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บทคัดย่อ 

 ส่ือการเรียนการสอนน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหไ้ดรั้บความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะเส่ียงท่ีจะเป็น

โรคอ้วน และจะเน้นไปในเร่ืองพฤติกรรมการเปล่ียนแปลงในการควบคุมนํ้ าหนัก เคล็ดลับลดพุง

ก่อให้เกิดการเรียนรู้ออกมาเป็นส่ือการ์ตูน เพื่อให้เกิดแรงจูงใจบริหารวิธีคิดอย่างเป็นลาํดบัขั้นตอน    

เพื่อแนวทางในการนาํไปปฏิบติัประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนั โดยผูช้มสามารถนาํไปเผยแพร่ใหแ้ก่ผูอ่ื้น 

ทั้งเด็กในวยัการศึกษา หรือบุคคลอ่ืน ๆ ภาคนิพนธ์น้ีพฒันามาจากโปรแกรม  Adobe Flash Professional 

CS6, Adobe Photoshop CS6, Adobe After Effect CS6, Final Cut Pro10 แล ะ  Sound  Recorder 9.8.3 

เพื่อสร้างเป็นภาพเคล่ือนไหวให้บุคคลทัว่ไปไดท้ราบ และเขา้ใจในเร่ืองเคล็ดลบัลดพุง และวิธีปฏิบติั

เพื่อลดความเส่ียงเก่ียวกบัโรคอว้น ไดม้ากขึ้น 

 

คาํสาํคญั : โรคอว้น/ลดความอว้น/ส่ือการเรียนการสอน 
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บทท่ี 1 

บทนาํ 

ความเป็นมาและความสาํคญัของปัญหา  

 ปัจจุบนั ทัว่โลกให้ความสําคญักับเทคโนโลยีมากขึ้น ส่วนหน่ึง เพื่อใช้เป็นเคร่ืองมือในการ

พฒันาในด้านต่าง ๆ เช่น ด้านเศรษฐกิจ สังคม และการศึกษา ซ่ึงในด้านการศึกษานั้นได้มีการใช้

เทคโนโลยีสมัยใหม่หลายอย่าง อาทิเช่น ด้านการสอนจะมีการใช้อุปกรณ์ท่ีทันสมัย เช่น เคร่ือง

คอมพิวเตอร์ มีระบบการอ่านขอ้มูลอิเล็กทรอนิกส์แบบต่าง ๆ รูปแบบของส่ือท่ีนาํมาใช้ในด้านการ

เรียนการสอน ก็มีหลากหลาย ขึ้ นอยู่ความเหมาะสมในการนํามาใช้ เช่น อิเล็กทรอนิกส์บุค   

(Electronic Book) วีดีโอเทเลคอนเฟอเรนซ์ (Teleconferencing) การสืบคน้ขอ้มูลในคอมพิวเตอร์ ระบบ

อินเทอร์เน็ต และคอมพิวเตอร์ช่วยสอน เป็นตน้ ซ่ึงคอมพิวเตอร์ช่วยสอน เป็นการนาํเอาเทคโนโลยี 

รวมกับการออกแบบโปรแกรมการเรียนการสอน มาใช้ในการเรียนการสอน ซ่ึงเรียกกันทั่วไปว่า

บทเรียน การจดัโปรแกรมการสอน โดยใชค้อมพิวเตอร์ช่วยสอน มกัอยู่ในรูปแบบของส่ือประสม ซ่ึง

หมายถึงนาํเสนอไดท้ั้งภาพ ขอ้ความ เสียง ภาพเคล่ือนไหว ฯลฯ และเขา้ใจในเน้ือหาวิชาของบทเรียน

นั้น ๆ 

 สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2557) สถานการณ์ความอว้นของคนไทย ใน

ปัจจุบนัยิ่งเห็นแนวโน้มขยายตวัไม่หยุดในรอบ 18 ปี ท่ีมีการเก็บสถิติพบว่า คนอว้นเพิ่มมากขึ้นถึง 3 

เท่า และความอว้นยงัไดข้ยายไปในกลุ่มเด็กอาย ุ6-12 ปี แมค้นส่วนใหญ่จะบอกวา่เด็กอว้นจํ้าหมํ่าน่ารัก 

แต่ความจริงแลว้การปล่อยให้เกิดภาวะอว้นในเด็กน่าเป็นห่วงอย่างยิ่งเพราะความเส่ียงเกิดโรคไม่ได้

แตกต่างจากผูใ้หญ่ ประเทศไทย พบแนวโน้มการเกิดโรคความดนั โลหิตสูง ภาวะนํ้ าตาลในเลือดสูง 

ภาวะไขมนัในเลือดผิดปกติ ภาวะนํ้าหนกัเกินและโรคอว้นในประชากรทุกกลุ่มวยั สาเหตุท่ีทาํใหก้ราฟ

โรคอ้วนทะยานขึ้ นอย่างรวดเร็วท่ีสําคัญก็คือ พฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป กินไม่ถูก นอนไม่ถูก 

โดยเฉพาะพฤติกรรมการกินถือเป็นสาเหตุหลกั ไม่วา่จะเป็นกินมากเกินพอดี กินจุบจิบ หวานจดั เคม็จดั 

เม่ือประกอบกบัการใชชี้วิตอย่างไม่สมดุล ไม่ว่าจะทาํงานหนกั เครียดมาก นอนนอ้ย ไม่ออกกาํลงักาย 

การไม่เคล่ือนไหวระหว่างวนั และยงัมีพฤติกรรมเส่ียง ทั้งด่ืมเหล้า สูบบุหร่ี ท่ีช่วยกระตุ้นให้เกิด

โรคติดต่อนอกจากน้ี นพ.ไพจิตร์ วราชิต (2557) กล่าวว่า ผลสํารวจสุขภาพล่าสุดมีคนไทยอาย ุ15 ปีขึ้น

ไป เป็นโรคอว้น ติดอนัดบั 5 ของเอเชียแปซิฟิก โดยมีคนอว้นมากถึง 17 ลา้นคนทัว่ประเทศ และยงัมี



 
 

 

แนวโน้มเป็นโรคอว้นเพิ่มขึ้นอีกประมาณ 4 ลา้นคนต่อปี ทาํให้รัฐบาลตอ้งสูญเสียค่าใช้จ่ายในการ

รักษาพยาบาล มากกว่าปีละ 1 แสนลา้นบาท อีกทั้ง คนท่ีเป็นโรคอว้นจะมีความเส่ียงท่ีเป็นโรคหัวใจ

และหลอดเลือด โรคมะเร็ง และโรคขอ้กระดูกเส่ือมสูงกวา่คนปกติ และยงัส่งผลกระทบดา้นอารมณ์อีก

ดว้ย ซ่ึงผลสรุปจากรายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทยคร้ังท่ี5 พ.ศ.2546 

แสดงให้เห็นว่าคนไทยอายุ 20 – 29 ปี มีภาวะโรคอว้นเพิ่มจากร้อยละ 2.9  เป็นร้อยละ  21.7  (7.5 เท่า) 

คนไทยอายุ 40 – 49 ปี อว้นเพิ่ม 1.7 เท่าปัจจุบนัเด็กประถมมีภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 13.4 เพิ่มขึ้น

ทุกปีคนไทยอ้วนเป็นอันดับ 5 ใน 14 ประเทศแถบเอเชีย-แปซิฟิกคนไทยมีภาวะท้วมถึงอ้วนราว 

10  ลา้นคน และหากนาํมาเปรียบเทียบกบัรายงานผลการสาํรวจของสาํนกังานสถิติแห่งชาติปี พ.ศ.2550 

ท่ีมีผลการสํารวจใกลเ้คียงกนันั้น แสดงให้เห็นว่าปัจจุบนัคนไทยมีภาวะทว้มถึงอว้นราว 10  ลา้นคน 

เด็กไทยอาย ุ2-18 ปี เป็นโรคอว้นร้อยละ 8 กลุ่มวยัรุ่น 13-18 ปี ร้อยละ 9  เพิ่มขึ้นทุกปี เป็นเกณฑต์ดัสิน

อว้นลงพุง พบว่า ภาวะอว้นลงพุงในเพศชายมีร้อยละ 24 และในเพศหญิงมีร้อยละ 60.5 เป็นเกณฑ์

ตดัสินอว้นลงพุงสาํหรับปี 2551 พบภาวะอว้นลงพุงเพิ่มขึ้นในเพศชาย เป็นร้อยละ 33.5  แต่ในเพศหญิง

สถานการณ์ภาวะอว้นลงพุงดีขึ้น เหลือร้อยละ 58.2  สาเหตุหลกัคือวิถีการดาํเนินชีวิตท่ีไม่สมดุล มีการ

บริโภคมากเกินความต้องการของร่างกาย ออกกําลังกายน้อย รายงานผลสํารวจของกระทรวง

สาธารณสุขเม่ือปี 2547 พบว่า คนไทยกินผกัและผลไมเ้พียง 275 กรัม/คน/วนั ซ่ึงตํ่ากว่ามาตรฐานคือ 

400 กรัม/คน/วนั ส่วนการกินนํ้าตาลและไขมนัมีแนวโนม้เพิ่มสูงขึ้นเร่ือย ๆ ขณะท่ีการเคล่ือนไหว หรือ

ออกกาํลงักายในกลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป ลดลงจากร้อยละ 83.2 ในปี 2548 เหลือร้อยละ 78.1ในปี 2549 

แนวทางการแก้ปัญหาโรคอว้นนั้นสามารถทาํได้โดยสร้างปัจจยัเอ้ือปรับสภาพแวดลอ้มเอ้ือต่อการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินและออกกาํลงักาย สร้างองคค์วามรู้ตามหลกั 3 อ.คือ อาหาร อารมณ์ ออก

กาํลงั เพื่อใชเ้ป็นแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรม กินและออกกาํลงั สร้างความสมดุลและพลงังาน

ของร่างกาย 

 ดว้ยเหตุน้ี คณะผูจ้ดัทาํ จึงไดพ้ฒันาคอมพิวเตอร์ช่วยสอน เร่ือง เคล็ดลบัลดพุง เพื่อให้ความรู้

ความเขา้ใจในเร่ืองของพุง มีการนาํเสนอ โดยไดใ้ช้โปรแกรม Adobe Flash Professional CS6  สร้าง

ฉาก และตวัละคร บนัทึกเป็นไฟล์ชนิด AI (Adobe Illustrator) ใส่ Effect ตวัอกัษรเพื่อความสวยงาม 

ด้วยโปรแกรม Adobe After Effect CS6 แลว้บนัทึกเป็นไฟล์ชนิด QuickTime Movie (.mov)  นําฉาก 

และตวัละครมารวมกนั แลว้กาํหนดการเคล่ือนไหวของวตัถุต่างท่ีสร้างขึ้นดว้ยโปรแกรม Adobe Flash 

Professional CS6 แล้วบันทึกเป็นไฟล์ชนิด QuickTime Movie (.mov) บันทึกเสียงให้กับตัวละครท่ี



 
 

 

สร้างขึ้นโดยโปรแกรม Adobe Audition CS6 นาํไฟลม์าตดัต่อ และใส่เสียง Effect ต่าง ๆ ดว้ยโปรแกรม 

Final Cut Pro10 แลว้ Render เป็นไฟลช์นิด QuickTime Movie (.mov) โปรแกรมท่ีใชใ้นการออกแบบ

เน้ือหามีรูปภาพประกอบ มีการเคล่ือนไหวและมีเสียงจากบทตวัละคร และมีบทเรียนท่ีช่วยให้ความ

เขา้ใจการในการศึกษา เป็นแบบคอมพิวเตอร์ช่วยสอน ทาํให้มีการเรียนรู้โดยใชบ้ทเรียนคอมพิวเตอร์

ช่วยสอนท่ีมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น มีการส่งเสริมการใช้คอมพิวเตอร์ช่วยสอนเพื่อให้เสมือนจริงให้

มากท่ีสุด และได้ประโยชน์กับส่ิงท่ีได้จากการศึกษาส่ือการเรียนการสอนเร่ืองน้ี และช่วยทาํให้คิด

วิ เ ค ร า ะ ห์  แ ล ะ แ ย ก แ ย ะ  ใ ห้ ถู ก ต้อ ง กับ ส่ิ ง ท่ี ไ ด้ รั บ จ า ก บ ท เ รี ย น ค อ ม พิ ว เ ต อ ร์ ช่ ว ย ส อ น 

 

วตัถปุระสงค ์

 1. เพื่อออกแบบและพฒันาส่ือการเรียนการสอน เร่ือง เคลด็ลบัลดพุง 

 2. เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายสามารถประเมินผลความรู้ความเขา้ใจในบทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน

เร่ือง เคลด็ลบัลดพุง 

กลุ่มเป้าหมาย 

 บุคคลทัว่ไป ท่ีมีอาย ุ15 - 25 ปี 

ขอบเขต 

 1. คุณสมบติัทัว่ไปของส่ือการเรียนการสอน เร่ือง เคลด็ลบัลดพุง 

  1.1  นาํเสนองานดว้ยคอมพิวเตอร์ช่วยสอนเร่ือง เคลด็ลบัลดพุง 

  1.2  ระยะเวลาท่ีใชใ้นการนาํเสนอโครงงานรวม 5 นาที 

  1.3  ใชต้วัละครในการดาํเนินเร่ือง 1 ตวั เป็นตวัละครท่ีทาํหนา้ท่ีนาํเสนอการบรรยายเร่ือง 

  1.4  เน้ือหาคอมพิวเตอร์ช่วยสอน เร่ือง เคลด็ลบัลดพุง ประกอบไปดว้ย      

   1.4.1  พุงคืออะไร 

   1.4.2  คุณมีพุงหรือไม่ 

   1.4.3  เคลด็ลบัลดพุง (3 อ.) 

    1.4.3.1 อาหาร 

    1.4.3.2 ออกกาํลงักาย 

    1.4.3.3 อารมณ์ 



 
 

 

 2. คุณสมบติัของฮาร์ดแวร์ 

  2.1 ฮาร์ดแวร์สาํหรับผูพ้ฒันาระบบ 

   2.1.1 CPU Pentium(R) Dual-Core 2.30 GHz. 

   2.1.2 Hard Disk 2 GB. 

   2.1.3  RAM 2 GB. 

   2.1.4  DVD – RW 

   2.1.5  Printer  

   2.1.6  Scanner  

   2.1.7  Speak  

  2.2  ฮาร์ดแวร์สาํหรับผูใ้ชร้ะบบ 

   2.2.1  CPU Pentium(R) Dual-Core 2.30 GHz. หรือตํ่ากวา่ 

   2.2.2  Hard Disk 2 GB. หรือมากกวา่ 

   2.2.3  RAM 2 MB. หรือมากกวา่ 

   2.2.4  CD – ROM Drive 

 3. คุณสมบติัของซอฟตแ์วร์ 

  3.1  ซอฟตแ์วร์สาํหรับผูพ้ฒันาระบบ 

   3.1.1  Microsoft Windows 7 Ultimate 32-bit 

   3.1.2 Adobe Photoshop CS 6 

   3.1.3  Adobe Flash Professional CS6 

   3.1.4  Adobe After Effect CS6 

   3.1.5  Adobe Audition CS6 

   3.1.6  Microsoft Office Word 2012 

   3.1.7  Final Cut Pro10 

  3.2  ซอฟตแ์วร์สาํหรับผูใ้ชร้ะบบ 

   3.2.1  Windows 7 Ultimate 32-bit Operating System 

   3.2.2  ส่ือการเรียนการสอน เร่ือง เคลด็ลบัลดพุง 

   3.2.3 Gom Player version 2.3.19.5276 

 



 
 

 

ขั้นตอนการดาํเนินงาน 

 ในการสร้าง ส่ือการเรียนการสอน เร่ือง เคล็ดลบัลดพุง มีขั้นตอนในการวางแผนการดาํเนิน

โครงงานไวด้งัน้ี 

 1. วางแผนแนวทางของงานทั้งหมด  

 2. การเตรียมการ เป็นการกาํหนดเป้าหมายและวตัถุประสงคข์องโครงงาน รวบรวมขอ้มูลเตรียม

ความพร้อมทางด้านของเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง เรียนรู้เน้ือหา เขา้ใจเน้ือหาอย่างถูกตอ้ง สร้างความคิด 

กระตุน้ใหเ้กิดความคิดสร้างสรรค ์เพื่อใหไ้ดข้อ้คิดเห็นต่าง ๆ ท่ีดี 

 3. ศึกษาความเป็นมาของส่ือการเรียนการสอน เร่ือง เคลด็ลบัลดพุง 

 4. ออกแบบ ทางคณะผูจ้ดัทาํไดอ้อกแบบโครงงานดงัน้ี 

  4.1 สร้าง ฉาก และตวัละคร 

  4.2 ใส่ Effect ตัวอกัษรเพื่อความสวยงาม ด้วยโปรแกรม Adobe After Effect CS6 แล้ว

บนัทึกเป็นไฟลช์นิด QuickTime Movie (.mov)  

  4.3 นาํฉาก และตวัละครมารวมกนั แลว้กาํหนดการเคล่ือนไหวของวตัถุต่างท่ีสร้างขึ้นดว้ย

โปรแกรม Adobe Flash Professional CS6 แลว้บนัทึกเป็นไฟลช์นิด QuickTime Movie (.mov) 

 5. บนัทึกเสียงใหก้บัตวัละครท่ีสร้างขึ้นดว้ยโปรแกรม Adobe Audition CS6 

 6. นําไฟล์ QuickTime Movie (.mov) มาตดัต่อ และใส่เสียง Effect ต่างๆ ด้วยโปรแกรม Final 

Cut Pro10 แลว้ Render เป็นไฟลช์นิด QuickTime Movie (.mov) 

 7. ทดสอบและแกไ้ขโปรแกรมเพื่อตรวจสอบโปรแกรมว่าอยูใ่นสภาพสมบูรณ์พร้อมท่ีจะใช้งาน

หรือไม ่

 8. คอมพิวเตอร์ช่วยสอน เร่ือง เคลด็ลบัลดพุง มาบนัทึกลง DVD 

 9. นาํเสนอโครงงาน 

ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ 

 1. ไดรั้บความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบั ความรู้เร่ืองพุง การวดัการมีพุง เคลด็ลบัการลดพุง 

 2. ไดรั้บความบนัเทิงความเพลิดเพลินและความสนุกสนานจากบทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน 

เร่ือง เคลด็ลบัลดพุง 

 3. ไดป้ระเมินผลความรู้ความเขา้ใจในบทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอนเร่ือง เคลด็ลบัลดพุง 

 4. สามารถนาํความรู้ท่ีไดรั้บไปปรับใชก้บัชีวิตประจาํวนัได ้



 
 

 

บทที่ 2 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัที่เก่ียวข้อง 

แนวความคิด 

 คอมพิวเตอร์ช่วยสอน เร่ือง เคล็ดลบัลดพุง เป็นคอมพิวเตอร์ช่วยสอนที่ให้ความรู้ เก่ียวกับพุง

ปัญหาการมีพงุ และวิธีการลดพงุ โดยจะใช้ตวัละครในการดําเนินเร่ือง และสิ่งสําคญัท่ีได้นําบทเรียน

คอมพิวเตอร์ช่วยสอนมาใช้ในการนําเสนอก็คือ การนําเสนอท่ีน่าสนใจให้กับวัยทํางาน มีเนือ้หาที่

สอดคล้อง และเข้าใจง่าย โดยบุคคลทั่วไปสามารถนําไปเผยแพร่ให้กับผู้ อ่ืนได้ โดยสื่อการเรียนการ

สอนเร่ืองนีไ้ด้ค้นหาข้อมลูสว่นใหญ่จากสํานกังานกองทุนสนบัสนุนการเสริมสร้างสขุภาพ (สสส.) 

ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 

 คอมพิวเตอร์ช่วยสอน (CAI) หมายถึง สื่อการเรียนการสอนทางคอมพิวเตอร์รูปแบบหน่ึง ซึ่งใช้

ความสามารถของคอมพิวเตอร์ในการนําเสนอสื่อประสมอนัได้แก่ ข้อความ ภาพน่ิง กราฟิก แผนภูมิ 

กราฟ วิดีทัศน์ ภาพเคลื่อนไหว และเสียง เพื่อถ่ายทอดเนือ้หาบทเรียน หรือองค์ความรู้ในลกัษณะที่

ใกล้เคียงกบัการสอนจริงในห้องเรียนมากที่สดุ โดยมีเปา้หมายท่ีสําคญัก็คือ สามารถดงึดดูความสนใจ

ของผู้ เรียน และกระตุ้นให้เกิดความต้องการท่ีจะเรียนรู้ คอมพิวเตอร์ช่วยสอนเป็นตัวอย่างท่ีดีของ

สื่อการศึกษาในลกัษณะตวัต่อตวั ซึ่งผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้จากการมีปฏิสมัพนัธ์ หรือการโต้ตอบพร้อม

ทัง้การได้รับผลป้อนกลบั นอกจากนีย้ังเป็นสื่อ ท่ีสามารถตอบสนองความแตกต่างระหว่างผู้ เรียนได้

เป็นอย่างดี รวมทัง้สามารถท่ีจะประเมิน และตรวจสอบความเข้าใจของผู้ เรียนได้ตลอดเวลา (บุญเกือ้ 

ควรหาเวช, 2543) ประโยชน์ของคอมพิวเตอร์ช่วยสอน (CAI) มีดงันี ้

 1. ช่วยให้ผู้ เรียนที่เรียนอ่อน สามารถใช้เวลานอกเวลาเรียนในการฝึกฝนทกัษะ และเพิ่มเติม 

ความรู้ เพื่อปรับปรุงการเรียนของตน 

 2.  ผู้ เรียนสามารถนําคอมพิวเตอร์ช่วยสอนไปใช้ในการเรียนด้วยตนเองในเวลา และสถานที่

ที่สะดวก 



 
 

 

 3.  คอมพิวเตอร์ช่วยสอนสามารถที่จะจงูใจผู้ เรียนให้เกิดความกระตือรือร้นสนกุสนานไปกับ

การเรียน 

 4.  ศึกษาค้นคว้าข้อมลูเก่ียวกับเคล็ดลับลดพุง จากหนังสือสร้างสุข เอกสาร วารสาร จาก

สํานกังานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส) ส่งเสริม พฒันา และสนบัสนุนให้คนไทยมี

สขุภาพดี ซึง่เป็นวตัถปุระสงค์ 

 5.  ทฤษฎีโครงสร้างความรู้นี ้ส่งผลในการออกแบบคอมพิวเตอร์ช่วยสอน ในลกัษณะของ

การนําเสนอเนือ้หาท่ีมีการเชื่อมโยงกันไปมา คล้ายใยแมงมุม หรือบทเรียนในลักษณะท่ีเรียกว่า 

บทเรียนแบบสื่อหลายมิติ ซึ่งจะตอบสนองวิธีการเรียนรู้ในความพยายามท่ีจะเชื่อมโยงความรู้ใหม่กบั

ความรู้ท่ีมีอยู่เดิม 

 6.  ใช้เทคนิคเพื่อสร้างการเคลื่อนไหวความน่าสนใจให้แก่ผู้ เรียนก่อนเร่ิมเรียน และสร้าง

ความน่าสนใจให้กบับทเรียนอย่างต่อเน่ือง ด้วยวิธีการและรูปแบบท่ีแตกต่างกนัออกไป 

 7.  แบ่งเนือ้หาออกเป็นหน่วยย่อย แต่ละหน่วยย่อยบอกเป้าหมายและวัตถุประสงค์ให้

ชดัเจนกระตุ้นให้ผู้ เรียนสร้างจินตนาการท่ีเหมาะสมกบัวยั โดยการใช้ข้อความ ภาพ เสียง ท่ีเหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

เว็บไซต์ที่เก่ียวข้อง 

 คณะผู้จดัทําได้ทําการค้นหาข้อมลูเว็บไซต์ต่างๆ ที่มีข้อมลูเก่ียวกบั คอมพิวเตอร์ช่วยสอน มาใช้

กบัโครงงานที่ทางคณะผู้จดัทําได้ทําขึน้ดงันี ้

 

ภาพที่ 2.1 http://www.dek-d.com/board/view/2219790/ 

 การสร้างงานเคลื่อนไหวแบบ Timeline Effect เป็นการสร้างภาพเคลื่อนไหวแบบง่ายๆ โดยสร้าง

ซิมโบล และอ่ืนๆ แบบอตัโนมติั ซึง่มีข้อจํากดัคือ รูปแบบการเคลื่อนไหวมีจํากดั ไม่หลากหลาย 

 โปรแกรม Flash มีวิธีการสร้างภาพเคลื่อนไหว 2 วิธี คือ 

 1.  การสร้างภาพเคลื่อนไหวด้วยคําสัง่ Timeline Effect  

 2.  การสร้างภาพเคลื่อนไหวด้วยตนเอง โดยแบ่งเป็น 2 ชนิด คือ 

  2.1 แบบเฟรมต่อเฟรม (Frame-by-Frame Animation) 

  2.2 แบบทวีน (Tween Animation) 

 



 
 

 

 

ภาพที่ 2.2  http://www.netdesign.ac.th/web_flash/schedule.php 

 หลกัสูตรสําหรับผู้ ท่ีต้องการเป็น Web and Multimedia Designer โดยเร่ิมศึกษาการทํางานของ 

Adobe Flash CS6 ตัง้แต่ขัน้พืน้ฐาน จนไปถึงการเขียนภาษา Action Script ท่ีสามารถสร้างงานสื่อ

นําเสนอ ทําเกม และเว็บไซต์ในรูปแบบของ Animation ท่ีมีการโต้ตอบได้ สามารถวิเคราะห์ในการ

ออกแบบชิน้งานให้เหมาะสมได้ไม่ว่าจะเป็นงานออฟไลน์หรือออนไลน์  

 

 

 



 
 

 

 

ภาพที่ 2.3 http://www.apivat.com/index.php/component/content/article/12-games-as3/51-1-flash-

as3 

 เว็บไซต์ ที่ให้ความรู้เก่ียวกบัสว่นประกอบของโปรแกรม Adobe Flash CS6 และขัน้ตอนการสร้าง

งาน และขัน้ตอนการสร้างงานออกมาทกุขัน้ตอนของโปรแกรม Adobe Flash CS6 

 

 

http://www.apivat.com/joomla/index.php/component/content/article/12-games-as3/51-1-flash-as3
http://www.apivat.com/joomla/index.php/component/content/article/12-games-as3/51-1-flash-as3


 
 

 

 

ภาพที่ 2.4 http://animatecs6.blogspot.com/2013/12/blog-post.html 

 การสร้าง Animation จาก Adobe Flash CS6 อย่างง่าย และมีการอธิบายรายละเอียดต่างๆ 

ตัง้แต่การ Insert New Symbol การสร้างตวัละคร การสร้างฉาก และภาพเคลื่อนไหว การใส่เสียง เป็น

ต้น 

 

 

 

http://animatecs6.blogspot.com/2013/12/blog-post.html


 
 

 

 

ภาพที่ 2.5 http://resource.thaihealth.or.th/taxonomy/term/1628 

 เว็บไซต์ ที่ให้ความรู้เก่ียวกบัปัจจยัอะไรบ้างท่ีเก่ียวข้องกบัภาวะอ้วนลงพงุเพื่อศึกษาปัจจยัตาม

แบบแผนความเชื่อด้านสขุภาพ ด้านการรับประทานอาหารและการออกกาลงักายท่ีมีความเก่ียวข้อง

กบัภาวะอ้วนลงพงุ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

งานวิจยัที่เก่ียวข้อง 

 ปัจจุบนัการทํางานคอมพิวเตอร์ช่วยสอน ได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก และด้วยโครงงานที่

จัดทํานัน้เป็นงานแอนิเมชันคอมพิวเตอร์ช่วยสอน คณะผู้ จัดทําจึงได้ศึกษาตัวอย่างงานวิจัยท่ีเป็น

คอมพิวเตอร์ช่วยสอน เพื่อเป็นแนวทางเพื่อนํามาปรับในการทํางานแอนิเมชนัดงันี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2.6 ลดภาวะโลกร้อน 

 จกัรพนัธ์ พิมพง์าม (2556) สาขาเทคโนโลยสีารสนเทศ คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ มหาวิทยาลยั

ราชภฏัสุรินทร์ นาํเสนอในเร่ืองลดภาวะโลกร้อน เป็นการ์ตูนท่ีมีเน้ือหาเก่ียวกบัการใช้ทรัพยากรและ

เคร่ืองใชไ้ฟฟ้าอยา่งคุม้คา่ วิธีการลดภาวะโลกร้อนพฒันาโดยโปรแกรม Adobe Flash Professional CS5 

และ Adobe Illustrator CS5 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

  

ภาพท่ี 2.7 ตาแกว้กบัยายยิม้ 

 พิ ช ญา  เพ ช รวิโรจน์ชัย  (2 5 5 5 )  ส า ข า ค อม พิ ว เตอ ร์ ธุ ร กิ จ  ค ณะ ค อม พิ ว เตอ ร์ ธุ ร กิ จ 

มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ นําเสนอในเร่ือง ตาแก้วกับยายยิ้ม เป็นการ์ตูนท่ีมีเน้ือหาเก่ียวกับการใช้ชีวิต      

ของตายาย โดยการใช้ชีวิตตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิ

พลอดุลยเดชฯ รัชกาลท่ี 9 พฒันาโดยโปรแกรม Adobe Illustrator CS5 Adobe Photoshop CS5 และ 

Adobe Flash Professional CS5  
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2.8 รักษป่์า 

 ปิยพงศ์ อาสนกุล ภัสกร แผนสง่า และสยาม ศิริธนาภิรมย์ (2555) สาขาวิทยาศาสตร์

คอมพิวเตอร์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลยักรุงเทพ นําเสนอในเร่ือง รักษ์ป่า เป็น

การ์ตูนท่ีมีเนือ้หาเก่ียวกับการใช้ทรัพยากรป่าไม้ท่ีมีอยู่อย่างคุ้มค่า ข้อเสียของการตัดไม้ทําลายป่า 

แ ล ะ ส อ ด แ ท ร ก 

เ นื อ้ เ ร่ือง เพื่ อใ ห้แอนิ เมชันน่า ต่ืนตาต่ืนใจ พัฒนาโดยโปรแกรม Adobe Illustrator CS5 และ 

Adobe Flash Professional CS5 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ภาพท่ี 2.9 การส่งเสริมความรู้โภชนาการสาํหรับเด็กประถมศึกษา 

 พิชญน์นัท ์มงคลสุจริตกุล กิตติ สรณเจริญพงศ ์วรพนัธ์ คู่สกุลนิรันดร์ บงกชพรรษ ป่ินสวาสด์ิ 

สินีรัตน์ พรเกษมสุข นันตภรณ์ สิทธิโก (2562) สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และ 

สาขาเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร คณะเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ื อสาร 

มหาวิทยาลยัมหิดล นําเสนอความรู้เก่ียวกับโภชนาการ และอาหาร 5 หมู่ ท่ีมีประโยชน์ต่อเด็กชั้น

ประถมศึกษาโดยมีการให้ความรู้ในรูปแบบการ์ตูนแอนิเมชนั 2 มิติ และมีเกมส์ทดสอบความรู้ให้กบั

เด็ก ๆ ได้ทดสอบ และสามารถสรุปผลทดสอบเป็นคะแนนออกมาให้ทราบอีกด้วย พัฒนาโดย

โปรแกรม Adobe Animate CC 2017 

 

 

 

 

 

 



ภาพที่ 2.9 การเดินทางของหยดนํา้

 ฐิติชญา เหมนัต์ (2556) สาขาวิทยาการคอมพิวเตอร์ คณะวิทยาการคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยั

ราชภฏัพิบูลสงคราม นําเสนอในเร่ืองการเดินทางของหยดนํา้ เป็นการ์ตนูท่ีมีเนือ้หาเก่ียวกบัการรักษา

แหล่งนํ า้และการประหยัดนํ า้พัฒนาด้วยโปรแกรม Adobe Illustrator CS5 และ Adobe Flash 

Professional CS5 



บทท่ี 3 
การออกแบบและพฒันางานส่ือการเรียนการเรียนการสอน 

การศึกษาขอ้มูลเบ้ืองตน้ 

 ทางคณะผูจ้ดัท าไดด้ าเนินโครงงานส่ือการเรียนการเรียนการสอน เร่ืองเคล็ดลบัลดพุงโดยส่ือการ
เรียนการสอนน้ีไดแ้บ่งออกเป็น 4 หวัเร่ืองไดแ้ก่ พุงคืออะไร คุณก าลงัมีพุงหรือไม่ เคล็ดลบัลดพุง และ
แบบทดสอบเสริมทกัษะ ซ่ึงทางคณะผูจ้ดัท าตอ้งการน าเสนอส่ือท่ีน่าสนใจให้กบับุคคลทัว่ไปท่ีมีอาย ุ
15-25 ปี ไดค้วามรู้เก่ียวกบัเคล็ดลบัลดพุงและปัญหาการมีพุง และวิธีการลดพุง วยัท างาน บุคคลทัว่ไป
สามารถน าไปเผยแพร่ให้กบัผูอ่ื้นได้ โดยทางคณะผูจ้ดัท าได้น าเสนอในรูปแบบส่ือการสอน โดยมี
เสียงดนตรี เสียงบรรยายเน้ือหา อีกทั้งยงัมีเน้ือหาท่ีเขา้ใจง่าย และตวัการ์ตูนท่ีเคล่ือนไหวซ่ึงทางคณะ
ผูจ้ดัท าตอ้งการให้บุคคลวยัท างานและผูท่ี้สนใจไดรู้้เก่ียวกบัปัญหาการมีพุงมากข้ึน  

การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

ทางคณะผูจ้ดัท าไดศึ้กษาและท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการด าเนินงานโครงงาน 
ดงัน้ี 

1. ศึกษาคน้ควา้ข้อมูลเก่ียวกับเคล็ดลับลดพุง จากหนังสือสร้างสุข เอกสาร วารสาร จาก
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส) ส่งเสริม พฒันา และสนบัสนุนให้คนไทยมี
สุขภาพดี 

2. เก็บรวบรวมขอ้มูลและเรียบเรียงเน้ือหาให้มีความสอดคลอ้งกบัเคล็ดลบัลดพุง โดยน ามา
เสนอเป็นตวัการ์ตูนผา่นส่ือการเรียนการสอน 

3. ศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบัการท าการ์ตูน แอนิเมชนั 2 มิติ และการสร้างฉากรวมทั้งขั้นตอนการ
สร้างงานการ์ตูนแอนิเมชนั 

4. ศึกษาและคน้ควา้ขอ้มูลวธีิการการใส่เสียงใหก้บัส่ือการสอน
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การออกแบบและพฒันางานส่ือการสอน 

1. การออกแบบตวัละคร ด าเนินเร่ืองมี 1 ตวั ตวัละครเป็นตวัละครท่ีท าหน้าท่ีน าเสนอการ
บรรยายเร่ืองราวเก่ียวกบัเคล็ดลบัลดพุง โดยท่ีมาของตวัละครคือเด็กท่ีมีจดัส่วนล าตวัท่ีอว้นเพื่อท่ีจะได้
เห็นภาพไดช้ดัเจนต่อส่ือการสอน  

ภาพท่ี 3.1 ภาพตวัละครอว้น 

2. การออกแบบฉากส่ือการสอน จะใช้พื้นหลังท่ีเป็นสีระดับกลางไม่เขม้และไม่อ่อนไป
จนเกินไปเพื่อเพราะมีลกัษณะท่ีเร้าความสนใจและดึงดูดความสนใจ  จึงใช้กราฟิกเก่ียวขอ้งกบัส่วน
เน้ือหา มีขนาดใหญ่ ชัดเจน ไม่ซับซ้อนท่ีตดักบัพื้นชัดเจน เพื่อแสดงการเคล่ือนไหวท่ีสั้ นและง่าย  
สัญลกัษณ์ปุ่มเร่ิมตน้และปุ่มยอ้นกลบั จะใชล้กัษณ์เป็นรูป Terminator เพื่อเป็นปุ่ม การเร่ิมตน้ หรือ การ
ส้ินสุด ตามโครงสร้าง Flowchart ส่วนปุ่มออกจากโปรแกรมจะใช้ปุ่มสีแดงบ่งบอกถึงการออกจาก
โปรแกรมหรือยกเลิก และใชรู้ปอาหารเพื่อดึงดูดความสนใจในส่ือการสอน พร้อมใชเ้สียงใหส้อดคลอ้ง
กบักราฟิกของส่ือการสอนเพื่อไม่ใหผู้ส้นใจเกิดความเบ่ือหน่ายใจการเรียนรู้ 
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ภาพท่ี 3.2 ฉากเขา้สู่เมนูหลกั 

ภาพท่ี 3.3  ฉากหนา้เมนูหลกั 
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ภาพท่ี 3.4 ฉากบรรยายถึงท่ีมาของพุง 

ภาพท่ี 3.5 ฉากบรรยายอธิบายรวมถึงพุงสามชั้น 
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ภาพท่ี 3.6 ฉากเมนูหลกับอกถึงประเภทของพุงแบบตา่ง ๆ 

 

 

ภาพท่ี 3.7 ฉากบรรยายถึงพุงคุณแม่ 
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ภาพท่ี 3.8 ฉากบรรยายถึงพุงเป็นชั้น 

 

 
 ภาพท่ี 3.9 ฉากบรรยายถึงพุงเครียด 
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ภาพท่ี 3.10 ฉากบรรยายถึงพุงป่อง 

 

 

ภาพท่ี 3.11 ฉากบรรยายถึงพุงป่องช่วงล่าง 
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ภาพท่ี 3.12 ฉากบรรยายถึงวิธีการวดัคุณมีพุงหรือเปล่า 
 

 

ภาพท่ี 3.13 ฉากเมนูหลกัของเคล็ดลบัในการลดพุง 
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ภาพท่ี 3.14 ฉากบรรยายเก่ียวกบัอาหารท่ีควรกินในแต่ละม้ือ 
 

 

ภาพท่ี 3.15 ฉากเมนูหลกัวนการลดพุงในงานบา้นภายใน 30 นาที 
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ภาพท่ี 3.16 ฉากการบรรยายเก่ียวกบัการเผาพลาญแคลอร่ีในการซกัผา้ 

 

 

ภาพท่ี 3.17 ฉากการบรรยายเก่ียวกบัการเผาพลาญแคลอร่ีในการท าสวน 
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ภาพท่ี 3.18 ฉากการบรรยายเก่ียวกบัการเผาพลาญแคลอร่ีในการดูดฝุ่ น 

 

 

ภาพท่ี 3.19 ฉากการบรรยายเก่ียวกบัการเผาพลาญแคลอร่ีในการเดิน 
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ภาพท่ี 3.20 การออกแบบฉากภายในบา้น 

 

 

ภาพท่ี 3.21 ฉากการบรรยายเก่ียวกบัสะกดใจใหบ้ริโภคเกิน 
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ภาพท่ี 3.22 ฉากการบรรยายเก่ียวกบัสะกดใจใหบ้ริโภคเกิน 

 

 

ภาพท่ี 3.23 ฉากการบรรยายสกดัส่ิงกระตุน้ท่ีท าใหหิ้ว 
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ภาพท่ี 3.24 ฉากการบรรยายเก่ียวกบัสะกิดใหค้นรอบขา้งช่วยเหลือในการลดน ้าหนกั 

 

 

ภาพท่ี 3.25 ฉากการบรรยายเก่ียวกบัสะกิดใหค้นรอบขา้งช่วยเหลือในการลดน ้าหนกั 
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ภาพท่ี 3.26 ฉากเมนูแบบฝึกเสริมทกัษะ มีทั้งหมด 10 ขอ้โดยตอ้งเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด 

 

 

ภาพท่ี 3.27 ฉากเมนูตวัเลือกค าตอบแบบฝึกเสริมทกัษะ 
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ภาพท่ี 3.28  ฉากสรุปคะแนนแบบทดสอบ  

 

3. การพฒันาส่ือการสอน 

 3.1 โปรแกรมท่ีใช้ในการออกแบบส่ือการสอน โดยใช้ Adobe Flash Professional CS6 เป็น
ซอฟต์แวร์ท่ีช่วยในการสร้างส่ือมลัติมีเดีย, ภาพเคล่ือนไหว (Animation), ภาพกราฟิกท่ีมีความคมชัด 
เน่ืองจากเป็นกราฟิกแบบเวค็เตอร์(Vector), สามารถเล่นเสียงและวีดิโอ แบบสเตริโอได,้ สามารถสร้าง
งานให้โตต้อบกบัผูใ้ช้(Interactive Multimedia) มีฟังก์ชั่นส าหรับการเขียนโปรแกรม (Action Script) 
และยงัท างานในลกัษณะ CGI โดยเช่ือมต่อกบั การเขียนโปรแกรมภาษาอ่ืนๆ ไดม้ากมาย เช่น ภาษา 
PHP, JSP, ASP, ASP.NET, C/C++, C#, C#.NET, VB, VB.NET, JAVA และอ่ืนๆ โดยเฉพาะขอ้ดีของ
โปรแกรม Flash คือ ความสามารถในการบีบอดัไฟล์ให้มีขนาดเล็ก มีผลท าให้แสดงผลไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
นอกจากนั้นยงัแปลงไฟล์ไปอยู่ในฟอร์แมตอ่ืน ได้หลากหลาย เช่น avi, mov, gif, wav, emf,eps, ai, dxf, 
bmp, jpg, gif, png เป็นตน้  
 ลกัษณะส ำคัญของโปรแกรม Adobe Flash cs6 
 (1)   สร้างช้ินงาน Interactiveมีส่วนตอบสนองกบัผูใ้ช้ เช่น ผูใ้ช้สามารถคลิกเลือกเมนูต่าง ๆ 
ได้ น าไปประยุกต์เป็นส่ือการสอน ( E- Learning ) หน้าจอควบคุมการท างานต่าง ๆ ส่ือโฆษณา ( 
Banner ) บนเวบ็ไซต ์การ์ตูนแอนิเมชนัต่าง ๆ เป็นตน้ 
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 (2)  สร้างช้ินงาน Animationจุด เด่นของการท างานในโปรแกรมแฟลช คือการสร้าง 
Animation หรือ ภาพเคล่ือนไหว มีเคร่ืองมืออ านวยความสะดวก ท าให้โปรแกรม Flash สร้างผลงาน 
Animation ไดง่้าย 
 (3)  สร้างเวบ็ไซต์ (Website)โปรแกรม Flash สามารถสร้างเวบ็ไซตไ์ดส้วยงาม และสร้างลูกเล่น
ต่าง ๆ ได้ง่ายมีจุดอ่อนคือ เว็บไซต์ท่ีสร้างด้วยโปรแกรม Flash แก้ไขขอ้มูลได้ยาก และขนาดของไฟล์
เวบ็ไซตค์่อนขา้งใหญ่   
 (4)  สร้างเกมส์ (GAME)แฟลชมีเคร่ืองมือช่วยสร้างองค์ประกอบต่าง ๆ ให้เกมส์มีความ
สวยงาม มีเคร่ืองมือส าหรับสร้างค าสั่งควบคุมการเล่นเกมส์ อีกทั้งไฟล์เกมส์ท่ีสร้างออกมามีขนาดเล็ก 
ท าใหอ้พัโหลดสู่เวบ็ไซตไ์ดอ้ยา่งรวดเร็ว 

 

ภาพท่ี 3.29 ตวัอยา่งการออกแบบพุงเคล่ือนไหวใหก้บัตวัการ์ตูน 
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 3.2  โปรแกรมท่ีใชใ้นการบนัทึกเสียง โดยใช ้Adobe Audition CS6 เป็นโปรแกรมท่ีใชใ้นการ
บันทึกเสียงตัวละครและบรรยายฉากประกอบ โดยจ าเป็นต้องมีไมค์โครโฟนเพื่อใช้ส าหรับพูด
บนัทึกเสียงดว้ย เม่ือตอ้งการบนัทึกเสียงใหก้ดปุ่ม Record จะมีกราฟเสียงข้ึนมาในโปรแกรม 
 เม่ือท าการบนัทึกเสียงเสร็จเรียบร้อยแลว้ โปรแกรม Adobe Audition CS6 สามารถท่ีจะปรับแต่ง
เสียง เช่น ลดเสียงรบกวน (Noise) เพิ่มลดย่านความถ่ีเสียง (EQ) หรือ ปรับแต่งเสียงจ าพวก เสียงกอ้ง 
(Reverb) และปรับแต่งเสียงอ่ืน ๆ ได ้
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 3.30 โปรแกรม Adobe Audition CS6 ใชบ้นัทึกเสียงตวัละครและบรรยาย 



 
 

 

บทท่ี 4 

ขั้นตอนการปฏิบติังาน 

ขั้นตอนการปฏิบติังาน 

 ทางคณะผูจ้ดัทาํภาคนิพนธ์ไดจ้ดัทาํแอนิเมชนั 2 มิติ ในรูปแบบส่ือการเรียนการสอน เร่ือง เคล็ด

ลบัลดพุง โดยสามารถแสดงไดด้ว้ยโปรแกรมต่าง ๆ เช่น Program Gom Player เป็นตน้ 

 

ภาพท่ี 4.1 หนา้แรกของส่ือการเรียนการสอน 

 หนา้จอส่ือการเรียนการสอน เร่ือง เคลด็ลบัลดพุง เป็นหนา้หลกั 

 



 
 

 

ภาพท่ี 4.2 หนา้จอหลกั ตวัเลือก 4 ตวัเลือก 

 หนา้จอหลกัของแอนิเมชนั เร่ือง  เคลด็ลบัลดพุง เป็นหนา้จอท่ีใชใ้นการเลือกชมส่ือการเรียนการ

สอน มีทั้งหมด 4 หวัขอ้ พุงคืออะไร คุณกาํลงัมีพุงหรือไม่ เคลด็ลบัลดพุง และแบบทดสอบ 

 

  

ภาพท่ี 4.3 หนา้จอหวัขอ้พุงคืออะไร 

 หนา้จอหลกัของแอนิเมชนั: พุงคืออะไร  บอกถึงความเป็นมาของพุงท่ีเกิดจากไขมนัสะสม 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.4 หนา้จอชั้นไขมนั 

 เป็นการอธิบายเก่ียวกบัชั้นของไขมนัท่ีอยูบ่ริเวณหนา้ทอ้งมี 3 หวัขอ้ดงัน้ี ไขมนัใตผ้ิวหนงั ไขมนั

ช่องทอ้งและกลา้มเน้ือ  

 

 

ภาพท่ี 4.5 หนา้จอชั้นท่ี 1 ไขมนัใตห้นงั  

 แนะนาํเก่ียวกบัไขมนัใตผ้ิวหนงัซ้ึงทาํหนา้ท่ีอะไรของไขมนัชั้นแรก 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.6 หนา้จอชั้นท่ี 2 ไขมนัช่องทอ้ง 

 แสดงภาพของไขมนัช่องทอ้งและหนา้ท่ีในร่างกายและบรรยายไขในส่วนนั้น 

 

  

ภาพท่ี 4.7 หนา้จอชั้นท่ี 3 กลา้มเน้ือ 

 เป็นไขมนัชนิดอนัตรายท่ีสะสมอยูใ่นช่องทอ้ง เกิดจากการเคล่ือนไหวร่างกายนอ้ย 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.8 หนา้จอประเภทของพุง 

 หนา้จอแสดงประเภทของพุงต่างๆ เช่น พุงคุณแม่ พุงเป็นชั้น พุงเครียด พุงป่อง พุงป่องช่วงล่าง 

 

 

ภาพท่ี 4.9 หนา้จอพุงคุณแม่ 

 ตวัละครแนะนาํเก่ียวกบัพุงท่ีเกิดจากการตั้งครรภ ์



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.10 หนา้จอพุงป่อง 

 ตวัละครแนะนาํประเภทของพุงป่องและสาเหตุท่ีเกิดพุงป่อง 

 

 

ภาพท่ี 4.11 หนา้จอพุงเป็นชั้น 

 ตวัละครบรรยายประเภทของพุงเป็นชั้นเกิดจากการรับประทานอาหารจาํพวกต่าง ๆ ซ้ึงทาํใหเ้กิด

พุงเป็นชั้น 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.12 หนา้จอพุงเครียด 

 ตวัละครบบรรยายประเภทของพงุเครียด 

 

 

ภาพท่ี 4.13 หนา้จอพุงป่องช่วงล่าง 

 ตวัละครบรรยายประเภทของพุงป่องช่วงลา่งอะไรท่ีทาํใหเ้กิดพุง 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.14 หนา้จออว้นลงพุงอยูห่รือเปล่า 

 หนา้จอแสดงคุณ อว้นลงพุงอยูห่รือป่าว เป็นการบรรยายพร้อมกบัแอนิเมชัน่ 

 

 

ภาพท่ี 4.15 หนา้จอวิธีวดัพุง 

 เป็นการสาธิตวิธีการวดัเส้นรอบพุงพร้อมเสียงบรรยาย 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.16 หนา้จอการวดัสัดส่วน 

 ภาพตวัละครบรรยายการวดัสัดส่วนและการวดัส่วนสูง 

 

 

ภาพท่ี 4.17 หนา้จอเคลด็ลบัลดพุง 

 ฉากหนา้จอเพื่อเขา้แต่ละเมนู มีดงัน้ี กินลดพุง ขยบัลดพุง อารมณ์  



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.18 หนา้จอกินอยา่งไรไม่ใหอ้ว้น 

 เป็นการอธิบายแนะนาํเก่ียวกบัการกินอาหารท่ีถูกหลกัตามโภชนาการ 

 

 

ภาพท่ี 4.19 หนา้จอสัดส่วนการกิน 

 สัดส่วนหลกัของกินอาหารโดยแบ่งเป็นเปอร์เซ็นตต์ามหมวดหมู่ 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.20 หนา้จอเลือกกินลดพุง 

 ภาพบรรยายสัดส่วนโภชนาการตามหลกัม้ืออาหารของวนั 

 

 

ภาพท่ี 4.21 หนา้จองานบา้นลดพุง 

 ฉากเลือกเมนูงานบา้นลดพุง ซกัผา้ดว้ยมือ ทาํสวน ดูดฝุ่ น เดินรอบบา้น กวาดบา้น 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.22 หนา้จอภาพซกัผา้ลดพุง 

 หนา้บรรยายกิจกรรมในบา้นท่ีช่วยเกิดการใชพ้ลงังาน 

 

 

ภาพท่ี 4.23  หนา้จอวิธีการทาํใหล้ดพุง 

 ภาพกิจกรรมซกัผา้เป็นการสาธิตการซกัผา้พร้อมคาํบรรยาย 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.24 หนา้จอภาพทาํสวนลดพุง 

 ภาพกิจกรรมในบา้นทาํสวนและเสียงบรรยายของตวัละคร 

 

 

ภาพท่ี 4.25 หนา้จอแอนิเมชนั การรดนํ้าตน้ไม ้

 สาธิตการทาํสวนบริเวณบา้นทาํใหเ้กิดการใชพ้ลงังานของร่างกาย 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.26 หนา้จอภาพดูดฝุ่ นลดพุง 

 เสียงบรรยายในบา้นใชเ้คร่ืองดูดฝุ่ นทาํให้เกิดการใชพ้ลงังาน 

 

 

ภาพท่ี 4.27 หนา้จอแอนิเมชนั การทาํความสะอาด 

 ภาพกิจกรรมในบา้นใชเ้คร่ืองดูดฝุ่ นทาํให้เกิดการใชพ้ลงังาน 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.28 หนา้จอภาพเดินลดพุง 

 กิจกรรมการเดินเพื่อใหเ้กิดการใชพ้ลงังานในร่างกายและเป็นการออกกาํลงักาย 

 

 

ภาพท่ี 4.29 หนา้จอการเดินลดพุง 

 สาธิตในการเดินเพื่อให้ร่างกายไดใ้ชพ้ลงังานจากการเดิน 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.30 หนา้จออารมณ์ท่ีทาํใหเ้กิดพุง 

 เสียงบรรยายของอารมณ์ท่ีทาํใหเ้กิดพุง 

 

 

ภาพท่ี 4.31 หนา้จอสะกดใจไม่ใหบ้ริโภคเกิด 

 เสียงบรรยายของตวัละครท่ีบรรยายถึงการหกัหา้มใจไม่ใหกิ้นเกินตามท่ีร่างการตอ้งการ 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.32 หนา้จอนัง่เล่นคอมพวิเตอร์ 

 เสียงบรรยายของตวัละการนัง่เล่นคอมพิวเตอร์ 

 

 

ภาพท่ี 4.33 หนา้จอสกดัส่ิงกระตุน้ท่ีทาํใหกิ้น 

 เสียงบรรยายของตวัละครให้หลกัหา้มส่ิงท่ีทาํใหเ้กิดอาการหิว 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.34 หนา้จอสกดัส่ิงกระตุน้ 

 ภาพหนา้จอส่ิงเร้าต่างๆ ทาํใหเ้กิดอาการหิว 

 

 

ภาพท่ี 4.35 หนา้จอสะกิดใหค้นรอบขา้งช่วยเหลือ 

 เสียงบรรยายของตวัละครให้คนรอบขา้งช่วยเตือนและใหก้าํลงัใจในการลดอาหาร 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.36 หนา้จอดูทีวีในบา้น 

 ตวัละครแอนิเมชนัแสดงถึงความคิดและเสียงบรรยาย 

 

 

ภาพท่ี 4.37 หนา้จอออกกาํลงักาย 

 ภาพตวัละครแอนิเมชนัเคล่ือนไหวกิจกรรมออกกาํลงักาย 



 
 

 

 

ภาพท่ี 4.38 หนา้จอแบบทดสอบ 

 แบบทดสอบน้ี จะทาํหลงัจากชมส่ือการเรียนการสอนเสร็จ เพื่อวดัผลวา่ ผูช้มเขา้ใจ ส่ือการเรียน

การสอนมากนอ้ยแค่ไหน 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.39 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 1 

 คาํถาม พุงมีก่ีประเภท 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.40 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 2 

 คาํถาม สัดส่วนการทานอาหารในแต่ละวนัคือสัดส่วนใด 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.41 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 3  

 คาํถาม ขอ้ใดคือหนา้ท่ีของไขมนัใตผ้ิวหนงั 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.42 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 4 

 คาํถาม Spare Type Tummy คือพุงประเภทใด 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.43 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 5 

 คาํถาม อาหารจาํพวกคาร์โบไฮเดรตทาํให้เกิดพุงประเภทใด 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.44 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 6 

 คาํถาม พุงคุณแม่มีช่ือเรียกภาษาองักฤษวา่อยา่งไร 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.45 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 7 

 คาํถาม พุงชั้นท่ีสามกลา้มเน้ือเกิดจากสาเหตุใด 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.46 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 8 

 คาํถาม พุงคืออะไร 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.47 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 9 

 คาํถาม  ในการซกัผา้ 30 นาที เผาผลาญพลงังานไดถึ้งก่ีแคลอร่ี 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.48 หนา้จอคาํถาม ขอ้ท่ี 10 

 คาํถาม พุงมีทั้งหมดก่ีชั้น 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4.49 หนา้จอสรุปคะแนนคาํถาม 

 สรุปคะแนนคาํถามทั้งหมด 

 

 



 
 

 

บทท่ี 5 

สรุปผลการดาํเนินงานและขอ้เสนอแนะ 

สรุปผลการดาํเนินงาน 

 ส่ือการเรียนการสอน เร่ือง เคล็ดลบัลดพุง เป็นส่ือการเรียนการสอน ท่ีสร้างขึ้นจากแนวคิดของ

คณะผูจ้ดัทาํท่ีตอ้งการจะนําเสนอความรู้เก่ียวกับเคล็ดลบัลดพุง ปัญหาการมีพุง วิธีการลด ขึ้นมาใน

รูปแบบของส่ือการเรียนการสอน โดยคณะผูจ้ดัทาํตอ้งการนาํเสนอส่ิงท่ีน่าสนใจใหก้บัวยัทาํงาน บุคคล

ทัว่ไปสามารถนาํไปเผยแพร่ให้กบัผูอ่ื้น ไดแ้ก่ ประเด็นต่างๆดงัน้ี พุงคืออะไร คุณกาํลงัมีพุงหรือไม่ 

เคลด็ลบัลดพุง และแบบทดสอบเสริมทกัษะ เพื่อให้ไดค้วามรู้เก่ียวกบัเคล็ดลบัลดพุงและปัญหาการมี

พุง และวิธีการลดพุง โดยในส่ือการเรียนการสอน มีเสียงดนตรี เสียงบรรยายเน้ือหา มีเน้ือหาท่ีเขา้ใจง่าย 

และตวัการ์ตูนท่ีสวยงาม มีส่ือกลางทางโซเชียลเน็ตเวิร์ก ในการถ่ายทอด เพื่อการศึกษา โดยคาดหวงัท่ี

จะให้ความสนุกเพลิดเพลิน กระตุน้และส่งเสริมการดูแลสุขภาพในชีวิตประจาํวนัซ่ึงเป็นการสอนท่ี

สร้างเป็นแนวทางการปฎิบติัตาม โดยผูช้มสามารถนาํไปปฎิบติัตามได ้นอกจากความสนุก เพลิดเพลิน

แลว้ ยงัสอดแทรกเน่ือหา ในเร่ืองของวิธีการลดพุงรวมไปถึงการกินอาหารท่ีมีประโยชน์  

 นอกจากความรู้ท่ีได้รับแล้วคณะผูจ้ ัดทํายงัได้สอดแทรกความรู้ในเร่ืองของการดํารงชีวิต

ประจาํวนัไวภ้ายในอีกดว้ย เน่ืองจากปัจจุบนัส่วนมากใชชี้วิตเร่งรีบจึงขาดการดูแลสุขภาพ เป็นอีกหน่ึง

ปัจจยัท่ีทาํให้ปัญหาการมีพุง  คณะผูจ้ดัทาํจึงมีแนวคิดท่ีจะให้บุคคลทัว่ไปหันมาดูแลสุขภาพมากขึ้น 

สามารถนาํไปเผยแพร่ใหก้บัผูอ่ื้นอีกดว้ย 

ปัญหาและอุปสรรค 

 1.  เ น่ืองจากไฟล์งานมีขนาดใหญ่โปรแกรมเกิดปัญหาอาการค้าง ทําให้ข้อมูลเกิด 

การสูญหาย 

 2.  การกาํหนดการเคล่ือนไหวบางซีนไม่สมดุล ทาํใหไ้ม่เป็นธรรมชาติ 

 3. เน่ืองจากมีขอ้จาํกดัทางดา้นอุปกรณ์อดัเสียง จึงทาํให้เสียงท่ีเกิดจากการแปลงไฟล ์ทาํให้

คุณภาพเสียงตํ่าลงไม่ชดัเจนเท่าท่ีควร 



 
 

 

 4. ไฟล์วิดีโอมีขนาดใหญ่และมีรายละเอียดความคมชดัสูง เม่ือแปลงไฟล์ให้มีขนาดเล็กลง

ตามท่ีโปรแกรมกาํหนดให้สามารถใช้ได ้ทาํใหเ้กิดปัญหาในขณะทาํการเล่นวิดีโอมีอาการสะดุดและ

กระตุกขึ้น 

ขอ้เสนอแนะ 

 1. สามารถนาํส่ือการเรียนการสอน เร่ือง เคลด็ลบัลดพุงมาพฒันาต่อใหเ้ป็นผลงาน 3 มิติได ้

 2.  สามารถนาํไปต่อยอดและสร้างแอนิเมชันในเร่ืองของโรงอว้นเกินจากการรับประทาน

อาหารแต่ละประเภทไม่เหมาะสม 

 3. ศึกษาและสร้างส่ือการเรียนการสอนในเร่ืองการออกกาํลงักายเพื่อลดหนา้ทอ้ง กินอยา่งไร

ใหห่้างไกลโรค เป็นตน้ 

 4. สามารถเพิ่มเติมในเร่ืองของวิธีการออกกาํลงักายอยา่งไรใหเ้หมาะสม 
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การออกแบบและพฒันางานส่ือการเรียนการสอน 
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ภาพท่ี ก.3 พุงคืออะไร 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.4 ประเภทของพุง 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.5 พุงสามชั้น 

 

 

ภาพท่ี ก.6 เคลด็ลบัลดพุง 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.7 งานบา้นช่วยลดพุง 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.8 วิธีวดัรอบพุง 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.9 ตารางแคลอร่ีอาหาร 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพท่ี ก.10 หวัขอ้สะกิด 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.11 ซกัผา้ลดพุง 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.12 หวัขอ้สะกด 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.13 เดินลดพุง 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.14 ดูดฝุ่ นลดพุง 
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ภาพท่ี ก.16 รดนํ้าตน้ไมล้ดพุง 
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ภาพท่ี ก.18 แบบทดสอบ 

 

 

ภาพท่ี ก.19 คาํถามแบบทดสอบ 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ก.20 สรุปคะแนน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 
 

 

ติดตั้งโปรแกรม 

 

ภาพท่ี ข.1 หนา้จอโฟลเดอร์ติดตั้ง 

 เ ม่ื อ เ ข้ า ม า ท่ี  Drive CD – ROM จ า ก นั้ น เ ลื อ ก  Folder Setup แ ล้ว  Double Click ท่ี ไ ฟ ล์  

PLAYERSETUP.exe จากนั้นระบบจะเขา้สู่ขั้นตอนการติดตั้ง 
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คู่มือการติดตั้งโปรแกรม 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ข.2 หนา้จอเร่ิมการติดตั้ง 

 หลงัจากคลิก PLAYERSETUP แลว้ ให้รอสักครู่จะปรากฏหนา้ต่างการติดตั้งโปรแกรม จากนั้น

ใหค้ลิกท่ีปุ่ ม Next เพื่อดาํเนินการในขั้นตอนถดัไป 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ข.3 หนา้จอขอ้ตกลงการติดตั้งโปรแกรม 

 หลังจากท่ีคลิกปุ่ ม Next จะมีหน้าต่างการข้อตกลงในการใช้โปรแกรมขึ้ นมาหากต้องการ

ดาํเนินการต่อใหค้ลิกท่ีปุ่ ม I Agree  

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ข.4 หนา้จอการปรับแต่งตวัโปรแกรม 

 เป็นหนา้จอสาํหรับการปรับแต่งตวัโปรแกรมเพื่อหวัขอ้ให้ตรงกบัการใชง้านมากท่ีสุดจากนั้นให้

คลิกท่ีปุ่ ม Next เพื่อดาํเนินขั้นตอนถดัไป 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ข.5 หนา้จอเลือกพื้นท่ีการติดตั้งโปรแกรม 

 หนา้จอน้ีจะสามารถให้เราเลือกการติดตั้งไดว้า่เราจะติดตั้งไวท่ี้ไหนโดยการกดท่ีปุ่ ม Browse แต่

หากผูใ้ชไ้ม่ตอ้งการท่ีจะเลือกพื้นท่ีในการติดตั้งใหท้าํการกดปุ่ ม Install เพื่อดาํเนินการติดตั้งไดเ้ลย 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ข.6 หนา้จอแสดงสถานะการติดตั้ง 

 เม่ือคลิกท่ีปุ่ ม Install ก็จะปรากฏหน้าจอแสดงสถานะการติดตั้งให้ผูใ้ช้รอจนกว่าโปรแกรมจะ

ติดตั้งจนเสร็จ 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ข.7 หนา้จบขั้นตอนการติดตั้ง 

หลังจากท่ีโปรแกรมติดตั้ งจนเสร็จก็จะปรากฏหน้าจอสุดท้าย ให้คลิกท่ีปุ่ ม Finish เพื่อจบ

ขั้นตอนการติดตั้งโดยสมบูรณ์ 
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