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การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง มีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลของการสร้างพลงัอาํนาจในการ

ให้บริการปรึกษาแบบกลุ่มต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการบริโภคอาหาร

ของวยัรุ่นในระดับอุดมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินและเพื่อศึกษาผลการเปล่ียนแปลงของ

สมรรถภาพทางกาย ของวยัรุ่นในระดับอุดมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหลังปรับเปล่ียน

พฤติกรรมกลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี จงัหวดันครราชสีมาปี

การศึกษา 2553 ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ตั้งแต่ ทว้ม, เร่ิมอว้น  และอว้น จาํนวน 60 รายคน   ท่ียินดี

จะเขา้ร่วมในการวจิยั โดยจบัคู่เพศ ภาวะโภชนาการ อาย ุระดบัการศึกษาท่ีใกลเ้คียงกนั และสุ่มเป็น

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองกลุ่มละ   30  คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการฝึกท่ีสร้างตาม

แนวคิดการสร้างพลงัอาํนาจและแนวคิดกระบวนการกลุ่มในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพดา้น

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ กลุ่มควบคุมใหด้าํเนินชีวิตตามปกติ 

เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการบริโภคอาหารและ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติร้อยละ ค่าเฉล่ีย    ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน     และทดสอบค่าสถิติทีคู่ 

ผลการศึกษา พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง เป็นผูห้ญิง ร้อยละ 55.5   ชาย  45.5 มีอายุเฉล่ีย  = 20. 4 ปี  

(SD= 1.83 ) เรียนอยู ่ชั้นปีท่ี 2  ร้อยละ 50.7 มีนํ้ าหนกัเฉล่ีย  58.6   กิโลกรัม    (SD =13. 4 ) ส่วนสูง

เฉล่ีย  165. 0   เซนติเมตร  มีดชันีมวลกายอยูใ่นระดบัปกติ ร้อยละ 30.0   มีภาวะโภชนาการเกินร้อย

ละ 42.0  จาํนวนเงินค่าอาหารต่อเดือน เฉล่ีย    3,853  บาท     มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายของ

นกัศึกษาส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัปานกลางร้อยละ  71.3ไม่สูบบุหร่ี ร้อยละ  83.1  บริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมี

แอลกอฮอล์ร้อยละ 47.7  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัซ่ึงมีระยะห่างกนั 12 

สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง  มีสมรรถภาพทางกายแตกต่างอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 คือ 

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ,BMI (ดชันีมวลกาย),แรงบีบมือ, ความจุปอด,ความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือขา,ความอ่อนตวัและสมรรถภาพ ระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ  ผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มควบคุม  มีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 คือ 

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั   และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา  

จากการทาํวจิยัในคร้ังน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่การสร้างพลงัอาํนาจโดยการให้บริการปรึกษาแบบกลุ่ม

กบัวยัรุ่นในระดบัอุดมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกาํลงั

กาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฒันาสมรรถภาพทางกายใหดี้ข้ึนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 

 

 



 

 

 

Abstract 
 

This quasi-experimentstudy focused evaluating on the effectiveness program to 
empowering young adults for behavior modificationthrough group advisory service as 
counselor and consultantusing the Health Empowerment Program (HEP).  The 
intervention HEP included instructional mentoring concepts onself-efficacy 
development, exercise routine, and nutritionthat was introduced to young adults who 
considered having excess food consumption contributing of over-weight or obesity. 
The study was aimed to determine the comparison outcome on causes and effects of 
the changes in student’s physical fitness between groups in the period of 12 weeks. 
The participation subjects were the students from Suranaree University of 
Technology, Nakhon Ratchasima, academic year 2553 (2010).    The volunteer of 60 
students who were considered over-weight and relatively above average in body mass 
participated.  The subjects were separated into two groups on the basis ofsimilarly 
paringby matching ofsex, dietary consumption, age, class standing that hadan equal-
size for control and experimental group of 30 people.   The experimental group 
received HEP service sessions in groupintended for modifying health behaviors, 
exercise routines, and food consumption habits.  The control group was lived on its 
own routine lifestyle. Additional data were collectedto observe for exercise levels, 
food consumption behavior, and physical fitness measurement.  Statistic used for the 
data analysis represented by descriptive statistic including percentages, 
means,standard deviation, and the means comparison using the t-test analysis. 

The results showed that there was 55.5 percent of female  45.5 percent of male 
with an average age of 20.4 years (SD = 1.83). With the class standing, there was 50.7 
percent of sophomore with  an average weight of 58.6 kg (SD = 4.13) and an average 
height of 165.0 cm.   There was 30.0 percent of the subject consideredrelatively 
normal levels of body mass index and42.0 percent was higher who reported of 
exceeding the amount of nutrition in relation to spending for meals on average of 
3,853 baht ($ 130) per month.  The survey on exercise habits, the majority of students 
reported of a moderate level.  On risk behavior, 71.3 percent was non-smoker and 
83.1 percent consumed alcoholic drinks.  The physical fitness measurement found 
47.7 percent r was significant difference between before and after 12 weeks within the 
experimental group at the level of 0.05 including the heart rate while the body on the 
resting state ,body mass index (BMI),hand grip strength, lung capacity, thigh muscles 
strength, flexibility, and  blood circulation system and breathing performanceThe 
physical fitness measurement result of the control group, there were significant 
differences on heart rate while body in the resting state and strength of muscles of 
legs at the level of 0.05.  

The results from the study suggested that the self-efficacy empowering 
generated by the advisory services in group of young adults, the undergraduate 
students,with tendency towards obesity relating to over consuming  nutrition can 
effectively be modified of routine behavior on their life styles, exercise, food 
consumption habits, and wellness of physical fitness.  

 


