนังสือเลํมนั้น  
  4.3 สารบัญ หมายถึง ตัวบํงบอกหัวเร่ืองส าคัญที่อยูํภายในเลํมวําประกอบด๎วย
อะไรบ๎าง อยูํที่หน๎าใดของหนังสือ สามารถเชื่อมโยงไปสูํหน๎าตําง ๆ ภายในเลํมได๎  
  4.4 สาระของหนังสือแตํละหน๎า หมายถึง สํวนประกอบส าคัญในแตํละหน๎าที่ปรากฏ
ภายในเลํม ประกอบด๎วย  
   4.4.1 หน๎าหนังสือ (Page number)  
   4.4.2 ข๎อความ (Texts) ถือเป็นองค๑ประกอบพื้นฐานที่ส าคัญในการเขียนโปรแกรม
มัลติมีเดียผู๎เขียนสามารถเลือกใช๎ข๎อความได๎หลาย ๆ แบบ และสามารถที่จะเลือกสีของอักษร  
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และก าหนดขนาดของข๎อความได๎ตามต๎องการ ข๎อความเพื่อสื่อความหมายในคอมพิวเตอร๑มัลติมีเดีย 
ควรมีลักษณะที่ส าคัญ คือ สื่อความหมายให๎ชัดเจน และผู๎อํานสามารถแยกแยะความส าคัญของ
เนื้อหาได๎อยํางไมํสับสน นอกจากนั้น รูปภาพ สัญลักษณ๑ภาพ ภาพเคลื่อนไหว  
และเสียง ชํวยท าให๎ผู๎ใช๎นึกและจ าสารสนเทศได๎งํายขึ้น มัลติมีเดียเป็นเคร่ืองมือที่มีความสามารถใน
การประสมประสานอักษร สัญลักษณ๑ภาพ รวมถึงสี เสียง ภาพนิ่ง และภาพวีดิทัศน๑เข๎าด๎วยกัน ท าให๎
ข๎อมูลขําวสารมีคุณคําและนําติดตามเพิ่มขึ้น 
   4.4.3 ภาพประกอบ (Graphics) แบํงออกเป็น 2 ลักษณะ คือ  
  ภาพนิ่ง (Still Images) เป็นภาพกราฟิกที่ไมํมีการเคลื่อนไหว อาจเป็นภาพถํายภาพ
ลายเส๎น ภาพวาด แผนภูมิ แผนที่ หรือกราฟฯ ที่ได๎จากการใช๎โปรแกรมวาดภาพด๎วยคอมพิวเตอร๑ 
และภาพที่ได๎จากการสแกนหรือถํายภาพ เป็นต๎น ภาพเหลํานี้จะประมวลผลออกมาเป็นจุดภาพ 
(Pixel) แตํละจุดบนภาพจะถูกแทนที่เป็นคําดิจิตอล เชํน คําความสวําง (Brightness) คําสี (Color) 
สํวนความละเอียดของภาพจะขึ้นอยูํกับจ านวนจุด และขนาดของจุดภาพการจัดเก็บกระท าเป็นจุด
เชํนเดียวกัน บางคร้ังการเก็บภาพที่มีขนาดข๎อมูลมาก ก็จะท าการลดขนาดโดยวิธีบีบอัดข๎อมูล 
ชนิดตําง ๆ กํอนที่จะเก็บข๎อมูล เพื่อประหยัดเน้ือที่ในการเก็บ  
  ภาพเคลื่อนไหว (Animation) เกิดจากชุดภาพหรือเฟรมที่มีความแตกตํางกันมากหรือ
น๎อย น ามาแสดงเรียงตํอเนื่องกันไป ความแตกตํางของแตํละภาพที่น าเสนอให๎ตํอเนื่องสอดคล๎อง
กับไป ท าให๎มองเห็นเป็นการเคลื่อนไหวของสิ่งตําง ๆ ในเทคนิคเดียวกับภาพยนตร๑ การ๑ตูน 
ภาพเคลื่อนไหวจะท าให๎สามารถน าเสนอความคิดที่ซับซ๎อนหรือยุํงยาก ให๎งํายตํอการเข๎าใจ และ
สามารถก าหนดลักษณะและเส๎นทางที่จะให๎ภาพนั้นเคลื่อนที่ไปตามที่ต๎องการ คล๎ายกบั 
การสร๎างภาพยนตร๑ขึ้นมาตอนหนึ่ง 
    4.4.4 เสียง (Sounds) เป็นสื่อชํวยเสริมสร๎างความเข๎าใจในเน้ือหาได๎ดีขึ้น และ
ท าให๎คอมพิวเตอร๑มีชีวิตชีวา ด๎วยการเพิ่มการ๑ดเสียงโปรแกรมสนับสนุน เสียงอาจอยูํในรูปของ
เสียงดนตรี เสียงสังเคราะห๑ปรุงแตํง หรือเสียงประกอบฉากที่มีผลตํอการสร๎างอารมณ๑ ดังนั้น 
การร๎ูจักวิธีใช๎เสียงอยํางถูกต๎อง จะสามารถสร๎างความสนุกสนานและเร๎าใจ ท าให๎คอมพิวเตอร๑ 
แบบมัลติมีเดียที่มีปฏิสัมพันธ๑นั้นนําสนใจ และนําติดตามเป็นพิเศษ  
    4.4.5 ภาพวีดิทัศน๑ (Video) ภาพวีดิทัศน๑เป็นภาพเหมือนจริงที่ถูกเก็บในรูปของ
ดิจิทัลท าให๎มีลักษณะแตกตํางจากภาพเคลื่อนที่ไหวที่ถูกสร๎างขึ้นจากคอมพิวเตอร๑ ในลักษณะคล๎าย
ภาพยนตร๑ การ๑ตูน ภาพวีดิทัศน๑สามารถตํอสายตรงจากเคร่ืองเลํนวีดิทัศน๑หรือเลเซอร๑ดิสก๑เข๎าสูํ
เคร่ืองได๎ แตํระบบวีดิทัศน๑ที่ท างานจากฮาร๑ดดิสก๑หรือซีดีรอม ที่ไมํมีการบีบอัดสัญญาณ 
จะต๎องการพื้นที่ฮาร๑ดดิสก๑วํางถึง 500 เมกะไบท๑  
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    4.4.6 จุดเชื่อมโยง (Links) หมายถึง จุดที่ผู๎ใช๎มัลติมีเดียสามารถเลือกข๎อมูลได๎
ตามต๎องการโดยใช๎อักษร ปุ่ม หรือภาพ ส าหรับตัวอักษรที่จะสามารถเชื่อมโยงได๎ จะเป็นตัวอักษรที่
มีสีแตกตํางจากตัวอักษรตัวอ่ืน สํวนปุ่มก็จะมีลักษณะคล๎ายกับปุ่มเพื่อชมภาพยนตร๑ หรือคลิกลงบน
ปุ่มเพื่อเข๎าหาข๎อมูลที่ต๎องการหรือเปลี่ยนหน๎าของข๎อมูลที่ต๎องการหรือเปลี่ยนหน๎าของข๎อมูลสํวน
มัลติมีเดียปฏิสัมพันธ๑ (Interactive Multimedia) เป็นการสื่อสารผํานคอมพิวเตอร๑ที่มีลักษณะ 
การสื่อสารไปมาทั้งสองทาง คือ มีการโต๎ตอบระหวํางผู๎ใช๎และคอมพิวเตอร๑ และการมีปฏิสัมพันธ๑
ผู๎ใช๎เลือกได๎วําจะดูข๎อมูล ดูภาพ ฟังเสียง หรือดูภาพวีดิทัศน๑ 
  4.5 อ๎างอิง หมายถึง แหลํงข๎อมูลที่ใช๎น ามาอ๎างอิง อาจเป็นเอกสาร ต ารา หรือเว็บไซต๑  
  4.6 ดัชนี หมายถึง การระบุค าส าคัญหรือค าหลักตําง ๆ ที่อยูํภายในเลํม โดยเรียงล าดับ
ตัวอักษรให๎สะดวกตํอการค๎นหา พร๎อมระบุเลขหน๎าและจุดเชื่อมโยง  
  4.7 ปกหลัง หมายถึง ปกด๎านหลังของหนังสือซึ่งอยูํสํวนท๎ายเลํม 
 5. กระบวนการสร้างและพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
 การสร๎างและพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑มี 5 ขั้นตอนดังนี้ 
  5.1 วิเคราะห๑เน้ือหา การจะท าให๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่สร๎างขึ้นมีประสิทธิภาพที่
สามารถน าไปใช๎งานได๎ตรงตามวัตถุประสงค๑นั้น จะต๎องมีการวิเคราะห๑เนื้อหาที่จะน าเสนอ 
จุดมุํงหมาย วิธีการน าเสนอ และประสิทธิภาพของผู๎เรียน โดยศึกษาจากแหลํงข๎อมูลตําง ๆ และ
อาศัยผู๎เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต๎องสมบูรณ๑ของเน้ือหา 
  5.2 การออกแบบบทเรียน ในการออกแบบและพัฒนาบทเรียนประกอบด๎วยขั้นตอน
ดังตํอไปนี้ 
   5.2.1 การจัดเน้ือหา ได๎แกํ บทน า ระดับของบทเรียน ล าดับความส าคัญ  
ความตํอเน่ืองของเน้ือหาแตํละเฟรม ความยากงํายของเนื้อหา ฯลฯ 
   5.2.2 การวางผังงาน (Layout content) เชํนการแสดงการเชื่อมตํอเละความสัมพันธ๑ 
การเชื่อมโยงของบทเรียน แสดงการปฏิสัมพันธ๑ของเฟรมตําง ๆ ของบทเรียน แสดงการเลื่อนไหล
ของวิธีการเสนอบทเรียน 
   5.2.3 การออกแบบจอภาพ และการแสดงผล บทน า และวิธีการใช๎โปรแกรม สี 
แสง เสียง ภาพ และกราฟิก ตัวอักษร การแสดงผลบนจอภาพ 
   5.2.4 การวัดและประเมินผล เชํน การจับคูํ การเติมค า การเลือกค าตอบ ฯลฯ 
  5.3 โปรแกรมการสร๎างบทเรียน โปรแกรมหลักและโปรแกรมเสริมที่ใช๎สร๎างหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑มีหลายโปรแกรม เชํน Flip Publisher, Flip Album 6, Desktop Author, Macromedia 
Flash, Adobe Photoshop, Adobe Illustrator เป็นต๎น การเลือกใช๎โปรแกรมนั้น โดยมากขึ้นอยูํกับ
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ความถนัดของผู๎สร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑เป็นส าคัญ แตํอยํางไรก็ตามการสร๎างหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑มักใช๎โปรแกรมหลักในกาสร๎างเพียงโปรแกรมเดียว นอกจากนั้นยังมีการใช๎
โปรแกรมภาษาคอมพิวเตอร๑ โดยผู๎สร๎างจะต๎องอาศัยความช านาญเละประสบการณ๑ในการเขียน
โปรแกรมมาก อีกทั้งยังต๎องค านึงถึงเคร่ืองมืออ่ืน ๆ อีกมากมาย เชํน กล๎องโทรทัศน๑ เคร่ืองตัดตํอ 
หรือโปรแกรมที่ใช๎ในการตัดตํอเพื่อสร๎างภาพเคลื่อนไหว กล๎องถํายภาพนิ่ง การสร๎างภาพนิ่ง  
เป็นต๎น 
  5.4 การสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ในขั้นนี้ผู๎สร๎างจะใช๎โปรแกรมคอมพิวเตอร๑ หรือ
โปรแกรมภาษาคอมพิวเตอร๑ในการสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ให๎สอดคล๎องกับข๎อมูลที่ได๎ท า 
การวิเคราะห๑ข๎างต๎น 
  5.5 การหาประสิทธิภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เมื่อสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑
เสร็จแล๎วจ าเป็นต๎องตรวจสอบวําหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่สร๎างขึ้นมีประสิทธิภาพตํอการเรียน 
การสอนเพียงใด ซึ่งแนวคิดในการประเมินประสิทธิภาพมีหลายวิธี โดยวิธีการที่นําเชื่อถือมาก
วิธีการหนึ่งคือ การใช๎กระบวนการวิจัยเชิงพัฒนา กลําวคือ ใช๎วิธีการประเมินโดยผู๎เชี่ยวชาญ
ทางด๎านเน้ือหา เเละผู๎เชี่ยวชาญทางด๎านเทคโนโลยีการศึกษา เป็นผู๎ประเมินคุณภาพหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ในเบื้องต๎น หลังจากนั้นจึงน าหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่ปรับปรุงแก๎ไขตามค าแนะน า
ของผู๎เชี่ยวชาญไปทดลองใช๎กับผู๎เรียน โดยเร่ิมจากให๎ท าแบบฝึกหัดกํอนเรียน จากนั้นจึงเรียนด๎วย
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่สร๎างขึ้น พร๎อมทั้งท าแบบฝึกหัดหลังเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑
ดังกลําว จากนั้นจึงน าผลคะแนนทั้งสองคร้ังมาหาประสิทธิภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่สร๎าง
ขึ้น  
 6. ประโยชน์ของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
 เสาวลักษณ๑ ญาณสมบัติ (2545) ได๎รวบรวมคุณประโยชน๑ที่หลากหลายของ 
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ไว๎ ดังนี ้ 
  6.1 ชํวยให๎ผู๎เรียนสามารถย๎อนกลับเพื่อทบทวนบทเรียนหากไมํเข๎าใจ และสามารถ
เลือกเรียนได๎ตามเวลาสถานที่ที่ตนเองสะดวก  
  6.2 การตอบสนองที่รวดเร็วของคอมพิวเตอร๑ที่ให๎ทั้งสีสัน ภาพ และเสียงท าให๎เกิด 
ความตื่นเต๎นและไมํเบื่อหนําย  
  6.3 ชํวยให๎การเรียนมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล มีประสิทธิภาพในแงํที่ลดเวลา  
ลดคําใช๎จํายสนองความต๎องการ และความสามารถของบุคคล มีประสิทธิผลในแงํท าให๎ผู๎เรียน
บรรลุจุดมุํงหมาย  
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  6.4 ผู๎เรียนสามารถเลือกเรียนหัวข๎อที่สนใจข๎อใดกํอนก็ได๎ และสามารถย๎อนกลับไป
กลับมาในเอกสารหรือกลับมาเร่ิมต๎นที่จุดเร่ิมต๎นใหมํ ได๎อยํางสะดวกรวดเร็ว  
  6.5 สามารถแสดงทั้งข๎อความ ภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว และเสียงได๎พร๎อมกัน หรือจะ
เลือกให๎แสดงเพียงอยํางใดอยํางหนึ่งก็ได๎ 
  6.6 การจัดเก็บข๎อมูลสามารถจัดเก็บเป็นไฟล๑แยกระหวํางตัวอักษร ภาพนิ่ง 
ภาพเคลื่อนไหว และเสียง โดยใช๎เท็กซ๑ไฟล๑เป็นศูนย๑รวม แล๎วเรียกมาใช๎รํวมกันได๎โดยการเชื่อมโยง
ข๎อมูลจากสื่อตําง ๆ ที่อยูํคนละที่เข๎าด๎วยกัน  
  6.7 สามารถปรับเปลี่ยน แก๎ไข เพิ่มเติมข๎อมูลได๎งําย สะดวกและรวดเร็ว ท าให๎
สามารถปรับปรุงบทเรียนให๎ทันสมัยกับเหตุการณ๑ได๎เป็นอยํางดี  
  6.8 ผู๎เรียนสามารถค๎นหาข๎อมูลที่เกี่ยวข๎องกันกับเร่ืองที่ก าลังศึกษาจากแฟ้มเอกสาร
อ่ืนที่เชื่อมโยงอยูํได๎อยํางไมํจ ากัดจากทั่วโลก  
  6.9 เสริมสร๎างให๎ผู๎เรียนเป็นผู๎มีเหตุผล มีความคิดและมีทัศนะที่เป็น Logical เพราะ  
การโต๎ตอบกับเคร่ืองคอมพิวเตอร๑ผู๎เรียนจะต๎องท าอยํางมีขั้นตอน มีระเบียบ และมีเหตุผล
พอสมควร เป็นการฝึกลักษณะนิสัยที่ดีให๎กับผู๎เรียน  
  6.10 ผู๎เรียนสามารถบูรณาการการเรียน การสอนในวิชาตําง ๆ เข๎าด๎วยกันได๎อยําง
เกี่ยวเนื่อง และมีความหมาย  
  6.11 ครูมีเวลาติดตามและตรวจสอบความก๎าวหน๎าของผู๎เรียนแตํละคนได๎มากขึ้น  
  6.12 ครูมีเวลาศึกษาต ารา และพัฒนาความสามารถของตนเองได๎มากขึ้น  
  6.13 ชํวยพัฒนาทางวิชาการ 
 7. ข้อจ ากัดของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
 แม๎วําหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑จะมีข๎อดีที่สนับสนุนด๎านการเรียนการสอนมากมายแตํก็ยังมี 
ข๎อจ ากัดด๎วยดังตํอไปนี้ (กุสาวดี หัสแดง, 2556) 
  7.1 คนไทยสํวนใหญํยังคงชินอยูํกับสื่อที่อยูํในรูปกระดาษมากกวํา อีกทั้งหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ ยังไมํสามารถใช๎งานได๎งํายเมื่อเทียบกับสื่อสิ่งพิมพ๑ และความสะดวกในการอํานก็ยัง
น๎อยกวํามาก 
  7.2 หากโปรแกรมสื่อมีขนาดไฟล๑ใหญํมาก ๆ จะท าให๎การเปลี่ยนหน๎าจอมีความลําช๎า 
  7.3 การสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑เพื่อให๎ได๎ประสิทธิภาพที่ดี ผู๎สร๎างต๎องมีความร๎ู 
และความช านาญในการใช๎โปรแกรมคอมพิวเตอร๑และการสร๎างสื่อดีพอสมควร 
  7.4 ผู๎ใช๎สื่ออาจจะไมํใชํผู๎สร๎างสื่อ ฉะนั้นการปรับปรุงสื่อจึงท าได๎ยากหากผู๎สอนไมํมี
ความรู๎ด๎าน โปรแกรมคอมพิวเตอร๑ 
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  7.5 ใช๎เวลาในการออกแบบมากเพราะต๎องใช๎ทักษะในการออกแบบเป็นอยํางดีเพื่อให๎
ได๎สื่อที่ มีคุณภาพ 
 8. ความแตกต่างของ E-Book กับหนังสือท่ัวไป 
 ความแตกตํางของหนังสือทั้งสองประเภทจะอยูํที่รูปแบบของการสร๎าง การผลิตและ 
การใช๎งานตามที่ อัครเดช ศรีมณีพันธ๑ (2547) กลําวไว๎ดังตารางที่ 2-12 
 
ตารางที่ 2-12  ความแตกตํางของ E-Book กับหนังสือทั่วไป 
 

หนังสือท่ัวไป หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 
ใช๎กระดาษ ไมํใช๎กระดาษ 
มีข๎อความและภาพประกอบธรรมดา สามารถสร๎างให๎ มีภาพเคลื่อนไหวได๎ 
ไมํมีเสียงประกอบ สามารถใสํเสียงประกอบได๎ 
แก๎ไขปรับปรุงได๎ยาก แก๎ไขและปรับปรุงข๎อมูล ได๎งําย 
หนังสือทั่วไปสมบูรณ๑ในตัวเอง หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑สามารถสร๎างจุด

เชื่อมโยง (Links) ออกไปเชื่อมตํอกับข๎อมูล
ภายนอกได๎ 

ต๎นทุนการผลิตสูง ต๎นทุนในการผลิตต่ า 
มีขีดจ ากัดในการจัดพิมพ๑ ไมํมีขีดจ ากัดในการจัดพิมพ๑ สามารถท าส าเนา

ได๎งํายไมํจ ากัด 
เปิดอํานจากเลํม อํานผํานคอมพิวเตอร๑ 
อํานได๎อยํางเดียว อํานได๎แล๎วยังสามารถสั่ง พิมพ๑ (Print) ได๎ 
หนังสือทั่วไปอํานได๎ 1 คนตํอหนึ่งเลํม หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 1 เลํม สามารถอําน

พร๎อม กันได๎จ านวนมาก (ออนไลน๑ผําน
อินเทอร๑เน็ต) 

พกพาล าบาก (ต๎องใช๎พื้นที่) พกพาได๎สะดวกครั้งละ จ านวนมากในรูปแบบ
ของไฟล๑คอมพิวเตอร๑ ใน Handy drive หรือ
CD 
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 จากการศึกษาเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) สรุปได๎วํา หลักการใน 
การออกแบบกระบวนการเรียนรู๎กับการจัดการเรียนร๎ูด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  
มีขั้นตอนการสร๎าง และการพัฒนา 5 ขั้นตอน คือ 1) วิเคราะห๑เนื้อหา 2) ออกแบบบทเรียน 3) 
โปรแกรมการสร๎างบทเรียน 4) การสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 5) การหารประสิทธิภาพของ
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ให๎เหมาะสมกับผู๎เรียนและความแตกตํางระหวํางบุคคล  

 
ประสิทธิภาพตามเกณฑ์มาตรฐาน 90/ 90 
 แนวคิดสะท๎อนประสิทธิภาพสื่อ การสอนที่นิยมปฏิบัติมี 2 แนวทาง คือ (1) ยึดเกณฑ๑ 
มาตรฐาน 90/ 90 (The 90/ 90 Standard) ของเปร่ือง กุมุท (2519) และ (2) ยึด E1/ E2 ของชัยยงค๑ 
พรหมวงศ๑ (2520 หน๎า 135) ซึ่งแนวคิดการสะท๎อนประสิทธิภาพสื่อการสอนล๎วนแล๎วแตํมีพื้นฐาน
ที่มาอยํางมีหลักการทางวิชาการที่ชัดเจน (มนตรี แย๎มกสิกร, 2550) 
 การทดสอบประสิทธิภาพโดยยึด เกณฑ๑มาตรฐาน 90/ 90 ผู๎ที่เสนอแนวคิดเกณฑ๑
มาตรฐาน 90/ 90 (The 90/ 90 Standard) คนแรก (ในประเทศไทย) คือ รองศาสตราจารย๑ ดร.เปร่ือง 
กุมุท ภาควิชาเทคโนโลยีการศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทร๑วิโรฒ ซึ่งเขียนหนังสือ 
ชื่อ เทคนิคการเขียนบทเรียนโปรแกรม (เปร่ือง กุมุท, 2519) หลักการของเกณฑ๑มาตรฐาน 90/ 90  
เป็นวิธีการที่ได๎รับการพัฒนาเพื่อสะท๎อนประสิทธิภาพของบทเรียนโปรแกรม (Programmed 
Textbook) มีหลักการจิตวิทยาที่สนับสนุนแนวคิดการประเมินตามแนวทางนี้อยํางชัดเจน 
การที่จะน าวิธีการประเมินตามแนวทางนี้ไปใช๎นักวิจัย หรือนักการศึกษาควรที่จะต๎องท าความเข๎าใจ
ให๎ชัดเจน เพราะปัจจุบันมีงานวิจัยจ านวนมากได๎ มีการก าหนดนิยามเกณฑ๑ประสิทธิภาพขึ้นมาใหมํ
โดยขาดหลักการและแนวคิดที่มารองรับ ท าให๎การสะท๎อนคําประสิทธิภาพ เกิดประโยชน๑น๎อย 
 แนวคิดพื้นฐานของการสร๎างเกณฑ๑ มาตรฐาน 90/ 90 การประเมินตามแนวคิดเกณฑ๑ 
ประสิทธิภาพ 90/ 90 เป็นการบอกคําของบทเรียนส าเร็จรูป หรือบทเรียนโปรแกรม (Programmed 
Materials หรือ Programmed Textbook หรือ Programmed Lesson) ซึ่งเป็นสื่อที่มีเป้าหมายหลัก
เพื่อให๎ผู๎เรียนใช๎เรียนด๎วยตนเองเป็นส าคัญ หลักจิตวิทยาส าคัญที่เป็นฐานคิดความเชื่อของสื่อชนิดนี้
คือทฤษฎีการเรียนแบบรอบร๎ู (Mastery learning) ซึ่งมีความเชื่อวํา ผู๎เรียนทุกคนสามารถเรียนรู๎ได๎ 
หากจัดเวลาเพียงพอจัดวิธีการเรียนที่เหมาะสมกับผู๎เรียน ก็สามารถที่จะท าให๎ผู๎เรียนสามารถเรียนร๎ู
ได๎ตามวัตถุประสงค๑ (Bloom, 1981)  
 นิยามความหมาย “เกณฑ์มาตรฐาน 90/ 90”  
  “เกณฑ๑ มาตรฐาน 90/ 90” กับการเขียนคําประสิทธิภาพ E1/ E2 = 90/ 90” หรือ  
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“80/ 80” เป็นคนละแนวคิด ทั้งนี้เน่ืองจากในวงวิชาการการวิจัยและพัฒนาสื่อ มีงานวิจัย จ านวน
มากที่เขียนสื่อสารการหา ประสิทธิภาพสื่อที่กํอให๎เกิดความสับสน และก าหนดนิยามความหมาย
การหาคําประสิทธิภาพขึ้นมาเองซึ่งแตกตํางไปจากนิยามดั้งเดิมที่มีแนวคิดหลักการสนับสนุน โดย
นิยามความหมาย “เกณฑ๑มาตรฐาน 90/ 90” (The 90/ 90 Standard) ดั้งเดิมคือ 
 90 ตัวแรก เป็นคะแนนเฉลี่ยของทั้งกลุํม ซึ่งหมายถึงนักเรียนทุกคนเมื่อสอน 
คร้ังหลังเสร็จให๎คะแนน น าคะแนนมาหาคําร๎อยละให๎หมดทุกคะแนนแล๎วหาร๎อยละคําเฉลี่ย 
ของทั้งกลุํมถ๎าบทเรียนโปรแกรมถึงเกณฑ๑คําร๎อยละเฉลี่ยของทั้งกลุํมจะต๎องเป็น 90 หรือสูงกวํา
(เปรื่อง กุมุท, 2519, หน๎า 129)  
 90 ตัวที่สองแทนคุณสมบัติที่วําร๎อยละ 90 ของนักเรียนทั้งหมดได๎รับผลสัมฤทธิ์ 
ตามความมุํงหมายแตํละข๎อ และทุกข๎อของบทเรียนโปรแกรมนั้น (เปร่ือง กุมุท, 2519, หน๎า 129) 
 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 1. งานวิจัยในประเทศ 
 สุชาติ ใจสถาน (2552) ได๎ท าการศึกษา การพัฒนาแบบวัดจริยธรรมโดยใช๎เทคโนโลยี
สารสนเทศ และการสื่อสารส าหรับนักเรียน โดยมีวัตถุประสงค๑ เพื่อ พัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑
เร่ืองจริยธรรม โดยใช๎เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารส าหรับนักเรียนที่มีคุณภาพ และเพื่อหา
ประสิทธิภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ อีกทั้งเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และศึกษา
ความพึงพอใจของนักเรียนที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ศึกษาจากกลุํมตัวอยําง เป็นนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมดํานส าโรง จังหวัดสมุทรปราการ จ านวน 40 คน ผลการวิจัย
พบวํา หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่พัฒนาขึ้น มีคุณภาพด๎านเนื้อหา และด๎านเทคนิคการผลิตอยูํในระดับ
ดีถึงดีมาก ประสิทธิภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E1/ E2) มีคําเทํากับ 80.91/ 80.75 ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนักเรียนหลังเรียนสูงกวํากํอนเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑อยํางมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 และนักเรียนมีความพึงพอใจตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑อยูํในระดับมากถึงมากที่สุด 
 สุทิน โรจน๑ประเสริฐ (2552) ได๎ท าการศึกษาเร่ือง การสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง 
เทคนิคการถํายภาพโฆษณา: กรณีศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย๑ โดยมีวัตถุประสงค๑เพื่อ 1) สร๎าง
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง เทคนิคการถํายภาพโฆษณาส าหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย๑ 2) เพื่อศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของกลุํมทดลองระหวํางกํอนเรียนและหลังเรียน  
3) ศึกษาความพึงพอใจของนักศึกษาที่มีตํอการเรียนด๎วย E-Book ศึกษาผํานกลุํมตัวอยํางทั้งหมด 25 
คน ผลการศึกษาพบวํา หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑มีประสิทธิภาพตามเกณฑ๑ 81.67/ 84.89 นักศึกษา 
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มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวํากํอนเรียน .05 และนักศึกษากลุํมตัวอยํางมีความพึงพอใจตํอ
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑อยูํในระดับมาก  
 เวียงชัย ทองจรัส (2553) ได๎ศึกษาการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเร่ือง พืชโดย
ใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ตามรูปแบบคูํคิดและตามรายบุคคล ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ผลการวิจัยพบวําหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑เร่ืองพืช กลุํมสาระการเรียนร๎ูวิทยาศาสตร๑ชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่1มีประสิทธิภาพเทํากับ 85.67/ 85.52 สูงกวําเกณฑ๑ 80/ 80 ที่ตั้งไว๎ คุณภาพของหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑อยูํในระดับมากที่สุด (คําเฉลี่ย = 4.64, SD = 0.48) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ
ผู๎เรียนกลุํมทดลองที่ 1 สูงกวํากลุํมทดลองที่ 2 อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความพึงพอใจ
ของผู๎เรียนที่มีตํอการจัดการเรียนรู๎ด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่พัฒนาขึ้นโดยรวมอยูํในระดับมาก 
(คําเฉลี่ย = 4.37, SD =0.62) 
 พิทักษ๑  แซํตํอ (2553) ศึกษาเร่ือง การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง การสร๎าง
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ส าหรับครูโรงเรียน บ๎านคลองบัว กรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้ 
มีวัตถุประสงค๑ เพื่อพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง การสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ส าหรับ 
ครู โรงเรียนบ๎านคลองบัว กรุงเทพมหานคร มีประสิทธิภาพตามเกณฑ๑ 80/ 80  และเพื่อเปรียบเทียบ
คะแนนทดสอบกํอนเรียนกับคะแนนทดสอบหลังเรียนจากหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  อีกทั้ง เพื่อ
ประเมินทักษะการสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑จากการเรียนร๎ูด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ และ เพื่อ
ศึกษาความพึงพอใจของครูโรงเรียนบ๎านคลองบัว ที่มีตํอการเรียนร๎ูด๎วย หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
ผลการวิจัยพบวํา  1) การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง การสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ มี
ประสิทธิภาพร๎อยละ 83.75 และผลการทดสอบรายข๎อมีจ านวนครูตอบถูกสูงกวําร๎อยละ 80 ทุกข๎อ 
ซึ่งผํานเกณฑ๑ที่ก าหนดไว๎  2) คะแนนทดสอบหลังเรียนจากหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง การสร๎าง
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ สูงกวําคะแนนทดสอบกํอนเรียนอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
3) ทักษะการสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ของครูที่เรียนรู๎ด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ อยูํในระดับ ดี 
และ 4) ความพึงพอใจของครูที่เรียนร๎ูด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ อยูํในระดับ พอใจมาก  
 พัดชา อินทรัศมี (2555) ท าการศึกษาเกี่ยวกับ การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
(E-Book) เร่ืองการใช๎ห๎องสมุดส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 
โรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง เขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 43 คน โดยใช๎เคร่ืองมือในการศึกษา
ประกอบด๎วย หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ืองการใช๎ห๎องสมุด แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน และแบบประเมินคุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) โดยผลวิจัยพบวํา หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ืองการใช๎ห๎องสมุดส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 มีคุณภาพ
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เน้ือหา และเทคโนโลยีการศึกษาอยูํในระดับดีมาก และพบวํานักเรียนกลุํมตัวอยํางมีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนอยูํในระดับดี ร๎อยละ 83.72 และอยูํในระดับปานกลาง ร๎อยละ 16.28 
 วิมล รัตนศักดิ์ดา (2555)  ได๎ท าการศึกษา การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ืองอาหาร
กับสุขภาพ กลุํมสาระการเรียนรู๎วิทยาศาสตร๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โดยมีวัตถุประสงค๑เพื่อ 1) พัฒนา
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ืองอาหารกับสุขภาพ กลุํมสาระการเรียนร๎ูวิทยาศาสตร๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่
2 ให๎มีประสิทธิภาพตามเกณฑ๑ 80/ 80  2) เพื่อศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุํมสาระการเรียนรู๎
วิทยาศาสตร๑กํอน และหลังเรียนโดยใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ืองอาหารกับสุขภาพ กลุํมสาระ 
การเรียนร๎ูวิทยาศาสตร๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่2 3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่มีตํอหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑เร่ืองอาหารกับสุขภาพ กลุํมสาระการเรียนรู๎วิทยาศาสตร๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
ผลการวิจัยพบวํา คุณภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑โดยรวมอยูํในระดับมาก ผลสัมฤทธิ์หลังเรียน
สูงกวํากํอนเรียนอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดัชนีประสิทธิผลมีคําเกินร๎อยละ 60 
และมีความพึงพอใจของผู๎เรียน โดยรวมอยูํในระดับมาก (คําเฉลี่ย = 4.29, SD = 0.56) 
 ศนิตา สร๎อยแสง (2555) ศึกษา ผลการใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบกระบวนการทาง
วิทยาศาสตร๑ เร่ืองแรงลัพธ๑และแรงเสียดทาน ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โดยมี
วัตถุประสงค๑เพื่อ เปรียบเทียบการเรียนร๎ูเร่ืองแรงลัพธ๑และแรงเสียดทาน ที่เรียนด๎วยหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ อีกทั้งเพื่อศึกษาความคงทนในการเรียนเร่ือง แรงลัพธ๑และแรงเสียดทาน เป็นเวลา  
2 สัปดาห๑ และศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนกลุํมตัวอยํางตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
แบบกระบวนการทางวิทยาศาสตร๑ เร่ืองแรงลัพธ๑และแรงเสียดทาน ผลการศึกษาพบวํา  
ผลการเรียนร๎ูของนักเรียน มีผลลัพธ๑ที่สูงกวํากํอนเรียน อยํางมีนัยยะส าคัญที่ระดับ .05 ความคงทน
ในการเรียนร๎ูของนักเรียน หลังเรียนผํานไป 2 สัปดาห๑ มีผลการเรียนร๎ูที่ตํางกันอยํางมีนัยยะส าคัญที่
ระดับ .05 และความพึงพอใจของนักเรียนที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แบบกระบวนการทาง
วิทยาศาสตร๑ อยูํในระดับมากที่สุด 
ปรานอม ทองโท (2555) วิจัยเร่ือง ผลการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ชุดฝึกทักษะการ
อําน คิดวิเคราะห๑ วิชาภาษาอังกฤษ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที ่2  โดยมีวัตถุประสงค๑ 1) เพื่อ
ประเมินคุณภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ชุดฝึกทักษะการอํานคิดวิเคราะห๑ วิชา
ภาษาอังกฤษ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 2) เพื่อหาประสิทธิภาพของหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ตามมาตรฐาน 80/ 80 3) เพื่อเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน กํอน 
และหลังการใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 4) เพื่อศึกษาดัชนีประสิทธิผลของหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 5) เพื่อประเมินความพึงพอใจของนักเรียนหลังการใช๎หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ผลการวิจัยพบวํา 1 คุณภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)                 
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ชุดฝึกทักษะการอํานคิดวิเคราะห๑ วิชาภาษาอังกฤษ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2                       
โดยผู๎เชี่ยวชาญมีคุณภาพโดยภาพรวมอยูํในระดับดีมาก โดยมีคําเฉลี่ยเทํากับ 4.84  หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) มีประสิทธิภาพ เทํากับ 84.33/ 83.89 สูงกวําเกณฑ๑มาตรฐาน 80/ 80 
 ธีรพงษ๑ ดวงทองค า (2556) ท าการวิจัยเร่ือง การสร๎างและหาประสิทธิภาพหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ เร่ืองวิศวกรรมการออกแบบแมํพิมพ๑ฉีด ส าหรับวิชาเทคโนโลยีแมํพิมพ๑พลาสติก 
โดยท าการศึกษากับกลุํมตัวอยํางซึ่งเป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2556 จ านวน 
40 คน โดยมีเคร่ืองมือในการศึกษาประกอบไปด๎วย หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) แบบประเมิน
คุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) และแบบทดสอบกํอนเรียน และหลังเรียนด๎วยหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ผลการวิจัยพบวํา หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง วิศวกรรมการ
ออกแบบแมํพิมพ๑ฉีด มีคําประสิทธิภาพเฉลี่ยเทํากับ 1.13 ซึ่งสูงกวําเกณฑ๑มาตรฐานที่ก าหนดไว๎ 
สรุปได๎วํา หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ได๎ประสิทธิภาพตามเกณฑ๑มาตรฐาน เหมาะส าหรับใช๎
ในการเรียนการสอนวิชา เทคโนโลยีแมํพิมพ๑พลาสติก 
 พจนา ศรีกระจําง และ ลัดดา ศุขปรีดี (2556) ท าการวิจัย เร่ืองการพัฒนาหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑สาระการเรียนร๎ูวิทยาศาสตร๑ เร่ืองระบบสุริยะชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 มีวัตถุประสงค๑
เพื่อพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ืองระบบสุริยะส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ให๎มี
ประสิทธิภาพตามเกณฑ๑ 80/ 80  เพื่อเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุํมสาระการเรียนรู๎
วิทยาศาสตร๑ เร่ืองระบบสุริยะของนักเรียนกํอน และหลังได๎รับการจัดการเรียนร๎ูโดยใช๎หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ และเพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักเรียน ที่มีตํอหนงัสืออิเล็กทรอนิกส๑สาระ 
การเรียนร๎ูวิทยาศาสตร๑เร่ืองระบบสุริยะชั้นประถมศึกษาปทีี่ 4 กลุํมตัวอยํางที่ใช๎ในการวิจัย ได๎แกํ 
นักเรียนชั้นประถมศึกษา ปีที่ 4 ปีการศึกษา 2555 โรงเรียนวัดแสลง (เขมราษฎร๑วิทยาคาร) 
จังหวัดจันทบุรี จ านวน 20 ผลการวิจัยพบวําหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑สาระการเรียนร๎ูวิทยาศาสตร๑ 
เร่ือง ระบบสุริยะ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ที่พัฒนาขึ้นมีประสิทธิภาพ 83.54/ 86.83 ซึ่งเป็นไปตาม
เกณฑ๑ที่ก าหนดไว๎ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุํมสาระการเรียนรู๎วิทยาศาสตร๑ เร่ืองระบบสุริยะ 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ได๎รับการจัดการเรียนร๎ูโดยใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑คะแนนหลังเรียน 
สูงกวํากํอนเรียน อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และผู๎เรียนมีความพึงพอใจตํอหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑สาระการเรียนร๎ูวิทยาศาสตร๑เร่ืองระบบสุริยะ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ระดับ 
ความพึงพอใจมาก โดยมีคําเฉลี่ยรวม 4.50 และมีคําความเบี่ยงเบนมาตรฐานที่ 0.54 
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 2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องต่างประเทศ 
 Doman (2001) ศึกษาถึงบทบาทการน าหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑เข๎ามามีบทบาทเหนือ 
สื่อสิ่งพิมพ๑ยุคดั้งเดิมที่มีข๎อจ ากัดมากมาย ด๎วยความโดดเดํนและความสามารถของเทคโนโลยี 
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ได๎บรรจุความสามารถของสื่อมัลติมีเดียที่หลากหลาย ยุคตํอจากนี้หนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑จะเป็นเคร่ืองมือส าคัญในการสํงผําน แลกเปลี่ยนข๎อมูลขําวสาร เป็นสื่อยุคใหมํที่
สังคมยอมรับ บริษัทหรือองค๑กรสามารถน าหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑มาใช๎ในการแขํงขัน และรักษา
สํวนแบํงตลาดเอาไว๎ได๎ 
 Morris (2004) ได๎ศึกษาวํา หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑มีทั้งข๎อดีและข๎อจ ากัด เทคโนโลยี
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ตลาดเคร่ืองเลํน และบทบาทของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ในห๎องสมุด พบวํา 
การให๎ยืมหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑มีความเป็นไปได๎ที่จะเปลี่ยนแปลงการสื่อสารการให๎ยืมหนังสือ
จากห๎องสมุดแบบ Inter-Library 
 Wilson (2004) ได๎ศึกษาโครงสร๎างของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ มุํงประเด็นไปที่ 
ความเข๎าใจ และเจตคติ รวมทั้งจุดเดํนที่ส าคัญของผู๎เรียนในโรงเรียน แหํงราชอาณาจักร พร๎อมทั้ง
ท าการสังเกตการ เพื่อน าไปปรับปรุงการออกแบบหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เพื่อใช๎ในการเรียน 
การสอนในอนาคต โดยให๎กลุํมตัวอยํางอํานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ และป้อนข๎อมูลกลับผําน
แบบสอบถาม ซึ่งพบวําผู๎เรียนสนใจ และเอาใจใสํกับการอํานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑มากขึ้น 
 Rahina (2007) พัฒนาระบบการฝึกอบรมออนไลน๑ส าหรับบุคลากรเพื่อลดเวลาใน 
การฝึกอบรมแบบเผชิญหน๎า และประหยัดคําใช๎จํายในการจัดฝึกอบรม โดยใช๎ E-Skit Technology 
Training ผลการวิจัยพบวํา ระบบการฝึกอบรมออนไลน๑ ประกอบด๎วย 5 สํวนคือ การวางแผน  
การวิเคราะห๑ การออกแบบ การจัดท าระบบและการน าไปใช๎ 
  Chinyin Chen (2011) ได๎ท าการวิจัยเร่ือง The Relationship between  
E-book Users’ Learning Performance and Related Factors. จากการใช๎บริการของ E-Book 
(รํุน CD-ROM) เป็นต าราเรียนในห๎องเรียนที่ เป็นปรากฏการณ๑ที่ คํอนข๎างใหมํ ผลการวิจัยเกี่ยวกับ
ความสัมพันธ๑ระหวํางผลสัมฤทธิ์การเรียนรู๎และปัจจัยที่ เกี่ยวข๎อง เชํน แรงจูงใจในการเรียนรู๎ 
กลยุทธ๑การเรียนรู๎และสื่อการสอนคือ ยังมีการศึกษาน๎อยเกี่ยวกับการสอน E-book เกี่ยวกับ
ความสัมพันธ๑เหลํานี้ ผลการวิจัยครั้งน้ี นักเรียนมีแรงจูงใจในการเรียนร๎ูภาษาอังกฤษในระดับสูง 
แรงจูงใจจากการเรียนร๎ูและทัศนคติจากสื่อการเรียนการสอน E-Book สูงปานกลาง 
 จากการศึกษางานวิจัยในประเทศ และตํางประเทศข๎างต๎น พบวํามีการพัฒนาหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑เพื่อใช๎เป็นเคร่ืองมือ หรือสื่อในการเรียนการสอนวิชาตําง ๆ  หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑
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มีประสิทธิภาพในการเรียนการสอนมากกวําหรือเทํากับเกณฑ๑มาตรฐานที่ตั้งไว๎ หมายถึงเหมาะสม 
และสามารถน าไปใช๎พัฒนาการเรียนการสอนได๎เป็นอยํางดี ทั้งนี้เนื่องจาก เป็นสื่อที่ความทันสมัย  
มีความนําสนใจ สามารถดึงดูดผู๎เรียนได๎เป็นอยํางดี นอกจากนั้นยังเป็นสื่อที่ผู๎เรียนสามารถเข๎าถึง 
ได๎งําย เหมาะแกํการเรียนการสอนแบบรายบุคคล แตํจากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข๎องดังกลําว  
ยังไมํพบการท าการศึกษากับกลุํมตัวอยํางที่เป็นนักกีฬามากนัก สํวนมากจะท าการศึกษากับนักเรียน
และนักศึกษา ตามหลักสูตรในชั้นเรียนนั้น ๆ 
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย  

 

 การวิจัยเร่ือง การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  
ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุร ีเป็นการวิจัยเพื่อพัฒนา 
โดยมีวิธีการด าเนินการวิจัย ดังนี ้
 1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 
 2. ก าหนดคุณลักษณะของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
 3. ออกแบบและพัฒนา 
  3.1 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
  3.2 แบบทดสอบ 
  3.3 แบบวัดความคิดเห็น 
 4. วิเคราะห๑ข๎อมูล 

 

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 1. ศึกษาเกี่ยวกับหลักโภชนาการเพื่อน ามาใช๎เป็นหลักในการวางแผนการจัดการเรียน 
การสอน และก าหนดวัตถุประสงค๑ ดังตารางที่ 3-1 
 
ตารางที่ 3-1  ตารางวิเคราะห๑เนื้อหาเพื่อก าหนดวัตถุประสงค๑ 
 

เนื้อหา วัตถุประสงค์ 
1. ปัจจัยสูํความส าเร็จของนักกีฬา 1.1 อธิบายปัจจัยตํางๆ ที่น าไปสูํความส าเร็จของ 

      นักกีฬาได๎ 
1.2 เข๎าใจปัจจัยแตํละตัวที่มีผลน าไปสูํความส าเร็จของ 
      นักกีฬาได๎ 

2. อาหารและโภชนาการ 2.1 อธิบายความหมายอาหารและโภชนาการได๎ 
2.2 แบํงแยกความแตกตํางระหวํางอาหารและ 
     โภชนาการได๎ 
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ตารางที่ 3-1 (ตํอ)  
 

เนื้อหา วัตถุประสงค์ 
3. หลักส าคัญของโภชนาการของ 
    นักกีฬา 

3.1 อธิบายหลักการบริโภคอาหารของนักกีฬาตาม 
      หลักโภชนาการได๎ 
3.2 เข๎าใจสาระส าคัญของอาหารแตํละหมวดหมูํ 
3.3 แบํงแยกอาหารแตํละชนิดตามหมวดหมูํได๎ 
3.4 เข๎าใจสัดสํวนของอาหารที่ควรบริโภคตํอวัน 
      ส าหรับนักกีฬาแตํละคนได๎ 

4. การบริโภคอาหารกํอนฝึกซ๎อม 
    ขณะฝึกซ๎อม และหลังฝึกซ๎อม 

4.1 อธิบายหลักการบริโภคอาหารกํอนฝึกซ๎อม 
      ขณะฝึกซ๎อม และหลังฝึกซ๎อมได๎ 
4.2 แบํงแยกอาหารที่ควรรับประทาน กํอนฝึกซ๎อม 
      ขณะฝึกซ๎อม และหลังฝึกซ๎อมในแตํละมื้อได๎ 

5. การบริโภคอาหารในวันแขํงขัน 5.1 อธิบายหลักการบริโภคอาหารในวันแขํงขันได๎ 
5.2 แบํงแยกประเภทอาหารที่ควรรับประทานใน          
วันแขํงขันในแตํละชํวงเวลาได๎ 

6. โภชนาการของนักกีฬาบางกลุํม 
     (นักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนัก และ 
      นักกีฬามังสวิรัติ) 

6.1 อธิบายหลักการบริโภคอาหารส าหรับนักกีฬาที่ 
      ควบคุมน้ าหนัก และนักกีฬามังสวิรัติได๎ 
6.2 สามารถวิเคราะห๑ชนิดของอาหารและสารอาหารที่ 
      เหมาะสมส าหรับนักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนัก และ 
      นักกีฬามังสวิรัติได๎ 

 
 2. ศึกษาหลักการ การออกแบบ และการสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เพื่อใช๎ใน
การสร๎างแบบทดสอบให๎เหมาะสมกับผู๎เรียน 
 3. ศึกษาเกี่ยวกับเนื้อหาเกี่ยวกับหลักโภชนาการส าหรับนักกีฬาเพื่อจัดล าดับความส าคัญ
ของเนื้อหา โดยเรียงล าดับจากงํายไปยาก 
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ก าหนดคุณลักษณะของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 
 จากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องผู๎วิจัยสังเคราะห๑คุณสมบัติของหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ มีรายละเอียด ดังตํอไปนี้ 
 1. การน าเสนอในบทเรียนจะอยูํในรูปแบบมัลติมีเดีย มีการน าข๎อความ ภาพนิ่ง 
ภาพเคลื่อนไหว และข๎อความเสียงมาชํวยในการอธิบายและให๎ค าแนะน าตําง ๆ พร๎อมทั้งมี 
หน๎าตํางเมนูปรากฏเป็นล าดับขั้นตอนเพื่ออ านวยความสะดวกแกํผู๎เรียนในการเลือกเมนูหรือหัวข๎อ
ตําง ๆ ได๎สะดวกยิ่งขึ้น 
 2. มีการแจ๎งวัตถุประสงค๑ของการเรียนเป็นการน าเข๎าสูํบทเรียน 
 3. การเข๎าสูํเน้ือหาบทเรียน ผู๎เรียนสามารถที่จะเลือกบทเรียนได๎ตามต๎องการ โดยจะ
เรียงล าดับตามบทเรียน ตั้งแตํหนํวยที่ 1-หนํวยที่ 6 โดยมีการน าข๎อความ ข๎อความเสียง รูปภาพ 
และภาพเคลื่อนไหวเข๎ามาใช๎ในบทเรียน โดยมีรายละเอียดของเนื้อหา ดังนี้ 
 หนํวยที่ 1 ปัจจัยสูํความส าเร็จของนักกีฬา 
 หนํวยที่ 2 อาหารและโภชนาการ 
 หนํวยที่ 3 หลักส าคัญของโภชนาการของนักกีฬา 
 หนํวยที่ 4 การบริโภคอาหารกํอนฝึกซ๎อมขณะฝึกซ๎อม และหลังฝึกซ๎อม 
 หนํวยที่ 5 การบริโภคอาหารในวันแขํงขัน 
 หนํวยที่ 6 โภชนาการของนักกีฬาบางกลุํม (นักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนัก และนักกีฬา
มังสวิรัติ) 
 4. การท าแบบฝึกหัดแตํละบท เมื่อผู๎เรียนได๎ศึกษาเนื้อหาที่ก าหนดเรียบร๎อยแล๎วจะมี 
การน าเสนอแบบฝึกหัดหลังเรียน และฝึกปฏิบัติ เพื่อเป็นการวัดถึงความเข๎าใจ และวัดความสามารถ
ของผู๎เรียนวํามีการพัฒนามากน๎อยเพียงใด ซึ่งผู๎เรียนสามารถเลือกศึกษาย๎อนได๎ตามต๎องการ 
 5. ผู๎เรียนสามารถเลือกย๎อนกลับไปเพื่อทบทวนเนื้อหาได๎ 
 6. รูปแบบการน าเสนอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เป็นแบบ Multimedia Books 
โดยเน๎นการเสนอข๎อมูลเน้ือหาที่เป็นภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหวและเสียง มีการเชื่อมโยงระหวําง 
ข๎อมูลภายในที่บันทึกไว๎ เชํน ตัวหนังสือ ภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว และเสียง  
 

ออกแบบและพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
 1. ด้านเน้ือหา 
 ศึกษาเกี่ยวกับการออกแบบ และการสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เพื่อน ามา
ประยุกต๑ใช๎สร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) โดยมีขั้นตอนการสร๎าง ดังนี้ 
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  1.1 ศึกษาทฤษฎี และหลักการตําง ๆ รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องในการสร๎างหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
  1.2 วิเคราะห๑เน้ือหาเกี่ยวกับความรู๎ด๎านโภชนาการของนักกีฬา เพื่อน ามาใช๎ใน 
การสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
  1.3 ออกแบบบทเรียนโดยการจัดเน้ือหา, วางผังงาน, ออกแบบจอภาพ  
และการแสดงผล 
  1.4 เลือกโปรแกรมในการสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ในการวิจัยคร้ังนี้ใช๎โปรแกรม 
Flip Album 
  1.5 หาประสิทธิภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑โดย น าหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ที่สร๎างขึ้นไปให๎ผู๎เชี่ยวชาญทางด๎านโภชนาการ และผู๎เชี่ยวชาญ
ทางด๎านการสร๎างหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ตรวจสอบ แก๎ไข และขอค าแนะน าในสํวน 
ที่บกพรํอง เพื่อเป็นแนวการในการปรับปรุงหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ดังกลําวให๎มี
ประสิทธิภาพมากขึ้น โดยมีการประเมิน ดังนี้ 
   1.5.1 การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา  
ด๎านเนื้อหา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี  
   1.5.2 ท าการปรับปรุงหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของ
นักกีฬาตามข๎อเสนอแนะของผู๎เชี่ยวชาญ 
   1.5.3 น าหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ที่ปรับปรุง
แก๎ไขแล๎วไปทดลองใช๎กับกลุํมทดลอง พบมีข๎อพบพรํอง ดังนี้ 1) ขนาดของตัวอักษรที่ใช๎นั้นเล็กไป  
2) ควรเพิ่มสื่อมัลติมีเดียให๎มากกวํานี้ เชํน วิดีโอ 3) วิดีโอที่ใช๎ประกอบในบทเรียนควรเป็นวิดีโอที่
เป็นภาษาไทย หรือหากเป็นวิดีโอจากตํางประเทศควรมีการเขียนบรรยายไทยก ากับไว๎ข๎างลํางด๎วย 
4) หลังจากท าการแก๎ไขปรับปรุงตามค าแนะน าของกลุํมทดลองแล๎ว จึงน าหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
(E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ใช๎จริงกับกลุํมตัวอยํางที่ก าหนดไว๎ 
 2. การสร้างแบบทดสอบ 
  2.1 น าผลวิเคราะห๑ที่ได๎จากขั้นการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องมาสร๎างข๎อค าถาม 
เป็นแบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวนทั้งหมด 60 ข๎อ ดังแสดงไว๎ตารางที่ 3-2 และในภาคผนวก 
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ตารางที่ 3-2  ตารางแยกแบบทดสอบตามวัตถุประสงค๑ 
 

เนื้อหา วัตถุประสงค์ แบบทดสอบข้อท่ี 
1.  ปัจจัยสูํความส าเร็จของ   
นักกีฬา 

1.1 อธิบายปัจจัยตํางๆที่น าไปสูํวามส าเร็จ
ของนักกีฬาได๎ 

1 

1.2  เข๎าใจปัจจัยแตํละตัวที่มีผลน าไปสูํ
ความส าเร็จของนักกีฬา 

2 

2.  อาหารและโภชนาการ    2.1  อธิบายความหมายของอาหารและ
โภชนาการได๎ 

3, 4, 5 

2.2 แบํงแยกความแตกตํางระหวํางอาหาร
และโภชนาการได๎ 

6 

3. หลักส าคัญของ
โภชนาการของนักกีฬา 

3.1 อธิบายหลักการบริโภคอาหารของ
นักกีฬาตามหลักโภชนาการได๎ 

10, 11, 12, 13, 15, 
16, 28, 29 

3.2 เข๎าใจสาระส าคัญของอาหารแตํละ
หมวดหมูํ 
 

17, 18, 20, 21, 22, 
23, 24, 25, 26, 29 

3.3 แบํงแยกอาหารแตํละชนิดตาม
หมวดหมูํได๎ 

14, 19 

3.4 เข๎าใจสัดสํวนของอาหารที่ควรบริโภค
ตํอวันส าหรับนักกีฬาแตํละคนได๎ 

7, 8 ,9 

4. การบริโภคอาหารกํอน
ฝึกซ๎อมขณะฝึกซ๎อม และ
หลังฝึกซ๎อม 

4.1 อธิบายหลักการบริโภคอาหารกํอน
ฝึกซ๎อม ขณะฝึกซ๎อม และหลังฝึกซ๎อมได๎ 
 

30, 31, 32 

4.2 แบํงแยกอาหารที่ควรรับประทาน 
กํอนฝึกซ๎อมขณะฝึกซ๎อม และหลัง
ฝึกซ๎อมในแตํละมื้อได๎ 

33 
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ตารางที่ 3-2 (ตํอ) 
 

เนื้อหา วัตถุประสงค์ แบบทดสอบข้อท่ี 
5. การบริโภคอาหาร         
ในวันแขํงขัน 

5.1 อธิบายหลักการบริโภคอาหาร           
ในวันแขํงขันได๎ 
 

34, 35, 36, 37 

 5.2 แบํงแยกประเภทอาหารที่ควร
รับประทานในวันแขํงขันในแตํละ
ชํวงเวลาได๎ 

38, 39 

6. โภชนาการของนักกีฬา
บางกลุํม (นักกีฬาที่ควบคุม
น้ าหนัก และนักกีฬา
มังสวิรัติ) 

6.1 อธิบายหลักการบริโภคอาหารส าหรับ
นักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนัก และนักกีฬา
มังสวิรัติได๎ 
 

40, 41, 42, 43, 44, 
45, 46, 48 

6.2 สามารถวิเคราะห๑ชนิดของอาหารและ
สารอาหารที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาที่
ควบคุมน้ าหนัก และนักกีฬามังสวิรัติได๎ 

47, 49, 50 

 
  2.2 น าแบบทดสอบให๎ผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 3 ทําน เพื่อประเมินความสอดคล๎องของ 
ข๎อค าถามกับวัตถุประสงค๑ ซึ่งผลของคําดัชนีความสอดคล๎อง 0.67-1.00 ดังแสดงไว๎ในภาคผนวก ข 
ตาราง ข-1 
  2.3 หาคําความยากงํายของแบบทดสอบ 

 ขั้นตอนการหาความยาก งํายของแบบทดสอบมีดังนี้ 
   2.3.1 น าแบบทดสอบที่ได๎จากการประเมินจากผู๎เชี่ยวชาญไปใช๎ทดสอบกับ 
กลุํมทดลอง เพื่อหาความยากงํายของแบบทดสอบ 
   2.3.2 หลังจากกลุํมทดลองท าแบบทดสอบเสร็จแล๎วท าการวิเคราะห๑ผลที่ได๎ เพื่อ
หาคําความยาก งํายของแบบทดสอบ โดยที่ดูได๎จากตารางผลวิเคราะห๑ วําคําการแปลผลคําความยาก 
งํายของแบบทดสอบอยูํในระดับ 0.20-0.60 โดยแบบทดสอบทั้ง 50 ข๎อน้ัน สามารถน าใช๎ได๎ 
    2.3.3 น าแบบทดสอบที่ได๎ไปใช๎กับกลุํมตัวอยํางที่ก าหนดไว๎ 
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 3. การสร้างแบบส ารวจความคิดเห็น 
 แบบสอบถามความคิดเห็นที่ใช๎ในการส ารวจตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)                 
เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัด
ชลบุรี มีขั้นตอนการสร๎างและตรวจสอบคุณภาพ ดังนี้ 
  3.1 ศึกษาค๎นคว๎าเอกสารงานวิจัยและต าราตําง ๆ ที่เกี่ยวข๎อง เพื่อเป็น แนวทางในการ
สร๎างแบบสอบถาม โดยมีโครงสร๎าง 4 ประเด็นหลัก คือ ความคิดเห็นเกี่ยวกับการออกแบบ, เน้ือหา,  
การใช๎งาน และประโยชน๑หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
  3.2 สร๎างข๎อค าถามของแบบสอบความคิดเห็นของนักกีฬา เกี่ยวกับหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) จังหวัดชลบุรี โดยมีลักษณะค าถาม 2 สํวนคือ ค าถามแบบปลายปิด และปลายเปิด 
ซึ่งมีเนื้อหาค าถามประกอบด๎วย 
   3.2.1 ความคิดเห็นเกี่ยวกับการออกแบบหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
   3.2.2 ความคิดเห็นเกี่ยวกับเน้ือหาของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
   3.2.3 ความคิดเห็นเกี่ยวกับการใช๎งานจากหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
   3.2.4 ความคิดเห็นเกี่ยวกับประโยชน๑ในการเรียนจากหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
  3.3 ก าหนดเกณฑ๑การวัดความคิดเห็นตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ใช๎เกณฑ๑
เปรียบเทียบมาตราสํวนในแบบประมาณคํา (Rating scale) โดยก าหนดคําระดับน้ าหนักเป็นคะแนน 
5 ระดับ ดังนี้ 
   ระดับ 5   หมายถึง  เห็นด๎วยมากที่สุด 
   ระดับ 4   หมายถึง  เห็นด๎วยมาก 
   ระดับ 3   หมายถึง  เห็นด๎วยปานกลาง 
   ระดับ 2   หมายถึง  เห็นด๎วยน๎อย 
   ระดับ 1   หมายถึง  เห็นด๎วยน๎อยที่สุด 
  3.4 ก าหนดเกณฑ๑ในการแปลความหมาย ดังนี้ 
   คะแนนเฉลี่ย 4.50-5.00        หมายถึง   เห็นด๎วยมากที่สุด 
   คะแนนเฉลี่ย 3.50-4.49    หมายถึง    เห็นด๎วยมาก 
   คะแนนเฉลี่ย 2.50-3.49    หมายถึง    เห็นด๎วยปานกลาง 
   คะแนนเฉลี่ย 1.50-2.49    หมายถึง    เห็นด๎วยน๎อย 
   คะแนนเฉลี่ย 0.50-1.49    หมายถึง    เห็นด๎วยน๎อยที่สุด 
  



53 

 3.5 น ารํางแบบสอบถามความคิดเห็นของนักกีฬาเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
(E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
จังหวัดชลบุรี ที่สร๎างขึ้นไปให๎ผู๎เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพ 
  3.6 ท าการปรับปรุงแบบสอบถามความคิดเห็นของนักกีฬาเกี่ยวกับหนังสือ 
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) จังหวัดชลบุรี ตามข๎อเสนอแนะของผู๎เชี่ยวชาญ    
  3.7 น าแบบสอบถามความคิดเห็นของนักกีฬาเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
(E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  
จังหวัดชลบุรีที่ปรับปรุงแก๎ไขแล๎วไปทดลองใช๎กับกลุํมตัวอยําง แล๎วน าแบบสอบถามที่ได๎รับคืน
จากกลุํม ตัวอยํางมาวิเคราะห๑ข๎อมูลโดยหาคําเฉลี่ยและสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  3.8 ท าการปรับปรุงแล๎วจัดท าฉบับจริงแบบสอบถามความคิดเห็นของนักกีฬาเกี่ยวกับ
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา
จังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรีเพื่อจะน าไปใช๎จริงดังแสดงไว๎ในภาคผนวก ข 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห๑ข๎อมูลในการท าการวิจัย เร่ือง การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sport Hero) จังหวัดชลบุรี 
มีขั้นตอนดังตํอไปนี้ 
 1. การวิเคราะห๑ข๎อมูลเพื่อหาประสิทธิภาพของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง
โภชนาการของนักกีฬา กับกลุํมตัวอยําง ใช๎สูตรการค านวณหาประสิทธิภาพตามเกณฑ๑มาตรฐาน 
90/ 90 (เปรื่อง กุมุท, 2519, หน๎า 129) โดย 
90 ตัวแรก เป็นคะแนนร๎อยละของคะแนนเฉลี่ยของการสอบหลังเรียนทั้งกลุํมค านวณ 
ได๎จากสูตร 
 

   90 ตัวแรก   
  

 
     

 
 

 
 เมื่อ     คือ คะแนนรวมของผลการทดสอบหลังเรียนของผู๎เรียนแตํละกลุํม 
    คือ จ านวนผู๎เรียนทั้งหมด 
    คือ จ านวนคะแนนเต็มของแบบทดสอบหลังเรียน 
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 90 ตัวหลัง เป็นร๎อยละของจ านวนผู๎เรียนที่สามารถผํานเกณฑ๑ตามวัตถุประสงค๑ 
แตํละข๎อ และทุกวัตถุประสงค๑ของบทเรียนนั้น ค านวณได๎จากสูตร 
 

  90 ตัวหลัง  
      

 
 

 
เมื่อ   คือ จ านวนผู๎เรียนที่สอบผํานทุกวัตถุประสงค๑ 
     คือ จ านวนผู๎เรียนทั้งหมด  
 2. การวิเคราะห๑หาคุณภาพของแบบทดสอบจากการเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
(E-Book) เร่ือง โภชนาการอาหารของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด  
(Sports Hero) จังหวัดชลบุรี โดยใช๎สูตรดังตํอไปนี้ 
สูตรที่ 1  หาระดับความยากงําย (P) (บุญเรียง ขจรศิลป์, 2543) 
 

    P = 
     

     
 

 
   P  คือ คําดัชนีความยากงํายของข๎อสอบ 
      คือ จ านวนคนที่ตอบถูกในกลุํมสงู 

      คือ จ านวนคนที่ตอบถูกในกลุํมต่ า 

      คือ จ านวนคนทั้งหมดในกลุํมสูง 

      คือ จ านวนคนทั้งหมดในกลุํมต่ า 

 
 สูตรที่ 2  หาคําอ านาจจ าแนก จากสูตร (บุญเรียง ขจรศิลป์, 2543) 
 

    P = 
     

 
 

 
   P  คือ คําดัชนีอ านาจจ าแนก ของข๎อสอบ 
      คือ จ านวนคนที่ตอบถูกในกลุํมสงู 

      คือ จ านวนคนที่ตอบถูกในกลุํมต่ า 
     คือ จ านวนคนทั้งหมด 
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 สูตรที่ 3 หาความเชื่อมั่น/ความเที่ยงตรงของแบบทดสอบ KR-20 ของ Kuder Richardson  
 

    r = (  
   

)(  
   

  ) 
 
    r  คือ ความเชื่อมั่น/ความเที่ยงตรงของแบบทดสอบ 
       คือ จ านวนข๎อสอบของแบบทดสอบ 

       คือ สัดสํวนของผู๎ท าถูกในข๎อหนึ่ง ๆ หรือ 
จ านวนคนที่ตอบถูก

จ านวนคนทั้งหมด
 

       คือ สัดสํวนของผู๎ที่ท าผิดในข๎อหนึ่ง ๆ หรือ 1-  

  
  คือ ความแปรปรวนของคะแนนที่ได๎จากแบบทดสอบทั้งสอง  

 
 3. การวิเคราะห๑ข๎อมูลของแบบส ารวจความคิดเห็นของนักกีฬา เกี่ยวกับหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) จังหวัดชลบุรี โดยใช๎คําเฉลี่ยและสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  
(วิเชียร เกตุสิงห๑, 2543) 
สูตรที่ 1  คําเฉลี่ยเลขคณิต  
 

    คําเฉลี่ย = 
  

 
 

   คําเฉลี่ย = คําเฉลี่ยเลขคณิต 
      = ผลรวมของข๎อมูล 
      คือ จ านวนคนทั้งหมด 

สูตรที่ 2 สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
 

   S = 
√         

      

 

 

   S  คือ สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
      คือ ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
       คือ ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกก าลังสอง 
      คือ จ านวนคนทั้งหมด 
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บทที ่4 
ผลการวิจัย 

 
 การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  ส าหรับ
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรผีลวิจัยปรากฏ ดังนี้ 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ผลการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  ส าหรับ
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด ( Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี เพื่อหาประสิทธิภาพตามเกณฑ๑
มาตรฐาน 90/ 90 จากกลุํมตัวอยําง จ านวน 31 คน ได๎ผลดังแสดง 
ในตาราง 4-1 และ 4-2 
 
ตารางที่ 4-1  คะแนนเฉลี่ยของการทดลองหลังเรียนทั้งกลุํม (90 ตัวแรก) 
 

 
จ านวน
ผู้เรียน 

คะแนน
เต็ม 

คะแนน
รวม 

คะแนน
เฉลี่ย 

ร้อยละของ
คะแนนเฉลี่ย 

คะแนนทั้งกลุํม 31 50 1,475 47.58 95.16 
 
ตารางที่ 4-2 ร๎อยละของจ านวนผู๎เรียนที่ผํานเกณฑ๑ตามวัตถุประสงค๑ทุกวัตถุประสงค๑ (90 ตัวหลัง) 
 

 
จ านวน
ผู้เรียน 

จ านวนนักเรียนท่ีผ่านทุก
วัตถุประสงค์ 

ร้อยละของ
คะแนนเฉลี่ย 

ร๎อยละของจ านวนผู๎เรียนที่สามารถ
ผํานเกณฑ๑วัตถุประสงค๑ 

31 28 90.32 

 
 จากตารางที่ 4-1 และ ตารางที่ 4-2 ผลการทดสอบประสิทธิภาพของการพัฒนาหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด  
(Sports Hero) จังหวัดชลบุรี พบวํา หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑มีประสิทธิภาพเทํากับ 95.16/ 90.32  
ซึ่งแสดงให๎เห็นวําหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬา 
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โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรีเป็นไปตามเกณฑ๑มาตรฐาน 90/ 90  
ที่ก าหนดไว๎   
 2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนทดสอบกํอนเรียนและหลังเรียนของนักกีฬาที่เรียนด๎วย
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
 
ตารางที่ 4-3  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนทดสอบกํอนเรียนและหลังเรียนของนักศึกษาที่เรียนด๎วย 
     หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬา 
    โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี 
 
เครื่องมือท่ีใช้วัด จ านวนผู้เรียน ค่าเฉลี่ย S.D. t-test 
แบบทดสอบกํอนเรียน 31 18.54 4.45 

36.24 
แบบทดสอบหลังเรียน 31 47.74 1.39 

 
 จากตารางที่ 4-3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนทดสอบกํอนเรียนและหลังเรียนของนักกีฬา
ที่เรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการ
พัฒนากีฬาจังหวัด ( Sports Hero)  จังหวัดชลบุรทีี่พัฒนาขึ้นมีคะแนนทดสอบหลังเรียนสูงกวํากํอน
เรียนอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 3. ผลการสอบถามความคิดเห็นของนักกีฬาที่เรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
 
ตารางที่ 4-4  แสดงคําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของนักกีฬาที่เรียน 
     ด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
 

รายการประเมิน ค่าเฉลี่ย ระดับความคิดเห็น 
1. ด๎านเนื้อหา 4.53 มากที่สุด 
2. ด๎านการออกแบบ 4.52 มากที่สุด 
3. ด๎านการใช๎งาน 4.46 มาก 
4. ด๎านประโยชน๑ในการเรียน 4.51 มากที่สุด 
ระดับความคิดเห็นของนักศึกษา รวม 4 ด๎าน 4.51 มากที่สุด 
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 จากตารางที่ 4-4  ผลการวัดระดับความคิดเห็นของนักกีฬาที่เรียนด๎วยหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬาส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) จังหวัดชลบุรี พบวํา ผลเฉลี่ยโดยรวมเมื่อวิเคราะห๑ความคิดเห็นของนักกีฬา ในด๎าน
เน้ือหา ด๎านการออกแบบ ด๎านการใช๎งาน ด๎านประโยชน๑ในการเรียน นักศึกษามีความคิดเห็นอยูํใน
ระดับมากที่สุด มีคําเฉลี่ยเทํากับ  4. 
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บทที ่5 
สรุปและอภิปรายผล 

 
 การวิจัยการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  
ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุร ีสรุปผลการวิจัยตามหัวข๎อ
ดังนี้ 
 1. วัตถุประสงค๑ของการวิจัย 
 2. สรุปผล 
 3. อภิปรายผล 
 4. ข๎อเสนอแนะ 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพื่อพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับ
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี มีประสิทธิภาพตามเกณฑ๑
มาตรฐาน 90/ 90 
 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนน ระหวํางกํอนเรียนและหลังเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
(E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  
จังหวัดชลบุรี 
 3. เพื่อศึกษาความคิดเห็นของผู๎เรียน ที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง 
โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับ
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรปีรากฏวําหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
(E-Book) มีประสิทธิภาพ 95.16/ 90.32 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ๑มาตรฐานที่ตั้งไว๎ 90/ 90 
 2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบกํอนและหลังเรียนของนักเรียน 
ที่เรียนผํานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการ
พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี ปรากฏวํา คะแนนหลังเรียนสูงกวํากํอนเรียนอยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว๎ 
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 3. ผลการศึกษาความคิดเห็นของผู๎เรียน ที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง 
โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี 
ปรากฏวํา ผู๎เรียนมีทัศนะทางบวกอยูํในระดับมากที่สุด 
 

อภิปรายผล 
 จากผลการวิจัยการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุร ีผู๎วิจัยสามารถน าประเด็น
ตํางๆ มาอภิปรายผล ดังนี้ 
 1. หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬา
โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรีมีประสิทธิภาพ 95.16/ 90.32 เป็นไปตาม
เกณฑ๑มาตรฐานที่ตั้งไว๎ 90/ 90 เน่ืองจากหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของ
นักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรีที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นได๎
ผํานการประเมินประสิทธิภาพจากผู๎เชี่ยวชาญ โดยมีคุณภาพอยูํในระดับมาก ทั้งนี้เนื่องมาจากมี 
การออกแบบที่ดี และมีขั้นตอนการออกแบบอยํางเป็นระบบ  และท าการปรับปรุงแก๎ไขตาม
ค าแนะน าของผู๎เชี่ยวชาญ รวมทั้งผํานการทดสอบประสิทธิภาพแบบเด่ียวและแบบกลุํมท าให๎
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬามีประสิทธิภาพ องค๑ประกอบของ 
(E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬามีค าชี้แจงให๎ทราบรายละเอียดตําง ๆ มีคูํมือการใช๎งาน  
สํวนเนื้อหาการเรียนได๎แบํงออกเป็นหัวข๎อยํอย ๆ ให๎ผู๎เรียนได๎ศึกษาเน้ือหาตามล าดับจากงํายไปยาก 
และผู๎เรียนยังสามารถที่จะเลือกเรียนร๎ู หรือทบทวนหัวข๎อที่ตนเองต๎องการได๎ การน าเสนอเนื้อหา
ความรู๎ของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  มีการสอดแทรกการน าเสนอในรูปแบบของวิดิโอ 
เน้ือหาความรู๎ รายละเอียด พร๎อมภาพประกอบ เมื่อผู๎เรียนท าการศึกษาเสร็จ สามารถท า
แบบทดสอบเพื่อเป็นการวัดความรู๎ทางการเรียน เมื่อท าเสร็จแล๎วผู๎เรียนสามารถทราบผลของ
แบบทดสอบ เป็นการสร๎างปฏิสัมพันธ๑ระหวํางผู๎เรียนและครูผู๎สอน อีกทั้งผู๎เรียนสามารถศึกษา
เรียนร๎ูด๎วยตนเองได๎ตลอดเวลา ไมํจ ากัดสถานที่ เป็นการตอบสนองตํอความแตกตํางระหวํางบุคคล 
ผู๎เรียนสามารถย๎อนกลับไปทบทวนบทเรียนเดิมได๎ตลอดเวลา ผู๎เรียนสามารถสอบถามครูผู๎สอน 
เมื่อเกิดข๎อสงสัย ซึ่งสอดคล๎องกับวิจัยของ จรัสสม ปานบุตร (2557) เร่ือง การพัฒนาหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เพื่อพัฒนาทักษะการอํานออกเสียงภาษาไทย ของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนบ๎านหนองเค็ด พบวํา ผลการวิจัยพบวํา 1) หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง 
การอํานออกเสียงภาษาไทย ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 มีประสิทธิภาพ 84.88/ 82.27 ซึ่งเป็นไปตาม
เกณฑ๑ที่ก าหนดไว๎  
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 2. การเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบกํอนและหลังเรียนของนักเรียนที่เรียนผําน
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา
จังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี ปรากฏวํา คะแนนหลังเรียนสูงกวํากํอนเรียนอยํางมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว๎ เนื่องจากการเรียนจากหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
(E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  
จังหวัดชลบุร ีเกิดจากขั้นตอนการพัฒนา (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬาที่ได๎มี 
การสังเคราะห๑แล๎วจัดล าดับของเน้ือหารวมถึงการด าเนินการพัฒนาตามขั้นตอนที่ถูกต๎องสํงผลให๎
เกิดการเรียนร๎ูที่สะท๎อนมาจากคะแนนการท าแบบทดสอบ อีกทั้งเป็นการเปิดโอกาสให๎กับผู๎เรียน 
ที่มีความแตกตํางกันทั้งทางด๎านความรู๎ความสามารถได๎มีโอกาส ใช๎เวลาในการศึกษา (E-Book) 
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬานอกเวลาเรียนในการเพิ่มเติม ความรู๎ได๎ทุกที่ทุกเวลาและบํอยคร้ังเทําที่
ต๎องการ ผู๎เรียนที่ยังไมํเข๎าใจเนื้อหาหรือเข๎าใจน๎อยสามารถศึกษาเพิ่มเติมได๎ตลอดเวลา การพัฒนา
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) จัดเป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่นําสนใจส าหรับกระบวนการเรียนรู๎
แบบรับร๎ู ท าซ้ า และ เรียกคืน ท าให๎ผู๎เรียนจดจ าได๎ในระยะเวลารวดเร็ว และสามารถกระตุ๎นให๎เกิด
ความตั้งใจด๎วยค าถามทบทวน ท าให๎ผู๎เรียนมีปฏิสัมพันธ๑ในการเรียน แตํต๎องค านึงถึงความ
เหมาะสมของเนื้อหากับเทคนิคที่น ามาใช๎ และความนําสนใจของสื่อด๎วย 
 3. การศึกษาความเห็นของผู๎เรียนที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง 
โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรีอยูํ
ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด๎านได๎แกํ 1) ด๎านเนื้อหา อยูํในระดับมากที่สุด เนื่องจากหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ที่ผู๎วิจัยออกแบบ และพัฒนานั้นมีเนื้อหาที่เข๎าใจงําย เนื้อหามีความชัดเจน 
และเน้ือหาในแตํละหัวข๎อนั้นมีความสอดคล๎องกัน ท าให๎ผู๎เรียนเกิดความเข๎าใจในเนื้อหา ซึ่ง
สอดคล๎องกับผลการศึกษาของ ดวงพร วงศ๑ฟัก (2553) ที่ท าการศึกษาเร่ือง ความคิดเห็นของ
นักศึกษาที่มีตํอการจัดการเรียนรู๎ตามหลักสูตรของสถาบันการพลศึกษา ในภาคกลาง ปีการศึกษา 
2552 ผลการวิจัยพบวํา ความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีตํอการจัดการเรียนรู๎ตามหลักสูตรของสถาบัน
พลศึกษาในเขตภาคกลาง ปีการศึกษา 2552 โดยรวมมีความเหมาะสม อยูํใยระดับมาก    
2) ด๎านการออกแบบ อยูํในระดับมากที่สุด เนื่องจากหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) มีรูปแบบ 
การน าเสนอที่นําสนใจ เพราะนอกจากจะเป็นบทเรียนแล๎ว ภายในหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
ยังสอดแทรกวิดีโอ เสียงเพลงประกอบบทเรียนอีกด๎วย เนื้อหามีการเรียงล าดับขั้นตอนจากงํายไปสูํ
ยาก ท าให๎ผู๎เรียนเกิดการเรียนร๎ู และเข๎าใจในบทเรียน ภาพที่น ามาใช๎ในการประกอบบทเรียนนั้น
สอดคล๎องกับเน้ือหา และมีความสวยงามท าให๎ผู๎เรียนมีความสนใจในบทเรียนเพิ่มมากขึ้น อีกทั้ง
ตัวอักษรที่ใช๎ในหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) นั้นอํานงําย และมีความชัดเจน ทั้งขนาด และสี
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ของตัวอักษรที่ใช๎ในหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) มีความเหมาะสม ซึ่งสอดคล๎องกับงานวิจัย
ของธนวิตร๑ พัฒนะ (2554, บทคัดยํอ) ได๎ท าการวิจัย การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ฝึกการอําน
ร๎อยกรอง เร่ือง พระอภัยมณีส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ผลการวิจัยพบวํา ความพึงพอใจ
ของนักเรียนที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ อยูํในระดับมากที่สุด  3) ด๎านการใช๎งาน อยูํในระดับมาก 
เน่ืองจากผู๎วิจัยได๎ท าการศึกษาถึงหลักการ และขั้นตอนในการออกแบบหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ จาก
บทความ เอกสาร และงานวิจัยตําง ๆ ที่เกี่ยวข๎อง ท าให๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ของผู๎วิจัยมีขั้นตอน
ในการใช๎งานที่ไมํยุํงยาก ซับซ๎อน ผู๎เรียนจึงสามารถใช๎งานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ได๎ด๎วยตนเอง 
เพียงแคํศึกษาวิธีการใช๎จากคูํมือที่ผู๎วิจัยท าขึ้น สอดคล๎องกับงานวิจัยของ ศิริพร บุญเรือง (2555)  
ได๎ท าการวิจัย การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑เร่ืองการอํานจับใจความ ของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนวัดดอนหวาย (นครรัฐประสาท) ผลการวิจัยพบวํา ความคิดเห็นของ
นักเรียนที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ืองการอํานจับใจความอยูํในระดับมากที่สุด  
4) ด๎านประโยชน๑ อยูํในระดับ มากที่สุด เนื่องจาก ผู๎เรียนเมื่อได๎ท าการศึกษาเร่ือง โภชนาการ  
จากหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑แล๎ว มีความรู๎ความเข๎าใจมากขึ้น อีกทั้งหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่ผู๎วิจัย
สร๎างขึ้นนั้น ท าให๎ผู๎เรียนรู๎สึกสนุกสนาน มีความนําสนใจ ไมํนําเบื่อ เมื่อเทียบกับการเรียนการสอน
แบบเดิม ๆ ที่ต๎องศึกษาจากหนังสือเพียงอยํางเดียว อีกทั้งภายในหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่ผู๎วิจัยสร๎าง
ขึ้นนั้น ได๎เพิ่มแหลํงการศึกษาเรียนร๎ูเพิ่มเติม เพื่อให๎ผู๎เรียนสามารถศึกษา ค๎นคว๎าเพิ่มเติม
นอกเหนือจากที่มีในหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ สอดคล๎องกับงานวิจัยของ สุวิดา ศรีนาค (2552)  
ได๎ท าการวิจัยผลสัมฤทธิ์และความคิดเห็นของผู๎เรียนในการเรียนรู๎ด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑
สํงเสริมการอําน เร่ือง เศรษฐกิจพอเพียง ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ผลการวิจัยพบวํา
ความความคิดเห็นของผู๎เรียนที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑สํงเสริมการอําน เร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง 
ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 โดยภาพรวมอยูํในระดับมากที่สุด 
 

ข้อเสนอแนะ 
 จากการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับ
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวดัชลบุรผีู๎วิจัยมีข๎อเสนอแนะ ดังนี้ 
 1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
  1.1 การเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เป็นวิธีที่สร๎างความสนใจในการ
เรียนและกระตุ๎นให๎ผู๎เรียนเกิดการเรียนรู๎ด๎วยตนเอง ผู๎สอนจึงควรสร๎างบทเรียนที่หลากหลาย และ
นําสนใจในบทเรียน เพื่อชํวยให๎ผู๎เรียนเกิดการเรียนร๎ูที่มีประสิทธิภาพ รวมทั้งควรเพิ่มภาพประกอบ
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ภายในบทเรียนเพิ่มมากขึ้น เพื่อให๎ผู๎เรียนเกิดความสนใจในการเรียน อีกทั้งควรออกแบบให๎
บทเรียนสามารถมีการโต๎ตอบ หรือปฏิสัมพันธ๑กับผู๎เรียน เพื่อเป็นการกระตุ๎นให๎ผู๎เรียนเกิด 
ความอยากเรียนเพิ่มมากขึ้น 
  1.2 ควรจัดเตรียมและตรวจสอบความพร๎อมของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  
ให๎สามารถใช๎งานได๎อยํางมีประสิทธิภาพ เพื่อไมํให๎เกิดปัญหาขณะท าการเรียน 
 2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรมีการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ในเน้ือหาวิชาอ่ืน ๆ และระดับชั้นอ่ืน ๆ 
เพราะการจัดการ เรียนการสอนโดยใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ สามารถกระตุ๎นให๎ผู๎เรียนเกิด 
การเรียนร๎ูได๎เป็นอยํางดี  
  2.2 ควรพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ที่สามารถเลือกเน้ือหาหรือกิจกรรมที่เหมาะสม
ส าหรับนักเรียน ที่มีสติปัญญาแตกตํางกัน  
  2.3 ควรมีการศึกษาวิจัยด๎านรูปแบบการสอนหรือวิธีการสอนแบบตําง ๆ รํวมกับ 
การเรียนด๎วยหนังสือ อิเล็กทรอนิกส๑ เพื่อประโยชน๑ในการน าไปประยุกต๑ใช๎ในการพัฒนา
กระบวนการจัดการเรียนการสอนที่เหมาะสม ตํอไป 
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-  แบบประเมินความสอดคล๎องจุดประสงค๑การเรียนร๎ูกับข๎อค าถามของแบบทดสอบเพื่อการวิจัย 
เร่ือง การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
 (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด Sports Hero 
จังหวัดชลบุรี 
   - คําดัชนีความสอดคล๎องที่พิจารณาข๎อสอบและจุดประสงค๑การเรียนร๎ู 
     แตํละเนื้อหา เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา โดยผู๎เชี่ยวชาญ 
   - แบบประเมินคุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  เร่ือง โภชนาการของ
นักกีฬา ด๎านเนื้อหา  โดยผู๎เชี่ยวชาญ 
    - ผลการประเมินคุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  เร่ืองโภชนาการของ
นักกีฬา ด๎านเนื้อหา โดยผู๎เชี่ยวชาญ 
    - แบบประเมินคุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  เร่ือง โภชนาการของ
นักกีฬา  ด๎านเทคนิค ผู๎เชี่ยวชาญ 
    - ผลการประเมินคุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  เร่ืองโภชนาการของ
นักกีฬาด๎านเทคนิค โดยผู๎เชี่ยวชาญ 
    - แบบประเมินคุณภาพแบบส ารวจความคิดเห็นของนักกีฬาตํอหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  โดยผู๎เชี่ยวชาญ 
   - ผลการประเมินคุณภาพแบบส ารวจความคิดเห็นของนักกีฬาตํอหนังสือ                       
              อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  โดยผู๎เชี่ยวชาญ 
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แบบประเมินความสอดคล้องจุดประสงค์การเรียนรู้กับข้อค าถามของแบบทดสอบเพื่อการวิจัย 
เร่ือง การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬา

โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด Sports Hero จังหวัดชลบุรี 
(ส าหรับผู๎เชี่ยวชาญ) 

ค าชี้แจง 
1. แบบประเมินนี้มีวัตถุประสงค๑เพื่อรวบรวมความคิดเห็น และข๎อเสนอแนะของผู๎เชี่ยวชาญที่
มีตํอข๎อค าถามของแบบทดสอบเพื่อการวิจัยการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง 
โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด Sports Hero จังหวัดชลบุรี  
2. แบบประเมินนี้แบํงออกเป็น 2 ตอน คือ 
ตอนที่ 1  ข๎อมูลเกี่ยวกับผู๎เชี่ยวชาญที่ตอบแบบประเมิน 
ตอนที่ 2  ข๎อค าถามของแบบทดสอบ และวัตถุประสงค๑จ านวน 50 ข๎อ 
3. ขอให๎ทํานพิจารณาข๎อค าถามแตํละข๎อวําทํานมีความคิดเห็นอยูํในระดับใด โดยให๎ท า
เคร่ืองหมาย  ในลงใน ชํองที่ตรงกับความคิดเห็นของทํานโดยมีเกณฑ๑การพิจารณาดังนี้ 
+1 หมายถึง  ข๎อค าถามสอดคล๎องกับจุดประสงค๑ 
   0 หมายถึง  ไมํแนํใจข๎อค าถามสอดคล๎องกับจุดประสงค๑ 
  -1 หมายถึง  ข๎อค าถามไมํสอดคล๎องกับจุดประสงค๑  
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลเกี่ยวกับผู้เชี่ยวชาญ 
  กรุณาท าเคร่ืองหมาย ใน  
  ทํานเป็นผู๎เชี่ยวชาญทางด๎านใด (ตอบได๎มากกวํา 1 ด๎าน) 
 ผู๎เชี่ยวชาญด๎านเนื้อหา 
 ผู๎เชี่ยวชาญด๎านเทคโนโลยีการศึกษา 
 ผู๎เชี่ยวชาญด๎านหลักสูตรและการสอน 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ)............................................................................................................... 
 
ตอนท่ี 2  ประเมินความสอดคล้องของจุดประสงค์การเรียนรู้กับข้อค าถามของแบบทดสอบ  
ค าชี้แจง   โปรดท าเคร่ืองหมาย ลงในชํองความคิดเห็นของทําน 
 

วัตถุประสงค์ 
 

แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
1.ปัจจัยสูํ
ความส าเร็จของ
นักกีฬา 
วัตถุประสงค๑ 
1.1 อธิบายปัจจัย
ตํางๆที่น าไปสูํ
ความส าเร็จของ
นักกีฬาได๎ 
 

1. ปัจจัยสูํความส าเร็จของนักกีฬา 
ประกอบด๎วยอะไรบ๎าง  
ก. การฝึกซ๎อม จิตใจ การพักผํอน 
ข. อาหาร จิตใจ ความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ 
ค. รูปรําง การฝึกซ๎อม อาหาร 
ง. ขนาดรูปรําง จิตใจ การฝึกซ๎อมและอาหาร 
                                เฉลย                                             
ข๎อที่ 1. ( ง.) 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
1.2 เข๎าใจปัจจัยแตํ
ละข๎อที่น าไปสูํ
ความส าเร็จของ
นักกีฬา 
 

2. ข๎อใดกลําวถูกต๎องเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลตํอ
ความส าเร็จของนักกีฬา 
ก. รูปรํางเล็กหรือใหญํไมํมีผลตํอการแข็งขัน
กีฬา 
ข. การบริโภคอาหารที่ถูกต๎องตามหลัก
โภชนาการจะท าให๎นักกีฬามีน้ าหนักมาก
เกินไป และท าให๎เป็นอุปสรรคในการแข็งขัน
กีฬา 
ค. การฝึกซ๎อมความแมํนย าและความทนทาน
ของรํางกายเพียงอยํางเดียวเพียงพอแล๎ว
ส าหรับการแขํงขันกีฬา 
ง. การที่นักกีฬามีจิตใจแข็งแกรํง สามารถ
ยอมรับแรงกดดันตํางๆ รวมทั้งผลการตัดสิน
ได๎ คือ ปัจจัยหนึ่งที่ท าให๎นักกีฬาประสบ
ความส าเร็จ 
                        เฉลย    ข๎อที่ 2 (ง.)                                         

    

2. อาหารและ
โภชนาการ 
  วัตถุประสงค๑ 
2.1 อธิบาย
ความหมายของ
อาหารและ
โภชนาการได๎ 
 

3. ข๎อใด กลําวได๎ ถูกต๎องเกี่ยวกับ โภชนาการ 
และอาหาร 
ก. โภชนาการและอาหารเป็นสิ่งที่ต๎องค านึง
ควบคูํกัน คือ ไมํเพียงแตํอ่ิมท๎องแตํต๎องมี
ประโยชน๑ตํอรํางกายด๎วย 
ข. นักกีฬาควรรับประทานอาหารตามหลัก
โภชนาการเพื่อให๎รํางกายแข็งแรงปราศจาก
โรคภัย 
ค. โภชนาการที่ดี คือการที่รํางกายได๎รับ
สารอาหารที่เพียงพอตํอความต๎องการและ 
รํางกายสามารถน าไปใช๎ประโยชน๑ได๎  
ง. ถูกทุกข๎อ                                   
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 
 

 4. ข๎อใดกลําวไมํถูกต๎องเกี่ยวกับโภชนาการ
ของนักกีฬา 
ก. ความต๎องการอาหารของนักกีฬาแตํละคน
ขึ้นอยูํกับ น้ าหนัก สํวนสูง และกิจกรรมที่ท า
ในแตํละวัน 
ข. ประเภท หรือ ชนิดของกีฬา มี
ความสัมพันธ๑กับปริมาณพลังงานที่ควรได๎รับ
ตํอวัน 
ค. นักกีฬาต๎องรับประทานอาหารเสริมเพื่อ
ชํวยทดแทนสารอาหารที่สูญเสียไปในแตํละ
วัน 
ง. การรับประทานอาหารที่เพียงพอตํอรํางกาย 
ต๎องท าควบคูํไปกับการพักผํอนที่เหมาะสม 
เพื่อให๎รํางกายของนักกีฬาสมบูรณ๑แข็งแรง 
พร๎อมในการฝึกซ๎อมและแขํงขัน  
5. การรับประทานอาหารที่หลากหลาย มีผลดี
ตํอสุขภาพของนักกีฬาอยํางไร 
ก. ได๎รับสารอาหารที่ครบถ๎วน 
ข. ได๎รับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ 
สะอาด ปลอดภัย 
ค. ได๎รับประทานอาหารหลากหลายรสชาติ 
ง. ถูกทุกข๎อ 
เฉลย ข๎อที่ 3. (ง.) ข๎อที่ 4. (ค.) ข๎อที่ 5. (ก.)  
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
2.2 แบํงแยกความ
แตกตํางระหวําง
อาหารและ
โภชนาการได๎ 

6. “โภชนาการ” และ “อาหาร” มีความหมาย
เหมือน หรือตํางกันหรือไมํ อยํางไร 
ก. เหมือนกัน เพราะ ทั้งสองหมายถึงอาหารที่
รับประทานเข๎าไปในรํางกาย 
ข. เหมือนกัน เน่ืองจากทั้งสองหมายถึง สิ่งที่มี
ประโยชน๑ตํอรํางกาย 
ค. ตํางกัน คือ อาหารเป็นสิ่งที่รับประทานเข๎า
ไปในรํางกายอาจมีประโยชน๑หรือโทษก็ได๎ 
แตํโภชนาการคือสิ่งที่รับประทานเข๎าไปแล๎ว
รํางกายสามารถน าไปใช๎ประโยชน๑ได๎ 
ง. ตํางกัน คือ อาหารเป็นสิ่งที่รับประทานแล๎ว
มีโทษ โภชนาการคือสิ่งที่รับประทานเข๎าไป
แล๎วมีประโยชน๑ตํอรํางกาย 
 เฉลย ข๎อที่ 6 (ค.) 

    

3. หลักส าคัญของ
โภชนาการของ
นักกีฬา 
วัตถุประสงค๑ 
   3.1 อธิบาย
หลักการ     
บริโภคอาหารของ
นักกีฬาตามหลัก
โภชนาการได๎ 

10. รํางกาย กักเก็บคาร๑โบไฮเดรตเพื่อใช๎เป็น
พลังงานในรูปของอะไร  
ก. กรดอะมิโน 
ข. ไกลโคเจน 
ค. เอนไซม๑ 
ง. กรดแลคติค 
11. ไกลโคเจน เก็บสะสมไวใ๎นอวัยวะสํวนใด 
ก. เม็ดเลือดแดง 
ข. ตํอมน้ าเหลือง 
ค. ตับและกล๎ามเนื้อ 
ง. กระดูกและฟัน 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 12. การที่รํางกายของนักกีฬาสามารถสะสม

ไกลโคเจนได๎มากขึ้น จะมีผลแบบใดตํอ
นักกีฬา 
ก. รํางกายของนักกีฬาจะสามารถกักเก็บ
พลังงานส ารองไว๎ใช๎ได๎มากขึ้น ซึ่งเหมาะกับ
การแขํงขันตํอเนื่องในระยะเวลานาน 
ข. นักกีฬาสามารถฟื้นฟูอาการบาดเจ็บของ
กล๎ามเนื้อหลังการฝึกซ๎อมหรือการแขํงขัน
กีฬา ได๎เร็วมากยิ่งขึ้น 
ค. ชํวยเสริมสร๎างฮีโมโกบิลในเม็ดเลือดแดง 
และชํวยขนสํงออกซิเจนมาทางเซลล๑ 
ง. รํางกายของนักกีฬา สามารถอดทนตํอ
อากาศร๎อนจัดได๎ดี 
13. นักกีฬาที่มีการฝึกซ๎อมเป็นระยะเวลา
ยาวนาน ควรได๎รับคาร๑โบไฮเดรตคิดเป็นร๎อย
ละเทําใดของพลังงานที่ควรได๎รับทั้งหมด 
ก. ร๎อยละ 40-50 
ข. ร๎อยละ 50-55 
ค. ร๎อยละ 55-60 
ง. ร๎อยละ 60-70 
15. ไขมัน 1 กรัม ให๎พลังงานกี่กิโลแคลอร่ี 
ก. 9 กิโลแคลอร่ี 
ข. 10 กิโลแคลอร่ี 
ค. 11 กิโลแคลอร่ี 
ง. 12 กิโลแคลอร่ี 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 16. การบริโภคไขมันปริมาณมากเกิน 

ความจ าเป็น ติดตํอกันเป็นระยะเวลานาน 
เสี่ยงตํอการเกิดโรค 
ใดมากที่สุด 
ก. โรคความดันโลหิตสูง 
ข. โรคมะเร็ง 
ค. โรคกระดูกทับเส๎นประสาท 
ง. โรคกระเพาะอาหาร 
28. เมื่อรํางกายของนักกีฬามีการสูญเสียน้ า
มากเกินไปและไมํได๎รับการทดแทนอยําง
เพียงพอและสมดุล จะท าให๎เกิดผลอยํางไรตํอ
รํางกาย 
ก. รํางกายอํอนเพลีย 
ข. รู๎สึกคลื่นไส๎อาเจียน 
ค. รู๎สึกร๎อน 
ง. ถูกทุกข๎อ 
29. นักกีฬาคนใดปฏิบัติตัวได๎เหมาะสมมาก
ที่สุด 
ก. สุธีร๑รับประทานอาหารโดยเน๎น
คาร๑โบไฮเดรตเป็นสํวนใหญํของพลังงาน
ทั้งหมด 
ข. สมชายดื่มน้ าอัดลมทุกคร้ังหลังฝึกซ๎อม
กีฬาเน่ืองจากต๎องการชดเชยน้ าที่สูญเสียไป
จากการฝึกซ๎อม 
ค. ทิพย๑ธิดารับประทานแตํผักและผลไม๎
เน่ืองจากต๎องการควบคุมน้ าหนัก 
ง. อมรศรีพักผํอนวันละ 3-5 ชั่วโมง เนื่องจาก
ต๎องฝึกซ๎อมอยํางหนัก 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 เฉลย                                            

ข๎อที่ 10. (ข.)         ข๎อที่ 11. (ค.)                                           
ข๎อที่ 12.  (ก.)        ข๎อที่ 13. (ค.)                                           
ข๎อที่ 15.  (ก.)        ข๎อที่ 16. (ก.)                                            
ข๎อที่ 28.  (ง.)          ข๎อที่ 29. (ก.) 

    

3.2 เข๎าใจ
สาระส าคัญของ
อาหารแตํละ
หมวดหมูํ 
 

17. โปรตีนที่สมบูรณ๑ เชํน เน้ือสัตว๑ ไขํ นม 
ให๎สารอาหารที่จ าเป็นตํอรํางกายคืออะไร 
ก. กรดอะมิโน 
ข. ไกลโคเจน 
ค. เอนไซม๑ 
ง. กรดแลคติค 
18. หากบริโภคโปรตีนมากเกินไปจะท าให๎
อวัยวะภายในสํวนใดท างานหนักเกินไป 
ก. ตับ 
ข. ไต 
ค. กระเพาะอาหาร 
ง. ล าไส๎เล็ก 
20. ข๎อใดกลําวไมํถูกต๎องเกี่ยวกับแคลเซียม 
ก. เป็นสํวนส าคัญในการเสริมสร๎างกระดูก
และฟัน 
ข. เป็นสารอาหารที่เกี่ยวข๎องกับการยืดหด
ของกล๎ามเนื้อ 
ค. เป็นตัวชํวยในการเสริมสร๎างฮีโมโกบิลใน
เม็ดเลือด 
ง. ข๎อก.และข.ถูก 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 21. วิตามิน และเกลือแรํ พบในอาหารชนิดใด 

ก. ผักโขม สตรอเบอร่ี 
ข. อกไกํ ผักคะน๎า 
ค. แครอท โยเกิร๑ต 
ง. มะละกอ ธัญพืชอัดแทํง 
22. สารอาหารประเภท ธาตุเหล็ก พบใน
อาหารชนิดใดมากที่สุด 
ก. ถั่วลิสง 
ข. ผักสดทุกชนิด 
ค. ตับสัตว๑และไขํแดง 
ง. เนย นม ไขํ 
23. วิตามินบีรวม เกี่ยวข๎องกับกระบวนการ
ท างานของรํางกายของนักกีฬา ที่ส าคัญ
กระบวนการใด 
ก. กระบวนการเผาผลาญสารอาหารเพื่อมา
เป็นพลังงาน 
ข. กระบวนการหายใจ 
ค. กระบวนการขับถําย 
ง. กระบวนการสูบฉีดเลือด 
24. ข๎อใดกลําว ผิด เกี่ยวกับประโยชน๑ของน้ า 
ก. น้ าชํวยน าพาของเสียและความร๎อนออก
จากเซลล๑ของรํางกาย 
ข. น้ าชํวยน าพาสารอาหารไปเลี้ยงสํวนตํางๆ
ของรํางกาย 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 ค. น้ าเป็นสํวนประกอบของน้ ายํอยและ

ฮอร๑โมนตํางๆ 
ง. น้ าชํวยท าให๎รํางกายสามารถซํอมแซมสํวน
ที่สึกหรอได๎ 
25. ข๎อใดกลําวถูกต๎อง 
ก. การชดเชยเกลือแรํที่สูญเสียไป สามารถ
ชดเชยจากการด่ืมเคร่ืองดื่มเกลือแรํเทํานั้น 
ข. นักกีฬาที่เสียเหงื่อคร้ังละมากๆ ควรดื่มน้ า
ทดแทนทันที โดยจิบช๎าๆ 100-200 มิลลิลิตร 
ค. ไมํวํารํางกายจะสูญเสียน้ าในปริมาณเทําใด 
ก็ควรชดเชยการสูญเสียน้ าในปริมาณที่
เทําๆกันทุกคน คือ 2 ลิตรตํอวัน 
ง. การสูญเสียน้ าในรูปของเหงื่อ คือการ
สูญเสียเกลือแรํออกมาจากรํางกาย ซึ่งเป็น
สารอาหารที่จ าเป็นต๎องมีการทดแทนทันที 
26. เคร่ืองดื่มประเภทใดที่นักกีฬาไมํควรดื่ม 
ก. น้ าเปลํา                 ข. น้ าผลไม๎เจือจาง 
ค. เคร่ืองดื่มเกลือแรํ   ง. น้ าอัดลม 
27. การดื่มเคร่ืองดื่มเกลือแรํไมํจ าเป็นมากนัก 
เว๎นเสียแตํในกรณีใด 
ก. นักกีฬาต๎องการให๎รํางกายฟื้นตัวอยําง
รวดเร็ว 
ข. นักกีฬาสูญเสียเหงื่อจากการออกก าลังกาย
เป็นจ านวนมาก 
ค. นักกีฬาฝึกซ๎อมในชํวงเวลาที่มีอากาศร๎อน 
ง. นักกีฬาที่มีรํางกายไมํสมบรูณ๑ เจ็บป่วยบํอย 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
                          เฉลย                                      

ข๎อที่ 17. (ก.)                      ข๎อที่ 18. (ข.)                         
ข๎อที่ 20. (ค.)                      ข๎อที่ 21. (ก.)                               
ข๎อที่ 22. (ค.)                      ข๎อที่ 23. (ก.)                                
ข๎อที่ 24. (ง.)                       ข๎อที่ 25. (ข.)                                       
ข๎อที่ 26. (ง.)                และข๎อที่ 27. (ก.) 

    

3.3 แบํงแยก
อาหารแตํละชนิด
ตามหมวดหมูํได๎ 

14. นักกีฬาควรบริโภคคาร๑โบไฮเดรต
ประเภทใดมากที่สุด 
ก. เคร่ืองดื่มที่มีรสหวาน   ข. น้ าตาล 
ค. ข๎าวซ๎อมมือ                   ง. แป้งขัดขาว 
19. วิตามิน และเกลือแรํชนิดใดที่นักกีฬาควร
ให๎ความส าคัญเป็นพิเศษ 
ก. วิตามินซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
ข. เเคลเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินบีรวม 
ค. วิตามินบี 12 ธาตุเหล็ก วิตามินดี 
ง. ธาตุเหล็ก วิตามินบีรวม วิตามินซี 
                          เฉลย                                                  
ข๎อที่ 14. (ค.)    และ  ข๎อที่ 19. (ข.) 

    

3.4  เข๎าใจสัดสํวน
ของอาหารที่ควร
บริโภคตํอวัน
ส าหรับ            
นักกีฬาแตํละคน
ได๎ 

7. ความต๎องการพลังงานของแตํละคนไมํ
เทํากัน ทั้งนี้ขึ้นอยูํกับปัจจัยใดบ๎าง 
ก. น้ าหนักตัว เพศ วัย    
ข. อายุและกิจกรรมที่ท า  ค. สภาพอากาศ 
ง. ข๎อ ก และ ข ถูก 
8. ความต๎องการพลังงานพื้นฐานของคน
ทั่วไป (Basal Metabolism Rate: BMR) มี
ปริมาณเทําใด 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 ก. 20-30 กิโลแคลอร่ีตํอน้ าหนักตัว 1 

กิโลกรัม/วัน 
ข. 30-40 กิโลแคลอร่ีตํอน้ าหนักตัว 1 
กิโลกรัม/วัน 
ค. 40-50 กิโลแคลอร่ีตํอน้ าหนักตัว 1 
กิโลกรัม/วัน 
ง. 50-60 กิโลแคลอร่ีตํอน้ าหนักตัว 1 
กิโลกรัม/วัน 
9. หากมีการออกก าลังกาย อยูํในระดับ ปาน
กลาง เชํน กระโดดเชือก วิ่ง เต๎นแอโรบิก 
รํางกายจะใช๎พลังงานกี่แคลอร่ี/นาที 
ก. 6-10 แคลอร่ี/นาที     
ข. 16-20 แคลอร่ี/นาที 
ค. 11-15 แคลอร่ี/นาที 
ง. 25-40 แคลอร่ี/นาที 
เฉลย ข๎อที่ 7. (ง.) ข๎อที่ 8. (ก.) ข๎อที่ 9. (ค.)                           

    

4. การบริโภค
อาหารกํอนการ
ฝึกซ๎อม        ขณะ
ฝึกซ๎อม และหลัง
การฝึกซ๎อม 
วัตถุประสงค๑ 
4.1 อธิบาย
หลักการบริโภค
อาหารกํอนการ
ฝึกซ๎อม ขณะ
ฝึกซ๎อม และหลัง
การฝึกซ๎อมได๎ 

30. ขณะที่ฝึกซ๎อมกีฬารํางกายควรได๎รับ
คาร๑โบไฮเดรตอยํางน๎อย กี่กรัม/ชั่วโมง 
ก. 20-30 กรัม      ข. 30-50 กรัม 
ค. 40-50 กรัม      ง. 40-60 กรัม 
31. หลังการฝึกซ๎อมกีฬา รํางกายควรได๎รับ
อาหารจ าพวกคาร๑โบไฮเดรตเละโปรตีน
ภายในเวลากี่นาที ถึงจะมีผลดีตํอรํางกายมาก
ที่สุด 
ก. 1 ชั่วโมง     ข. 45 นาที 
ค. 30 นาที       ง. ไมํจ ากัดเวลา 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 32. การบริโภคอาหารชนิดใดชํวยลด อาการ

เจ็บปวดของกล๎ามเนื้อ หลังการฝึกซ๎อมได๎ดี
ที่สุด 
ก. สลัดผักน้ าใส  ข. ขนมปังไส๎หมูหยอง 
ค. มันฝรั่งทอด     ง. ต๎มซุปกระดูกหมูตุ๐นยา
จีน 
 เฉลย   
ข๎อที่ 30. (ข.) ข๎อที่ 31. (ค.)  ข๎อที่ 32. (ข.)                                   

    

4.2 แบํงแยก
อาหารที่ควร
รับประทานกอํน
ฝึกซ๎อม ขณะ
ฝึกซ๎อม และหลัง
ฝึกซ๎อมในแตํละ
มื้อได๎ 

3.3 ข๎อใดเป็นอาหารวํางที่ไมํเหมาะแกํการ
รับประทานกํอนฝึกซ๎อมมากที่สุด 
ก. ขนมปังโฮลวีตทาแยม และน้ าส๎มคั้น 
ข. ขนมปังลูกเกด และน้ าแอปเปิ้ล 
ค. ธัญพืชอัดแทํง และนมไขมันต่ า 
ง. ขนมปังทูนํา และแฟนต๎าน้ าแดง          
                        เฉลย                                                                           
ข๎อที่ 33. (ง.) 

    

5. การบริโภค
อาหารในวัน
แขํงขัน 
วัตถุประสงค๑ 
5.1 อธิบาย
หลักการบริโภค
อาหารในวัน
แขํงขันได๎ 

34.การแขํงขันกีฬาในชํวงเวลาใด ถือวําเป็น
ชํวงเวลาที่ยากที่สุด 
ก. ชํวงเช๎า เน่ืองจากรํางกายเพิ่งตื่นนอน 
ข. ชํวงสายใกล๎เที่ยง เพราะนักกีฬาจะรู๎สึกหิว
ข๎าวกลางวัน 
ค. ชํวงบําย เน่ืองจากมีอากาศร๎อนจัด 
ง. ชํวงเย็น เนื่องจากรํางกายต๎องการการ
พักผํอน แตํต๎องตื่นตัวเพื่อท าการแขํงขัน 
35. ข๎อใดกลําวผิดเกี่ยวกับ การรับประทาน
อาหาร และการดูแลรํางกายในชํวงวันแขํงขัน
ของนักกีฬา 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 ก. นักกีฬาควรรับประทานอาหารประเภท

คาร๑โบไฮเดรตและโปรตีนเพื่อให๎มีก าลังใน
การแขํงขัน 
ข. นักกีฬาควรพักผํอนให๎เพียงพอกํอนวันที่
จะท าการแขํงขัน เน๎นการรับประทานอาหาร
ไขมันต่ า 
ค. นักกีฬาควรจิบน้ าตลอดเวลาที่รอท าการ
แขํงขัน เพื่อไมํให๎รํางกายขาดน้ า 
ง. ไมํมีข๎อใดผิด 
36. นักกีฬาสามารถตรวจดูภาวะของน้ าใน
รํางกายโดยสังเกตจากอะไร 
ก. ปริมาณเหงื่อที่ออกมาจากการเลํนกีฬา 
ข. ลักษณะการหายใจเข๎าออก 
ค. สีของปัสสาวะ  
ง. การเต๎นของหัวใจ 
37. ข๎อใดคืออาหารที่นักกีฬาควรหลีกเลี่ยง
มากที่สุด 
ก. ขนมปังทาเนย    ข. ผลไมก๎ระป๋อง 
ค. ข๎าวไกํอบ          ง. แพนเค๎ก 
                              เฉลย                                               
ข๎อที่ 34. (ง.)                 ข๎อที่ 35. (ง.)                              
ข๎อที่ 36. (ค.)                 และข๎อที่ 37.(ก.) 

    

5.2 แบํงแยก
ประเภทอาหารที่
ควรรับประทาน
ในวันแขํงขันใน
แตํละชํวงเวลาได๎ 

38. ข๎อใดกลําวถูกต๎อง 
ก. นักกีฬาที่ท าการแขํงขันมากกวํา 1 ครั้งตํอ
วันควรรับประทานอาหารมื้อยํอย เน๎นอาหาร
ประเภทคาร๑โบไฮเดรตและโปรตีน 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 ข. นักกีฬาไมํควรบริโภคอาหารไขมันต่ า 

เน่ืองจากจะท าให๎รํางกายขาดสารอาหาร
ประเภทไขมัน 
ค. น้ าผลไม๎ คือเคร่ืองดื่มที่ดีที่สุดส าหรับ
นักกีฬา 
ง. ไมํมีข๎อใดถูก 
39. ในกรณีที่นักกีฬามีการแขํงขันในชํวงเช๎า 
นักกีฬาควรรับประทานอาหารกํอนการ
แขํงขันในระยะเวลาเทําใด 
ก. 2 ชั่วโมง          ข. ครึ่งชั่วโมง 
ค. 1 ชั่วโมง          ง. 45 นาที 
                          เฉลย                                         
ข๎อที่ 38. (ก.)                    และ ข๎อที่ 39. (ก.)  

    

6. โภชนาการของ
นักกีฬาบางกลุํม 
(นักกีฬาที่ควบคุม
น้ าหนัก และ
นักกีฬามังสะวิรัติ) 
     วัตถุประสงค๑ 
6.1 อธิบาย
หลักการบริโภค
อาหารส าหรับ
นักกีฬาที่ควบคุม
น้ าหนัก และ
นักกีฬามังสะวิรัติ
ได๎ 

40. น้ าหนักของรํางกายมีผลตํอกีฬาชนิดใด
มากที่สุด 
ก. มวย             ข. วํายน้ า 
ค. ยกน้ าหนัก   ง. ทั้งข๎อ ก. และ ค.  
41. การลดน้ าหนักอยํางรวดเร็วท าได๎โดย
วิธีการใด 
ก. ควบคุมอาหาร         
ข. ขับน้ าออกจากรํางกาย 
ค. กินยาลดความอ๎วน 
ง. ออกก าลังกาย 
42. การลดน้ าหนักอยํางรวดเร็ว มีผลเสียตํอ
รํางกายอยํางไร 
ก. รํางกายอํอนเพลีย ไมํมีแรง ข. หิวบํอย 
ค. เหน่ือยงําย                           
 ง. ถูกทุกข๎อ 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 43. ข๎อใดกลําวได๎ถูกต๎องที่สุด เกี่ยวกับการ

ควบคุมน้ าหนักที่เหมาะสมของนักกีฬา 
ก. การควบคุมน้ าหนักที่ถูกต๎องท าได๎โดยการ
ลดคาร๑โบไฮเดรตและเพิ่มการบริโภคโปรตีน 
ข. นักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนักควรเน๎นการ
บริโภคอาหารที่มีไขมันน๎อยกวํา 30% 
ค. นักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนักควรออกก าลังกาย
อยํางหนักเพื่อให๎น้ าหนักลดลงอยํางรวดเร็ว 
ง. นักกีฬาที่อายุต่ ากวํา 16 ปี ไมํควรลด
น้ าหนักเกิน 1 กิโลกรัม/สัปดาห๑ 
44. นักกีฬาที่ต๎องการลดน้ าหนัก ควรลด
น้ าหนักเฉลี่ยเดือนละประมาณกี่กิโลกรัม 
ก. 5 กิโลกรัม      ข. 2 กิโลกรัม 
ค. 6 กิโลกรัม      ง. 10กิโลกรัม 
45. การลดน้ าหนักที่ถูกต๎องคือ 
ก. การลดปริมาณไขมันในรํางกาย 
ข. การลดปริมาณน้ าในรํางกาย 
ค. การลดปริมาณของเสียในรํางกาย 
ง. ไมํมีข๎อใดถูก 
46. นักกีฬาที่นิยมทานอาหารประเภทมังสะ
วิรัต คือนักกีฬาประเภทใด 
ก. นักกีฬายูโด          
ข. นักกีฬาปั่นจักรยานทางไกล 
ค. นักกีฬาแบตมินตัน 
ง. นักกีฬาสนุกเกอร๑ 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 48. นักกีฬาหญิง ควรเสริมสารอาหารประเภท

ใดมากที่สุด 
ก. วิตามินซี            ข. ธาตุเหล็ก 
ค. วิตามินบี 12       ง. แคลเซียม 
                      เฉลย                                         
ข๎อที่ 40. (ง.)                   ข๎อที่ 41. (ข.)                                      
ข๎อที่ 42. (ง.)                   ข๎อที่ 43. (ข.)                                           
ข๎อที่ 44. (ข.)                   ข๎อที่ 45. (ก.)                                       
ข๎อที่ 46. (ข.)                  และ ข๎อที่ 48 (ข.)  

    

6.2 สามารถ
วิเคราะห๑ชนิดของ
อาหาร และ
สารอาหารที่
เหมาะสมส าหรับ
นักกีฬาที่ควบคุม
น้ าหนัก และ
นักกีฬามังสะวิรัติ
ได๎ 

47. สารอาหารประเภทใดที่มักพบวํา นักกีฬา
มังสะวิรัตบริโภคไมํเพียงพอ 
ก. วิตามินซี 
ข. ธาตุเหล็ก 
ค. วิตามินบี 12 
ง. แคลเซีย 
49. ข๎อใดคืออาหารที่เหมาะแกํนักกีฬาที่
ควบคุมน้ าหนักน๎อยที่สุด 
ก. ผลไม๎ โปรตีนบาร๑ 
ข. เน้ือสัตว๑ไมํติดมัน 
ค. ข๎าวผัดอเมริกัน 
ง. ขนมปังโอลวีต ไขํต๎ม 
50. นักกีฬามังสะวิรัตคนใดที่บริโภคอาหาร 
ไมํเหมาะสมตามหลักโภชนาการ 
ก. พลอยพร้ิวเน๎นการรับประทาน
คาร๑โบไฮเดรตเป็นสํวนใหญํ เพื่อชดเชยการ
ขาดโปรตีนจากเนื้อสัตว๑ 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ความคิดเห็น ข้อเสนอ 

แนะ +1 0 -1 
 ข. ลอฟตี้เพิ่มการบริโภคอาหารเป็นมื้อยํอยๆ 

5-6 มื้อ โดยแตํละมื้อมีปริมาณน๎อยลงกวํา
ปกต ิ
ค. มิ้วรับประทานอาหารที่มีแคลอร่ีสูง เพื่อ
เพิ่มพลังงาน 
แจ๐มเลือกรับประทานอาหารที่มีวิตามินซีสูง 
และเพิ่มจ านวนอาหารวํางให๎เพียงพอตํอ
รํางกาย 
                       เฉลย                                                                      
ข๎อที่ 47. (ค.)                   ข๎อที่ 49. (ค.)                            
และข๎อที่ 50. (ก.) 

    

 

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

  ผู๎เชี่ยวชาญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  



100 

ตารางที่ ข-1  คําดัชนีความสอดคล๎องที่พิจารณาข๎อสอบและจุดประสงค๑การเรียนร๎ู 

  แตํละเนื้อหา เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา โดยผู๎เชี่ยวชาญ 

  

ข้อท่ี 
คะแนนผู้เชี่ยวชาญ ผลรวมของคะแนน 

 R  
ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (IOC) 
สรุปผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
1 1 -1 1 1 0.33 ใช๎ไมํได๎ 
2 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
3 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
4 1       0 1 1 0.67 ใช๎ได๎ 
5 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
6 0 0 1 1 0.33 ใช๎ไมํได๎ 
7 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
8 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
9 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
10 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
11 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
12 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
13 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
14 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
15 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
16 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
17 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
18 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
19 1 1 0 2 0.67 ใช๎ได๎ 
20 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
21 1 0 0 1 0.33 ใช๎ไมํได๎ 
22 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
23 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
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ตารางที่ ข-1 (ตํอ) 
 

ข้อท่ี 
คะแนนผู้เชี่ยวชาญ ผลรวมของคะแนน 

 R  
ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (IOC) 
สรุปผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
24 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
25 1 1 0 2 0.67 ใช๎ได๎ 
26 1 -1 1 1 0.33 ใช๎

ไมํได ๎
27 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
28 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
29 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
30 1 1 0 2 0.67 ใช๎ได๎ 
31 1 0 0 1 0.33 ใช๎

ไมํได ๎
32 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
33 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
34 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
35 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
36 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
37 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
38 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
39 1 1 0 2 0.67 ใช๎ได๎ 
40 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
41 1 0 1 2 0.67 ใช๎ได๎ 
42 1 1 0 2 0.67 ใช๎ได๎ 
43 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
44 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
45 1 1 0 2 0.67 ใช๎ได๎ 
46 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
47 1 0 1 3 0.67 ใช๎ได๎ 
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ตารางที่ ข-1 (ตํอ) 
 

ข้อท่ี 
คะแนนผู้เชี่ยวชาญ ผลรวมของคะแนน 

 R  
ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (IOC) 
สรุปผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
48 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
49 1 1 0 2 0.67 ใช๎ได๎ 
50 1 -1 1 1 0.33 ใช๎

ไมํได ๎
51 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
52 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
53 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
54 1 1 0 2 0.67 ใช๎ได๎ 
55 1 1 0 2 0.67 ใช๎ได๎ 
56 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
57 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
58 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 
59 1 0 0 1 0.33 ใช๎

ไมํได ๎
60 1 1 1 3 1.00 ใช๎ได๎ 

 
 จากตารางที่ ข-1 ผู๎วิจัยคัดเลือกข๎อสอบที่มีคําดัชนีความสอดคล๎อง (IOC) ต้ังแตํ 0.50 ขึ้น
ไป จ านวน 53 ข๎อ ที่ผํานเกณฑ๑การประเมินจากผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 3 ทําน ที่มีคําตั้งแตํ 0.67-1.00 
และผู๎วิจัยได๎ตัดข๎อสอบที่ไมํผํานเกณฑ๑ที่มีคําดัชนีไมํถึง 0.50 ออกจ านวน 7 ข๎อ  
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แบบประเมินคุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book)  
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  

ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี 
(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ) 

ค าชี้แจง 
1. แบบประเมินคุณภาพการหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ มีวัตถุประสงค๑เพื่อรวบรวมความคิดเห็น
ความเหมาะสมในด๎านเนื้อหาและข๎อเสนอแนะของผู๎เชี่ยวชาญเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ที่
ผู๎วิจัยได๎พัฒนาขึ้น ซึ่งข๎อมูลดังกลําวจะน าไปเป็นแนวทางในการปรับปรุงหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ให๎
มีความสมบูรณ๑ยิ่งขึ้น 
2. แบบประเมินนี้แบํงออกเป็น 3 ตอน คือ 
ตอนที่ 1  ข๎อมูลเกี่ยวกับผู๎เชี่ยวชาญที่ตอบแบบประเมิน 
ตอนที่ 2  ค าถามความเห็นของผู๎เชี่ยวชาญเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ความเห็นด๎าน
ความเหมาะสมของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ในด๎านเนื้อหา 
ตอนที่ 3  ข๎อเสนอแนะของผู๎เชี่ยวชาญ 
3. ขอให๎ทํานพิจารณาข๎อค าถามแตํละข๎อวําทํานมีความคิดเห็นอยูํในระดับใด แล๎วท า
เคร่ืองหมาย  ในชํองที่ตรงกับความคิดเห็นของทํานโดยมีเกณฑ๑การพิจารณาดังนี้ 
คําระดับ  5 หมายถึง  เหมาะสมมากที่สุด 
คําระดับ  4 หมายถึง  เหมาะสมมาก 
คําระดับ  3 หมายถึง  เหมาะสมปานกลาง 
คําระดับ  2 หมายถึง  เหมาะสมน๎อย 
คําระดับ  1 หมายถึง  เหมาะสมน๎อยที่สุด 
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลเกี่ยวกับผู้เชี่ยวชาญ 

  กรุณาท าเคร่ืองหมาย   ใน  

  ทํานเป็นผู๎เชี่ยวชาญทางด๎านใด (ตอบได๎มากกวํา 1 ด๎าน) 
 ผู๎เชี่ยวชาญด๎านเนื้อหา 

 ผู๎เชี่ยวชาญด๎านเทคโนโลยีการศึกษา 

 ผู๎เชี่ยวชาญด๎านหลักสูตรและการสอน 

 อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)............................................................................................. 
ตอนท่ี 2 ประเมินความเหมาะสมด้านเนื้อหาของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 
 

ค าชี้แจง   โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในชํองประเมินความคิดเห็นของทําน 

 
รายการประเมิน ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

ปัจจัยสู่ความส าเร็จของนักกีฬา 
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเรื่อง  
 1.1 ความสมบูรณ๑ของเนื้อหา      
 1.2 ล าดับข้ันตอนในการน าเสนอเนื้อหา      
 1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
 1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา      
 1.5 ความสอดคล๎องขอเนื้อหาในแตํละหัวข๎อ      
 1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเรื่อง      
2. รูปภาพ สี และภาษา      
 2.1 ความถูกต๎องเหมาะสมของภาพกับเนื้อหา      
 2.2 ความถูกต๎องของภาษาที่ใช๎      
 2.3 ความสอดคล๎องระหวํางรูปภาพกับค าบรรยาย      
 2.4 การใช๎สีมีความเหมาะสมกับเนื้อหา      
3. เวลาในการน าเสนอ      
  3.1 ความเหมาะสมของเวลาในการน าเสนอ      
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รายการประเมิน ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

อาหารและโภชนาการ 
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเรื่อง  
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเนื้อหา      
   1.2 ล าดับข้ันตอนในการน าเสนอเนื้อหา      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา      
   1.5 ความสอดคล๎องขอเนื้อหาในแตํละหัวข๎อ      
   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเรื่อง      
2. รูปภาพ สี และภาษา  
   2.1 ความถูกต๎องเหมาะสมของภาพกับเนื้อหา      
   2.2 ความถูกต๎องของภาษาที่ใช๎      
   2.3 ความสอดคล๎องระหวํางรูปภาพกับค าบรรยาย      
   2.4 การใช๎สีมีความเหมาะสมกับเนื้อหา      
3. เวลาในการน าเสนอ      
   3.1 ความเหมาะสมของเวลาในการน าเสนอ      
หลักส าคัญของโภชนาการของนักกีฬา 
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเรื่อง  
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเนื้อหา      
   1.2 ล าดับข้ันตอนในการน าเสนอเนื้อหา      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา      
   1.5 ความสอดคล๎องขอเนื้อหาในแตํละหัวข๎อ      
2. รูปภาพ สี และภาษา      
 2.1 ความถูกต๎องเหมาะสมของภาพกับเนื้อหา      
 2.2 ความถูกต๎องของภาษาที่ใช๎      
 2.3 ความสอดคล๎องระหวํางรูปภาพกับค าบรรยาย      
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รายการประเมิน ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 
   2.4 การใช๎สีมีความเหมาะสมกับเนื้อหา      
3. เวลาในการน าเสนอ      
   3.1 ความเหมาะสมของเวลาในการน าเสนอ      
การบริโภคอาการก่อนการฝึกซ้อม ขณะฝึกซ้อมและหลังฝึกซ้อม 
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเรื่อง  
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเนื้อหา      
   1.2 ล าดับข้ันตอนในการน าเสนอเนื้อหา      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา      
   1.5 ความสอดคล๎องขอเนื้อหาในแตํละหัวข๎อ      
   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเรื่อง      
2. รูปภาพ สี และภาษา  
   2.1 ความถูกต๎องเหมาะสมของภาพกับเนื้อหา      
   2.2 ความถูกต๎องของภาษาที่ใช๎      
   2.3 ความสอดคล๎องระหวํางรูปภาพกับค าบรรยาย      
   2.4 การใช๎สีมีความเหมาะสมกับเนื้อหา      
3. เวลาในการน าเสนอ      
   3.1 ความเหมาะสมของเวลาในการน าเสนอ      
การบริโภคอาหารในวันแข่งขัน 
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเรื่อง  
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเนื้อหา      
   1.2 ล าดับข้ันตอนในการน าเสนอเนื้อหา      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา      
   1.5 ความสอดคล๎องขอเนื้อหาในแตํละหัวข๎อ      
   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเรื่อง      
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รายการประเมิน ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

2. รูปภาพ สี และภาษา  
   2.1 ความถูกต๎องเหมาะสมของภาพกับเนื้อหา      
   2.2 ความถูกต๎องของภาษาที่ใช๎      
   2.3 ความสอดคล๎องระหวํางรูปภาพกับค าบรรยาย      
   2.4 การใช๎สีมีความเหมาะสมกับเนื้อหา      
3. เวลาในการน าเสนอ      
   3.1 ความเหมาะสมของเวลาในการน าเสนอ      
โภชนาการส าหรับนักกีฬาบางกลุ่ม (นักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนัก และนักกีฬามังสวิรัติ) 
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเรื่อง  
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเนื้อหา      
   1.2 ล าดับข้ันตอนในการน าเสนอเนื้อหา      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา      
   1.5 ความสอดคล๎องขอเนื้อหาในแตํละหัวข๎อ      
   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเรื่อง      
2. รูปภาพ สี และภาษา  
   2.1 ความถูกต๎องเหมาะสมของภาพกับเนื้อหา      
   2.2 ความถูกต๎องของภาษาที่ใช๎      
   2.3 ความสอดคล๎องระหวํางรูปภาพกับค าบรรยาย      
   2.4 การใช๎สีมีความเหมาะสมกับเนื้อหา      
3. เวลาในการน าเสนอ      
  3.1 ความเหมาะสมของเวลาในการน าเสนอ      
ความคิดเห็นและข๎อเสนอแนะอื่นๆ 
..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................  

 

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

    ผู๎เชี่ยวชาญ  
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ตารางที่ ข-2  ผลการประเมินคุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา  
     ด๎านเนื้อหา โดยผู๎เชี่ยวชาญ 

 

รายการประเมิน 
ค่าเฉลี่ย SD 

ระดับความ
เหมาะสม 

ปัจจัยสู่ความส าเร็จของนักกีฬา   
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง  
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเน้ือหา 3.67 1.53 มาก 
   1.2 ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอเนื้อหา 3.67 0.58 มาก 
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 3.67 0.58 มาก 
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเน้ือหา 4.00 1.00 มาก 
   1.5 ความสอดคล๎องขอเน้ือหาในแตํละหัวข๎อ 3.33 0.58 ปานกลาง 
   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเร่ือง 3.67 0.58 มาก 
อาหารและโภชนาการ    
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง    
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเน้ือหา 4.00 0.00 มาก 
   1.2 ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอเนื้อหา 3.33 0.58 ปานกลาง 
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 4.00 1.00 มาก 
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเน้ือหา 4.00 0.00 มาก 
   1.5 ความสอดคล๎องขอเน้ือหาในแตํละหัวข๎อ 3.33 0.58 ปานกลาง 
   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเร่ือง 4.00 0.00 มาก  
หลักส าคัญของโภชนาการของนักกีฬา    
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง    
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเน้ือหา 3.33 0.58 ปานกลาง 
   1.2 ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอเนื้อหา 3.67 0.58 มาก 
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 3.33 0.58 ปานกลาง 
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเน้ือหา 3.00 1.00 ปานกลาง 
   1.5 ความสอดคล๎องขอเน้ือหาในแตํละหัวข๎อ 4.33 0.58 มาก 
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ตารางที่ ข-2  (ตํอ)  

  

รายการประเมิน 
ค่าเฉลี่ย SD 

ระดับความ
เหมาะสม 

   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเร่ือง 3.33 0.58 ปานกลาง 
การบริโภคอาการก่อนการฝึกซ้อม  
ขณะฝึกซ้อมและหลังฝึกซ้อม  

 
 

 
 

 
 

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง      
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเน้ือหา 3.67 1.15 มาก 
   1.2 ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอเนื้อหา 3.67 1.53 มาก 
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 3.33 1.15 ปานกลาง 
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเน้ือหา 3.67 0.58 มาก 
   1.5 ความสอดคล๎องขอเน้ือหาในแตํละหัวข๎อ 4.00 1.00 มาก 
   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเร่ือง 4.00 0.00 มาก 
การบริโภคอาหารในวันแข่งขัน    
1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง    
   1.1 ความสมบูรณ๑ของเน้ือหา 3.67 0.58 มาก 
   1.2 ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอเนื้อหา 4.33 0.58 มาก 
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 3.67 0.58 มาก 
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเน้ือหา 4.00 1.00 มาก 
   1.5 ความสอดคล๎องขอเน้ือหาในแตํละหัวข๎อ 4.33 0.58 มาก 
   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเร่ือง 4.33 0.58 มาก 
โภชนาการส าหรับนักกีฬาบางกลุ่ม (นักกีฬาที่
ควบคุมน้ าหนัก และนักกีฬามังสวิรัติ) 

   

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง    
1.1 ความสมบูรณ๑ของเน้ือหา 3.33 0.58 ปานกลาง 
   1.2 ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอเนื้อหา 4.00 1.00 มาก 
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ตารางที่ ข-2  (ตํอ)  

 

รายการประเมิน 
ค่าเฉลี่ย SD 

ระดับความ
เหมาะสม 

   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 4.00 1.00 มาก 
   1.4 ความชัดเจนในการอธิบายเน้ือหา 4.33 1.15 มาก 
   1.5 ความสอดคล๎องขอเน้ือหาในแตํละหัวข๎อ 3.00 1.73 ปานกลาง 
   1.6 ความนําสนใจในการด าเนินเร่ือง 3.33 0.58 ปานกลาง 

 

 จากตารางที่ ข-2 การพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)  เร่ืองโภชนาการของ
นักกีฬา ด๎านเนื้อหา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุร ี
โดยรวมแล๎วอยูํในระดับ มาก 
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แบบประเมินคุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book)  
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  

ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี 
(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ) 

ค าชี้แจง 
1. แบบประเมินคุณภาพการหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ มีวัตถุประสงค๑เพื่อรวบรวมความคิดเห็น 
ความความเหมาะสมในด๎านเทคนิคและข๎อเสนอแนะของผู๎เชี่ยวชาญเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
ที่ผู๎วิจัยได๎พัฒนาขึ้น ซึ่งข๎อมูลดังกลําวจะน าไปเป็นแนวทางในการปรับปรุงหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ 
ให๎มีความสมบูรณ๑ยิ่งขึ้น 
2. แบบประเมินนี้แบํงออกเป็น 3 ตอน คือ 
ตอนที่ 1  ข๎อมูลเกี่ยวกับผู๎เชี่ยวชาญที่ตอบแบบประเมิน 
ตอนที่ 2  ค าถามความเห็นของผู๎เชี่ยวชาญเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ความเห็นด๎าน
ความเหมาะสมของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ในด๎านเทคนิค  
ตอนที่ 3  ข๎อเสนอแนะของผู๎เชี่ยวชาญ 
3. ขอให๎ทํานพิจารณาข๎อค าถามแตํละข๎อวําทํานมีความคิดเห็นอยูํในระดับใด แล๎วท า
เคร่ืองหมาย  ในชํองที่ตรงกับความคิดเห็นของทํานโดยมีเกณฑ๑การพิจารณาดังนี้ 
คําระดับ  5 หมายถึง  เหมาะสมมากที่สุด 
คําระดับ  4 หมายถึง  เหมาะสมมาก 
คําระดับ  3 หมายถึง  เหมาะสมปานกลาง 
คําระดับ  2 หมายถึง  เหมาะสมน๎อย 
คําระดับ  1 หมายถึง  เหมาะสมน๎อยที่สุด 
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลเกี่ยวกับผู้เชี่ยวชาญ 
 กรุณาท าเคร่ืองหมาย   ใน  ทํานเป็นผู๎เชี่ยวชาญทางด๎านใด (ตอบได๎มากกวํา 1 ด๎าน) 
 ผู๎เชี่ยวชาญด๎านเนื้อหา 
 ผู๎เชี่ยวชาญด๎านเทคโนโลยีการศึกษา 
 ผู๎เชี่ยวาญด๎านหลักสูตรและการสอน 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ)............................................................................................. 
 
ตอนท่ี 2ระเมินความเหมาะสมด้านเทคนิคของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 
ค าชี้แจง   โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในชํองประเมินความคิดเห็นของทําน 
 

รายการประเมิน ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

ปัจจัยสู่ความส าเร็จของนักกีฬา 

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง  
   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา      
   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
2. รูปภาพ สี และเทคนิค  
   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา      
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายในเนื้อหา         
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพในหนังสือ      
   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ      
   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา      
   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ      
3. ภาษา  
   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน      
   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า  
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 รายการประเมิน ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 
   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา      
อาหารและโภชนาการ 

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง  
   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา      
   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
2. รูปภาพ สี และเทคนิค  
   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา      
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายในเนื้อหา              
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพในหนังสือ      
   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ      
   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา      
   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ      
3. ภาษา  
   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน      
   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า      
   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา      
หลักส าคัญของโภชนาการของนักกีฬา 

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง  
   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา      
   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
2. รูปภาพ สี และเทคนิค  
   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา      
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายในเนื้อหา              
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพในหนังสือ      
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 รายการประเมิน ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 
   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ      
   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา      
   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ      
3. ภาษา  
   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน      
   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า      
   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา      
การบริโภคอาการก่อนการฝึกซ้อม ขณะฝึกซ้อมและหลังฝึกซ้อม 

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง  
   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา      
   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
2. รูปภาพ สี และเทคนิค  
   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา      
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายในเนื้อหา              
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพในหนังสือ      
   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ      
   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา      
   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ      
3. ภาษา  
   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน      
   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า      
   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา      
การบริโภคอาหารในวันแข่งขัน 

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง  
   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา      
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 รายการประเมิน ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 
   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
2. รูปภาพ สี และเทคนิค  
   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา      
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายในเนื้อหา              
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพในหนังสือ      
   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ      
   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา      
   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ      
3. ภาษา  
   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน      
   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า      
   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา      
โภชนาการส าหรับนักกีฬาบางกลุ่ม (นักกีฬาท่ีควบคุมน้ าหนัก และนักกีฬามังสวิรัติ) 

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง  
   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา      
   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ      
   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา      
2. รูปภาพ สี และเทคนิค  
   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา      
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายในเนื้อหา              
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพในหนังสือ      
   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ      
   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา      
   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ 
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รายการประเมิน ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

3. ภาษา  
   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน      
   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า      
   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา      

 
ความคิดเห็นและข๎อเสนอแนะอื่นๆ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................  
 

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

       ผู๎เชี่ยวชาญ 
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ตารางที่ ข-3  ผลการประเมินคุณภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เพื่อการวิจัย เร่ือง โภชนาการ 
                     ของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี  
        ด๎านเทคนิค 
 

รายการประเมิน ค่าเฉลี่ย ค่า SD 
ระดับความ
เหมาะสม 

ปัจจัยสู่ความส าเร็จของนักกีฬา       

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง       

   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา 3.67 1.53 มาก 

   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ 3.33 1.53 ปานกลาง 

   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 4.33 0.58 มาก 

2. รูปภาพ สี และเทคนิค       

   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา 3.33 1.15 ปานกลาง 
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายใน
เน้ือหา    3.33 0.58 ปานกลาง 
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพใน
หนังสือ 4.00 1.00 มาก 

   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ 2.33 0.58 น๎อย 

   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา 3.67 1.15 มาก 

   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ 4.00 1.00 มาก 

3. ภาษา       

   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน 4.00 1.00 มาก 

   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า 3.33 0.58 ปานกลาง 

   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา 3.67 1.53 มาก 

อาหารและโภชนาการ       

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง       

   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา 3.67 0.58 มาก 

   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ 3.67 0.58 มาก 
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ตารางที่ ข-3  (ตํอ) 
 

รายการประเมิน ค่าเฉลี่ย ค่า SD 
ระดับความ
เหมาะสม 

2. รูปภาพ สี และเทคนิค       

   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา 4.00 0.00 มาก 
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายใน
เน้ือหา         3.33 0.58 ปานกลาง 
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพใน
หนังสือ 4.00 1.00 มาก 

   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ 3.33 1.15 ปานกลาง 

   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา 4.67 0.58 มาก 

   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ 4.67 0.58 มาก 

3. ภาษา       

   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน 3.67 0.58 มาก 

   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า 3.67 0.58 มาก 

   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา 4.00 1.00 มาก 

หลักส าคัญของโภชนาการของนักกีฬา       

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง       

   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา 4.67 0.58 มาก 

   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ 4.00 1.00 มาก 

   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 3.00 1.00 ปานกลาง 

2. รูปภาพ สี และเทคนิค       

   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา 4.00 1.00 มาก 
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายใน
เน้ือหา         3.67 0.58 มาก 
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพใน
หนังสือ 3.33 0.58 ปานกลาง 
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ตารางที่ ข-3  (ตํอ) 
 

รายการประเมิน ค่าเฉลี่ย ค่า SD 
ระดับความ
เหมาะสม 

   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ 4.00 1.00 มาก 

   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา 3.67 1.53 มาก 

3. ภาษา       

   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน 3.33 0.58 ปานกลาง 

   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า 3.67 0.58 มาก 

   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา 3.33 0.58 ปานกลาง 
การบริโภคอาการก่อนการฝึกซ้อม ขณะฝึกซ้อมและ
หลังฝึกซ้อม       

1. ด้านเน้ือหาและการด าเนินเร่ือง       

   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา 3.67 1.53 มาก 

   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ 3.67 1.53 มาก 

   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 3.67 1.53 มาก 

2. รูปภาพ สี และเทคนิค       

   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา 3.67 1.15 มาก 
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายใน
เน้ือหา         3.67 1.53 มาก 
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพใน
หนังสือ 3.33 1.15 ปานกลาง 

   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ 3.67 0.58 มาก 

   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา 3.67 0.58 มาก 

   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ 3.33 1.53 ปานกลาง 

3. ภาษา       

   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน 3.67 1.53 มาก 
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ตารางที่ ข-3  (ตํอ) 
 

รายการประเมิน ค่าเฉลี่ย ค่า SD 
ระดับความ
เหมาะสม 

   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า 3.67 1.53 มาก 

   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา 3.67 1.53 มาก 

การบริโภคอาหารในวันแข่งขัน       

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง       

   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ 4.33 1.15 มาก 

   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 3.00 1.73 ปานกลาง 

2. รูปภาพ สี และเทคนิค       

   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา 3.67 0.58 มาก 
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายใน
เน้ือหา         4.33 0.58 มาก 
   2.3 ความเหมาะสมของเทคนิคการสร๎างภาพใน
หนังสือ 3.67 0.58 มาก 

   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ 4.00 1.00 มาก 

   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา 4.33 0.58 มาก 

   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ 3.67 1.53 มาก 

3. ภาษา       

   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน 3.67 1.53 มาก 

   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า 3.67 0.58 มาก 

   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา 3.67 1.53 มาก 
โภชนาการส าหรับนักกีฬาบางกลุ่ม (นักกีฬาท่ีควบคุม
น้ าหนัก และนักกีฬามังสะวิรัติ)       

1. ด้านเนื้อหาและการด าเนินเร่ือง       

   1.1 ความสอดคล๎องกันของเน้ือหา 3.67 0.58 มาก 

   1.2 ความเหมาะสมของรูปแบบและวิธีการน าเสนอ 4.00 1.00 มาก 
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ตารางที่ ข-3  (ตํอ) 
 

รายการประเมิน ค่าเฉลี่ย ค่า SD 
ระดับความ
เหมาะสม 

   1.3 ความถูกต๎อง เหมาะสม ของเนื้อหา 3.33 0.58 ปานกลาง 

2. รูปภาพ สี และเทคนิค       

   2.1 ความเหมาะสมของรูปภาพตํอเนื้อหา 4.67 0.58 มาก 
   2.2 ความสอดคล๎องของรูปภาพกับค าบรรยายใน
เน้ือหา         4.00 1.00 มาก 

   2.4 ความนําสนใจของหน๎าจอภาพ 4.00 1.00 มาก 

   2.5 การใช๎สีเหมาะสมกับเนื้อหา 3.67 0.58 มาก 

   2.6 การตกแตํงภาพรวมมีความนําสนใจ 3.33 0.58 ปานกลาง 

3. ภาษา       

   3.1 ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอํานงํายและชัดเจน 3.33 0.58 ปานกลาง 

   3.2 ความเหมาะสมในการจัดวางตัวอักษรแตํละหน๎า 4.00 1.00 มาก 

   3.3 ความถูกต๎องของข๎อความตามหลักภาษา 4.00 1.00 มาก 
 
 จากตารางที่ ข-3 ผลการประเมินคุณภาพการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เพื่อ
การวิจัยเร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  
จังหวัดชลบุร ี ด๎านเทคนิค ในภาพรวมทุกด๎าน พบวําผลการประเมินอยูํในระดับมาก 
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แบบประเมินความคิดเห็นเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book)  
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา  

ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี 

ค าชี้แจง 
1. แบบประเมินความคิดเห็นเกี่ยวกับหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ มีวัตถุประสงค๑เพื่อรวบรวมความ
คิดเห็น ที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ที่ผู๎วิจัยได๎พัฒนาขึ้น ซึ่งข๎อมูลดังกลําวจะน าไปเป็นแนวทาง
ในการปรับปรุงหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ ให๎มีความสมบูรณ๑ยิ่งขึ้นในคร้ังตํอไป 
2. แบบประเมินนี้แบํงออกเป็น 3 ตอน คือ 
ตอนที่ 1  ข๎อมูลเกี่ยวกับผู๎ประเมิน 
ตอนที่ 2  ข๎อค าถามความคิดเห็นของผู๎ประเมินที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  
ตอนที่ 3  ข๎อเสนอแนะของผู๎ประเมิน 
3. ขอให๎ทํานพิจารณาข๎อค าถามแตํละข๎อวําทํานมีความคิดเห็นอยูํในระดับใด แล๎วท า
เคร่ืองหมาย  ในชํองที่ตรงกับความคิดเห็นของทํานโดยมีเกณฑ๑การพิจารณาดังนี้ 
คําระดับ  5 หมายถึง  เห็นด๎วยมากที่สุด 
คําระดับ  4 หมายถึง  เห็นด๎วยมาก 
คําระดับ  3 หมายถึง  เห็นด๎วยปานกลาง 
คําระดับ  2 หมายถึง  เห็นด๎วยน๎อย 
คําระดับ  1 หมายถึง  เห็นด๎วยน๎อยที่สุด 
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ประเมิน 
กรุณาท าเคร่ืองหมาย   ใน  
1. เพศ   ชาย   หญิง 
2. อายุ   16-21 ปี  22-27 ปี  28-33 ป ี
3. นักกีฬา .................................................... 
ตอนท่ี 2 ประเมินความคิดเห็นของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 
2.1 ประเมินความคิดเห็น 
ค าชี้แจง   โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในชํองประเมินความคิดเห็นของทําน 
 

ข้อท่ี 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

1. ด้านเน้ือหาของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 

  1.1 เน้ือหาเข๎าใจงําย      
  1.2 เน้ือหามีความชัดเจน      
  1.3 เน้ือหาแตํละหัวข๎อสอดคล๎องกัน      

2. ด้านเทคนิคการน าเสนอของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เรื่อง โภชนาการของนักกีฬา 
   2.1 รูปแบบการน าเสนอมีความนําสนใจ      
   2.2 มีการน าเสนอเน้ือหาเรียงตามล าดับขั้นตอน      
   2.3 ภาพประกอบสวยงาม สอดคล๎องกับเน้ือหา      
   2.4 ตัวอักษรอํานงําย มีความชัดเจน      

3. ด้านการใช้งานหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
   3.1 ขั้นตอนการเข๎าใช๎งานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑มีความ
สะดวก  ไมํยุํงยาก ซับซ๎อน 

     

4.ด้านประโยชน์จากหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 

   4.1 หลังเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง โภชนาการ
ของนักกีฬา ท าให๎นักกีฬามีความร๎ูความเข๎าใจมากขึ้น 
 
 
 

     



124 

ข้อท่ี 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 
   4.2 การเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง โภชนาการ
ของนักกีฬา ท าให๎เกิดความสนุกสนาน นําสนใจ ไมํนําเบื่อ 

     

   4.3 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา           
มีประโยชน๑ตํอการค๎นคว๎าเพิ่มเติม และสามารถน าความร๎ูไป
เผยแพรํตํอได๎      

   4.4 ในภาพรวม นักกีฬาคิดวําหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑            
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา มีคุณคําในระดับใด      
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ตารางที่ ข-4 ผลความคิดเห็นที่มีตํอหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เพื่อการวิจัย เร่ือง โภชนาการ 
      ของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี  
 

ข้อท่ี ค่าเฉลี่ย 
ระดับความ
เหมาะสม 

1. ด้านเน้ือหาของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 

  1.1 เน้ือหาเข๎าใจงําย 4.46 มาก 
  1.2 เน้ือหามีความชัดเจน 4.47 มาก 
  1.3 เน้ือหาแตํละหัวข๎อสอดคล๎องกัน 4.66 มากที่สุด 
2. ด้านเทคนิคการน าเสนอของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เรื่อง โภชนาการของนักกีฬา 

   2.1 รูปแบบการน าเสนอมีความนําสนใจ 4.47 มาก 
   2.2 มีการน าเสนอเน้ือหาเรียงตามล าดับขั้นตอน 4.51 มากที่สุด 
   2.3 ภาพประกอบสวยงาม สอดคล๎องกับเน้ือหา 4.59 มากที่สุด 
   2.4 ตัวอักษรอํานงําย มีความชัดเจน 4.51 มากที่สุด 

3. ด้านการใช้งานหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
   3.1 ขั้นตอนการเข๎าใช๎งานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑มีความสะดวก  
ไมํยุํงยาก ซับซ๎อน 

4.46 มาก 

4.ด้านประโยชน์จากหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 

4.1 หลังเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง โภชนาการของ
นักกีฬา ท าให๎นักกีฬามีความร๎ูความเข๎าใจมากขึ้น 

4.46 มาก 

4.2 การเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง โภชนาการของ
นักกีฬา ท าให๎เกิดความสนุกสนาน นําสนใจ ไมํนําเบื่อ 

4.31 มาก 

4.3 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง โภชนาการของนักกีฬามีประโยชน๑
ตํอการค๎นคว๎าเพิ่มเติม และสามารถน าความร๎ูไปเผยแพรํตํอได๎ 

4.65 มากที่สุด 

4.4 ในภาพรวม นักกีฬาคิดวําหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ เร่ือง 
โภชนาการของนักกีฬา มีคุณคําในระดับใด 

4.62 มากที่สุด 
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ภาคผนวก ค 

-  ผลการทดลองหาประสิทธิภาพของการพัฒนาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)    
   เพื่อการวิจัย เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด                        
   (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี 
- ผลการวิเคราะห๑เปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบกํอนและหลังเรียนผํานหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑   
  (E-Book) เพื่อการวิจัย เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด   
  (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี 
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ตารางที่ ค-1  ผลการทดลองหาประสิทธิภาพหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เพื่อการวิจัย  
  เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด  
  (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี  
 

คนที่ ผลคะแนนหลังเรียน 
ร้อยละของจ านวนผู้เรียนท่ีสามารถผ่าน

เกณฑ์วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1 47 94 
2 46 92 
3 49 98 
4 47 94 
5 48 96 
6 49 98 
7 48 96 
8 47 94 
9 48 96 
10 48 96 
11 47 94 
12 47 94 
13 48 96 
14 48 96 
15 48 96 
16 49 98 
17 47 94 
18 47 94 
19 43 86 
20 47 94 
21 50 100 
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ตารางที่ ค-1  (ตํอ) 
 

คนที่ 
ผลคะแนนหลังเรียน 

 
ร้อยละของจ านวนผู้เรียนท่ีสามารถผ่าน

เกณฑ์วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
22 47 94 
23 50 100 
24 47 94 
25 49 98 
26 48 96 
27 48 96 
28 48 96 
29 44 88 
30 47 94 
31 49 98 

คะแนนรวม 1475 2950 
ค่าเฉลี่ย 47.58 95.16 
90/90 95.16 90.32  
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ตารางที่ ค-2  ร๎อยละของนักเรียนทั้งหมดที่ที่ผํานเกณฑ๑ตามจุดประสงค๑ แตํละข๎อ  
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ตารางที่ ค-2  (ตํอ) 
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ตารางที่ ค-3 ผลการวิเคราะห๑เปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบกํอนและหลังการเรียนผําน
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา
จังหวัด (Sports Hero)  จังหวัดชลบุรี 
 

คนที่ คะแนนสอบก่อนเรียน 
คะแนนสอบ 
หลังเรียน 

ความแตกต่าง 
D 

ความแตกต่าง
คะแนน  D2 

1 15 45 30 900 
2 24 48 24 576 
3 14 46 32 1,024 
4 23 48 25 625 
5 24 48 24 576 
6 25 46 21 441 
7 16 48 32 1,024 
8 15 50 35 1,225 
9 15 47 32 1,024 
10 15 50 35 1,225 
11 14 48 34 1,156 
12 25 49 24 576 
13 26 50 24 576 
14 16 50 34 1,156 
15 15 46 31 961 
16 15 47 32 1,024 
17 26 48 22 484 
18 25 49 24 576 
19 15 48 33 1,089 
20 24 48 24 576 
21 14 46 32 1,024 
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ตารางที่ ค-3  (ตํอ) 
 

คนที่ คะแนนสอบก่อนเรียน 
คะแนนสอบ 
หลังเรียน 

ความแตกต่าง 
D 

ความแตกต่าง
คะแนน  D2 

22 15 48 33 1,089 
23 18 48 30 900 
24 16 48 32 1,024 
25 17 48 31 961 
26 16 46 30 900 
27 25 45 20 400 
28 16 49 33 1,089 
29 17 48 31 961 
30 16 47 31 961 
31 19 48 29 841 
รวม 576 1,480 904 2,6964 

X  18.58 47.74 29.16 869.81 
SD 4.45 1.39 4.48 249.74 
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ภาคผนวก ง 

      -  คูํมือการใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการ 
     ของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
     (Sports Hero) จังหวัดชลบุร ีจัดท าขึ้นเพื่อใช๎เป็นแนวทางใน 
     การใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ส าหรับนักกีฬา 
     โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี 
     โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา 
     จังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี 
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ค าน า 

 
 คูํมือการใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับ
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุร ีจัดท าขึ้นเพื่อใช๎เป็นแนวทางในการ
ใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
จังหวัดชลบุรี โภชนาการของนักกีฬา ส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
จังหวัดชลบุร ีผู๎จัดท าหวังวําคูํมือการใช๎หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑    (E-Book) ฉบับนี้ จะเป็นประโยชน๑
ตํอการเรียนร๎ูของนักกีฬา ซึ่งนักกีฬาสามารถน าความร๎ูที่ได๎ไปปฏิบัติในชํวงการฝึกซ๎อมและกํอน
การแขํงขันของแตํละประเภทกีฬาตํอไป 
 

ชนารดี พิพัฒน๑มงคลชัย 
ผู๎จัดท า 
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     สารบัญ 

 
ค าน า 
ค าแนะน าและขอบขํายเน้ือหาหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬาส าหรับ
นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุร ี
ลักษณะของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
องค๑ประกอบของหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) 
วิธีการใช๎งานคอมพิวเตอร๑ส าหรับเปิดหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book)ตัวอยํางหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬาส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) จังหวัดชลบุรี 
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คู่มือการใช้หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book)  
เร่ือง โภชนาการของนักกีฬาส าหรับนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 

จังหวัดชลบุรี 

ค าแนะน าส าหรับนักกีฬาในการใช้หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 

เร่ือง  โภชนาการของนักกีฬา นักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports hero ) 

สาระส าคัญ 
อาหารและโภชนาการถือวําเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็น และส าคัญตํอการด ารงชีวิตของมนุษย๑ทุก
คน เนื่องจากรํางกายต๎องการสารอาหารเพื่อใช๎ในการสร๎างความเจริญเติบโต และเป็น
องค๑ประกอบส าคัญที่จะชํวยรักษา ซํอมแซม อวัยวะตํางๆในรํางกาย อาหารจึงเป็นปัจจัยหลัก
ตํอการมีสุขภาพที่ดีของมนุษย๑ทุกคน ดังนั้นการร๎ูจักบริโภคอาหารให๎ครบ ๕ หมูํ ถูก
สุขลักษณะ และถูกต๎องตามหลักโภชนาการยํอมเป็นพื้นฐานที่ส าคัญในการพัฒนาสุขภาพและ
สมรรถภาพของรํางกายทุกคน โดยเฉพาะอยํางยิ่งนักกีฬา ซึ่งเป็นกลุํมคนที่ใช๎พลังงาน ก าลัง 
และสมรรถภาพรํางกายที่สูงมากกวําคนทั่วไป ทั้งในการฝึกซ๎อม แขํงขัน เพื่อให๎ได๎มาซึ่งชัย
ชนะและความส าเร็จ การบริโภคอาหารที่เหมาะสมตํอรํางกาย และถูกต๎องตามหลักโภชนาการ 
จึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญในการชํวยสํงเสริมในนักกีฬามีความสามารถมากยิ่งขึ้น และมีรํางกาย
สมบูรณ๑พร๎อมส าหรับการฝึกซ๎อม และการแขํงขันกีฬา 
จุดประสงค๑ในการเรียนรู๎ 
เพื่อให๎นักกีฬามีความร๎ู ความเข๎าใจ หลักการในการบริโภคอาหารที่จ าเป็นตํอนักกีฬา 
โดยเฉพาะอยํางยิ่งอาหารที่บริโภคในชีวิตประจ าวัน ทั้งนี้เพื่อเตรียมรํางกายให๎แข็งแรงสมบูรณ๑ 
พร๎อมในการแขํงขัน  และลดโอกาส หรือความเสี่ยงในการบาดเจ็บขณะซ๎อมและท าการ
แขํงขันกีฬา 
ผลการเรียนร๎ูที่คาดหวัง 

1. นักกีฬามีความร๎ู ความเข๎าใจ หลักการในการบริโภคอาหารของนักกีฬา 
2. นักกีฬาสามารถน าหลักการการบริโภคอาหารไปใช๎ในชีวิตประจ าวัน 
สาระการเรียนร๎ู 
1. ปัจจัยสูํความส าเร็จของนักกีฬา 
2. อาหารและโภชนาการ 
3. หลักส าคัญของโภชนาการของนักกีฬา 
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4. การบริโภคอาหารกํอนการฝึกซ๎อม ขณะฝึกซ๎อม และหลังการฝึกซ๎อม 
5. การบริโภคอาหารในวันแขํงขัน 
6. โภชนาการของนักกีฬาบางกลุํม (นักกีฬาที่ควบคุมน้ าหนัก และนักกีฬามังสะวิรัติ) 
การจัดการเรียนร๎ู 
ขั้นน า 
1. ชี้แจงวิธีการเรียนและเงื่อนไขการเรียนด๎วยตนเองแกํนักกีฬาที่เป็นกลุํมตัวอยํางให๎ได๎ 
    เข๎าใจ 
2. ให๎นักกีฬากลุํมตัวอยํางท าแบบทดสอบกํอนเรียน (Pre-test) เร่ือง โภชนาการของ 
    นักกีฬาและบันทึกผลคะแนนจากการท าแบบทดสอบกํอนเรียนของนักกีฬาแตํละคน 
    ขั้นสอน 
3. ให๎นักกีฬากลุํมตัวอยํางเรียนด๎วยหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการ 
     ของนักกีฬา 
ขั้นสรุป 
4. ให๎นักกีฬากลุํมตัวอยํางท าแบบทดสอบหลังเรียน (Post-test) และบันทึกผลคะแนน 
     จากการท าแบบทดสอบหลังเรียนของนักกีฬาแตํละคน โดยใช๎แบบทดสอบชุดเดียวกับ 
     ที่ท ากํอนเรียน เพื่อน าผลจากการทดสอบทั้งสองคร้ังมาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของ 
     หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
5. ให๎นักกีฬากลุํมตัวอยํางตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของนักกีฬา เกี่ยวกับบทเรียน 
     หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬา 
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ลักษณะของหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์ 
 
 หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑จะมีลักษณะพิเศษที่เป็นมืออาชีพ            มีต๎นแบบให๎เลือกใช๎
อยํางหลากหลายเป็นซอฟ์แวร๑ที่มีประสิทธิภาพเชื่อมโยงได๎หลายมิติ สร๎างที่คั่นหนังสือได๎ สามารถ
ฝังมัลติมิเดีย เชํน วีดิโอคลิป เสียง ข๎อความเคลื่อนไหว การก าหนดขนาดของหน๎าหนังสือ ห รือ
ขนาดอัลบัมภาพ แทรกไฟล๑แฟลช๑ หรือเชื่อมโยงวีดิโอคลิปจากยูทูบมาฝังไว๎ในหนังสือ สามารถ
รองรับระบบปฏิบัติการหลายระบบ ได๎แกํ Window 8, 7, Vista, XP งํายตํอการเผยแพรํหนังสือไป
ยังเซิร๑ฟเวอร๑ของ Flip Builder ที่จะท าให๎ผู๎ใช๎สามารถเผยแพรํหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ได๎อยํางสะดวก
มากขึ้น 
 
องค์ประกอบของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ มีส่วนประกอบท่ีส าคัญดังนี้ 
1. หน๎าปก 
2. จุดประสงค๑การเรียนรู๎ 
3. แบบทดสอบกํอนเรียน 
4. ค าน า 
5. สาระของหนังสือแตํละหน๎า 
6. แบบทดสอบหลังเรียน 
7. อ๎างอิง 
8. ปกหลัง 
 
ขั้นตอนการเข้าสู่บทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน  
1. การเข๎าสูํโปรแกรม มีขั้นตอนการปฏิบัติดังนี้  
1.1 เปิดเคร่ืองคอมพิวเตอร๑ เข๎าสูํระบบปฏิบัติการวินโดว๑  
1.2 ลากเมาส๑มาที่ไอคอนรูปโลกให๎เมาส๑ขึ้น  
1.2.1 ดังภาพ                                   แล๎ว คลิกเมาส๑ 2 ครั้ง   
     
         
 
   1.2.2   ดังภาพ  

file:///C:/Users/Admin/Desktop/ebook/index.html
file:///C:/Users/Admin/Desktop/ebook/index.html


140 

 

บทเรียนหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) เร่ือง โภชนาการของนักกีฬาส าหรับนักกีฬา โครงการ
พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) จังหวัดชลบุรี โปรแกรมจะดาวน๑โหลดการท างาน เข๎าสูํบทเรียน
หนังสืออิเล็กทรอนิกส๑  โดยอัตโนมัต ิจะปรากฏจอภาพ ดังนี ้
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การสร้างหนังสืออิเล็กทรอนิกส ์(E-book) 
การสร้าง E-book ด้วยโปรแกรม Flip PDF 
โปรแกรม Flip PDF เป็นโปรแกรมที่ใช๎ในการสร๎างหนังสือ         E-Book โดยมีหลักการทาดังนี้
จัดท าเอกสารต๎นฉบับ > แปลงไฟล๑ที่จัดทาต๎นฉบับเป็นไฟล๑ PDF > นาไฟล๑ PDF เข๎าสูํโปรแกรม 
PDF เพื่อเปลี่ยน E-Book > เผยแพรํ E-Book ที่จัดทาเรียบร๎อยแล๎วให๎อยูํในรูปแบบตํางๆตามความ
ต๎องการ 
 
ขั้นตอนในการท า E-book ด๎วยโปรแกรม Flip PDF มีดังนี้ 
1. สร๎าง E-book ด๎วยโปรแกรม Flip PDF 
1.1.2 ดับเบิ้ลคลิ๊กโปรแกรม Flip PDF ตามภาพ 
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1.1.3 จะเข๎าสูํโปรแกรม Flip PDF ดังภาพนี้ ให๎เลือก Create New Project >> New Project  เพื่อ
สร๎าง  E-book  ใหมํ 
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1.1.4 กดเลือกที่คาวํา Browse… เพื่อท าการเปิดไฟล๑  ที่สร๎างต๎นฉบับให๎สมบูรณ๑จาก 
โปรแกรม MS Word , MS PowerPoint , Pages , Keynote และท าการแปลงไฟล๑เป็น PD F วิธี  
Save ไฟล๑ที่สร๎างจากโปรแกรม Pages ให๎เป็นไฟล๑ PDF ที่เสร็จสมบูรณ๑แล๎ว 

 
1.1.5 เมื่อเสร็จเรียบร๎อยให๎กด Import Now 
1.1.6 เมื่อท าการ Import ไฟล๑เรียบร๎อยแล๎วจะขึ้นภาพดังตํอไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



144 

 

2. ค าสั่งเบื้องต๎นในการปรับแตํง E-Book ด๎วยโปรแกรม    Filp PDF 
2.1 Neat จะเป็นการเลือก Templates ตามความต๎องการ 
 

 
2.2 Language คือปรับภาษาตามความต๎องการของผู๎ใช๎ 
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3. ค าสั่งการตํางๆในการเปิดดู E-book ที่สร๎างไว๎จากโปรแกรม Flip PDF 

 
 
 3.1.1 Zoom in คือ การขยายตัวหนังสือ E-Book ให๎ใหญํขึ้น  
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 3.1.2 Backward คือ การเปิดหน๎าย๎อนกลับจากปัจจุบัน 1 คร้ัง  
 3.1.3 First คือ การเปิดหน๎าแรกของ E-Book  
 3.1.4 Previous Page คือ การเปิดหน๎าถอยหลัง 1 หน๎า  
 3.1.5 Next Page คือ การเปิดหน๎าถัดไป 1 หน๎า  
  3.1.6 Last คือ การเปิดหน๎าสุดท๎ายของ E-book  
 3.1.7 Forward คือ การเปิดหน๎าขั้นไปจากปัจจุบัน 1 คร้ัง  
 3.1.8 Print คือ สั่ง Print กระดาษ จากE-book  
 3.1.9 Share คือการสํง E-book ให๎ผู๎อื่น                           
 3.2.0 Search คือ การพิมพ๑ ค๎นหาหน๎าที่ต๎องการ 
 3.2.1 Help คือ ค าสั่งชํวยเหลือการทางานของโปรแกรม 
 3.2.1 Enable FullScreen / Disable FullScreen  ปรับ E-book ให๎เต็มหน๎าจอ / ลดหน๎าจอ 
 
4. ท าการตีพิมพ๑รูปแบบหนังสืออิเล็กทรอนิกส๑ โดยสามารถเลือกไฟล๑ที่เป็นนามสกุล  
 4.1 เลือก Publish จะเจอรูปแบบในการตีพิมพ๑ E-book ดังนี ้

 
 Flash/html เพื่อใช๎ในการเผยแพรํในรูปแบบออนไลน๑  
 exe Format เพื่อใช๎ในรูปแบบ offline  
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 Email to เป็นการสํง E-book ให๎ผู๎รับทาง E-mail  
 FTP Sever คือ การ upload E-book ลงใน Sever ฐานข๎อมูล  
 Mac App แปลง E-book เป็น Mac Application  
 Screensaver แปลง E-book เป็นรูปแบบ Screensaver 
 Plug-in for Joomla , WordPress and Drupal คือ การติดตัด E-book ในรูปแบบ Plug-in 
ส าหรับโปรแกรม Joomla WordPress หรือ Drupal  
 CD /DVD ทาการไรท๑เก็บ และเปิดอํานข๎อมูลในรูปแบบ CD-Rom / DVD 
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ตัวอย่างหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 
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