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                                       ABSTRACT 
 The purpose of this study was to examine the effects of a dietary and 
physical activity behaviors promotion program for overweight students. The studied 
population were overweight nine – to 11 - years old in the 4th and 5th grades from the 
experimental school (30 students) and comparison school (31 students). The 
intervention took three weeks, and the follow up was at four weeks after the program. 
Data were collected by using self-administered questionnaires. The statistical methods 
used to analyze the data were percentage, mean, standard deviation, independent t-test, 
and repeated measures  ANOVA. 

The results showed that immediately after the intervention, the 
experimental group had  mean scores of self-efficacy, outcome expectation, and 
dietary and   physical activity behaviors at a high level (70.0%, 80.0%, and 30.0%, 
respectively) and at the follow up period, the mean scores were also at a high level 
(80.0%, 90.0%, and 16.7%, respectively). The experimental  group had significantly 
higher mean scores of self efficacy, outcome expectation, and dietary and physical 
activity behaviors  immediately after the intervention than  before the intervention and 
higher than the comparison group (p < .05). However, 16.6% of the  mean score of 
dietary consumption behaviors was at a low level, and 33.3% of the mean score of  
physical activity behaviors was also at a low level.  

This program, applied Social Cognitive Theory, successfully promotes    
dietary consumption and physical activity behaviors to prevent childhood obesity. 
Implementation of this program should be made in coordination with public health 
nurses, school teachers and parents in order to promote continuity and sustainability of 
children  behaviors.              
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 บทที ่1 
บทนํา 

 
 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 ปัจจยัพื้นฐานสาํคญัท่ีส่งเสริมคุณภาพประชากรคือการมีภาวะโภชนาการท่ีดี ดงัพระ

ราชดาํรัสของสมเดจ็พระเทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราชกมุารีวา่ “ภาวะโภชนาการท่ีดีเป็นรากฐาน
สาํคญัท่ีจะพฒันาต่อไป ถา้รากฐานเหล่าน้ีไม่มัน่คงเสียแลว้การเสริมสร้างส่ิงใดลงไปก็จะเป็นการ
สูญเปล่า ถา้มองตามหลกัเศรษฐศาสตร์ยอ่มเป็นการไม่คุม้ทุน” (สถาบนัวิจยัโภชนาการ, มปป.: 8)
การมีภาวะโภชนาการท่ีดีตั้งแต่เยาวว์ยัทาํให้ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรงและมีความตา้นทานโรค
นอกจากนั้นยงัส่งผลต่อพฒันาการทางสมองและสติปัญญาดว้ย ในอดีตภาวะโภชนาการดอ้ยหรือ
โรคขาดสารอาหารเป็นปัญหาทุพโภชนาการท่ีสาํคญัของประเทศกาํลงัพฒันาหลายประเทศรวมทั้ง
ประเทศไทย ในขณะท่ีภาวะโภชนาการเกินยงัมีความชุกของปัญหานอ้ย แต่ปัจจุบนักลบัพบว่าภาวะ
โภชนาการเกินในเด็กกาํลงัเพิ่มมากข้ึนตามระดบัการพฒันาของประเทศ จนเรียกไดว้่าเป็นโรค
ระบาดและเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีสาํคญัทัว่โลก ทั้งในประเทศพฒันาและประเทศกาํลงัพฒันา ปี 
พ.ศ. 2547 องคก์ารอนามยัโลกระบุวา่ ประชากรอยา่งนอ้ย 300 ลา้นคนทัว่โลกกาํลงัเผชิญปัญหาโรค
อว้น และมากกวา่ 1,000 ลา้นคนมีภาวะนํ้าหนกัเกิน ซ่ึงในจาํนวนน้ีเป็นประชากรวยัเด็กจาํนวน 17.6 
ลา้นคน (World Health Organization: WHO, 2006: 1)  

สถานการณ์ภาวะโภชนาการเกินมีแนวโน้มการเกิดอุบติัการณ์มากข้ึนทัว่โลก  จาก
รายงานองคก์ารอนามยัโลก (WHO, 2009) โดยสาํรวจความชุกของภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยั
เรียนในยโุรป (Health Behaviour in School-age Children: HBSC) จาํนวน 41 ประเทศพบว่ามีความ
ชุกของภาวะโภชนาการเกินอยู่ในช่วงร้อยละ 5 ถึงร้อยละ 25  และจากรายงานการสํารวจภาวะ
โภชนาการของเด็กและวยัรุ่น โดย National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES, 
2008)  ปี 2007-2008 โดยการใชเ้กณฑน์ํ้ าหนกัต่อส่วนสูง พบว่าร้อยละ 16.9 ของเด็กอเมริกนัอายุ
ระหว่าง 2-19 ปี มีภาวะโภชนาการเกิน โดยเฉพาะในเด็ก  6-11 ปี มีความชุกของภาวะโภชนาการ
เกินเพิ่มข้ึนในระหวา่งปี 1976-1980 และ 2007-2008 จากร้อยละ 6.5 ถึงร้อยละ 19.6      

สาํหรับภาวะโภชนาการของประเทศไทยพบว่า ภายหลงัประสบความสาํเร็จในการลด
ภาวะโภชนาการด้อยของเด็กวยัก่อนเรียนไดใ้นระดบัหน่ึงก็พบปัญหาทุพโภชนาการด้านภาวะ
โภชนาการเกินทั้งในเดก็ก่อนวยัเรียนและเด็กวยัเรียนซ่ึงมีแนวโนม้สูงข้ึนเร่ือยๆ ตามกระแสบริโภค
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นิยมและการใชชี้วิตแบบสังคมตะวนัตกประกอบกบัการขยายตวัของอุตสาหกรรมอาหารจานด่วน
(Fast food) ขนมขบเค้ียว และเคร่ืองด่ืมนํ้ าอดัลมท่ีแข่งขนักนัโฆษณาและมุ่งส่งเสริมกิจกรรม
การตลาดซ่ึงมีส่วนกระตุน้ให้เด็กบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการตํ่ามากข้ึน (Kosulwat, 
2002: 183 อา้งใน นริสรา  พึ่งโพธ์ิสภ, 2551: 2) จากรายงานการสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย 
(สุขภาพเด็ก)โดยการตรวจร่างกายคร้ังท่ี 4 ปี พ.ศ. 2551-2552  กลุ่มตวัอยา่งเด็กอาย ุ1-14 ปี จาํนวน 
9,035 คน ท่ีอาศยัใน 21 จงัหวดัทัว่ประเทศ พบวา่เดก็อาย ุ6-14 ปีมีภาวะโภชนาการเกินและอว้นร้อย
ละ 9.7 โดยหากเปรียบเทียบจากการสาํรวจต่างๆท่ีผา่นมาในปี พ.ศ. 2538, 2544, 2546 และ 2552 
พบว่ามีภาวะโภชนาการเกินและอว้นเป็นร้อยละ 5.8, 7.9, 3.3 และ 9.7 ตามลาํดบั โดยพบว่าภาวะ
โภชนาการเกินและอว้นของเด็กในเขตกรุงเทพมหานครมีมากท่ีสุด โดยพบร้อยละ7.3 และร้อยละ 
5.4 ตามลาํดบั (สาํนักงานสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย (สสท), 2553) จะเห็นไดว้่าความชุกของ
ภาวะโภชนาการเกินและอว้นในเด็กอาย ุ 6-14 ปี มีการเพิ่มข้ึนถึง 1.7 เท่า ในรอบ 14 ปี  และคาดว่า
ในปี  2558  เดก็อว้นจะมีอตัราสูงข้ึนถึง 1 ใน 10  ของเดก็วยัเรียน (สมศกัด์ิ  ภทัรกลุวณิชย,์ 2554)  

จากขอ้มูลขา้งตน้จะเห็นไดว้า่อตัราความชุกของภาวะโภชนาการเกินในเด็กมีแนวโนม้
สูงข้ึนเร่ือยๆ ซ่ึงปัญหาภาวะโภชนาการเกินไม่ไดเ้ป็นปัญหาระดบับุคคลเท่านั้น แต่ยงัส่งผลต่อ
ประเทศในแง่คุณภาพประชากรอนัเกิดจากการลดประสิทธิภาพในการทาํงาน การเจ็บป่วย และการ
เสียชีวิตก่อนวยัอนัควร เน่ืองจากหากยงัคงปล่อยให้เด็กอว้นเพิ่มข้ึนจะส่งผลให้เติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ี
อว้นและมีคุณภาพชีวิตลดลง (ลดัดา เหมาะสุวรรณ; 2551) สาํหรับปัญหาสุขภาพท่ีมกัเกิดข้ึนกบัเด็ก
ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ไดแ้ก่ การมีกระดูกขาโก่ง มีท่าเดินท่ีผดิปกติ  ปัญหาทางเดินหายใจผดิปกติ
ทาํให้นอนกรน หายใจลาํบากหรือหยุดหายใจขณะหลบั ทาํให้ออกซิเจนไปเล้ียงสมองไม่เพียงพอ 
จึงมีผลกระทบต่อความจาํ การเรียนรู้ มีภาวะเครียด ขาดความมัน่ใจและกงัวลใจเม่ือถูกลอ้เลียน ทาํ
ให้ไม่ฉลาดเท่าท่ีควร หงุดหงิดง่ายและเป็นสาเหตุหน่ึงของสมาธิสั้น ผลการเรียนตก มีระดบัเชาว์
ปัญญาและพฒันาการสมวยัตํ่าลง (เขมณัฏฐ ์ เช้ือชยั, 2552; ชุติมา ศิริกุลชยานนท,์ 2547; ประสงค ์ 
บุญเทียน, 2548; มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติและสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการวิจยั, 2548; สมศกัด์ิ 
ภทัรกุลวณิชย,์ 2554; สุภาวดี ลิขิตมาศกุล, 2553; สาํนกันโยบายและยุทธศาสตร์ สาํนกังาน
ปลดักระทรวงสาธารณสุข, 2552; WHO, 2009)                                                              

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับปัจจัยท่ีมีผลต่อการเกิดภาวะ
โภชนาการเกินและโรคอว้น พบว่าปัจจยัสาํคญัของภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยัเรียนคือ ความไม่
สมดุลระหว่างการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งหลายๆปัจจยัทั้ง
ทางดา้นบุคคล  ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีมีวิถีชีวิตแบบเมือง ท่ีส่งผลใหเ้ดก็มีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 
โดยพบว่าเด็กอว้นจะชอบรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูง กินอาหารรสหวานและเคร่ืองด่ืมประเภท
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นํ้ าอดัลม ไม่รับประทานอาหารม้ือเชา้ เลือกซ้ืออาหารรับประทานโดยคาํนึงถึงความอร่อยมากกว่า
ประโยชน์ ในวนัหยดุเรียนมกัจะรับประทานขนมกรุบกรอบ กินอาหารหรือขนมขณะดูทีวี/เล่นเกม 
(เขมณัฏฐ์  เช้ือชยั, 2552; ชญานิศ  ลือวานิช, 2550; นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ, 2551; ปฏิมา พรพจมาน, 
2545; มณีรัตน์ ภาคธูป, 2549)  นอกจากน้ียงัพบว่าเด็กมีการเคล่ือนไหวและออกกาํลงักายนอ้ยลง มี
การออกกาํลงักายเป็นประจาํเพียงร้อยละ 23 เน่ืองจากปัจจุบนัเด็กใช้เวลาส่วนใหญ่ในการดูทีวี
มากกว่า 2 ชัว่โมงต่อวนั (เขมณัฏฐ์  เช้ือชยั, 2552; ชญานิศ  ลือวานิช, 2550; นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ, 
2551)  สอดคลอ้งกบัรายงานการสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย (สุขภาพเด็ก) คร้ังท่ี 4 ปี พ.ศ. 2551-
2552  พบว่าเด็กอาย ุ6-14 ปี มีการออกกาํลงักายเพียงร้อยละ 37.8  และมีการใชเ้วลาส่วนใหญ่ดูทีวี 
มากกวา่ 3 ชัว่โมงต่อวนั  มีการใชค้อมพิวเตอร์มากกวา่ 1 ชัว่โมงต่อวนั (สสท, 2553)    

สาํหรับโรงเรียนในกรุงเทพมหานคร จากการศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียน
ระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6  โรงเรียนของรัฐและเอกชนในกรุงเทพมหานครทั้งส้ิน 18 โรงเรียน 
จาํนวน  1,863  ราย  พบว่าเด็กวยัเรียนในกรุงเทพมหานครมีภาวะโภชนาการเกินร้อยละ 49.3  และ
หากจาํแนกตามประเภทของโรงเรียนพบว่าสัดส่วนท่ีพบเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมากท่ีสุด คือ 
โรงเรียนเอกชน โรงเรียนสังกดัสาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาพ้ืนฐาน (สพฐ.) โรงเรียนสังกดั
กรุงเทพมหานคร ตามลาํดบั (นริสรา  พึ่งโพธ์ิสภ, 2551: 125-128) จะเห็นไดว้่าแมเ้ด็กนกัเรียนใน
โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครมีความชุกของการมีภาวะโภชนาการเกินน้อยกว่าโรงเรียน
กรุงเทพมหานครอ่ืนๆ  ซ่ึงอาจเน่ืองจากส่วนใหญ่เด็กนกัเรียนมาจากครอบครัวท่ีมีฐานะเศรษฐกิจตํ่า 
แต่ยงัคงมีแนวโนม้ท่ีจะสูงข้ึนเร่ือยๆ จากรายงานผลการเฝ้าระวงัภาวะโภชนาการในโรงเรียนสังกดั
กรุงเทพมหานครระหว่างปี  2548-2551 พบว่ามีอตัราภาวะโภชนาการเกินเพิ่มข้ึนร้อยละ 9.6, 10.1, 
10.2 และ 10.4 ตามลาํดบั (ทยา ทีปสุวรรณ, 2552) ทั้งท่ีโรงเรียนในสังกดักรุงเทพมหานครไดมี้
นโยบายการจัดส่ิงแวดล้อมของโรงเรียนให้ปลอดจากนํ้ าอัดลม ขนมขบเค้ียว และอาหารท่ีมี
ส่วนผสมของแป้งและนํ้ าตาลเกินมาตรฐาน การจดัอาหารกลางวนัในโรงเรียน  (เพียงใจ วิศรุตรัตน์, 
2548) กรุงเทพมหานครจึงไดมี้แผนบริหารราชการกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2552–2555 ดา้นการ
พฒันาสุขภาพและสร้างสังคมแห่งสุขภาวะ ในการส่งเสริมสุขภาพของเด็กและเยาวชนในโรงเรียน
สังกดักรุงเทพมหานคร โดยมีเป้าหมายดา้นภาวะโภชนาการเกินของเด็กในสถานศึกษาทุกแห่งใน
พื้นท่ีกรุงเทพมหานคร (ตามแผน)ไม่เกินร้อยละ 12.5 (กรุงเทพมหานคร, 2553)   

จากการศึกษาขอ้มูลการตรวจสุขภาพเด็ก โดยการสุ่มตวัอย่างโรงเรียนประถมศึกษา
สังกดักรุงเทพมหานคร  2 โรงเรียนท่ีศึกษาคือ โรงเรียนวดัพรหมสุวรรณสามคัคี เขตบางแค ในภาค
เรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2554 พบเด็กนกัเรียนมีภาวะโภชนาการเกินถึงร้อยละ 14.9 (โรงเรียนวดัพรหม
สุวรรณสามคัคี, 2554) และโรงเรียนวดัปุรณาวาส  เขตทวีวฒันา พบเด็กนกัเรียนมีภาวะโภชนาการ
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เกินถึงร้อยละ 23.2 (ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 67 ทวีวฒันา, 2554)  และจากการศึกษานาํร่องของผูว้ิจยั
ในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินระดบัประถมศึกษาปีท่ี 5 จาํนวน 15 คน พบว่าเด็กนักเรียนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งคือ ชอบอาหารจานด่วน การไม่รับประทานอาหารเชา้ ชอบ
ทานอาหารประเภททอด ทานอาหารว่างจาํพวกขนมกรุบกรอบ ด่ืมนํ้ าอดัลมเป็นประจาํ พบร้อยละ 
75, 66.7, 50 และ 83.3 ตามลาํดบั  การมีกิจกรรมทางกายนอ้ยในเวลาพกัหรือนอกจากชัว่โมงเรียน
พลศึกษา  การใชเ้วลาหลงัเลิกเรียนในการดูทีวี เล่นเกมคอมพิวเตอร์ ร้อยละ 91.6  และผูท่ี้จดัเตรียม
อาหารท่ีบา้นคือมารดาถึงร้อยละ 75  จากการสอบถามมารดาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การ
ออกกาํลงักายและการดูแลบุตร พบวา่มารดาส่วนใหญ่มกัซ้ืออาหารสาํเร็จรูปใหเ้ด็กทานเน่ืองจากไม่
มีเวลาในการจดัเตรียมอาหารและไม่มีการควบคุมอาหารจะซ้ือตามท่ีเด็กชอบ  ดา้นการออกกาํลงั
กายไม่มีกิจกรรมการออกกาํลงักายหลงัเลิกเรียน  ซ่ึงมารดาไดใ้หเ้หตุผลวา่เน่ืองจากบุตรเรียนเหน่ือย
มาทั้งวนัแลว้จึงไม่ไดค้วบคุมกาํกบัใหเ้ด็กมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวเท่าท่ีควร และจากการสัมภาษณ์
ผูบ้ริหารและครูอนามยัโรงเรียนยงัพบว่าโรงเรียนมกัเนน้ความรู้ดา้นวิชาการให้แก่เด็กนกัเรียน ใน
ส่วนของครูอนามยัโรงเรียนจะเป็นการดูแลดา้นความสะอาดของร่างกาย การแต่งกายมากกว่า ส่วน
การให้ความรู้เร่ืองอาหารและการออกกาํลังกายนั้ นมีให้บ้างเป็นบางคร้ัง โดยครูให้เหตุผลว่า
เน่ืองจากต้องมีการสอนวิชาอ่ืนๆด้วย ทาํให้ไม่มีเวลาสําหรับการทาํงานด้านอนามัยโรงเรียน
เท่าท่ีควร และในเน้ือหาวิชามกัให้ความรู้ดา้นอาหารหลกั 5 หมู่ แต่ไม่ไดเ้น้นถึงความสําคญัของ
อาหารท่ีควรไดรั้บในแต่ละวนั และผลเสียท่ีเกิดข้ึนหากรับประทานอาหารท่ีให้พลงังานมากจนทาํ
ให้เกิดภาวะอว้น ทาํให้เด็กไม่เห็นถึงความสาํคญัจึงเลือกซ้ืออาหารรับประทานตามความชอบของ
ตนเอง จากการสาํรวจและสัมภาษณ์ยงัพบว่าอีกปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนท่ี
สาํคญัคือ การมีร้านคา้ของชุมชนมาขายนอกร้ัวโรงเรียน ซ่ึงอาหารท่ีพบคือ นํ้ าอดัลม นํ้ าหวานรส
ต่างๆ ของทอดชนิดต่างๆ ทาํให้การดาํเนินงานดา้นสร้างเสริมสุขภาพของโรงเรียนในการแกไ้ข
ปัญหานักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินไม่ประสบผลสําเร็จ  จากขอ้มูลขา้งตน้สรุปไดว้่าปัจจยัท่ี
เก่ียวขอ้งกบัภาวะโภชนาการเกินในเดก็วยัเรียนมกัเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสมของ
เด็กเอง ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม ทั้งจากโรงเรียนและการดูแลของครอบครัว ซ่ึงส่วนใหญ่จะเก่ียวขอ้ง
กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

การศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มี 3 ตวัแปรหลกั คือ ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal 
Factors)  พฤติกรรม (Behaviors) และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม (Environment Influences) ซ่ึงปัจจยั
ส่วนบุคคลพบว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคของเด็ก  
(กานตธิ์ดา ตนัวฒันถาวร, 2550; ปริยาภรณ์ มณีแดง, 2550; พชัรี ดวงจนัทร์, 2550; รุจา มาตุกุล, 
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2548; สุญาณี  พงษธ์นานิกร, 2546; Geller และคณะ, 2005; Parcel และคณะ, 1995; Saksvig และ
คณะ, 2005; Taymoori และคณะ, 2008) และปัจจยัดา้นอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม ทั้งปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม
จากครอบครัวซ่ึงพบวา่อิทธิพลของการอบรมเล้ียงดูของบิดามารดา และปัจจยัส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียน
มีอิทธิพลต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกิน (เขมณฏัฐ ์ เช้ือชยั, 2552; ชญานิศ  ลือวานิช, 2550; นริสรา 
พึ่งโพธ์ิสภ, 2551; ปฏิมา พรพจมาน, 2545) มีการนาํแนวคิดทฤษฏีความสามารถของตนเองมา
ประยกุตใ์ชใ้นโปรแกรมเพื่อปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกกาํลงักายของเด็ก ทาํให้เด็ก 
ครู และผูป้กครองท่ีดูแลเด็กมีความเช่ือในความสามารถของตนเอง เกิดการรับรู้และทาํให้เกิด
พฤติกรรม จากการศึกษาของปริยาภรณ์ มณีแดง (2550) ท่ีไดศึ้กษาโปรแกรมท่ีประยุกต์ทฤษฏี
ความสามารถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกกาํลงักาย เพื่อควบคุมนํ้ าหนกัในเด็กนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินไดผ้ลดี แต่
เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมท่ีย ัง่ยืน ควรให้เด็กเขา้มามีส่วนร่วมในทุกกิจกรรมท่ี
สาํคญัๆในการฝึกทกัษะ เพื่อใหเ้กิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบติัตนเพื่อควบคุมนํ้ าหนกั และควรเพ่ิมเติมการ
มีส่วนร่วมของผูป้กครอง ครูและผูบ้ริหารในโรงเรียนให้มาก โดยเฉพาะอยา่งยิ่งมารดาท่ีมีบทบาท
สาํคญัท่ีจะตอ้งมีส่วนร่วมในการช่วยใหก้ารควบคุมนํ้ าหนกัของบุตรท่ีมีปัญหาภาวะโภชนาการเกิน
สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองได ้และโรงเรียนควรมีการจดักิจกรรมฝึกทกัษะให้แก่เด็ก 
ตลอดจนมีนโยบายเก่ียวกบัอาหารสุขภาพใหแ้ก่นกัเรียนเพื่อใหเ้ด็กนกัเรียนสามารถควบคุมนํ้ าหนกั
ของตนเองใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติไดต้ลอดไป       

ผูว้ิจยัในบทบาทพยาบาลสาธารณสุขดา้นงานสร้างเสริมสุขภาพ จึงสนใจท่ีจะหาแนว
ทางการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร ดว้ยการนาํแนวคิดทฤษฏีปัญญาสงัคมมาประยกุตใ์ชเ้ป็นกรอบแนวคิดการวิจยั  ซ่ึง
จะประกอบไปดว้ย 2 องคป์ระกอบหลกัไดแ้ก่ กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเอง
และความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย โดย
เนน้การเรียนรู้จากการสังเกต (Observational  Learning) หรือการเลียนแบบจากตวัแบบ (Modeling)  
และกิจกรรมการปรับเปล่ียนตัวกําหนดทางส่ิงแวดล้อม โดยใช้การเสริมแรงจูงใจทางบวก 
(Incentive Motivation) และการจดัเตรียมส่ิงแวดลอ้ม (Facilitation) เพื่อใหเ้กิดการกระทาํพฤติกรรม 
จากครูและผูป้กครอง  ซ่ึงทฤษฏีปัญญาสงัคมเช่ือวา่การเรียนรู้ของมนุษยส่์วนมากเป็นการเรียนรู้โดย
การสังเกตหรือการเลียนแบบ และพฤติกรรมของบุคคลจะเกิดข้ึนและเปล่ียนแปลงนั้นมาจากการมี
ปฏิสัมพนัธ์กนัอยา่งต่อเน่ืองระหว่าง ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal Factors) พฤติกรรม (Behaviors) 
และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม (Environmental Influences) และการร่วมกนัของทั้ง 3 ปัจจยันั้นจะ
ร่วมกนัในลกัษณะท่ีกาํหนดซ่ึงกนัและกนั (Reciprocal Determinism) ถา้บุคคลไดรั้บอิทธิพลเชิง
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เหตุ-ผล ซ่ึงกนัและกนั บุคคลก็จะมีความคิด สามารถคาดหวงัหรือมีความเช่ือในความสามารถของ
ตนเอง โดยทราบว่าตอ้งทาํอย่างไร และเม่ือทาํแลว้จะไดผ้ลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไว ้บุคคลนั้นก็จะ
ปฏิบติัตาม (Bandura, 1986)   ดงันั้นหากเด็กไดเ้กิดการเรียนรู้จากการสังเกต ร่วมกบัโรงเรียนและ
ผูป้กครองจะมีส่วนสนบัสนุนให้เด็กสามารถท่ีจะกระทาํการปรับพฤติกรรมไดง่้ายข้ึนโดยการช่วย
ปรับตวักาํหนดทางส่ิงแวดลอ้มขั้นพื้นฐาน จะทาํให้เด็กไดเ้ลือกสังเกตการกระทาํพฤติกรรมการ
เลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย  และคาดว่าจะช่วยใหน้กัเรียนไดเ้กิดการเรียนรู้และมี
ความมั่นใจในความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลัพธ์ในการท่ีจะเลือกกระทาํ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัภาวะโภชนาการเกิน  เพื่อใหเ้ด็ก
มีคุณภาพชีวิตท่ีดีลดความเส่ียงของการเกิดโรคในอนาคต และประโยชน์ของผลการวิจยัคร้ังน้ีจะ
เป็นการหาแนวทางการดาํเนินงานท่ีเหมาะสมสอดคล้องกับบริบทและสังคมส่ิงแวดลอ้มของ
กรุงเทพมหานคร  อนัจะเป็นประโยชน์ต่อโรงเรียนในสังกดักรุงเทพมหานครท่ีจะนาํไปปรับใชเ้ป็น
กลยทุธ์ในการป้องกนัปัญหาดา้นภาวะโภชนาการเกิน  

 
  

คาํถามการวจิยั    
ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายมีผลต่อ 

ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   ความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหรือไม่ 

 
 

วตัถุประสงค์การวจิยั  
วตัถุประสงค์ทัว่ไป 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย

ในดา้น  ความสามารถของตนเอง  ความคาดหวงัในผลลพัธ์  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย 
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วตัถุประสงค์เฉพาะ 
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย ความสามารถของตนเอง  ความ

คาดหวงัในผลลพัธ์ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลองและระยะติดตามผล  ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ   

 
 

สมมตฐิานการวจิยั   
ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง

กาย  กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงความสามารถในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล ดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบ ในเร่ืองดงัต่อไปน้ี 

1.    คะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย  

2.    คะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย 

3.    คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
  
 

ขอบเขตของการวจิยั   
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินและกาํลงัศึกษาในชั้น

ประถมศึกษาปีท่ี 4-5  ในปีการศึกษา 2555 โรงเรียนสงักดั กรุงเทพมหานคร 
 
     

ตวัแปรทีใ่ช้ในการวจิยัและ คาํจาํกดัความทีใ่ช้ในการวจิยั   
ตัวแปรทีใ่ช้ในการวจัิย 
ตัวแปรต้น 
โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  
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ตัวแปรตาม 
- ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย  
- ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

กิจกรรมทางกาย 
- พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
 
 
คาํจํากดัความทีใ่ช้ในการวจัิย   
โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนที่มี

ภาวะโภชนาการเกนิ     
หมายถึง กระบวนการจดักิจกรรมซ่ึงประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ กิจกรรม

เรียนรู้เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง
กาย จดัทั้งหมด 3 สปัดาห์ๆละ  1 คร้ังๆละ 60 นาที ประกอบไปดว้ย การใหข้อ้มูล/ความรู้และการฝึก
ปฏิบติัเก่ียวกบัภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น การบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย   
กิจกรรมการเรียนรู้จากการสังเกต (Observational Learning) ผ่านทางการใชต้วัแบบสัญลกัษณ์ 
(Symbolic Modeling) โดยการชมวีดีทศัน์เก่ียวกบัการปฏิบติัตวัดา้นการบริโภคอาหารและการออก
กาํลงักาย การใชต้วัแบบมีชีวิต (Live Modeling) จากเด็กท่ีสามารถปฏิบติัพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายไดส้าํเร็จมาเล่าประสบการณ์ในการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย การชกัจูงโน้มน้าว (Verbal persuasion) การช้ีให้เห็นถึงความสําคญัการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย  ร่วมกบักิจกรรมปรับเปล่ียน
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม โดยใชแ้นวคิดการเสริมแรงจูงใจ (Incentive motivation) ทางบวกจากครู ผูป้กครอง 
โดยการให้รางวลัด้วยการให้คะแนนสะสม การให้คาํชมเชยแก่ผูท่ี้สามารถปฏิบัติได้ การจัด
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยใหเ้กิดการปรับพฤติกรรม (Facilitation) โดยการมีส่วนร่วมของโรงเรียนใน
การจดัอาหารกลางวนัท่ีเหมาะสม เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายนอกเหนือจากชัว่โมงพลศึกษาวนัละ 15 
นาที  และการติดตามเยีย่มบา้น 1 คร้ัง เพื่อใหค้าํแนะนาํแก่ผูป้กครองในปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้น
ส่ิงแวดลอ้มท่ีบา้น ดว้ยการประเมินปัญหาและใหค้าํแนะนาํในการช่วยเหลือเด็กในบริบทของแต่ละ
ครอบครัว การให้คาํชมเชยแก่เด็ก เพื่อเป็นการเสริมแรงจูงใจทางบวก  ซ่ึงโปรแกรมดังกล่าวมี
แผนการจดักิจกรรมทั้งหมด 3 คร้ังๆละ 1 ชัว่โมง เป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ สาํหรับเด็กนกัเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน และแผนการจดักิจกรรม 1 คร้ัง สาํหรับผูป้กครองและครูผูเ้ก่ียวขอ้ง   
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การเรียนรู้จากการสังเกต 

หมายถึง การเรียนรู้ท่ีจะสร้างพฤติกรรมใหม่ โดยการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลหรือส่ือ
โดยผ่านตวัแบบ (Model) บนพื้นฐานการเรียนรู้ 4 ขั้นตอน คือ การตั้งใจ การเก็บจาํ   การทาํตาม
แบบอยา่ง และการจูงใจในการท่ีจะปฏิบติัตาม (Bandura, 1986) ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีหมายถึง การ
ใชกิ้จกรรมการเรียนรู้จากการสังเกตเพื่อให้เด็กเกิดพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารท่ีป้องกนัโรค
อว้นไดถู้กตอ้ง และเพื่อใหเ้ด็กเกิดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัโรคอว้น โดยผา่นตวั
แบบเพื่อดึงดูดความสนใจของเด็ก  มีการเนน้ย ํ้าเพื่อให้เด็กไดท้วนซํ้ าในส่ิงท่ีตวัแบบแสดง และการ
ฝึกปฏิบติั และการจูงใจดว้ยแรงเสริมทางบวก เพื่อใหเ้ดก็เห็นวา่ส่ิงท่ีกระทาํนั้นมีผลดีต่อตนเอง  

  
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง

กาย 
หมายถึง ความมัน่ใจเก่ียวกบัความสามารถของบุคคลในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรม

เพื่อให้เกิดผลลพัธ์ท่ีตอ้งการ (Bandura, 1997)  ซ่ึงในการศึกษาน้ีหมายถึง การประเมินตนเองของ
นกัเรียนเก่ียวกบัความมัน่ใจท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือป้องกนัโรคอว้น โดยการ
เลือกบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ ไดแ้ก่  การรับประทานอาหารม้ือหลกัครบทุกม้ือ 
การงดหรือลดอาหารรสหวานและไขมนัสูง เพิ่มปริมาณผกัและผลไม ้หลีกเล่ียงอาหารระหว่างม้ือ
ประเภทของขบเค้ียวประเภทแป้งท่ีมีรสเคม็ หวาน และมนัจดั และนํ้ าอดัลม โดยประเมินจาก การ
เลือกประเภทของอาหารท่ีรับประทาน ชนิดอาหาร ความถ่ีในการกระทํา ปริมาณอาหารท่ี
รับประทานแต่ละม้ือ  และการประเมินตนเองเก่ียวกับความมัน่ใจท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการมี
กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม เพื่อป้องกนัโรคอว้น เช่น  การมีกิจกรรมทางกายหรือทาํกิจกรรมให้
รู้สึกเร่ิมเหน่ือยในระดบัปานกลางคือ รู้สึกหายใจเร็วข้ึน เหง่ือซึม อยา่งนอ้ยวนัละ 1 ชัว่โมง  การออก
กาํลงักายแบบแอโรบิคอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที เช่น ป่ันจกัรยาน เดินเร็ว เล่น
ฟุตบอลและว่ายนํ้ า โดยการประเมินจาก ประเภทของการมีกิจกรรมทางกาย  เวลาและความถ่ีของ
การมีกิจกรรมทางกาย  

 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และกจิกรรมทาง

กาย  
หมายถึง ความเช่ือเก่ียวกบัความเป็นไปไดแ้ละการประเมินค่าของพฤติกรรมท่ีเลือก

กระทาํ (Bandura, 1997) ซ่ึงในการศึกษาน้ีหมายถึง การประเมินความเช่ือของนกัเรียนเก่ียวกบัการ
กระทาํพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการไดแ้ก่  การรับประทานอาหาร
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ม้ือหลกัครบทุกม้ือ การงดหรือลดอาหารรสหวานและไขมนัสูง เพิ่มปริมาณผกัและผลไม ้หลีกเล่ียง
อาหารระหว่างม้ือประเภทของขบเค้ียวประเภทแป้งท่ีมีรสเคม็ หวานและมนัจดั และนํ้ าอดัลม  และ
การประเมินความเช่ือเก่ียวกบัการกระทาํกิจกรรมทางกายหรือทาํกิจกรรมให้รู้สึกเร่ิมเหน่ือยใน
ระดบัปานกลางคือ รู้สึกหายใจเร็วข้ึน เหง่ือซึม อยา่งนอ้ยวนัละ 1 ชัว่โมง  การออกกาํลงักายแบบแอ
โรบิคอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที เช่น ป่ันจกัรยาน เดินเร็ว เล่นฟุตบอลและว่ายนํ้ า 
จะช่วยใหต้นเองควบคุมนํ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐานได ้ 

     
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมทางกาย   
หมายถึง การปฏิบัติตนในการเลือกบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ซ่ึงใน

การศึกษาคร้ังน้ีหมายถึง การปฏิบติัตนในการเลือกบริโภคอาหารของเด็กนักเรียน ได้แก่ การ
รับประทานอาหารใหค้รบหมวด คือการรับประทานอาหารม้ือหลกัครบทุกม้ือ การงดหรือลดอาหาร
รสหวานและไขมนัสูง เพิ่มปริมาณผกัและผลไม ้หลีกเล่ียงอาหารระหว่างม้ือประเภทของขบเค้ียว
ประเภทแป้งท่ีมีรสเค็ม หวานและมนัจดั และนํ้ าอดัลม โดยประเมินจาก ประเภทของอาหารท่ี
รับประทาน ชนิดอาหาร ความถ่ีในการรับประทาน ปริมาณอาหารท่ีรับประทานแต่ละม้ือ และการ
เคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีการทาํงานของกลา้มเน้ือลาย และมีการใชพ้ลงังานเพิ่มจากภาวะพกั (กองออก
กาํลงักายเพื่อสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2550: 1) ในการศึกษาคร้ังน้ี หมายถึง การ
ปฏิบติัของเด็กนกัเรียนในเร่ืองการมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม เช่นการมีกิจกรรมทางกายหรือทาํ
กิจกรรมให้รู้สึกเร่ิมเหน่ือยในระดบัปานกลางคือ รู้สึกหายใจเร็วข้ึน เหง่ือซึม อย่างน้อยวนัละ 1 
ชัว่โมง การออกกาํลงักายแบบแอโรบิคอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที เช่น ป่ันจกัรยาน 
เดินเร็ว เล่นฟุตบอลและวา่ยนํ้า ท่ีใหน้กัเรียนตอบดว้ยตนเอง 

 
ภาวะโภชนาการเกนิ 
หมายถึงการเจริญเติบโตของนํ้าหนกัและส่วนสูงมากกว่า 1.5 S.D. โดยใชเ้กณฑอ์า้งอิง

การเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิงอายุ 2-19 ปีของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข        

(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2543) ซ่ึงในการศึกษาน้ีหมายถึง เด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปี

ท่ี 4-5  ท่ีไดรั้บการตรวจร่างกาย ไดแ้ก่ การชัง่นํ้ าหนกั วดัส่วนสูง แลว้นาํไปเปรียบเทียบโดยใชก้ราฟ

แสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิงอาย ุ2-19 ปีของกรมอนามยั กระทรวง

สาธารณสุข แลว้มีนํ้ าหนกัและส่วนสูงมากกวา่ 1.5 S.D.ข้ึนไป 
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บทที ่2 

ทบทวนวรรณกรรม 
 
 

การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  ผูว้ิจัยได้ศึกษาคน้ควา้
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางในการวิจยัดงัน้ี 

2.1 ภาวะโภชนาการเกนิในเด็กวยัเรียน 
2.1.1 ความหมายและวิธีการประเมิน 
2.1.2 สาเหตุและผลกระทบจากการเกิดโรค 
2.1.3 พฒันาการของเดก็วยัเรียน 
2.1.4   แนวทางการควบคุมและป้องกนัภาวะโภชนาการเกินในเดก็วยั

เรียน 
2.2 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัภาวะโภชนาการเกนิ    
2.3 ทฤษฎปัีญญาสังคม (Social Cognitive Theory) 
2.4   งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัทฤษฎปัีญญาสังคม                    

 

2.1  ภาวะโภชนาการเกนิในเดก็วยัเรียน 
 

2.1.1   ความหมายและวธีิการประเมิน  
ภาวะโภชนาการเกนิ ( Overweight )  
องค์การอนามยัโลกให้นิยามของภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้นว่าเป็นภาวะท่ี

ร่างกายมีนํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงหรือนํ้าหนกัตามเกณฑอ์ายมุากกวา่ปกติ (WHO, n.d.)          
ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ภาวะท่ีดัชนีมวลกายของเด็กสูงกว่าหรือเท่ากับ 85 

เปอร์เซ็นตไ์ทลแ์ละนอ้ยกว่า  95 เปอร์เซ็นตไ์ทล ์ เม่ือเทียบกบัเด็กท่ีมีอายุเท่ากนัและเพศเดียวกนั 
(CDC, n.d.) 

ภาวะโภชนาการเกิน  หมายถึง ผูท่ี้มีนํ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงมากกว่า + 1.5 S.D.จาก
เกณฑ์มาตรฐาน โดยเปรียบเทียบนํ้ าหนักและส่วนสูงกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต
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ของเด็กชายและเด็กหญิงอาย ุ2-19 ปีของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543 (กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข, 2543)   

สรุป ภาวะโภชนาการเกินหมายถึงการเจริญเติบโตท่ีมีนํ้ าหนกัและส่วนสูงมากกว่า 1.5 

S.D. โดยใชเ้กณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิงอายุ 2-19 ปีของกรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุข   

การประเมินภาวะโภชนาการเกนิ  
การประเมินภาวะโภชนาการเป็นการตรวจวินิจฉยัหรือการสาํรวจภาวะโภชนาการของ

บุคคลอนัเน่ืองมาจากการบริโภคอาหารและการใชป้ระโยชน์ของสารอาหารท่ีไดจ้ากการบริโภค   
สาํหรับการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชว้ิธีทางสัดส่วนของร่างกายในการประเมินภาวะโภชนาการของเด็ก   
เน่ืองจากวิธีการวดัสัดส่วนของร่างกายนิยมนาํมาใชใ้นการติดตามการเจริญเติบโตของเด็กและการ
ประเมินภาวะการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน (สาํนกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข, ม.ป.ป.; 5)      

การประเมินค่านํา้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight  for  height) เป็นวิธีการวดัสัดส่วน
ของร่างกายท่ีนิยมใชก้นัมากเพราะสะดวกในการวดัและไม่ซับซ้อนในการแปลผล และเป็นดชันี
บ่งช้ีท่ีมีความไวในการสะทอ้นภาวะโภชนาการโดยไม่ตอ้งทราบอายท่ีุแทจ้ริงของเด็กนกัเรียนไม่ถูก
กระทบจากอิทธิพลดา้นเช้ือชาติ  อีกทั้งเป็นดชันีท่ีช้ีวดัภาวะโภชนาการเกินท่ีใชก้นัโดยสากล (กรม
อนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2543: 11) และยงัเป็นตวับ่งช้ีท่ีเหมาะสม สาํหรับการประเมินภาวะ
โภชนาการเกินในการติดตามผลระยะสั้ น (สํานักโภชนาการ กรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข, 
ม.ป.ป.; 13) การแปลผลระดบัภาวะโภชนาการตามเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตแบบดชันีนํ้ าหนกั
ตามเกณฑส่์วนสูงสาํหรับเด็กอาย ุ2-19 ปี  โดยกาํหนดจุดตดัท่ีใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการ
ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ดงัน้ี 
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ค่านํา้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง  การแปลผล    ความหมาย 
มากกวา่ + 3 S.D.   อว้น มีภาวะโภชนาการเกินมาก 
มากกวา่ + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.  เร่ิมอว้น เร่ิมมีภาวะโภชนาการเกิน 
มากกวา่ + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D. ทว้ม  นํ้าหนกัและส่วนสูงอยูใ่นเกณฑป์กติ

แต่ค่อนขา้งมากกวา่ปกติตอ้งเฝ้าระวงั
เร่ืองภาวะโภชนาการเกิน                       

ระหวา่ง – 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D.             สมส่วน             นํ้าหนกัเหมาะสมกบัส่วนสูง  

นอ้ยกวา่ – 1.5 S.D. ถึง - 2 S.D.                ค่อนขา้งผอม    นํ้าหนกัและส่วนสูงอยูใ่นเกณฑป์กติ 
แต่ค่อนขา้งนอ้ยกวา่ปกติ                       
ตอ้งเฝ้าระวงั และเตือนวา่ตอ้ง                
ใหเ้พิ่มนํ้ าหนกั       

นอ้ยกวา่  - 2 S.D                                       ผอม                  นํ้าหนกันอ้ยกวา่เดก็ท่ีมีส่วนสูง
เดียวกนั   

  
สรุปสําหรับการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชก้ารประเมินสัดส่วนตามเกณฑ์นํ้ าหนักตวัและ

ส่วนสูง  เน่ืองจากดชันีนํ้ าหนกัตวัตามเกณฑส่์วนสูงเป็นดชันีบ่งช้ีท่ีมีความไวในการสะทอ้นภาวะ
โภชนาการโดยไม่ตอ้งทราบอายท่ีุแทจ้ริงของเด็กนกัเรียนไม่ถูกกระทบจากอิทธิพลดา้นเช้ือชาติ  อีก
ทั้งเป็นดชันีท่ีช้ีวดัภาวะโภชนาการเกินท่ีใชก้นัโดยสากล (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2543: 
11)  และดชันีนํ้ าหนักตวัตามเกณฑ์ส่วนสูงยงัเป็นตวับ่งช้ีท่ีเหมาะสม สําหรับการประเมินภาวะ
โภชนาการเกินในการติดตามผลระยะสั้น (สํานักโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 
ม.ป.ป.; 13) ซ่ึงในการศึกษาน้ีเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน หมายถึงเด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
4-5 ท่ีไดรั้บการตรวจร่างกาย ไดแ้ก่ การชัง่นํ้ าหนกั วดัส่วนสูง แลว้นาํไปเปรียบเทียบโดยใชก้ราฟ
แสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิงอาย ุ2-19 ปีของกรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข แลว้มีนํ้ าหนกัและส่วนสูงมากกวา่ 1.5 S.D.ข้ึนไป          

 
2.1.2     สาเหตุและผลกระทบจากการเกดิโรค 
ภาวะโภชนาการเกินเป็นผลลพัธ์ของปฏิสัมพนัธ์ท่ีซับซ้อนระหว่างพนัธุกรรมกับ

ส่ิงแวดลอ้ม ส่งผลใหเ้กิดความไม่สมดุลระหว่างพลงังานท่ีบริโภค (Energy intake) กบัพลงังานท่ีใช ้
(Energy expenditure) ซ่ึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกินมีดงัน้ี 
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1.      ปัจจัยทางด้านพนัธุกรรม 
พนัธุกรรมจะกาํหนดนํ้ าหนักตวั (Set point) ผ่านทางกลไกท่ีหลัง่สารออกฤทธ์ิต่อ

ระบบประสาทส่วนกลาง อวยัวะของระบบอาหารและต่อมไร้ท่อต่างๆ เพื่อปรับเปล่ียนการบริโภค
อาหารและการใช้พลังงานให้มวลไขมันอยู่ในพิสัยท่ีกําหนดไว้ของบุคคลนั้ นๆ ในขณะท่ี
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเด็กได้รับ จะเป็นตวักระตุน้ให้กลไกการรักษานํ้ าหนักเสียสมดุลยม์ากข้ึน (พิภพ        
จิรภิญโญ, 2547: 164-165)   

มีการศึกษาพบว่าถา้ทั้งพ่อและแม่ มีนํ้ าหนกัมาก ลูกจะมีโอกาสอว้นถึงร้อยละ 80 ถา้
คนใดคนหน่ึงอว้น  โอกาสท่ีลูกอว้นลดลงเหลือร้อยละ 40 แต่หากพ่อแม่ผอมทั้งคู่ ลูกมีโอกาสอว้น
เพียงร้อยละ 14 เท่านั้น (สุภาวดี  ลิขิตมาศกลุ, 2553: 2)  

2.      ปัจจัยด้านพฤติกรรม  
ปัจจยัดา้นพฤติกรรมท่ีส่งเสริมใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินสามารถจาํแนกได ้3 สาเหตุ

ดงัน้ี (ชญานิศ  ลือวานิช และคณะ, 2550: 10 – 13) 
-   ปริมาณพลงังานที่ร่างกายได้รับ (Energy  intake) สาํหรับประเด็นน้ี

ยงัไม่ชดัเจนกบัผลท่ีทาํให้เกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น เน่ืองจากมีขอ้จาํกดัในองคค์วามรู้
ลกัษณะอาหารเฉพาะหรือรูปแบบอาหารท่ีมีผลต่อการทาํให้เด็กไดรั้บพลงังานเกิน  อย่างไรก็ตาม
สันนิษฐานว่าการรับประทานอาหารปริมาณมาก ความถ่ีของการรับประทานอาหารว่าง ขนมกรุบ
กรอบท่ีมีส่วนผสมของนํ้ าตาล ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของนํ้ าตาลจะส่งผลให้ร่างกายมีปริมาณ
พลงังานเกินความตอ้งการของร่างกาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาท่ีผา่นมาพบว่าเด็กอว้นจะชอบ
รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูง กินอาหารรสหวานและเคร่ืองด่ืมประเภทนํ้ าอดัลม  ไม่รับประทาน
อาหารม้ือเชา้ เลือกซ้ืออาหารรับประทานโดยคาํนึงถึงความอร่อยมากกว่าประโยชน์  ในวนัหยุด
มกัจะรับประทานขนมกรุบกรอบ กินอาหารหรือขนมขณะดูทีวี/เล่นเกม (เขมณัฏฐ์ เช้ือชยั, 2552; 
ชญานิศ ลือวานิช, 2550; นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ, 2551; ปฏิมา พรพจมาน, 2545; มณีรัตน์ ภาคธูป, 2549) 
เด็กจาํนวนมากกว่าร้อยละ 70 ไดรั้บปริมาณ พลงังานและโปรตีน มากกว่าร้อยละ 67 ของปริมาณท่ี
ควรไดรั้บ โดยไดรั้บโปรตีนร้อยละ 10-12 คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 54-56 และไขมนัร้อยละ 31-35 
และพบวา่ค่าเฉล่ียปริมาณอาหารชนิดต่างๆท่ีเด็กส่วนใหญ่บริโภค ไดแ้ก่ ขา้ว เน้ือสัตว ์ไข่ นํ้ามนัพืช 
และนํ้าอดัลม (สิริประภา กลัน่กล่ิน, 2542)        

-   กิจกรรมทางกาย (Physical activity) การมีกิจกรรมทางกายมี
ความสําคญัต่อเด็กในการป้องกนัภาวะโภชนาการเกิน ขณะเดียวกนัก็ส่งผลให้กระดูกของเด็กมี
ความแขง็แรง ขณะท่ีอยูโ่รงเรียนเด็กอาจมีเวลานอ้ยสาํหรับการออกกาํลงักายหรือมีกิจกรรมทางกาย
ประเภทต่างๆ ซ่ึงปัจจุบนัพบว่าวิชาท่ีส่งเสริมให้เด็กมีกิจกรรมทางกายลดลงเหลือเพียงร้อยละ 14  
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ซ่ึงสอดคลอ้งกบัรายงานการสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย (สุขภาพเด็ก) คร้ังท่ี 4 ปี พ.ศ. 2551-2552  
พบวา่เดก็อาย ุ6-14 ปี มีการออกกาํลงักายเพียงร้อยละ 37.8 (สสท, 2553) 

-    พฤติกรรมน่ังติดที่  (Sedentary behavior) พบว่าเด็กอายรุะหว่าง 8-
18 ปี ใชเ้วลาส่วนใหญ่ในการดูโทรทศัน์ เล่มเกมและคอมพิวเตอร์ โดยเฉล่ียมากกวา่ 3 ชัว่โมงต่อวนั 
ซ่ึงส่งผลใหร่้างกายมีการเผาพลาญตํ่า นอกจากน้ียงัพบว่าเด็กยงัมีพฤติกรรมรับประทานอาหารขณะ
ดูโทรทศัน์ และประเภทอาหารท่ีเด็กรับประทานจึงมักเลือกตามส่ือโฆษณา  ซ่ึงสอดคลอ้งกับ
รายงานการสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย (สุขภาพเด็ก) คร้ังท่ี 4 ปี พ.ศ. 2551-2552  พบว่าเด็กอาย ุ 
6-14 ปี  มีการใชเ้วลาส่วนใหญ่ดูทีวี มากกว่า 3 ชัว่โมงต่อวนั  การใชค้อมพิวเตอร์มากกว่า 1 ชัว่โมง
ต่อวนั และพบวา่มีพฤติกรรมรับประทานอาหารขณะดูโทรทศัน์ (สสท, 2553)   

3.     ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม (Environmental  factors) เป็นปัจจยัสาํคญัท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก  ซ่ึงจากการศึกษาท่ีผา่นมาพบว่า
ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีมีวิถีชีวิตแบบเมือง สภาพสังคมและเศรษฐกิจ  การเล้ียงดูของครอบครัวท่ี
สัมพนัธ์กบัวิถีชีวิตแบบเมืองและการไม่ใหค้วามสาํคญักบัภาวะอว้นของเด็ก รวมถึงอิทธิพลจากส่ือ
โฆษณา ท่ีมีผลต่อการเลือกบริโภคของเด็ก เน่ืองจากเป็นส่ือท่ีเขา้ถึงไดง่้าย ยงัไม่มีมาตรการการ
ควบคุมส่ือทางโทรทัศน์ท่ีชัดเจน มีส่วนสนับสนุนให้เด็กมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม 
(เขมณัฏฐ์  เช้ือชัย, 2552) โดยพบว่าเด็กอว้นจะชอบรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูง กินอาหาร
ประเภทพิซซา เคเอฟซี กินอาหารรสหวานและเคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าอดัลม  ไม่รับประทานอาหารม้ือ
เช้า เลือกซ้ืออาหารรับประทานโดยคาํนึงถึงความอร่อยมากกว่าประโยชน์  ในวนัหยุดมักจะ
รับประทานขนมกรุบกรอบ กินอาหารหรือขนมขณะดูทีวี/เล่นเกม (เขมณัฏฐ ์เช้ือชยั, 2552; ชญานิศ  
ลือวานิช, 2550; นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ, 2551; ปฏิมา พรพจมาน, 2545; มณีรัตน์ ภาคธูป, 2549) และใน
ส่วนของส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียนกส็าํคญัไปไม่นอ้ยกวา่ท่ีบา้น เน่ืองจากเดก็อาย ุ6-12 ปีจะใชเ้วลาส่วน
ใหญ่อยูท่ี่โรงเรียน ดงันั้นโรงเรียนจึงเป็นสถานท่ีท่ีเหมาะสมในการจดัการดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ
การส่งเสริมให้เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม   แต่พบว่า
โรงเรียนยงัขาดการควบคุมดูแลการจาํหน่ายอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเส่ียงต่อภาวะอว้นในร้านคา้ทั้ง
ภายในและภายนอกโรงเรียนอย่างจริงจงัและต่อเน่ือง รวมทั้งการจดัหานํ้ าด่ืมและการจดักิจกรรม
การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมให้เด็กยงัไม่เพียงพอ (มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ, 2548; ชญานิศ   
ลือวานิช, 2550) 
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ผลกระทบจากภาวะโภชนาการเกนิ  
ผลของการเกิดภาวะโภชนาการเกินในเด็กจะเกิดผลเสียต่อสุขภาพทั้ งทางร่างกาย 

ปัญหาทางจิตใจและสังคม เศรษฐกิจ รวมถึงความเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังท่ีไม่ติดต่อในอนาคต  
ซ่ึงองคก์ารอนามยัโลกไดร้ายงานผลจากโรคอว้นทาํใหเ้กิดโรคเบาหวาน โรคหวัใจหลอดเลือด และ
โรคมะเร็ง พบร้อยละ 44, 23, และ 41 ตามลาํดบั (WHO, 2009) และเป็นสาเหตุการตายก่อนวยัอนั
ควร ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการสาํรวจสถิติสาธารณสุขประจาํปี 2552 พบว่าสาเหตุการตายท่ีสาํคญัของ
ประชาชนไทย คือโรคมะเร็ง โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูงและหลอดเลือดสมอง คิดเป็นร้อยละ 
88.3, 29.0 และ 24.7 ตามลาํดบั (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร์ สํานักงานปลดักระทรวง 
สาธารณสุข, 2552)  

จากการศึกษาท่ีผา่นมาพบว่าผลกระทบจากภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้นต่อภาวะ
สุขภาพเดก็  มีดงัน้ี  

ผลกระทบต่อสุขภาพของเด็กทางด้านร่างกาย    
เด็กอว้นมีปัญหาสุขภาพของหลายระบบดงัน้ี (พิภพ  จิรภิญโญ, 2547: 166-168;  

สายนที  ปรารถนาผล, 2549: 8-10; สุภาวดี  ลิขิตมาศกลุ, 2553: 6-9) 
1. ระบบกระดูกและข้อ เด็กท่ีอว้นพบมีความผิดปกติของกระดูกและขอ้ 50-70 

เปอร์เซ็นต ์ คือ ขาโก่ง  การเล่ือนหลุดของกระดูกตน้ขา (ส่วนโคง้ของฝ่าเทา้หายไป) ทาํให้เดิน
ลาํบากมีท่าเดินท่ีผดิปกติ นอกจากน้ีการท่ีขอ้ต่างๆตอ้งรองรับนํ้ าหนกัมากเกินเป็นเวลานานๆ ทาํให้
เกิดอาการปวดหลงั ปวดเข่า   นํ้าหนกัตวัท่ีมากจะกดบริเวณกระดูกอ่อน และ Growth plates ของเด็ก
ทาํให้เกิดความผิดปกติของขอ้ท่ีรับนํ้ าหนัก ท่ีพบบ่อยท่ีสุดคือ ความผิดปกติของขอ้เข่าท่ีรองรับ
นํ้ าหนกัทาํใหเ้กิด Knock knees ได ้และนํ้ าหนกัท่ีกดลงบน Growth plates  ท่ียงัไม่เช่ือมสนิทกบั
กระดูก ทาํใหเ้กิดอนัตรายต่อหวักระดูกของขอ้สะโพก อาจทาํใหเ้ดก็มีขาสั้นยาวไม่เท่ากนัได ้

2. ระบบหัวใจและหลอดเลอืด  Atheroma ท่ีหลอดเลือดหวัใจ  พบไดใ้นวยัเด็กตั้งแต่
อายุ 2 ขวบ โดยพบว่ามีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัดชันีมวลกาย นอกจากน้ียงัพบว่าเด็กอว้นมีความ
ดนัโลหิตสูงกวา่เดก็ท่ีไม่อว้นอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และยงัมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือด
หวัใจอุดตนั  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัเส่ียงโรคหลอดเลือดหวัใจในเดก็นกัเรียนประถมศึกษา
ท่ีสังกดัคณะกรรมการการศึกษาพื้นฐาน พบโรคอว้นร้อยละ 19.3 เด็กอว้นร้อยละ 30 มีความดนั
โลหิตสูงมากกว่า 120/80 มิลลิเมตรปรอท ร้อยละ 38  มีระดบัโคเลสเตอรอลท่ีเร่ิมเส่ียง และร้อยละ 
39  มีระดบัโคเลสเตอรอลท่ีมากกวา่ 200 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร (ชุติมา ศิริกลุชยานนท,์ 2547) 

3. ระดับไขมันในเลือด  พบว่าผูป่้วยท่ีอว้นจะมีระดบัไขมนัสูงทั้งโคเลสเตอรอล   
ไตรกลีเซอไรด ์และไขมนัชนิดไม่ดี  LDL-C ทาํใหพ้บอุบติัการณ์ของโรคหลอดเลือดและหวัใจมาก
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ข้ึนเม่ือเป็นผูใ้หญ่สอดคล้องกับการศึกษาความผิดปกติของไขมันในเลือดในเด็กท่ีมีประวัติ
ครอบครัวของโรคหวัใจขาดเลือด พบว่าร้อยละ 28.4 มีภาวะไขมนัในเลือดผดิปกติ ซ่ึงความผดิปกติ
ของระดบัโคเลสเตอรอล (Total cholesterol)  และ แอลดีแอล (LDL-C) สูงมากท่ีสุด (สุภาพรรณ  
ตนัตราชีวธร, 2544)   

4. ระบบทางเดินหายใจ  ไขมนัท่ีสะสมอยูใ่นผนงัช่องอก  ในช่องทอ้งและกระบงัลม
ทาํใหผ้นงัช่องอกขาดความยดืหยุน่ นอกจากน้ีไขมนัท่ีสะสมในเน้ือเยือ่รอบทางเดินหายใจทาํใหค้น
อว้นมีปัญหาดา้นการหายใจแบบ obstructive เดก็ร้อยละ 30 – 90 มีความผดิปกติของการหายใจขณะ
นอนหลบั เด็กท่ีอว้นมากมีระดบัอ่ิมตวัของออกซิเจนในเลือดตํ่ากว่าร้อยละ 90  ตลอดเวลาคร่ึงหน่ึง
ของการนอน ส่งผลให้พกัผอ่นไม่เพียงพอ ง่วงนอนตอนกลางวนั ผลการเรียนแยล่ง ถา้เป็นมากอาจ
ทาํให้เกิดความผิดปกติของระบบประสาทส่วนกลาง มีผลต่อการควบคุมการหายใจ เกิดภาวะท่ี
เรียกว่า พิควิคเกียน (Pick Wickian Syndrome) ควรรีบให้การดูแลรักษาเพราะสุดทา้ยอาจทาํให้
เสียชีวิตได ้

5. ตับและนํ้าดี  นํ้ าดีของคนอ้วนมีระดับโคเลสเตอรอลสูงข้ึน โดยกรดนํ้ าดีขน้ 
 ถุงนํ้ าดีมีการบีบตวันอ้ยลง ทาํใหค้นอว้นมีน่ิวในถุงนํ้ าดีไดง่้าย  โดยคนท่ีอว้นจะเส่ียงต่อการเกิดน่ิว
ในถุงนํ้าดีเป็น 4.2 เท่าของคนปกติ  และร้อยละ 40-50 ของเดก็อว้นมากจะมีระดบัระดบัความเขม้ขน้
ของเอนไซมท่ี์ตบัสูงข้ึน ถา้ไม่ไดรั้บการดูแลรักษาจะทาํใหเ้กิดภาวะตบัอกัเสบและตบัแขง็ได ้

6. ต่อมไร้ท่อ เด็กอว้นมีภาวะด้ืออินซูลิน ทาํใหร้ะดบัอินซูลินสูงกว่าปกติถึงเท่าคร่ึง
ภาวะผิดปกติของอินซูลินเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานชนิดท่ี 2  พบว่าเด็กไทยมีอตัราการเป็น
เบาหวานชนิดท่ี 2 จากความอว้น เพิ่มเป็นร้อยละ 20 ของเด็กท่ีเป็นเบาหวานทั้งหมด (มูลนิธิ
สาธารณสุขแห่งชาติ และสํานักงานกองทุนสนบัสนุนการวิจยั, 2548) และพบว่าการท่ีเด็กมีการ
เติบโตเร็วกวา่อายจุะทาํให ้Growth plate ปิดเร็วกวา่ปกติ ส่งผลใหก้ลายเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีส่วนสูงตํ่า 

ผลกระทบทางด้านจิตใจและสังคม  
เน่ืองจากรูปร่างท่ีทว้มหรือเจา้เน้ือ อาจส่งผลให้เด็กมีความรู้สึกอบัอาย สูญเสียความ

มัน่ใจในตนเองและอาจส่งผลต่อการเรียน ความสามารถในการทาํหน้าท่ีในสังคมและอาจยงัคงมี
ความรู้สึกดงักล่าวเม่ือเป็นผูใ้หญ่ (ชญานิศ  ลือวานิช, 2550: 18) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพและผลกระทบดา้นสุขภาพของเด็กท่ีมีภาวะอว้นในเมืองหลวง  กลุ่มตวัอยา่งเด็ก
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6  จาํนวน 239 คน พบว่ามีผลกระทบดา้นจิตใจร้อยละ 75 จะมีความเครียด 
ขาดความมัน่ใจและกงัวลใจเม่ือถูกลอ้เลียน ซ่ึงเด็กท่ีมีภาวะอว้นจะมีภาวะกดดนัทางจิตใจ  ขาด
ความมัน่ใจในตนเองเน่ืองจากถูกลอ้เลียนเก่ียวกบัรูปร่าง ทาํใหมี้ความกงัวลใจไม่สบายใจ เด็กบาง
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คนมีพฤติกรรมเกบ็ตวัชอบอยูค่นเดียว เพราะไม่อยากใหใ้ครลอ้เก่ียวกบัรูปร่างของตนเอง (เขมณัฏฐ ์ 
เช้ือชยั, 2552) 

สรุปจะเห็นไดว้่าภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้นก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อสุขภาพเด็ก
ทั้งในปัจจุบนัและในระยะยาว  ดงันั้นในบทบาทพยาบาลสาธารณสุข ควรดาํเนินการเพ่ือป้องกนั
เพื่อไม่ใหเ้ด็กอว้นจึงเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุด อีกทั้งยงัเป็นการลดจาํนวนผูใ้หญ่ท่ีอว้นในอนาคต  เพื่อให้
เดก็มีคุณภาพชีวิตท่ีดีลดความเส่ียงของการเกิดโรคในอนาคต   

 
2.1.3     พฒันาการของเด็กวยัเรียน   
เด็กวยัเรียน อยูใ่นช่วงอายปุระมาณ 6-12 ปี เป็นช่วงวยัท่ีเด็กเขา้โรงเรียนเด็กวยัเรียนน้ี

เป็นวยัแห่งการเตรียมความพร้อมทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา และเด็กวยัน้ีจะเร่ิมใช้
เวลากบัผูอ่ื้นท่ีไม่ใช่บุคคลในครอบครัว  โดยลกัษณะพฒันาการสาํคญัท่ีควรเกิดข้ึนในช่วงน้ี คือ การ
เตรียมตวั เพื่อเป็นเด็กวยัรุ่นและผูใ้หญ่ท่ีสามารถรับผิดชอบตนเองในดา้นต่างๆได ้เช่น หดัทาํอะไร
ดว้ยตนเอง ไดเ้รียนรู้ท่ีจะเล่น เรียนและทาํงานกบัเพื่อนร่วมวยั เรียนรู้ท่ีให้ความเป็นเพื่อนกบัผูอ่ื้น  
โดยเดก็จะมีพฒันาการดา้นต่างๆดงัน้ี 

การเปล่ียนแปลงท่ีพบไดใ้นระยะน้ี มีดงัน้ี 
1. ด้านร่างกาย เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงโดยใชก้ลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน เม่ือเด็กอาย ุ6 ปี 

แขนขาจะเจริญเติบโตเร็วกวา่ลาํตวั เดก็จะมีรูปร่างสูงและผอมลงกว่าวยัอนุบาล ช่วงแรกของวยัน้ีถึง
อาย ุ10 ปี เดก็ชายและเดก็หญิงจะมีขนาดเท่ากนัทั้งนํ้ าหนกัและส่วนสูง 

2. ด้านทกัษะการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ (Motor Skill) 
- การกระโดด เป็นดชันีของการเจริญเติบโตดา้นมอเตอร์และความ 

แขง็แรง เดก็ชายมกักระโดดไดสู้งกวา่เดก็หญิงเพราะเดก็ชายแขง็แรงกวา่ 
- การเล่นลูกบอล มีความสาํคญัต่อกระบวนการสงัคมและอตัมโนทศัน์ 

ของเดก็ เดก็ชายมกัจะปาลูกบอลไดไ้กลกวา่เดก็หญิงเพราะเดก็ชายแขง็แรงกวา่ 
- เวลาในการมีปฏิกริิยาโต้ตอบ (Reaction Time) มกัเก่ียวขอ้งกบั 

ลาํดบัการกระทาํซ่ึงมีมิติของเวลามาเก่ียวขอ้ง มีองคป์ระกอบคือ ระยะเวลาในการเคล่ือนไหวและ
ระยะเวลาในการตดัสินใจ 

3. พฒันาการทางด้านอารมณ์และสังคม  เด็กวยัเรียนเป็นวยัท่ีพยายามเรียนรู้บทบาท
ทางเพศของตน เรียนการเขา้กลุ่มเพื่อน ดังนั้นการปรับตวักบัสภาพแวดลอ้มใหม่ๆย่อมมีผลต่อ
พฒันาการของเด็กวยัเรียนไม่ใช่นอ้ย เด็กวยัน้ีพฤติกรรมส่วนหน่ึงเกิดจากการหล่อหลอมร่วมกนัทั้ง
จากโรงเรียนและบา้น เด็กวยัน้ียงัตอ้งการการพึ่งพาจากแม่และครู ท่าทีของเด็กท่ีเคยมีต่อพ่อแม่
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อยา่งไร มกัจะมีผลไปถึงท่าทีต่อเพื่อนและครูในลกัษณะเดียวกนั ถา้หากว่าค่านิยมของกลุ่มเพื่อนมี
ลกัษณะเดียวกนักบัพ่อแม่ ความรู้สึกของเด็กจะมีความเช่ือมัน่มากข้ึน เขม้แข็งข้ึน แต่หากครูและ
เพื่อนไม่ให้ความรู้สึกอบอุ่นเท่าพ่อแม่ เด็กมกัปฏิเสธเพื่อน รวมทั้งปฏิเสธโรงเรียนดว้ย (คณาจารย์
ภาควิชาศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2536: 312-314)       

4. พัฒนาการทางปัญญา เด็กวยัประถมศึกษามีมโนทศัน์เก่ียวกบัความสัมพนัธ์
ระหว่างชั้น มีความเขา้ใจและปฏิบติัตามกติกาท่ีคนอ่ืนได้ตั้ งไว  ้และเด็กจะมีกระบวนการรู้คิด 
(Cognitive processes) พฒันาการสูงข้ึนและซบัซอ้นมากข้ึน พฒันาการทางสติปัญญาของเด็กวยั
เรียนอาย ุ10-12 ปี เป็นวยัท่ีมีพฒันาการค่อนขา้งสมบูรณ์ทั้งในความสามารถของภาษา ความสามารถ
ในการปรับตวักบัสถานการณ์ใหม่ คือการพฒันาทางสติปัญญาถึงระยะท่ีมีวุฒิภาวะในการสร้าง
ความคิด หาเหตุผลหรือการคิดในลกัษณะนามธรรม (Abstract think) ได ้ท่ีเห็นชดัเจนคือ เด็กเร่ิมมี
แนวคิดของตนเอง สามารถประเมินสถานการณ์และตดัสินใจเองได ้รู้จกัวิจารณ์ อภิปรายปัญหา
ร่วมกบัผูอ่ื้น รับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น มีเหตุผลและความรับผิดชอบ เขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น มองโลก
ความเป็นจริงมากข้ึน รู้จกัไตร่ตรองพิจารณาในการตดัสินใจ ชอบกิจกรรม รู้จกัการวางแผนและมี
ความคิดริเร่ิมมากข้ึน (คณาจารยภ์าควิชาศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2536: 314-
316) จะเห็นไดว้่า ช่วงอายขุองเด็กวยัเรียน ถือเป็นช่วงสาํคญัของเด็กในการเรียนรู้ทกัษะชีวิต และ
พฒันาการต่างๆดา้นสติปัญญา (Higher cognitive functions) แต่มีขอ้จาํกดัว่าความรู้ความเขา้ใจ
เหล่าน้ีจะตอ้งอยูใ่นรูปธรรมท่ีเหมาะสมและเด็กสามารถเขา้ใจง่าย เน่ืองจากเด็กวยัน้ียงัไม่มีวฒิุภาวะ
และการไตร่ตรองท่ีรอบคอบเพียงพอต่อการเลือกรับส่ิงท่ีเรียนรู้มาสู่การปฏิบติั ดงันั้นในการสอน
เด็กจะตอ้งยกตวัอยา่งในรูปของพฤติกรรมท่ีสามารถปฏิบติัได ้เช่น การตั้งใจเรียน การเช่ือฟังคาํสั่ง
สอนของผูใ้หญ่  ดงันั้นการสนบัสนุนให้เด็กไดเ้ขา้กลุ่มท่ีเหมาะสมจะทาํให้เด็กมีพฒันาการท่ีสมวยั 
ผูท่ี้มีหนา้ท่ีดูแลเดก็จึงควรสนบัสนุนและแนะนาํช่วยเหลือใหโ้อกาสเด็กสร้างกลุ่ม ท่ีเป็นช่องทางให้
เดก็ไดเ้รียนรู้สงัคมท่ีจะเป็นพื้นฐานในการดาํรงชีวิตท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม  

  ดงันั้นจึงเป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมสาํหรับเด็กท่ีจะเรียนรู้ส่ิงต่างๆ ดงันั้นถา้เด็กไดรั้บ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีช่วยส่งเสริมพฒันาการของเด็กทุกๆด้าน เด็กก็จะสามารถปรับตัวให้เขา้กับ
ประสบการณ์หรือส่ิงแวดลอ้มใหม่ได ้ เด็กในวยัน้ีจะมีการเรียนรู้เพิ่มข้ึน  โดยจะเร่ิมเรียนรู้ในส่ิงท่ี
อยูใ่กลต้วัก่อนแลว้จึงค่อยเป็นประสบการณ์ไปส่ิงท่ีอยูไ่กลตวัออกไป สาํหรับเด็กท่ีเร่ิมเขา้เรียน จะ
สามารถเรียนรู้ไดดี้ ถา้ทางโรงเรียนไดจ้ดัส่ิงแวดลอ้มโดยปล่อยใหเ้ด็กไดมี้การเคล่ือนไหว และเขา้
ร่วมในกิจกรรมต่าง ๆอยูเ่สมอ ซ่ึงจะเป็นการเพิ่มหรือเสริมพฒันาการทางปัญญาของเด็กเป็นอยา่ง
มาก เน่ืองจากส่ิงต่าง ๆ จะเป็นส่ิงท่ีช่วยหรือก่อให้เกิดความอยากรู้อยากเห็น อยากทดลอง คน้ควา้ 
เช่น ภาพยนตร์ โทรทศัน์ ภาพการ์ตูน เด็กในวยัน้ีจะเร่ิมเรียนรู้โลกกวา้งมากข้ึน ชอบความต่ืนเตน้ 
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พึงพอใจในส่ิงแปลกใหม่ จะหันเหไปสู่การเรียนรู้ส่ิงต่างๆจากส่ิงแวดลอ้มนอกบา้น เช่น เรียนรู้
เก่ียวกบัเพื่อน ครู การเรียน การเล่นกบัเพื่อน (Freud: Psychoanalytic Theory, Latency stage) เด็กจะ
ใฝ่เรียนรู้และพยายามกระทาํส่ิงต่างๆเพื่อใหเ้ห็นว่าเขาสามารถทาํได ้ หรือประสบความสาํเร็จ อยาก
ใหผู้อ่ื้นยอมรับในความสามารถของตนเอง (Erikson: ทฤษฎีจิตสงัคม ขั้นท่ี 4)  ดงันั้นการช่วยใหเ้ด็ก
ไดเ้กิดความรู้สึกวา่เขา มีความสามารถ โดยการสนบัสนุนใหเ้ดก็ไดท้าํในส่ิงท่ีเขาสามารถทาํได ้ โดย
อาจใหร้างวลั/แรงจูงใจเป็นคาํชมเชย หากเดก็สามารถทาํได ้    

สรุปจะสามารถเห็นไดว้่า วยัเด็กตอนปลายเป็นวยัท่ีเตรียมตวัเขา้สู่วยัรุ่นทาํให้เกิดการ
ปรับตวัในหลายดา้นทั้งทางร่างกาย สติปัญญา จิตใจ อารมณ์และสงัคม เช่น การเขา้กลุ่ม การควบคุม
อารมณ์และเขา้ใจตนเอง  และสามารถเขา้ใจกฏเกณฑ์ต่างๆได ้แต่มีขอ้จาํกดัว่าความรู้ความเขา้ใจ
เหล่าน้ีจะตอ้งอยูใ่นรูปธรรมท่ีเหมาะสมและเด็กสามารถเขา้ใจง่าย เน่ืองจากเด็กวยัน้ียงัไม่มีวุฒิภาวะ
และการไตร่ตรองท่ีรอบคอบเพียงพอต่อการเลือกรับส่ิงท่ีเรียนรู้มาสู่การปฏิบติั   ในการท่ีเด็กจะ
ปรับตวัไดอ้ยา่งดีและมีความสุข มีการเจริญเติบโตท่ีเหมาะสมข้ึนอยูก่บัประสบการณ์ท่ีไดรั้บในช่วง
วยัน้ี และเน่ืองจากเด็กวยัเรียนเป็นวยัท่ีกาํลงัเจริญเติบโต หากไดรั้บอาหารและมีการออกกาํลงักายท่ี
เหมาะสมตามวยัแลว้จะทาํให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตและพฒันาการสมวยั ซ่ึงจะเป็นรากฐานใน
การพฒันาให้เป็นผูใ้หญ่ท่ีดีในอนาคต ดงันั้นผูท่ี้อยูใ่กลชิ้ดกบัเด็กควรยอมรับและให้กาํลงัใจในการ
ช่วยเหลือและส่งเสริมใหเ้ดก็มีพฒันาการท่ีเหมาะสมกบัวยั  

 
2.1.4   แนวทางการควบคุมและป้องกนัภาวะโภชนาการเกนิในเด็กวยัเรียน  
สาเหตุสําคญัของการเกิดภาวะโภชนาการเกิน คือความไม่สมดุลระหว่างพลงังานท่ี

ร่างกายไดรั้บจากการรับประทานอาหารกบัพลงังานท่ีร่างกายใชไ้ปในแต่ละวนัจากการเคล่ือนไหว
ร่างกายและออกกาํลงั ดงันั้นแนวทางป้องกนัภาวะโภชนาการเกินจึงมุ่งป้องกนัท่ีตน้เหตุของปัญหา
คือการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยขอ้ปฏิบติัเก่ียวกบัการรับประทานอาหารและ
การเคล่ือนไหวร่างกายสาํหรับเด็กวยัเรียนตามขอ้เสนอของกองโภชนาการ และกองออกกาํลงักาย
เพื่อสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข มีดงัน้ี (กระทรวงสาธารณสุข,กรมอนามยั, 2545)  

ข้อปฏิบัติเกีย่วกบัการรับประทานอาหาร ประกอบดว้ย 
1. รับประทานอาหารให้ครบ 6 หมวด ไดแ้ก่ นม ผกั ผลไม ้ขา้วและผลิตภณัฑจ์าก

ขา้วและแป้ง เน้ือสตัว ์ไข่ และไขมนั ทุกวนัในปริมาณท่ีเหมาะสมกบัความตอ้งการ 
2. รับประทานอาหารชา้ๆ เค้ียวใหล้ะเอียด 
3. รับประทานอาหารให้เป็นเวลา ไม่อดม้ือใดม้ือหน่ึง โดยเฉพาะอาหารม้ือเชา้ควร

รับประทานใหเ้ตม็อ่ิมเพื่อป้องกนัการรับประทานอาหารพร่ําเพร่ือ 
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4. รับประทานอาหารแต่ละม้ืออย่างพอดี เม่ือรู้สึกอ่ิมให้ลุกจากโต๊ะอาหารและไม่
ควรรับประทานอาหารท่ีเหลือดว้ยความเสียดาย 

5. รับประทานอาหารท่ีประกอบดว้ยวิธีตม้ น่ึง ป้ิง และยา่ง 
6. หลีกเล่ียงอาหารระหว่างม้ือ เช่น ของขบเค้ียวประเภทแป้งท่ีมีรสเคม็ หวาน และ

มนัจดั และนํ้าอดัลม 
7. หลีกเล่ียงอาหารรสหวานและมนั โดยไม่เติมนํ้าตาลและกระเทียมเจียว 
8. หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารหรือขนมขณะดูโทรทัศน์ เพราะจะทําให้

รับประทานอาหารมากข้ึนโดยไม่รู้ตวั 
ข้อปฏิบัติเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวออกกาํลงั ประกอบดว้ย   
1. ลดกิจกรรมแบบนัง่ๆนอนๆโดยไม่จาํเป็น เช่น นัง่หรือนอนดูโทรทศัน์ และเล่น

เกมคอมพิวเตอร์ เป็นตน้ 
2. สนบัสนุนให้เด็กทาํกิจกรรมนนัทนาการอย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 2-3 วนั เช่น รําวง 

ชักกะเย่อ และต่ีจับ ในขณะเดียวกันก็ส่งเสริมให้เด็กฝึกความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือ เช่น นอนยกตวั กายบริหาร ดนัพื้นและดึงขอ้ เป็นตน้ 

3. ส่งเสริมให้เด็กทาํกิจกรรมทุกวนั เช่น ช่วยพ่อแม่ทาํงานบา้น งานสวน เดินข้ึน
บนัได วิ่งเกบ็ของ วิ่งเล่น เดินไปซ้ือของ เดินไปโรงเรียน และข่ีจกัรยาน เป็นตน้ 

4. ส่งเสริมใหเ้ดก็โตไดอ้อกกาํลงักายแบบแอโรบิก (การออกกาํลงักายท่ีกลา้มเน้ือได้
พลงังานจากการใชอ้อกซิเจนในการเผาพลาญสารอาหารซ่ึงจะมีการหดและคลายตวัของกลา้มเน้ือ
แขนขาอยู่ตลอดเวลา) อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที เช่น วิ่งเหยาะๆ เดินเร็ว ป่ัน
จกัรยาน เล่นฟุตบอลและวา่ยนํ้า เป็นตน้ 

5. ควรออกกาํลงักายหรือทาํกิจกรรมให้รู้สึกเร่ิมเหน่ือยในระดบัปานกลาง คือ รู้สึก
หายใจเร็วข้ึน เหง่ือซึม และควรทาํกิจกรรมหรือออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ชัว่โมง 

นอกจากนั้น ผูป้กครองและโรงเรียน ควรมีส่วนร่วมจดัอาหารสําหรับเด็กวยัเรียน 
เพื่อใหเ้ดก็เจริญเติบโตอยา่งสมวยั ดงัน้ี 

1. ควรแบ่งอาหารออกเป็น 3 ม้ือ หรือ 4-5 ม้ือ โดยกาํหนดเป็นอาหารม้ือ เชา้ 
กลางวัน เย็น หรืออาหารระหว่างม้ือเช้าหรือบ่ายหรือก่อนนอนก็ได้ เพื่อป้องกันไม่ให้เด็ก
รับประทานอาหารแต่ละม้ือในปริมาณมากไป ทั้งน้ีเด็กควรไดรั้บพลงังานจากอาหารไม่ตํ่ากว่า 2 ใน 
3 ของพลงังานท่ีตอ้งการใน 1 วนั 

2. ลกัษณะของอาหารท่ีจัดให้เด็กรับประทานควรย่อยง่าย รสไม่จดั มีสีสันชวน
รับประทาน และถูกกบับริโภคนิสยัของเดก็ 
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3. จดัอาหารใหเ้ดก็รับประทานหลากหลาย เช่น ผกั ผลไมแ้ละเน้ือสตัว ์
4. หลีกเล่ียงการจดัอาหารวา่งประเภทขนมขบเค้ียว อาหารจานด่วนและนํ้าอดัลม 
เด็กวยัเรียนเป็นช่วงวยัท่ีร่างกายกาํลงัเจริญเติบโต มีการใชพ้ลงังานจากสารอาหารใน

การเสริมสร้างการเจริญเติบโต ถา้เด็กวยัเรียนไดรั้บอาหารท่ีเหมาะสมและเพียงพอ มีกิจกรรมทาง
กายก็จะทาํให้ร่างกายเจริญเติบโตและมีพฒันาการเป็นไปตามวยั แต่หากมีการไดรั้บอาหารมากกว่า
ความตอ้งการของร่างกายและมีการใชพ้ลงังานหรือการมีกิจกรรมทางกายนอ้ยลงก็จะส่งผลใหเ้ด็กมี
ภาวะโภชนาการเกินตามมา  ดังนั้นแนวทางการป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กจะประสบ
ผลสาํเร็จไดต้อ้งเป็นพนัธะร่วมกนัระหวา่งเดก็ ครอบครัวและโรงเรียน กล่าวคือ  การท่ีจะช่วยใหเ้ด็ก
มีพฤติกรรมท่ีดีในการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย  ตอ้งดาํเนินงานอยา่งมีส่วนร่วมของผูท่ี้
เก่ียวขอ้งทั้งท่ีบา้นและโรงเรียนอย่างต่อเน่ือง อีกทั้งให้นกัเรียนเองควรมีการปฏิบติัตนในดา้นการ
บริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม เพื่อให้ตนเองมีนํ้ าหนักตวัและพฒันาการตามวยั
อยา่งเหมาะสม (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2548) ซ่ึงเด็กเองตอ้งมีความ
ตระหนกัถึงความสาํคญัของการป้องกนัตนเอง โดยเด็กตอ้งเขา้ใจถึงสาเหตุของปัญหา ตลอดจนมี
เจตคติ ความเขา้ใจ และขอ้มูลท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัภาวะโภชนาการเกิน ส่วนครอบครัวในฐานะสถาบนั
ทางสังคมท่ีมีบทบาทสาํคญัในการสร้างพื้นฐานทางพฤติกรรม บุคลิกภาพ และสุขภาพของเด็ก ใน
การอบรมสั่งสอนและเป็นแบบอยา่งในการดาํเนินชีวิต ตลอดจนสร้างเสริมพฒันาการทุกดา้นใหแ้ก่
เดก็ ในขณะท่ีโรงเรียนกมี็บทบาทสาํคญัไม่นอ้ยกวา่ครอบครัวในการป้องกนัภาวะโภชนาการเกินใน
เด็ก โดยการสร้างสภาพแวดลอ้มของโรงเรียนท่ีเอ้ือต่อการส่งเสริมสุขภาพ (ลดัดา  เหมาะสุวรรณ, 
2548: 45-47) 
    
 

2.2  งานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัภาวะโภชนาการเกนิ  

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัปัจจัยและผลกระทบของการเกดิภาวะโภชนาการเกนิ  
เขมณัฏฐ์   เช้ือชยั  (2552) ศึกษาพฤติกรรมการกิน การออกกาํลงักาย การดูแลสุขภาพ

ช่องปาก ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพและผลกระทบดา้นสุขภาพอนัเน่ืองมาจากภาวะอว้น กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6จาํนวน 239 คนท่ีอยูใ่นเกณฑเ์ร่ิมอว้นและอว้น ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งส่วนมากมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการมีภาวะอว้นอย่างต่อเน่ือง ไดแ้ก่ กิน
อาหารท่ีมีรสหวานร้อยละ 44  ไขมนัสูงร้อยละ 43 กินจุบจิบร้อยละ 70 ไม่กินอาหารเชา้ร้อยละ 29
กินอาหารหรือขนมขณะดูทีวี/เล่นเกมร้อยละ 77  กินเร็วเพื่อแข่งกบัเวลาร้อยละ 52 กินขนมกรุบ
กรอบร้อยละ 93  และกินโดยคาํนึงถึงความอร่อยมากกว่าประโยชน์ร้อยละ 81 มีเพียงส่วนนอ้ยท่ีมี
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การกินผกัผลไมแ้ละมีการออกกาํลงักายเป็นประจาํร้อยละ 24 และ 23 ตามลาํดบั นอกจากน้ียงัพบว่า
ภาวะอว้นไดส่้งผลกระทบต่อสุขภาพของเดก็ทั้งทางกายและจิตใจ โดยร้อยละ 23 ของกลุ่มตวัอยา่งมี
ความดนัโลหิตอยูใ่นเกณฑเ์ร่ิมสูง และร้อยละ13 มีความดนัโลหิตสูง ส่วนดา้นจิตใจพบร้อยละ 75  มี
ความเครียด ขาดความมัน่ใจและกงัวลใจเม่ือถูกลอ้เลียน เม่ือศึกษาถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อการกาํหนด
พฤติกรรมสุขภาพของเดก็พบวา่ เดก็ส่วนใหญ่รับรู้รูปร่างของของตนเองไดต้รงตามภาวะโภชนาการ
ท่ีเป็นจริง นอกจากน้ียงัพบมีความรู้เก่ียวกบัสาเหตุและพฤติกรรมสุขภาพท่ีควรปฏิบติัเป็นอย่างดี
ร้อยละ 86 ซ่ึงเม่ือนาํไปทดสอบกบัพฤติกรรมสุขภาพพบว่าไม่มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติ ในประเด็นน้ีผูว้ิจยัไดห้าคาํอธิบายเพิ่มเติมดว้ยการวิจยัเชิงคุณภาพ พบว่าการเล้ียงดูของ
ครอบครัวท่ีสัมพนัธ์กบัวิถีชีวิตแบบเมืองและการไม่ให้ความสําคญักบัภาวะอว้นของเด็ก มีส่วน
สนับสนุนให้เด็กมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม และในส่วนของโรงเรียนก็พบว่า ขาดการ
ควบคุมดูแลการจาํหน่ายอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเส่ียงต่อภาวะอว้นในร้านคา้ทั้งภายในและภายนอก
โรงเรียนอย่างจริงจงัและต่อเน่ือง รวมทั้งการจดัหานํ้ าด่ืมและการจดักิจกรรมการออกกาํลงักายท่ี
เหมาะสมใหเ้ดก็ ยงัไม่เพียงพอ 

นริสรา   พึ่งโพธ์ิสภ  (2551) ศึกษาปัจจยัเส่ียงท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการเกิน และ
แสวงหาแนวทางควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กวยัเรียนในกรุงเทพมหานคร โดยอาศัย
แบบจาํลองภาวะนํ้ าหนกัเกินในเด็กเชิงนิเวศวิทยาของ Davison และ Birch เป็นกรอบแนวคิดของ
การศึกษา และเป็นการวิจยัผสมผสานระหว่างการวิจยัเชิงคุณภาพและการวิจยัเชิงปริมาณ การวิจยั
เชิงคุณภาพเป็นการสัมภาษณ์เชิงลึกผูใ้ห้ขอ้มูลหลกั 3 กลุ่ม คือผูก้าํหนดนโยบายโภชนาการของ
ประเทศ กลุ่มผูบ้ริหารและครูผูป้ฏิบติังานโภชนาการในโรงเรียน และกลุ่มเด็กวยัเรียนทั้งท่ีมีและไม่
มีภาวะโภชนาการเกินและผูป้กครอง รวมจาํนวน 39 ราย  ส่วนการวิจยัเชิงปริมาณเป็นกลุ่มตวัอยา่ง
เด็กวยัเรียนท่ีมีอายุระหว่าง 9-12 ปี ซ่ึงกาํลงัศึกษาในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ของภาค
การศึกษาตน้ ปีการศึกษา 2550 ในโรงเรียนของรัฐและเอกชนในกรุงเทพมหานคร จาํนวนทั้งส้ิน 18 
โรงเรียน จาํนวน 1,863 รายและผูป้กครองนกัเรียน ผลการศึกษาพบว่าร้อยละ 49.3 ของเด็กวยัเรียน
ในกรุงเทพมหานครมีภาวะโภชนาการเกิน ผลการวิเคราะห์การถดถอยโลจิสติคทวิภาคแบบพหุ
ขั้นตอนท่ีระดบันยัสาํคญัทางสถิติ 0.05 แสดงว่าปัจจยัเส่ียงท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการเกินของ
เด็กวยัเรียน ไดแ้ก่ เพศ ระยะเวลาทาํกิจกรรมท่ีใชแ้รงนอ้ย ระยะเวลาทาํกิจกรรมท่ีใชแ้รงปานกลาง 
รายได้ของครอบครัว อาชีพของผูป้กครอง ตวัแบบเชิงสุขภาพของผูป้กครอง กิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพท่ีโรงเรียน การเล้ียงบุตรดว้ยนมมารดา จาํนวนพี่น้องและลาํดบัท่ีการเป็นบุตร ตามลาํดบั 
กล่าวคือ เด็กวยัเรียนผูช้ายผูเ้ป็นบุตรคนเดียวและบุตรคนสุดทอ้ง ผูมี้จาํนวนพี่น้องมากกว่า ผูท้าํ
กิจกรรมท่ีใชแ้รงงานนอ้ยกวา่ ผูท้าํกิจกรรมท่ีใชแ้รงปานกลางนอ้ยกว่า ผูด่ื้มนมมารดาเป็นระยะเวลา



วภิารัตน์ แกว้เทศ                                                        ทบทวนวรรณกรรม / 24 

น้อยกว่า ผูอ้ยู่ในครอบครัวท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดีกว่า ผูอ้ยู่ในโรงเรียนท่ีจัดกิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพน้อยกว่า ผูมี้ผูป้กครองประกอบอาชีพการคา้ และผูมี้ผูป้กครองเป็นตวัแบบเชิงสุขภาพใน
ระดบัตํ่ากวา่มีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกินมากกวา่เดก็วยัเรียนท่ีมีลกัษณะอ่ืน ทั้งน้ีตวั
แปรทั้ง 10 ตวัดงักล่าวร่วมกนัอธิบายความแปรผนัของภาวะโภชนาการเกินไดป้ระมาณร้อยละ 29    

พชัรี  ดวงจนัทร์ (2550) ศึกษาปัจจยัทาํนายพฤติกรรมการป้องกนัโรคอว้นและดชันี
มวลกาย โดยศึกษาตวัแปรตามกรอบทฤษฏีพฤติกรรมตามแผนร่วมกบัตวัแปรอ่ืนท่ีอยู่นอกกรอบ
ทฤษฏีพฤติกรรมตามแผน ซ่ึงไดจ้ากการประมวลงานวิจยั กลุ่มตวัอย่างนักเรียนท่ีกาํลงัศึกษาใน
ระดบัชั้นประถมปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 231 คน ผลการศึกษาพบดงัน้ี  
1) เจตคติต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั การคลอ้ยตามกลุ่มอา้งอิงในการเคล่ือนไหวออก
กาํลงั และการรับรู้การควบคุมพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั  สามารถร่วมกนัทาํนายเจตนาใน
การเคล่ือนไหวออกกาํลงัไดร้้อยละ 70.2 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  2) เจตนาในการ
เคล่ือนไหวออกกาํลงั และการรับรู้การควบคุมพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั สามารถร่วมกนั
ทาํนายพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงัไดร้้อยละ 19.0 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  3) 
เจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การคลอ้ยตามกลุ่มอา้งอิงในการบริโภคอาหารและการรับรู้
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สามารถร่วมกนัทาํนายเจตนาในการบริโภคอาหาร ไดร้้อย
ละ 61.1 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  4) เจตนาในการบริโภคอาหาร และการรับรู้การ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สามารถร่วมกนัทาํนายพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดร้้อยละ  
18.7  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  5) พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ดชันีมวลกายของบิดา ดชันีมวลกายของมารดา และประวติัการเล้ียงลูกดว้ยนมแม่ 
สามารถร่วมกนัทาํนายดชันีมวลกายของนกัเรียน ไดร้้อยละ 17.1 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05   

มณีรัตน์ ภาคธูป และรัชนีวรรณ รอส (2549) ศึกษาถึงสาเหตุ การรับรู้เก่ียวกับ
ผลกระทบของความอว้นและกระบวนการจดัการกบัความอว้น ตามการรับรู้ของเดก็ท่ีมีภาวะอว้นใน
เขตจงัหวดัชลบุรี คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวิธีเจาะจง จาํนวน 16 คน มีอายรุะหว่าง 10-14 ปี เป็นเพศ
ชาย 8 คน เพศหญิง 8 คนมีค่าดชันีมวลกายเฉล่ียเท่ากบั 33.8 กก./ม2  ผลการศึกษาพบว่า ผูใ้หข้อ้มูล
รับรู้ถึงสาเหตุของความอว้นวา่เกิดจาก พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม ไม่ออกกาํลงักาย 
พฤติกรรมการเล้ียงดูท่ีส่งเสริมให้เด็กรับประทานอาหารมาก  กรรมพนัธ์ุ การรับประทานยาถ่าย
พยาธิและการใหส้ารนํ้ าทางหลอดเลือดดาํ เก่ียวกบัเร่ืองผลกระทบต่อความอว้นนั้น ผูใ้ห้ขอ้มูลรับรู้
ผลของความอว้นในเชิงลบมากกว่าเชิงบวก ผลในเชิงบวกคือคนไม่กลา้รังแก หาเพื่อนง่าย ส่วนผล
ในเชิงลบนั้ นมีผลกระทบทั้ งทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และสังคมคือมีผลต่อการดํา เนิน
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ชีวิตประจาํวนัทาํให้ปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัลาํบาก มีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรค ถูกลอ้เลียน มี
ภาพลกัษณ์ต่อตนเองในทางลบ หาเส้ือผา้ใส่ยาก เดินทางลาํบาก ส่วนเร่ืองการจดัการกบัความอว้น 
เม่ือรับรู้ว่าตนเองมีอาการอว้นในระยะแรกนั้นผูใ้ห้ขอ้มูลและผูป้กครองต่างก็ไม่ไดใ้ห้ความสนใจ 
เม่ืออาการอว้นปรากฏข้ึนจนเห็นชดัเจนผูใ้ห้ขอ้มูลจึงพยายามลดความอว้นโดยการควบคุมอาหาร 
การออกกาํลงักาย ใชย้าลดความอว้น ใชพ้ืชและสมุนไพรบางชนิด เก่ียวกบัวิธีลดความอว้นโดยใช้
วิธีการควบคุมอาหารและการออกกาํลงักายนั้น เหตุผลท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลเลิกใชว้ิธีเหล่าน้ีเน่ืองจาก ผูใ้ห้
ขอ้มูลใชว้ิธีการควบคุมอาหารท่ีไม่ถูกวิธี ลดปริมาณอาหารมากและเร็วเกินไปทาํให้มีปัญหาดา้น
สุขภาพ รู้สึกทอ้แทห้มดหวงัท่ีไม่เห็นผลในระยะสั้น ถูกลอ้เลียนเร่ืองการลดนํ้ าหนกั ส่วนเร่ืองการ
ออกกาํลงักายนั้น ผูใ้ห้ขอ้มูลใชร้ะยะเวลาเพียงเลก็นอ้ยในการออกกาํลงักายทั้งน้ีเน่ืองจากขาดเพื่อน
ร่วมออกกาํลงักาย รู้สึกทอ้แทท่ี้ไม่เห็นผลในระยะเวลาอนัสั้น นอกจากนั้นการเลิกใชก้ารลดนํ้ าหนกั
ทั้ง 2 วิธีน้ียงัเกิดจากการขาดแรงสนบัสนุนและส่งเสริมจากครอบครัว                

ธญัลกัษณ์  สุวรรณโณ (2548) ศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและออกกาํลงักายของเด็กอว้นในจงัหวดัราชบุรี ตามทฤษฏีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคและแรง
สนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครองเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย โดยใชท้ฤษฏี
แรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคและแรงสนบัสนุนทางสังคม กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
และเด็กอว้นท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 และ 6 จากโรงเรียน 2 แห่งในจงัหวดัราชบุรี 
จาํนวน 154 คน ผลการศึกษา พบว่ากลุ่มตวัอยา่งส่วนมากเป็นเพศชาย เป็นบุตรคนแรก มีพี่นอ้งสอง
คน เร่ิมอว้นตั้งแต่อาย ุ6-8 ปี มารดามีหนา้ท่ีตดัสินใจในการเลือกอาหาร และในครอบครัวมีพ่อหรือ
แม่มีรูปร่างอว้น กลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้ความรุนแรงของโรคอว้น การรับรู้ถึงโอกาสเส่ียงท่ีจะเป็น
โรคอว้นและการรับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุมนํ้ าหนกัใหอ้ยูใ่นระดบัปานกลาง มีการรับรู้
ถึงผลของการปฏิบติัเพื่อควบคุมนํ้าหนกัและแรงสนบัสนุนจากผูป้กครองอยูใ่นระดบัดี นอกจากน้ียงั
พบว่าการรับรู้โอกาสเส่ียงท่ีจะเป็นโรคอว้นและการรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุม
นํ้ าหนกัมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก (r= .203, .406 ตามลาํดบั) อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั <0.05 แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายของเด็ก การ
รับรู้ผลของการปฏิบติัเพื่อควบคุมนํ้ าหนกัมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ออกกาํลงักาย (r= .433, .175 ตามลาํดบั) อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั <0.05 การรับรู้ความ
รุนแรงของโรคอว้นและแรงสนบัสนุนจากผูป้กครองเพ่ือควบคุมนํ้ าหนกัไม่มีความสัมพนัธ์กบัการ
บริโภคอาหารและการออกกาํลงักายของเดก็อว้น  

ปฏิมา พรพจมาน (2545) ศึกษาอิทธิพลของการอบรมเล้ียงดูของบิดามารดาต่อการเกิด
โรคอว้นในเด็กวยัเรียน กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนท่ีศึกษาระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 รวมทั้งบิดา 
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หรือมารดาของเด็กจากโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร เขตราชเทวี และโรงเรียนสังกดั สาํนกังาน
การประถมศึกษากรุงเทพมหานคร เขตดุสิต จาํนวน 174 คน ผลการศึกษาพบว่าบิดามารดาท่ีมีการ
อบรมเล้ียงดูแบบบงัคบัมีความสมัพนัธ์กบั การเกิดโรคอว้นในเดก็อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) 
บิดามารดาท่ีมีดชันีมวลกาย มากกว่าหรือเท่ากบั 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร รวมทั้งเด็กท่ีมีการดู
โทรทศัน์และ เล่นเกมมากกว่าหรือเท่ากบั 5 ชัว่โมงต่อวนัมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัการเกิดโรค
อว้น ในเด็กอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <0.05) ซ่ึงจากการวิเคราะห์โดย Multiple Logistic 
Regression ปัจจยัเหล่าน้ีสามารถร่วมกนัทาํนายการเกิดโรคอว้นในเดก็ไดร้้อยละ 34.0 (p <0.05)             

สรุปจากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ีมีผลต่อการเกิดภาวะ
โภชนาการเกิน พบวา่ปัจจยัสาํคญัของภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยัเรียนคือ ความไม่สมดุลระหว่าง
การบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 3 ตวัแปรหลกั คือ ปัจจยัส่วน
บุคคล  พฤติกรรม และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มท่ีมีวิถีชีวิตแบบเมือง  ท่ีส่งผลใหเ้ดก็มีพฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสม โดยพบว่าเด็กอ้วนจะชอบรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง กินอาหารรสหวานและ
เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้ าอดัลม ไม่รับประทานอาหารม้ือเชา้ เลือกซ้ืออาหารรับประทานโดยคาํนึงถึง
ความอร่อยมากกว่าประโยชน์ ในวนัหยุดเรียนมกัจะรับประทานขนมกรุบกรอบ  กินอาหารหรือ
ขนมขณะดูทีวี/เล่นเกม  มีการเคล่ือนไหวและออกกาํลงักายนอ้ยลง มีการออกกาํลงักายเป็นประจาํ
เพียงร้อยละ 23 เน่ืองจากปัจจุบนัเดก็ใชเ้วลาส่วนใหญ่ในการดูทีวีมากกวา่ 2 ชัว่โมงต่อวนั   

 
งานวจัิยด้านโปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพทีเ่กีย่วข้องกบัภาวะโภชนาการเกนิ  
Siega-Riz  และคณะ (2011) ศึกษาผลของการท่ีจะมีสุขภาพดีของนกัเรียนดว้ยการ

รายงานตนเองของนกัเรียนในดา้นการบริโภคอาหาร  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนเกรด 6 อาย ุ10-11 ปี 
จาํนวน 3,908 คน และศึกษาไปจนเด็กเรียนเกรด 8 โดยกิจกรรมท่ีจดัจะเป็นการจดัอาหารท่ีถูกตอ้ง
ตามโภชนาการให้แก่เด็กนกัเรียนทั้งในส่วนของอาหารกลางวนั เช่นจดัอาหารไขมนัตํ่า นํ้ าตาลตํ่า 
พลงังานนอ้ย เพิ่มผกัและผลไมใ้นอาหารแต่ละม้ือ และใหน้กัเรียนบนัทึกพฤติกรรมการเลือกบริโภค
ของตนเอง  ผลพบว่าค่าเฉล่ียการบริโภคผลไมเ้พิ่มสูงข้ึนร้อยละ 10  การด่ืมนํ้ าเพิ่มข้ึนในโรงเรียน
กลุ่มทดลองมากกวา่ในโรงเรียนกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมสาํหรับค่าเฉล่ียการบริโภคของพลงังาน ไฟเบอร์ อาหารเมล็ดธัญพืช 
ผกั อาหารประเภทถัว่  ขนมหวาน เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวานและนมไขมนัสูงหรือตํ่า   

พชัรี  ดวงจนัทร์ (2553) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ
รับรู้ความสามารถของตนเองเพ่ือการปรับเปล่ียนตวัแปรทางจิต ตวัแปรทางพฤติกรรม และตวัแปร
ทางกายภาพ ในเด็กนักเรียนท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรงเรียนสาธิต 
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มหาวิทยาลยัรามคาํแหง กรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอย่างนักเรียนชั้นประถมปีท่ี 4 และ 5  ของ
โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลยัรามคาํแหงจาํนวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 
20 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู้ความสามารถของตนเอง ซ่ึง
ประกอบไปด้วยกิจกรรมในห้องเรียน 7 คร้ัง และให้นักเรียนดาํเนินการควบคุมตนเองดา้นการ
บริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวออกกาํลงัดว้ยตนเองในชีวิตประจาํวนั 2 สัปดาห์ ผลการศึกษา
พบวา่ ภายหลงัการทดลอง ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและเบาหวานชนิดท่ี 2 และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่
ดชันีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไทลข์องดชันีมวลกายระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และพบว่าในกลุ่มทดลอง ความรู้
เก่ียวกบัโรคอว้นและเบาหวานชนิดท่ี 2  การรับรู้การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรู้
การควบคุมพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั และพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั เพิ่มข้ึนจาก
ก่อนการทดลองอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ในดชันีมวลกาย  ดชันีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไทลข์องดชันี
มวลกายระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

The Healthy Study Group (2010) ศึกษาประสิทธิผลขององคป์ระกอบโปรแกรม
พื้นฐานในโรงเรียนต่อปัจจยัเส่ียง การเกิดโรคเบาหวานในหมู่นักเรียนซ่ึงมีเช้ือชาติหรือกลุ่มชาติ
พนัธ์ุและฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมท่ีมีความเส่ียงสูงต่อการเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 วิธี
การศึกษาแบบสุ่มจดักลุ่ม (Cluster) สุ่มโรงเรียนมา 42 โรงเรียน กาํหนดให้เป็นโรงเรียนท่ีจดั
กิจกรรมใหจ้าํนวน 21 โรงเรียน  และโรงเรียนท่ีเป็นกลุ่มควบคุมอีก 21  โรงเรียน มีนกัเรียนเขา้ร่วม
ทั้งหมด 4603 คน   ซ่ึงเร่ิมตน้ศึกษาเม่ือนกัเรียนเรียนอยูท่ี่เกรด 6 และส้ินสุดการศึกษาเม่ือเรียนอยู ่
เกรด 8 โดยโปรแกรมจะประกอบดว้ยกิจกรรมคือ 1) ดา้นโภชนาการ โรงเรียนจะจดัอาหารและ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีทั้งปริมาณและคุณภาพทางโภชนาการใหแ้ก่เดก็นกัเรียน 2) ดา้นการออกกาํลงักายมีการ
เพิ่มจาํนวนเวลาของการออกกาํลงั  3) เพิ่มความรู้และทกัษะเชิงพฤติกรรม โดยใชส่ื้อการสอนท่ี
เรียกวา่ โปรแกรม FLASH  ผลการศึกษาพบว่า  ผลรวมของความชุกของภาวะนํ้ าหนกัเกินและภาวะ
อว้น ซ่ึงในทั้ง 2 กลุ่มโรงเรียนไม่มีความแตกต่างกนั  กิจกรรมท่ีจดัใหใ้นโรงเรียนให้ผลท่ีดีมากใน
ผลการศึกษาในช่วงท่ีสองในคะแนน BMI  ความยาวของเส้นรอบเอว ระดบัอินซูลิน (p = 0.04) และ
ความชุกของโรคอว้น (p = 0.05) 

สุนีย์ ปินทรายมูล และพรรณี  บัญชรหัตถกิจ (2552) ศึกษาผลของโปรแกรมการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกาํลงักายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมในนักเรียน
ประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑม์าตรฐาน อาํเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์รูปแบบการวิจยั



วภิารัตน์ แกว้เทศ                                                        ทบทวนวรรณกรรม / 28 

แบบก่ึงทดลอง ระยะเวลา 10 สัปดาห์ ใชท้ฤษฏีความสามารถตนเองและแรงสนับสนุนทางสังคม 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนอาย ุ10-12 ปี  คดัเลือกโดยสุ่มตวัอยา่งง่ายตามเกณฑแ์บ่งเป็น กลุ่มทดลอง 
จาํนวน 42 คน และกลุ่มเปรียบเทียบจาํนวน 42 คน  โดยโปรแกรมจะเป็นการให้ความรู้โดยการ
บรรยายประกอบส่ือในเร่ืองการออกกาํลงักาย การบริโภคอาหารและโรคอว้น มีการอภิปรายกลุ่ม 
การประเมินนํ้ าหนกัตนเองดว้ยกราฟ การใชบ้ตัรคาํอาหาร กิจกรรมตอบคาํถาม การฝึกทกัษะการ
ออกกาํลงักาย โดยมีแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายใหเ้ด็กบนัทึก ผล
การศึกษาพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักาย การบริโภคอาหาร
และโรคอว้น การปฏิบติัตนในการออกกาํลงักายและการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม และการไดรั้บ
แรงสนับสนุนทางสังคมสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p <.001) และมีการรับรู้
ความสามารถตนเองและความคาดหวงัในผลของการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมสูงกว่าก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <.01) มีความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงั
กาย การบริโภคอาหารและโรคอว้น การรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวงัในผลของการ
ปฏิบติัตนในการออกกาํลงักายและการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมและการไดรั้บแรงสนบัสนุนทาง
สงัคม สูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <.001) 

 นนัทวดี สาลิกานนท ์(2551) พฒันาส่ือการสอนและคู่มือจากโครงการตน้แบบ ให้มี
เน้ือหากระชบัและมีความสะดวกคล่องตวั ในการนาํไปใชโ้ดยคุณครูท่ีสอนนกัเรียนชั้นประถมปีท่ี 4 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนโรงเรียนปัญจทรัพย ์ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ทั้งหมด ทั้งเพศชายและเพศ
หญิงจาํนวน 260 คน โปรแกรมจะเป็นการนาํไปใชโ้ดยคุณครูท่ีสอนนกัเรียนนาํส่ือการสอนและ
คู่มือท่ีทาํการพฒันาในดา้นความรู้ การปฏิบติัตวัในเร่ืองอาหารการกิน โรคอว้น การออกกาํลงักาย 
และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคของเด็ก  ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
สูงข้ึนกว่าก่อนการทดลองทั้งในดา้นความรู้ (p-value = 0.047) และพฤติกรรมการปฏิบติัตวั                  
(p-value = 0.004 ) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

สมสมยั รัตนกรีฑากุล (2551) ศึกษาปัจจยัเส่ียงท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการเกินและ
พฒันารูปแบบการจดัการโดยครอบครัวเพื่อป้องกนัภาวะโภชนาการเกินในเด็กก่อนวยัเรียน ใน
โรงเรียนประถมศึกษาเขตเทศบาลเมืองแสนสุข จงัหวดัชลบุรี การวิจยัแบ่งออกเป็น 1) การประเมิน
สถานการณ์โดยเก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามจากผูป้กครองเด็กวยัก่อนเรียน 327 คน เพื่อวิเคราะห์
ปัญหาและปัจจยัเส่ียง 2) พฒันารูปแบบ ผ่านการจดัเวทีระดมความคิดและการอบรมแก่ผูมี้ส่วน
เก่ียวขอ้ง 59 คน และเยีย่มบา้นผูเ้ขา้ร่วมจาํนวน 27 ครอบครัว  3) ประเมินผล โดยเกบ็รวบรวมขอ้มูล
ทั้ งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ผลการศึกษาได้รูปแบบการจัดการเพื่อควบคุมป้องกันภาวะ
โภชนาการเกินในเด็กวยัก่อนเรียนท่ีครอบคลุมในระดบัครอบครัวและโรงเรียน ในระดบัครอบครัว
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ประกอบดว้ย 1) กระบวนการจดัการในครอบครัว ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อม การปฏิบติัและการ
จดัการ การสังเกตและการปรับเปล่ียน 2) องคป์ระกอบสําคญัในการจดัการไดแ้ก่ การรับรู้และ
ตระหนกัในรูปร่างของเด็ก ความรู้ทกัษะและการมีส่วนร่วมของครอบครัว ส่วนรูปแบบการจดัการ
ระดบัโรงเรียนมีการประสานงานการทาํงานกนัเป็นเครือข่ายของโรงเรียน พยาบาลสาธารณสุขและ
กลุ่มช่วยเหลือตนเองของผูป้กครอง กระบวนการท่ีใชใ้นการพฒันารูปแบบ ไดแ้ก่ 1) การเตรียม
ความพร้อมแก่ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้ง 2) การสร้างระบบการจดัการในครอบครัว 3) การแลกเปล่ียนเรียนรู้
และประสบการณ์ 4) การสร้างกลุ่มช่วยเหลือตนเองและเครือข่าย     ผลของรูปแบบการจดัการ
สามารถเพิ่มความรู้และทกัษะการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพแก่ครอบครัว สามารถควบคุมนํ้ าหนกั
เด็กไม่ข้ึนอยา่งรวดเร็วและลดอตัราภาวะโภชนาการเกินเด็กก่อนวยัเรียนในระดบัโรงเรียนจากร้อย
ละ 16.5 เหลือร้อยละ 13.8   

Foster และคณะ(2008) ศึกษาตรวจสอบผลกระทบของหลายองคป์ระกอบ  นโยบาย
โภชนาการโรงเรียนในการป้องกนัภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียน  
เกรด 4-6 จาํนวน 1349 คนจาก 10 โรงเรียนในฟิลาเดเฟีย และสุ่มจบัคู่โรงเรียน  2 โรงเรียนท่ีมีขนาด
และชนิดของอาหารท่ีใหบ้ริการใกลเ้คียงกนั แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกิจกรรมจะ
เป็นการจดัการดา้นการรับประทานอาหาร ซ่ึงจะทาํทั้งการให้ความรู้ในการเลือกบริโภคอาหาร การ
จดัอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารตามหลกัโภชนาการ ให้แก่เด็กนักเรียน และ กระตุน้เตือนและสร้าง
แรงจูงใจดว้ยการส่งขอ้ความ ผลการศึกษาพบว่าอุบติัการณ์ของเด็กท่ีมีนํ้ าหนกัเกินและโรคอว้นใน
กลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนเพียงเลก็นอ้ย เม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุม และมีการติดตามผลหลงัจากโปรแกรม
ส้ินสุด 2 ปี  พบความชุกของเด็กท่ีมีนํ้ าหนักเกินและโรคอว้นในกลุ่มทดลองลดลงร้อยละ 10.3 
ความชุกของเดก็ท่ีมีนํ้ าหนกัเกินและโรคอว้นในกลุ่มควบคุมเพิ่มข้ึนร้อยละ  25.9   

Vissers และคณะ (2008) ศึกษาผลกระทบของโรงเรียนซ่ึงประกอบดว้ยหลายสาขาวิชา
การแทรกแซงวิถีทางการดาํเนินชีวิตสาํหรับควบคุมนํ้ าหนกัร่างกายและเปล่ียนแปลงเมตาบอลิคใน
เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินและภาวะอว้นท่ีเขา้ร่วมในโรงเรียนสายอาชีพ ใชแ้นวคิดทฤษฏี Social 
Cognitive Theory, Theory of Planned Behavior และTranstheoretical Model โดยกิจกรรมจะเนน้
การให้คาํปรึกษาในการเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ทั้งรายบุคคลและรายกลุ่ม จากนัก
โภชนาการ และใหผู้เ้ขา้ร่วมจดบนัทึกรายการอาหารท่ีรับประทาน ความถ่ีในการรับประทานอาหาร 
และการใหค้าํปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นพลศึกษาในการเพิ่มการมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวประจาํวนั 
การใช้เคร่ืองนับก้าวและการจดบันทึกพฤติกรรม  ผลการศึกษาพบว่า  ค่าเฉล่ียของนํ้ าหนัก
เปล่ียนแปลงหลงั 6 เดือน ลดลง 2.23 กก.ในกลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมพบว่ามี
นํ้ าหนกัเพิ่มข้ึน 1.39 กก. (p <0.001)  ผลการเปล่ียนแปลงค่า BMI ลดลง 0.78 กก/ม2 ในกลุ่มทดลอง
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และเพิ่มข้ึน 0.49 กก/ม2ในกลุ่มควบคุม (p <0.001)  รอบเอวลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติในกลุ่ม
ทดลอง (-3.40 cm) เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม (+1.05 cm, p = 0.011) ผล FBS เปล่ียนแปลง
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติในกลุ่มทดลอง (-3.72 mg/dl, p = 0.005) เมือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม 
(0.96mg/dl; p = 0.256) 

Taymoori, Niknami, Berry, Lubans, Ghofranipour,& Kazemnejad (2008) ศึกษา
ผลกระทบของการให้กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกับศักยภาพของนักเรียน กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนอายุ 12-17 ปี ในโรงเรียนของอิหร่าน จาํนวน 110 คน โดยประยุกต์ทฤษฏีของ Pender’s 
Health Promotion Model และ Trantheoretical Model  โดยแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มทดลอง 
Trantheoretical Model  จาํนวน 54 คน กลุ่มทดลอง Pender’s Health Promotion Model จาํนวน 55 
คน และกลุ่มเปรียบเทียบ จาํนวน 52 คน การจดักิจกรรมทั้งส้ิน 24 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 45-60 นาที 
ในกิจกรรมประกอบดว้ย การรับรู้ประโยชน์และการรับรู้อุปสรรคของการมีกิจกรรมทางกาย ความ
เช่ือในความสามารถตนเอง การตั้งเป้าหมายของการกระทาํ โดยมีครูและมารดามีส่วนร่วมในการ
กระตุน้ สนบัสนุนและช่วยเหลือ  ผลการศึกษาพบว่า ความสัมพนัธ์ท่ีสาํคญัระหว่างกลุ่มและเวลา
สาํหรับการรับรู้ประโยชน์, การรับรู้ความสามารถตนเอง บรรทดัฐานระหว่างบุคคล การสนบัสนุน
ทางสังคมกระบวนการพฤติกรรมและกิจกรรมทางกายท่ีแสดงให้เห็นว่าทั้งสองกลุ่มท่ีดีข้ึนอย่างมี
นัยสําคญัในการให้กิจกรรมใน 24 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง ผูท่ี้อยู่ในกลุ่ม 
Trantheoretical Model  มีการปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มและควบคุมตนเองจากส่ิงเร้ามากข้ึน  ท่ีหลงั
การใหกิ้จกรรมและระยะการติดตามผล ในขณะท่ีไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระยะติดตาม
ผล 

Jansen, Raat, Zwanenburg, Reuvers, Walsem, และ Brug  (2008) การนาํเสนอรูปแบบ
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพื้นฐานในโรงเรียนเพื่อการลดนํ้ าหนกัและการไม่เคล่ือนไหว
ของเด็กนกัเรียน ใชท้ฤษฏี Planned Behavior and the Ecological Model กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กเกรด 
3-8 อาย ุ6-12 ปี จาํนวน 2,778 คน ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินโดยสุ่มเลือกจาก 20 โรงเรียน ในประเทศ
เนเธอร์แลนด์ ยงัไม่มีผลการทดลอง แต่เป็นการนาํเสนอวิธีการมีส่วนร่วมของโรงเรียนในการลด
นํ้ าหนักและการไม่เคล่ือนไหวของเด็กนกัเรียน  ซ่ึงนาํเสนอกิจกรรมดงัน้ีองคป์ระกอบแรกของ
กิจกรรมคือการเปล่ียนแปลงโครงสร้างส่ิงแวดล้อมในโรงเรียน โดยการดําเนินการโดยครู
ผูเ้ช่ียวชาญวิชาพลศึกษา   3  คร้ังต่อสัปดาห์  ส่วนท่ีสองของกิจกรรมเป็นการจดัตั้งองคก์รเพิ่มเติม
ของกีฬาและกิจกรรมเล่นนอกโรงเรียนตามความสมคัรใจของเดก็  โดยเดก็ ๆ  สามารถมีส่วนร่วมใน
การเล่นกีฬาและกิจกรรมทั้งภายในและนอกโรงเรียนช่วงเวลาระหว่าง  3  ชัว่โมง  (เฉพาะในเวลา
เรียน) ถึง 5 ชัว่โมง (ในและนอกเวลาเรียน) องคป์ระกอบท่ีสามของกิจกรรมเป็นความร่วมมือกบั
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สโมสรกีฬาและชมรมกีฬาในการจดัตั้งชมรมในหมู่บา้น  ดา้นการมีส่วนร่วมของผูป้กครอง  
ผูป้กครองท่ีเก่ียวขอ้งจะไดรั้บขอ้มูลข่าวสารของกิจกรรมและการประชุมประจาํปีของโรงเรียน 

Savoye  และคณะ (2007)  เปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการจดัการนํ้ าหนกั   
การมีไขมนัเกินและมีภาวะแทรกซ้อนด้านการเผาพลาญ ของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นการสุ่มเด็กและวยัรุ่นจาก The Yale Pediatric Obesity Clinic จาํนวน 209 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 140 คน และกลุ่มควบคุม 69 คน ระยะเวลาในการศึกษา 12 เดือน สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ๆ
ละ 50 นาที โดยกิจกรรมจะจดักระทาํทั้งในเด็กและผูป้กครอง ด้วยการจดัอบรมให้ความรู้ด้าน
โภชนาการเพ่ือควบคุมนํ้ าหนัก และมีการออกกาํลงักายร่วมกันกับผูป้กครอง ภายใตค้าํแนะนํา
ปรึกษาจากผูเ้ ช่ียวชาญ ผลการศึกษาผลท่ีได้รับคือค่านํ้ าหนักตัวในระยะหกเดือนแรกมีการ
เปล่ียนแปลงลดลงของกลุ่มควบคุม และมีความคงท่ีในระยะหน่ึงปี รวมไปถึงระดบันํ้ าตาลและ
ความดนัท่ีเปล่ียนแปลงไม่มากกวา่เดิมนกั  

ปริยาภรณ์ มณีแดง (2550) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมสุขภาพท่ี
ประยุกตท์ฤษฏีความสามารถตนเองร่วมกบัแรงสนับสนุนทางสังคม เพื่อพฒันาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกกาํลงักายสําหรับเด็กนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินในชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 5 อายุระหว่าง 10-12 ปี จากโรงเรียน 2 แห่ง ในเขต
กรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบสุ่มเลือกได ้กลุ่มทดลองจาํนวน 31 คน
และกลุ่มเปรียบเทียบจาํนวน 32 คน ระยะเวลาในการศึกษา 9 สัปดาห์ โดยให้โปรแกรมในเร่ือง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายมีส่วนช่วยในการเพิ่มความรู้และสร้างความเช่ือ
ในความสามารถของตนเอง  การรับรู้ผลดีของการกระทาํ โดยผา่นการดูวีซีดี การใชต้น้แบบมีชีวิต
มาเล่าประสบการณ์ในการปฏิบติัตวั การอภิปรายกลุ่ม การฝึกปฏิบติัทกัษะดา้นการบริโภคอาหาร
และการออกกาํลงักาย  ผลการศึกษาพบวา่ภายหลงัการทดลองและระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 
สัปดาห์กลุ่มทดลองมีความรู้เร่ืองโรคอว้น การบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย ความเช่ือใน
ความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในผลดีและการปฏิบติัตนในการบริโภคอาหารและออก
กาํลงักายดีกวา่ก่อนการทดลองและดีกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p- value < 0.05) 

กานต์ธิดา ตันวัฒนถาวร (2550) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา ซ่ึง
ประยุกต์ใช้ทฤษฏีแบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพร่วมกบัทฤษฏีความสามารถของตนเองในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในเด็กท่ี
มีภาวะโภชนาการเกินท่ีกําลังศึกษาอยู่ในชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 -6 โรงเรียนสังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานในเขต กรุงเทพมหานคร จาํนวน 59 คนใช้ระยะเวลาใน
การศึกษา 12 สัปดาห์ โดยจดักิจกรรมทั้งหมด 9 คร้ัง ระยะเวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ใชเ้วลา
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คร้ังละ 60 นาที ประกอบดว้ยการใหค้วามรู้โดยการบรรยาย การอภิปรายกลุ่ม การสอนประกอบภาพ
พลิก การเล่นเกม การแบ่งกลุ่มอาหาร โดยการใชรู้ปภาพอาหารประกอบการสอนฝึกการประเมิน
ภาวะโภชนาการดว้ยตนเอง โดยใชก้ราฟนํ้ าหนกัต่อส่วนสูงของกระทรวงสาธารณสุข ฝึกประกอบ
อาหารเพ่ือลดนํ้ าหนกัท่ีนกัเรียนสามารถทาํไดด้ว้ยตนเองและการจดันิทรรศการ “เด็กไทย ห่างไกล
ความอว้น”  ผลการศึกษาพบว่าเม่ือส้ินสุดการทาํกิจกรรมกลุ่มทดลองมีความรู้ในเร่ืองโภชนาการ
และโรคอว้น และการรับรู้ความเส่ียงและความรุนแรงของอาการแทรกซอ้นของภาวะอว้นเพิ่มข้ึน
มากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และการเปล่ียนแปลงน้ียงัคงอยูใ่นระยะติดตามผล 
แต่โปรแกรมไม่สามารถทาํให้กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงในเร่ืองการรับรู้ประโยชน์ของการ
ควบคุมอาหารเพ่ือลดนํ้าหนกั การรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุมอาหารและพฤติกรรม
การรับประทานอาหาร  และโดยเฉพาะการรับรู้อุปสรรคของการควบคุมอาหารกลบัเพิ่มข้ึนหลงัการ
เขา้ร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

ดุษฏี พงษพ์ิทกัษ,์ ประนอม โอทกานนท,์ และจรรยา สันตยากร (2007) ศึกษาปัญหา
และอุปสรรคการดาํเนินงานควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเดก็นกัเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย
เพื่อสร้างรูปแบบการควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
เพื่อทดสอบความเป็นไปได้ของรูปแบบการควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาตอนปลาย ใชร้ะยะเวลาในการศึกษา 3 เดือน กลุ่มตวัอย่างผูบ้ริหารโรงเรียน ครู
ผูเ้ก่ียวขอ้ง เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข นกัโภชนาการ ผูป้ระกอบอาหารของโรงเรียน ผูป้กครองและเด็ก
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจาํนวน 23 คน กิจกรรมประกอบดว้ย     
1) การประชุมเชิงปฏิบติัการเร่ือง การควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษา
ตอนปลายแก่ผูบ้ริหารโรงเรียน ครูผูเ้ก่ียวขอ้ง ผูป้ระกอบอาหารของโรงเรียน ผูป้กครองและนกัเรียน 
2) ผูป้กครองและครูจดัอาหารท่ีครบถว้นมีปริมาณพอดีทั้งท่ีบา้นและโรงเรียน ผลพบว่า นกัเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการทว้มเปล่ียนแปลงเป็นสมส่วน นกัเรียนท่ีเร่ิมอว้นเปล่ียนแปลงเป็นทว้ม แต่นกัเรียน
ท่ีภาวะโภชนาการอว้นไม่มีการเปล่ียนแปลง 

Hawley, Beckman, และ Bishop (2006) ศึกษาเพื่อเสนอความสําคญัของภาวะ
โภชนาการและการออกกาํลังกายท่ีเหมาะสม และจูงใจนักเรียน เพื่อให้เกิดทักษะท่ีสําคญัใน
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตั้งเป้าหมายสร้างความสามารถในตนเอง และเตรียมพร้อม
ยกระดบัสําหรับการเปล่ียนแปลงโดยใชท้ฤษฏีเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีการศึกษา 2 
การศึกษาคือ การศึกษาท่ี 1 คดัเลือกสมาชิกชุมชนจาํนวน 113 คนในการเขา้ร่วมสาํรวจ ประเมิน
ปัจจยัเส่ียงในพื้นท่ี 3 เขตในชนบท  Kansas ประกอบดว้ย ผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุขภาพ  ครูผูส้อนทางดา้น
สุขภาพ ผูป้ระกอบอาชีพดา้นสุขภาพจิต อายรุแพทย ์นกัโภชนากร ผูใ้ห้คาํปรึกษา  การศึกษาท่ี 2 
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กลุ่มตวัอยา่งคือนกัเรียนจาํนวน 65 คนท่ีเรียนอยูเ่กรด 6 รร.มธัยม Hesston  ผลการศึกษาพบว่าการ
เปล่ียนแปลงของนักเรียนเก่ียวกับทัศนคติและพฤติกรรมด้านสุขภาพในระดับบุคคลจะไม่มี
นยัสาํคญัแต่มีนยัสาํคญัในการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบัครอบครัวในระยะดาํเนินการ โดยครอบครัว
มองเห็นเป้าหมายจากการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายอยา่งมีนยัสาํคญั คิดเป็นร้อยละ 
5.73, 6.10 (ก่อนและหลงั) 

วารุณี โพธ์ินคร (2548) ศึกษาผลของการสร้างพลงัอาํนาจต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การออกกาํลงักายและการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดยใชแ้นวคิดการ
สร้างพลงัอาํนาจ (Empowerment) กลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6 โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค ์  ระยะเวลาในการศึกษา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ังๆละ 1 
ชัว่โมง30 นาที  โดยในโปรแกรมประกอบดว้ยกิจกรรม การคน้พบขอ้เท็จจริงรู้จกัตนเอง โดย
วิเคราะห์นํ้ าหนกัส่วนสูงของตนเองเปรียบเทียบกบักราฟเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต  การสะทอ้น
วิธีคิด วิเคราะห์วิจารณ์อยา่งมีเหตุผล โดยการอภิปรายกลุ่ม รวมถึงวิธีการปรับเปล่ียนความเช่ือและ
พฤติกรรมท่ีไม่ถูกตอ้งในเร่ืองอาหารและการออกกาํลงักาย จากนั้นให้เด็กวาดภาพฝันตนเองและ
ตั้งเป้าหมายในการปฏิบติัตวั ผลการศึกษาพบว่าภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการบริโภคอาหารดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p- value < 0.05) 

รุจา มาตุกุล (2548) ศึกษาผลของการประยุกต์ทฤษฏีการรับรู้ความสามารถตนเอง
ร่วมกบัการใชก้ระบวนการกลุ่มในการดูแลนํ้ าหนักของวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ใช้
ทฤษฏีการรับรู้ความสามารถตนเองร่วมกบัการใชก้ระบวนการกลุ่ม กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 อายุ 12-13 ปี จากสองโรงเรียน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจาํนวน 32 คนและกลุ่ม
เปรียบเทียบจาํนวน 36 คน ระยะเวลาในการศึกษา 12 สัปดาห์ มีกิจกรรมสัปดาห์ละ 1 คร้ังๆละ 
40-50 นาที โปรแกรมจะเป็นการใหค้วามรู้ สร้างความสามารถในการดูแลตนเอง ความคาดหวงัใน
ผลดีของการควบคุมนํ้าหนกั ผา่นการบรรยาย แจกเอกสาร การสาธิตและฝึกปฏิบติั การอภิปรายกลุ่ม 
ผลการศึกษาพบว่าหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้เร่ืองโรคอว้นและการดูแลนํ้ าหนกัถูกตอ้ง
เพิ่มข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p = 0.001) ส่วนคะแนนเฉล่ียการรับรู้
ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลดีของการปฏิบติั และการปฏิบติัตนในการดูแลนํ้ าหนกัของ
กลุ่มทดลอง เพิ่มข้ึนกวา่ก่อนการทดลองแต่ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ   ค่าเฉล่ียของภาวะโภชนาการคิด
เป็นร้อยละของเกณฑอ์า้งอิงนํ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีนํ้ าหนกั
ตามเกณฑส่์วนสูงลดลงกว่าก่อนการทดลองและลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติ (p < .05) นกัเรียนในกลุ่มทดลองสามารถทาํคะแนนในแบบทดสอบ ไดดี้ข้ึนทั้งส่ีส่วน ไดแ้ก่ 
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ความรู้ การรับรู้ความสามารถของตน ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติ และการปฏิบัติ
พฤติกรรมอนัเก่ียวเน่ืองกับการดูแลนํ้ าหนักตวั  สําหรับภาวะโภชนาการพบว่าหลงัจากได้รับ
โปรแกรมแลว้ กลุ่มทดลองมีจาํนวนนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการปกติสูงข้ึน   

Saksvig และคณะ (2005) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมนําร่องเก่ียวกับการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวออกกาํลงัในนกัเรียนเกรด 3-5 ซ่ึงเป็น
ชนพื้นเมืองชาว Ojibway-Cree ประเทศแคนาดา จาํนวน 122 คน เป็นการศึกษาแบบ single – 
sample design มีการติดตามผล 1 ปี  รูปแบบโปรแกรมประกอบดว้ย การสร้างประสบการณ์ท่ี
ประสบความสําเร็จ ระยะเวลา 16 สัปดาห์ๆละ 45 นาที เป็นกิจกรรมการให้ความรู้เก่ียวกับ
โรคเบาหวานและ ความรู้และทกัษะเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวออกกาํลงั จดั
กิจกรรม “Diabetes Kid” ให้นกัเรียนออกอากาศเร่ืองเก่ียวกบัเบาหวานทางวิทย ุ3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
การใชต้วัแบบ คือ การเปิดโอกาสให้นักเรียนเป็นแบบอย่างซ่ึงกนัละกนั การทาํกิจกรรม “Video 
cooking club” ให้นกัเรียนสาธิตวิธีการเตรียมอาหารว่างเพื่อสุขภาพ และการนาํเอาผูป้กครองมามี
ส่วนร่วมเพื่อสนบัสนุนหรือเป็นการเสริมแรงใหแ้ก่เด็ก มีการส่งจดหมายข่าวถึงผูป้กครองเป็นระยะ 
ผลการศึกษาพบว่า ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และการรับรู้ความสามารถของตนเองดา้นการ
บริโภคอาหาร รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติ   

อรุณรัศมี บุนนาค, เรณู วงษอ์าน, พิภพ จิรภิญโญ, นฤมล เด่นทรัพยสุ์นทร, และนุช
น้อย  ธรรมมนศิริ (2545) ศึกษาการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะของตนเองและการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย รวมทั้งการรับรู้เก่ียวกบัผลกระทบของโรค
อว้น ใชท้ฤษฏี  Self-Efficacy  เป็นการจดัค่ายฤดูร้อนสาํหรับเด็กอว้นท่ีมี BMI 26-41 กก/ตร.ม อาย ุ
10-15 ปี จาํนวน 20 คน ท่ีมารักษาท่ีแผนกกมุารเวชกรรม โรงพยาบาลศิริราช ในกิจกรรมจะเป็นการ
เรียนรู้เร่ืองอาหารและโรคอว้น การสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุมนํ้ าหนัก  
ความมัน่ใจในความสามารถของตนเองท่ีจะควบคุมนํ้ าหนกัตวั โดยจะเป็นการกาํหนดกิจกรรมการ
ออกกาํลงักายร่วมกบัจาํกดัพลงังานจากอาหารประจาํวนั ผลการศึกษาพบว่า เด็กอว้นมีการรับรู้
สมรรถนะของตนเองในการควบคุมนํ้าหนกัสูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .01) ค่า BMI ลดลง
เม่ือเทียบกบัก่อนเขา้ค่ายอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .001) ทั้งสองระยะ จึงสามารถสรุปไดว้่าการ
เขา้ค่ายฤดูร้อนสําหรับเด็กอว้น ทาํให้เด็กมีการรับรู้สมรรถนะของตนเองสูงข้ึนในการควบคุม
นํ้าหนกัและมีนํ้าหนกัลดลงโดยไม่ตอ้งใชย้า  
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2.3   ทฤษฎปัีญญาสังคม (Social  Cognitive Theory)     
ทฤษฎีปัญญาสงัคมนั้นถูกพฒันาโดย Albert Bandura  นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนั แนวคิด

การเรียนรู้ทางสังคมนั้ น เช่ือว่าพฤติกรรมของมนุษย์จะต้องวิเคราะห์เง่ือนไข และส่ิงเร้าของ
พฤติกรรม ซ่ึงเน้นการเสริมแรงโดยเง่ือนไขนั้นๆให้คงอยู่  โดยพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้มไม่แยก
จากกนั พฤติกรรมของบุคคลจะเปล่ียนแปลงไปในทิศทางใดข้ึนอยู่กบัการเรียนรู้ท่ีไดจ้ากสังคม 
ส่ิงแวดลอ้มจะเป็นตวักาํหนดพฤติกรรมของบุคคล  และการเรียนรู้นั้นไม่จาํเป็นท่ีจะตอ้งพิจารณาใน
แง่ของการแสดงออก หากแต่เป็นการไดม้าซ่ึงความรู้ใหม่ (Acquired) ถือว่าการเรียนรู้ไดเ้กิดข้ึนแลว้
แมว้่าจะยงัไม่มีการแสดงออกก็ตาม  การเรียนรู้จะเนน้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายใน โดยไม่
จาํเป็นท่ีจะตอ้งมีการแสดงออก และการแสดงออกของพฤติกรรมกจ็ะสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเรียนรู้ 

จากแนวคิดดงักล่าว Bandura จึงไดมี้การพฒันาและทดสอบทฤษฏีใหม่ข้ึนมา เรียกว่า   
Social Cognitive Theory หรือทฤษฏีปัญญาสังคม (Bandura,1977) ซ่ึงมีแนวคิดพื้นฐานว่า 
พฤติกรรมของบุคคลไม่ไดเ้กิดข้ึนและเปล่ียนแปลงจากปัจจยัทางสภาพแวดลอ้มอยา่งเดียว  หากแต่
มาจากการมีปฏิสัมพนัธ์กนัอย่างต่อเน่ืองระหว่าง ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal Factors) พฤติกรรม 
(Behaviors) และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม (Environmental Influences) และการร่วมกนัของทั้ง 3 
ปัจจยันั้นจะร่วมกนัในลกัษณะท่ีกาํหนดซ่ึงกนัและกนั (Reciprocal Determinism) ถา้บุคคลไดรั้บ
อิทธิพลเชิงเหตุ-ผล ซ่ึงกันและกัน บุคคลก็จะมีความคิด สามารถคาดหวงัหรือมีความเช่ือใน
ความสามารถของตนเอง โดยทราบว่าตอ้งทาํอยา่งไร และเม่ือทาํแลว้จะไดผ้ลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไว ้
บุคคลนั้นก็จะปฏิบติัตาม ซ่ึงบทบาทของ Social Cognitive  Theory  ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพมีดงัแผนภูมิท่ี 2.1       

                                                                   
                                                                                       B                             
                                                                                                                                  
 
                                                                P                                              E         
       
แผนภูมิที ่2.1 แผนผงัความสมัพนัธ์ระหวา่ง 3 ปัจจยัท่ีมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกนัอยา่งต่อเน่ือง

ระหวา่งความคิด พฤติกรรม และส่ิงแวดลอ้ม (Bandura ,1986 ) 
 

ซ่ึงทฤษฏี  Social Cognitive  Theory  อธิบายพฤติกรรมมนุษยจ์ากการมีปฏิสัมพนัธ์
ระหว่างกนัอยา่งต่อเน่ืองระหว่าง ความคิด พฤติกรรม และส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเป็นปัจจยักาํหนดซ่ึงกนั
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และกนั (Reciprocal Determinism)  แต่ไม่ไดห้มายความว่าทั้งสามปัจจยัจะมีอิทธิพลในการกาํหนด
ซ่ึงกนัและกนัอยา่งเท่าเทียมกนั บางปัจจยัอาจมีอิทธิพลมากกว่า และอิทธิพลของทั้งสามปัจจยัไม่ได้
เกิดข้ึนพร้อมๆกนั หากตอ้งอาศยัเวลาในการท่ีปัจจยัใดปัจจยัหน่ึงจะมีผลต่อการกาํหนดปัจจยัอ่ืนๆ  
มีกล่าวคือ พฤติกรรมหรือการกระทาํของบุคคลมีอิทธิพลต่อปัจจยัส่ิงแวดลอ้มหรือบุคคลรอบขา้ง 
และในขณะเดียวกนั แบบอย่างของผลการกระทาํ เป็นปัจจยัแวดลอ้มท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของ
บุคคล  

หากพิจารณาปัจจยัท่ีกาํหนดซ่ึงกนัและกนัทีละคู่  ดงัน้ี  
คู่แรก ระหว่าง P         B  จะแสดงถึงความสัมพนัธ์ระหว่างความคิด ความรู้สึก และ

การกระทาํ ความคาดหวงั ความเช่ือ การรับรู้เก่ียวกบัตนเอง เป้าหมาย และความตั้งใจ ซ่ึงปัจจยั
ดงักล่าวกาํหนดลกัษณะและทิศทางของพฤติกรรม ส่ิงท่ีบุคคลคิด เช่ือและรู้สึก จะกาํหนดว่าบุคคล
จะแสดงพฤติกรรมเช่นใด ในขณะเดียวกนัการกระทาํของบุคคลจะเป็นส่วนหน่ึงของการกาํหนด
ลกัษณะการคิดและการสนองตอบทางอารมณ์  ลกัษณะของร่างกายและระบบการรับรู้ และระบบ
ประสาท มีผลต่อพฤติกรรม และศกัยภาพของบุคคล เช่นเดียวกบัระบบการรับรู้และโครงสร้างของ
สมองกป็รับเปล่ียนไดโ้ดยประสบการณ์    

คู่ท่ี 2 ระหวา่ง  E        P  เป็นปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งลกัษณะของบุคคลและสภาพแวดลอ้ม 
ความคาดหวงั ความเช่ือ อารมณ์ และความสามารถทางปัญญาของบุคคลจะพฒันาและเปล่ียนแปลง 
โดยอิทธิพลทางสังคม  ท่ีให้ข้อมูลและกระตุ้นการสนองตอบทางอารมณ์โดยผ่านตัวแบบ 
ขณะเดียวกนัส่ิงแวดลอ้มก็จะกระตุน้ปฏิกิริยาสนองตอบของบุคคลแตกต่างกนั ข้ึนอยู่กบับทบาท
และสถานภาพทางสงัคม รวมถึงลกัษณะทางกายภาพท่ีเป็นอยูข่องบุคคลนั้นๆ เช่น อาย ุเพศ เช้ือชาติ  

คู่ท่ี 3 ระหว่าง   B        E  เป็นปฏิสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรม และส่ิงแวดลอ้ม โดยท่ี
พฤติกรรมจะเปล่ียนเง่ือนไขทางสภาพแวดลอ้ม ในขณะเดียวกันเง่ือนไขของสภาพแวดลอ้มท่ี
เปล่ียนไป  จะทาํใหพ้ฤติกรรมถูกเปล่ียนไปดว้ย สภาพแวดลอ้มจะไม่มีอิทธิพลใดๆต่อบุคคลจนกว่า
จะมีพฤติกรรมบางอย่างเกิดข้ึน เช่น ผูป้กครองจะไม่ชมเชยเด็กหากเด็กยงัไม่แสดงพฤติกรรมท่ีน่า
ชมเชย  

จากแนวคิดพื้นฐาน ทฤษฏีปัญญาสงัคม  จึงไดเ้นน้แนวคิดโดยผา่นกระบวนการต่างๆ   
3 ประการ ไดแ้ก่ 

1.   การเรียนรู้จากการสงัเกต (Observational Learning)    

2.   การรับรู้ความสามารถตนเอง (Efficacy   Expectations)    
3.   การควบคุมกาํกบัตนเอง (Self-Regulating)   

โดยมีรายละเอียดในส่วนกระบวนการต่างๆดงัน้ี 
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1.   การเรียนรู้จากการสังเกต (Observational Learning) 
Bandura มีความเช่ือว่าการเรียนรู้ของมนุษยส่์วนมากจะเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกต

หรือการเลียนแบบ และเห็นว่าทั้งส่ิงแวดลอ้มกบัตวัผูเ้รียนมีความสาํคญัเท่าๆกนั เน่ืองจาก คนเรามี
ปฏิสัมพนัธ์ (Interact) กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีอยู่รอบๆตวัเสมอ การเรียนรู้เกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหว่าง
ผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงทั้งผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั พฤติกรรมของคนเรา 
ส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้จากการสังเกต (Observational Learning) หรือการเลียนแบบจากตวัแบบ 
(Modeling) สําหรับตวัแบบไม่จาํเป็นตอ้งเป็นตวัแบบท่ีมีชีวิตเท่านั้น แต่อาจจะเป็นตวัแบบ
สัญลักษณ์ เช่น ตวัแบบท่ีเห็นในโทรทศัน์ หรือภาพยนตร์ หรืออาจจะเป็นรูปภาพการ์ตูนก็ได ้
นอกจากน้ี คาํบอกเล่าดว้ยคาํพูดหรือขอ้มูลท่ีเขียนเป็นลายลกัษณ์อกัษรก็เป็นตวัแบบได ้การเรียนรู้
โดยการสังเกตไม่ใช่การลอกแบบจากส่ิงท่ีสังเกต โดยผูเ้รียนไม่คิด คุณสมบัติของผูเ้รียนมี
ความสําคญั เช่น ผูเ้รียนจะตอ้งมีความสามารถท่ีจะรับรู้ส่ิงเร้า และสามารถสร้างรหัสหรือกาํหนด
สัญลกัษณ์ของส่ิงท่ีสังเกตเก็บไวใ้นความจาํระยะยาวและสามารถเรียกใชใ้นขณะท่ีผูส้ังเกตตอ้งการ
แสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ 

การเรียนรู้จากการสงัเกต จะเกิดข้ึนไดด้ว้ยการรู้จกัจดัระเบียบและซกัซอ้มพฤติกรรมท่ี

เลียนแบบอยา่งมีความหมายและนาํไปใชอ้ยา่งเปิดเผย การแปลงพฤติกรรมท่ีเลียนแบบมาในรูปของ

คาํพดู ตรา หรือภาพ จะถูกเกบ็ไวใ้นความคิด และหากบุคคลมีแนวโนม้ท่ีจะยอมรับพฤติกรรมท่ีเห็น

ว่าน่าจะเอาอยา่งถา้พฤติกรรมนั้นทาํใหเ้กิดผลท่ีเราเห็นว่ามีคุณค่าพอ  Fischer, Gochros และ Ross 

(1975; 1981;  อา้งใน สมโภชน์  เอ่ียมสุภาษิต, 2550 : 51) ไดส้รุปหนา้ท่ีของตวัแบบออกเป็น 3 

ลกัษณะดว้ยกนัคือ 

1. ทาํหนา้ท่ีสร้างพฤติกรรมใหม่  ในกรณีน้ีเป็นกรณีท่ีผูส้ังเกตตวัแบบนั้นยงัไม่เคย

ไดเ้รียนรู้พฤติกรรมดงักล่าวมาก่อนเลยในอดีต เช่น พฤติกรรมการพูดของเด็ก หรือพฤติกรรมท่ี

เก่ียวขอ้งกบัทกัษะในการช่วยตนเอง เป็นตน้ 

2. ทาํหนา้ท่ีเสริมพฤติกรรมท่ีมีอยูแ่ลว้ใหดี้ข้ึน เป็นกรณีท่ีผูส้ังเกตตวัแบบเคยเรียนรู้

ดงักล่าวมาบา้งแลว้ในอดีต ตวัแบบก็จะทาํหนา้ท่ีเป็นแรงจูงใจให้ผูท่ี้เคยเรียนรู้พฤติกรรมดงักล่าว

พยายามพฒันาใหดี้ยิง่ข้ึน  

3. ทาํหน้าท่ียบัย ั้งการเกิดของพฤติกรรม ในกรณีท่ีผูส้ังเกตมีพฤติกรรมท่ีไม่พึง

ประสงคห์รือยงัไม่เคยมีพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคม์าก่อน ตวัแบบก็จะช่วยทาํใหพ้ฤติกรรมท่ีไม่พึง

ประสงคน์ั้นลดลงหรือไม่เกิดข้ึน 
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โดยตวัแบบมี 2 ประเภทคือ  

-  ตวัแบบมีชีวิตท่ีเป็นบุคคลจริง (Live Model ) คือตวัแบบท่ีบุคคลไดมี้ 

โอกาสสงัเกตและปฏิสมัพนัธ์โดยตรง 

- ตวัแบบสญัลกัษณ์ ( Symbolic  Model ) เป็นตวัแบบท่ีเสนอผา่นส่ือ 

ต่างๆ เช่น การ์ตูน VCD เป็นตน้ 

 

ขั้นของการเรียนรู้โดยการสังเกต 

การเรียนรู้ทางสังคมดว้ยการรู้คิดจากการเลียนแบบมี 2 ขั้นคือ ขั้นแรก เป็นขั้นการ

ไดม้าซ่ึงการเรียนรู้ (Acquisition) ทาํให้สามารถแสดงพฤติกรรมได ้ขั้นท่ี 2 เรียกว่า ขั้นการกระทาํ 

(Performance) ซ่ึงอาจจะกระทาํหรือไม่กระทาํก็ได ้การแบ่งขั้นของการเรียนรู้แบบทาํให้ทฤษฏีการ

เรียนรู้แตกต่างจากทฤษฏีพฤติกรรมนิยมแบบอ่ืนๆ ซ่ึงการเรียนรู้ท่ีแบ่งออกเป็น 2 ขั้น ดงัน้ี 

 

 

 

             ขั้นท่ี 1                                               ขั้นท่ี 2 

  ขั้นการไดม้าซ่ึงการเรียนรู้                         ขั้นการกระทาํ  

            (Acquisition)                                  (Performance) 

แผนภูมิที ่2.2   แสดงขั้นของการเรียนรู้โดยการสงัเกต 

 

ขั้นของการรับมาซ่ึงการเรียนรู้ ประกอบดว้ยส่วนประกอบท่ีสาํคญัเป็นลาํดบั 3 ลาํดบั 

ดงัแสดงในแผนภูมิท่ี 2.3  

 

ตวัแบบ (Model) 

(Input) 

 

แผนภูมิที ่2.3   แสดงส่วนประกอบของการเรียนรู้ขั้นการรับมาซ่ึงการเรียนรู้   

ส่ิงเร้าหรือการ
รับเขา้ (Input) 

บุคคล
(Person) 

พฤติกรรมตอบสนองหรือ
การส่งออก (Output) 

ความใส่ใจเลือกส่ิงเร้า 
(Selective Attention) 

การเขา้รหสั 
  (Coding) 

การจดจาํ
(Retention) 
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กระบวนการทีสํ่าคญัในการเรียนรู้โดยการสังเกต 

ในการเรียนรู้จากการสงัเกต  กระบวนการท่ีสาํคญัในการเรียนรู้มี  4   ขั้นตอน  ดงัน้ี  

 (Bandura, 1986) 

1.1   กระบวนการตั้งใจ (Attentional processes) ประกอบดว้ยกิจกรรม
ซ่ึงเลียนแบบตวัอยา่ง (ความเด่นชดั ก่อให้เกิดความพึงพอใจ ความซบัซอ้น ดึงดูดจิตใจ มีคุณค่า) 
และลกัษณะของผูส้งัเกต (ความสามารถในการรับรู้ จุดของการรับรู้ ความสามารถทางปัญญา  ระดบั
ของการต่ืนตวั  ความชอบจากการเรียนรู้มาก่อน) ซ่ึงความตั้งใจของผูเ้รียนเป็นส่ิงสําคญัมาก ถา้
ผูเ้รียนไม่มีความใส่ใจการเรียนรู้ โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบก็จะไม่เกิดข้ึน ดงันั้นการเรียนรู้
แบบน้ีความตั้งใจหรือใส่ใจ จึงเป็นส่ิงแรกท่ีผูเ้รียนจะตอ้งมี โดยผูเ้รียนจะตอ้งรับรู้ส่วนประกอบท่ี
สาํคญัของพฤติกรรมของผูท่ี้เป็นตวัแบบ ซ่ึงองคป์ระกอบท่ีสาํคญัของตวัแบบท่ีมีอิทธิพลต่อความ
ใส่ใจของผูเ้รียนมีหลายอย่าง เช่น เป็นผูท่ี้มีเกียรติสูง (High Status) มีความสามารถสูง หนา้ตาดี 
รวมทั้งการแต่งตวั การมีอาํนาจท่ีจะใหร้างวลัหรือการลงโทษ 

คุณลักษณะของผู ้เ รียนก็ มีความสัมพัน ธ์กับกระบวนการใส่ใจ 
ตวัอย่างเช่น วยัของผูเ้รียน ความสามารถทางดา้นพุทธิปัญญา ทกัษะทางการใชมื้อและส่วนต่างๆ
ของร่างกาย รวมทั้งตวัแปรทางบุคลิกภาพของผูเ้รียน เช่นความรู้สึกว่าตนเองนั้นมีค่า ความตอ้งการ
และทศันคติของผูเ้รียน ตวัแปรเหล่าน้ีมกัเป็นส่ิงจาํกดัขอบเขตของการเรียนรู้โดยการสงัเกต 

1.2. กระบวนการเก็บจํา (Retention processes) คือการตีความและ
กาํหนดความหมายของคาํพูดและสัญลกัษณ์ต่างๆ การจดัระเบียบขอ้มูลโครงสร้างทางปัญญา การ
ซกัซอ้มทางปัญญาและการซกัซอ้มการกระทาํ และคุณลกัษณะของผูส้ังเกต คือ ทกัษะทางปัญญา  
โครงสร้างทางปัญญา โดยในการท่ีผูเ้รียนหรือผูส้ังเกตสามารถท่ีจะเลียนแบบหรือแสดงพฤติกรรม
เหมือนตวัแบบไดเ้ป็นเพราะผูเ้รียนบนัทึกส่ิงท่ีตนสงัเกตจากตวัแบบไวใ้นความจาํระยะยาว ซ่ึงพบวา่
ผูส้ังเกตท่ีสามารถอธิบายพฤติกรรม หรือการกระทาํของตวัแบบดว้ยคาํพูด หรือสามารถมีภาพพจน์
ส่ิงท่ีตนสังเกตไวใ้นใจจะเป็นผูท่ี้สามารถจดจาํส่ิงท่ีเรียนรู้โดยการสังเกตไดดี้กว่าผูท่ี้เพียงแต่ดูเฉยๆ 
หรือทาํงานอ่ืนในขณะท่ีดูตัวแบบไปด้วย สรุปแลว้ผูส้ังเกตท่ีสามารถระลึกถึงส่ิงท่ีสังเกตเป็น
ภาพพจน์ในใจ (Visual Imagery) และสามารถเขา้รหัสดว้ยคาํพดูหรือถอ้ยคาํ (Verbal Coding) จะ
เป็นผูท่ี้สามารถแสดงพฤติกรรมเลียนแบบจากตวัแบบไดแ้มว้่าเวลาจะผา่นไปนานๆ และนอกจากน้ี
ถา้ผูส้งัเกตหรือผูเ้รียนมีโอกาสท่ีจะไดเ้ห็นตวัแบบแสดงส่ิงท่ีตอ้งเรียนรู้กจ็ะเป็นการช่วยความจาํใหดี้
ยิง่ข้ึน 

1.3    กระบวนการทํา (Production  processes) คือส่ิงท่ีจาํไดใ้นปัญญา   
การสังเกตการณ์กระทาํการไดข้อ้มูลป้อนกลบั   การเทียบเคียงการกระทาํกบัภาพในปัญญา และ 
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คุณลกัษณะของผูส้งัเกตความสามารถทางร่างกาย   ทกัษะในพฤติกรรมยอ่ยๆ โดยจะกล่าวไดว้่าเป็น
กระบวนการการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ ท่ีผูเ้รียนได้แปรสภาพ (Transform) ภาพพจน์ 
(Visual Image) หรือส่ิงท่ีจาํไวด้ว้ยการเขา้รหสัเป็นถอ้ยคาํ (Verbal Coding) ในท่ีสุดแสดงออกมา
เป็นการกระทาํหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ ปัจจยัท่ีสาํคญัของกระบวนการน้ีคือ ความพร้อม
ทางดา้นร่างกายและทกัษะท่ีจาํเป็นจะตอ้งใชใ้นการเรียนแบบของผูเ้รียน ถา้หากผูเ้รียนไม่มีความ
พร้อมกจ็ะไม่สามารถท่ีจะแสดงพฤติกรรมเลียนแบบได ้  

ซ่ึงการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบไม่ใช่เป็นพฤติกรรมท่ี
ลอกแบบอย่างตรงไปตรงมา การเรียนรู้โดยการสังเกตประกอบดว้ย กระบวนการทางพุทธิปัญญา 
(Cognitive Process) และความพร้อมทางดา้นร่างกายของผูเ้รียน ฉะนั้นในขั้นการแสดงพฤติกรรม
เหมือนตวัแบบ (Reproduction) ของแต่ละบุคคลจึงแตกต่างกนัไปผูเ้รียนบางคนอาจทาํไดดี้กว่าตวั
แบบท่ีตนสังเกตหรือบางคนก็สามารถเลียนแบบได้เหมือนมาก บางคนอาจทาํได้ไม่เหมือนแต่
คลา้ยคลึง และบางคนไม่สามารถแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบได ้ดงันั้นผูท่ี้มีหนา้ท่ีเป็นตวัแบบ 
เช่นผูป้กครองหรือครูควรให้ผลยอ้นกลบัท่ีตอ้งตรวจสอบแกไ้ข (Correcting Feedback) เพราะจะ
เป็นการช่วยเหลือใหผู้เ้รียนหรือผูส้ังเกตมีโอกาสทบทวนในใจว่าการแสดงพฤติกรรมของตวัแบบมี
อะไรบา้งและพยายามแกไ้ขใหถู้กตอ้ง 

1.4    กระบวนการจูงใจ (Motivational   processes) เป็นแรงจูงใจท่ีจะ
แสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบท่ีตนสังเกต เน่ืองจากคาดว่าการเลียนแบบจะนาํประโยชน์มาให้ตน
ได ้เช่นการไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลั ซ่ึงแรงจูงใจของผูเ้รียนท่ีจะแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบท่ี
ตนสงัเกต เน่ืองมาจากความคาดหวงัวา่ การเลียนแบบจะนาํประโยชน์มาให ้เช่น การไดรั้บแรงเสริม
หรือรางวลั หรืออาจจะนาํประโยชน์บางส่ิงบางอยา่งมาให ้รวมทั้งคิดว่าการแสดงพฤติกรรมเหมือน
ตวัแบบจะทาํให้ตนหลีกเล่ียงปัญหาได ้ในห้องเรียนเวลาครูให้รางวลัหรือลงโทษพฤติกรรมของ
นกัเรียนคนใดคนหน่ึงนกัเรียนทั้งหอ้งก็จะเรียนรู้โดยการสังเกตและเป็นแรงจูงใจให้นกัเรียนแสดง
พฤติกรรมหรือไม่แสดงพฤติกรรม เช่น นักเรียนท่ีทาํการบา้นเรียบร้อยถูกตอ้งแลว้ไดรั้บรางวลั
ชมเชยจากครูหรือให้สิทธิพิเศษก็จะเป็นตวัแบบให้นกัเรียนคนอ่ืนๆพยายามทาํการบา้นมาส่งครูให้
เรียบร้อย เพราะมีความคาดหวงัว่าจะไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลับา้ง ในทางตรงขา้มหากนกัเรียนถูก
ทาํโทษเน่ืองจากเอาของมารับประทานในหอ้ง กจ็ะเป็นตวัแบบของพฤติกรรมท่ีนกัเรียนทั้งชั้นจะไม่
ปฏิบติัตาม    

โดยสามารถนาํเสนอแผนภูมิกระบวนการของการเรียนรู้จากการสงัเกตดงัแผนภูมิ 2.4 
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2.4  งานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัทฤษฏีปัญญาสังคม  
 

Nyberg, Sundblom, Norman,และ Elider (2011) ศึกษาผลของโปรแกรมการสนบัสนุน
ของผูป้กครองในการควบคุมอาหารและการออกกาํลงักายของเด็กและการพฒันานํ้ าหนกั ใชท้ฤษฏี 
Social cognitive theory  กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียนอาย ุ6 ขวบใน 14 ชั้นเรียนในโรงเรียนอนุบาล
ท่ีคดัเลือกจากเทศบาลในเมือง Stockholm จาํนวนทั้งหมด 242 คน เป็นเอกสารเสนอแนวทาง
กิจกรรม โดยกิจกรรมจะประกอบดว้ย 3 ขั้นตอนคือ 1) การจดัทาํเอกสารเก่ียวกบัสุขภาพส่งไปให้
ผูป้กครองเพ่ือเพิ่มทกัษะในการจดัอาหารสุขภาพ และการดูแลการมีกิจกรรมการออกกาํลงักายของ
เดก็  2) จดัประชุมผูป้กครองร่วมกบัทีมสุขภาพของโรงเรียน เพื่อสร้างแรงจูงใจใหผู้ป้กครองในการ
ดูแลบุตร 3)  ครูเป็นผูส้อนเด็กถึงการปฏิบติัตวัเม่ืออยูท่ี่บา้น ในการเลือกรับประทานอาหาร และมี
สมุดงานเพ่ือเป็นการส่ือสารกบัผูป้กครอง และวดัผลจากแบบสอบถามดา้นการรับรู้ความสามารถ
ของผูป้กครองในการควบคุมอาหารและการออกกาํลงักายในเด็ก ยงัไม่มีผลการศึกษา  แต่ในส่วน
ของการอภิปรายผลของผูว้ิจยักล่าวว่า ผลจากการศึกษาน้ีจะแสดงถึงความเป็นไปไดใ้นการสร้าง
เสริมสุขภาพในการดาํเนินชีวิตและการพฒันานํ้ าหนกัปกติระหว่างเด็กท่ีมาจากภูมิภาคท่ีมีรายไดต้ ํ่า
และมีขอ้จาํกดัในการร่วมมือของผูป้กครอง  

Lubans และคณะ (2010) เพื่อเสนอรายงานเหตุผล การออกแบบการศึกษา และ
ผลการวิจยัพื้นฐานของโปรแกรมการป้องกนัโรคอว้นในโรงเรียนสาํหรับเด็กหญิงวยัรุ่นในโรงเรียน
มธัยม ใชท้ฤษฏี Social cognitive theory ตวัแปรท่ีใชว้ดัคือ ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ (Outcome-expectation) กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนหญิงในเกรด 8 (ชั้นปีท่ี 2 
ของโรงเรียนมธัยม) ท่ีมีนํ้ าหนกัเกินมาตรฐาน จาํนวน 357 คน จาก12 โรงเรียน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
6 โรงเรียน จาํนวน 179 คน กลุ่มเปรียบเทียบ 6 โรงเรียน จาํนวน 178 คน โดยกิจกรรมจะเป็นการมี
ส่วนร่วมของโรงเรียนในการจดัการดา้นอาหารเพื่อสุขภาพและการเพ่ิมการมีกิจกรรมดา้นกีฬาของ
โรงเรียน ซ่ึงผูท่ี้จดักระทาํส่วนน้ีจะเป็นครู และในส่วนของนกัเรียนจะมีการประชุมเชิงปฏิบติัการใน
ดา้นอาหาร การมีกิจกรรมทางกายในช่วงเวลาพกักลางวนั การจดบนัทึกพฤติกรรมตนเอง การใช้
เคร่ืองนับกา้วเพ่ือควบคุมตนเอง มีการส่งขอ้ความเพื่อกระตุน้และจูงใจในการปฏิบติัตน รวมถึงมี
การส่งข่าวสารถึงผูป้กครอง  ยงัไม่มีผลการศึกษา แต่ในส่วนของการอภิปรายผลของผูว้ิจยักล่าวว่า      
เป็นการปรับปรุงรูปแบบกิจกรรม เป้าหมายคือเด็กหญิงท่ีมีความคล่องตวัตํ่า โดยใชห้ลกัฐานเชิง
ประจกัษเ์ป็นกลยุทธ์ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมและโภชนาการและขอ้ความการออกกาํลงักาย 
และมีศกัยภาพในการป้องกนัการมีสุขภาพไม่ดีจากนํ้ าหนกัเพิ่มมากข้ึนและลดการไม่ออกกาํลงักาย
และการบริโภคอาหารท่ีไม่มีคุณภาพท่ีมีความเก่ียวเน่ืองกบัสถานะทางเศรษฐกิจ  
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Sztainer และคณะ (2008) ศึกษาหลกัการป้องกนัโรคอว้นอาจจะตอ้งอยูก่บัขอบเขต
ของปัจจยัเส่ียงต่างๆ เพื่อศึกษาการมีส่วนร่วมในโปรแกรมน้ีสามารถทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมเด็กและส่ิงแวดลอ้มท่ีบา้น ท่ีจะส่งเสริมการรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพและพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีสมัพนัธ์กบัการควบคุมนํ้าหนกั เป็นการศึกษาแบบ Quasi-
experimental  ใชท้ฤษฏี Social cognitive theory กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียนเกรด 4- เกรด 6 
จาํนวน 96 คนและ ร้อยละ 41 ท่ีมีนํ้ าหนกัเกินมาตรฐานและผูป้กครองจาํนวน 61 คน โดยศึกษาใน 4 
โรงเรียน ใน เมือง St. Paul Minnesota, USA โดยให ้2 โรงเรียนเป็นกลุ่มทดลอง และอีก 2 โรงเรียน
เป็นกลุ่มควบคุม ระยะเวลารวม 22 ชัว่โมง เป็นเวลา 15 สัปดาห์ โดยกิจกรรมจะแบ่งเป็น 3  ระยะ
ดงัน้ี 1)  เป็นกิจกรรมท่ีจดัให้แก่นกัเรียน ใชร้ะยะเวลารวม 14 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 2 ชัว่โมงหลงัเลิก
เรียน กิจกรรมท่ีจัดจะเป็นการให้ความรู้และทักษะท่ีเก่ียวข้องกับการออกกําลังกายและการ
รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยใชต้วัแบบเชิงบวกจากการแสดงของเดก็นกัเรียน 2) เป็นกิจกรรม
ท่ีจดัเพื่อกระตุน้เตือนเด็ก ใชร้ะยะเวลารวม 8 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 1 ชัว่โมงหลงัเลิกเรียน โดยการใช้
ส่ือประชาสัมพนัธ์ การตั้งเป้าหมายในการปฏิบติัตน การแลกเปล่ียนประสบการณ์กบัเพื่อนๆในชั้น
เรียน 3) จะเป็นการมีส่วนร่วมของครอบครัวในการสนบัสนุนเพื่อใหก้ารเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเชิง
บวก โดยการจดัอาหารเพ่ือสุขภาพและการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมร่วมกบัครอบครัว ผลการศึกษา
โดยการประเมินผลโครงการพบว่า เด็กและผูป้กครองมีความพึงพอใจและโปรแกรมท่ีไดรั้บทาํให้
เขาจากการเขา้ร่วมโครงการไดเ้ปล่ียนแปลงหรือตั้งใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในเชิงบวก 

 สุญาณี พงษธ์นานิกร, เรวดี  จงสุวฒัน์, มนัทนา ประทีปะเสน, นิรัตน์ อิมามี,และศิรา
ภรณ์ สวสัดิวร (2546)  ศึกษาผลของการให้รูปแบบการดูแลนํ้ าหนกัตวัแก่เด็กนกัเรียน ต่อความรู้ใน
เร่ืองการกินและการออกกาํลงักาย และการมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมซ่ึงเก่ียวเน่ืองกบัการคงนํ้าหนกัตวั
ใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ ใชท้ฤษฏี Social cognitive theory กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
4 โรงเรียนพิบูลเวศม ์จาํนวน 275 คน เป็นกลุ่มทดลองและนกัเรียนโรงเรียนสายนํ้ าทิพย ์จาํนวน 243 
คนเป็นกลุ่มควบคุม ใช้ระยะเวลาในการศึกษา 6 เดือน ทาํกิจกรรม 10 คร้ัง ใช้เวลาคร้ังละ 50-60 
นาที  ประเมินโดยการใชแ้บบสอบถาม 4 ส่วน เป็นแบบตวัเลือก ส่วนละ 5 ขอ้ ส่วนท่ี 1 เป็นคาํถาม
เก่ียวกบัความสามารถของตนเอง ส่วนท่ี 2 เป็นคาํถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการลดนํ้ าหนัก ส่วนท่ี 3 
เป็นคาํถามเก่ียวกบัผลท่ีคาดว่าจะไดรั้บจากกิจกรรม ส่วนท่ี 4 เป็นคาํถามเก่ียวกบัความรู้และมีการ
แจกคู่มือเก่ียวกับโภชนาการและให้ดูวีดีโอการออกกําลังกาย รวมถึงมีการจดบันทึกในสมุด
ประจาํตวันกัเรียน  ผลการศึกษาพบว่า นกัเรียนในกลุ่มทดลองสามารถทาํคะแนนในแบบทดสอบ 
ไดดี้ข้ึนทั้งส่ีส่วน ไดแ้ก่ ความรู้ การรับรู้ความสามารถของตน ความคาดหวงัในผลดีของการปฏิบติั 
และการปฏิบติัพฤติกรรมอนัเก่ียวเน่ืองกบัการดูแลนํ้ าหนกัตวัซ่ึงไม่พบในกลุ่มควบคุม สาํหรับภาวะ
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โภชนาการพบว่าหลงัจากไดรั้บโปรแกรมแลว้ กลุ่มทดลองมีจาํนวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการ
ปกติสูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  (p < 0.05) 

 จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะโภชนาการเกิน พบว่าปัจจยั
ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกิน  มี 3 ตวัแปรหลกั คือ ปัจจยัส่วนบุคคล พฤติกรรม และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มท่ีมีวิถีชีวิตแบบ
เมือง  ส่งผลให้เด็กนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง คือ ชอบอาหารจานด่วน 
อาหารประเภทท่ีมีไขมนัสูงและให้พลงังานสูง   มีการใชพ้ลงังานและการมีกิจกรรมทางกายลดลง 
ทาํให้เกิดการสะสมของไขมนัได ้และยงัพบว่ามารดาซ่ึงเป็นผูดู้แลและจดัเตรียมอาหารสาํหรับเด็ก
นั้นยงัไม่ให้ความสําคญัและขาดความรู้ท่ีถูกตอ้งในการดูแลเด็กเพื่อป้องกนัโรคอว้น  เน่ืองจาก
มารดาตอ้งทาํงานนอกบา้น ทาํให้ไม่มีเวลาในการดูแลอาหารและการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก 
ส่วนท่ีโรงเรียนนั้นครูยงัเนน้การสอนดา้นวิชาการอ่ืนๆมากกว่าความรู้เร่ืองสุขภาพของเด็กในดา้น
อาหารและพฤติกรรมท่ีจะทาํใหเ้กิดโรคอว้น ทาํใหเ้ดก็ไม่เห็นถึงความสาํคญัของการเลือกอาหารท่ีมี
ประโยชน์และเหมาะสมกบัวยัของตนเอง จึงมกัเลือกซ้ืออาหารรับประทานตามความชอบของ
ตนเอง  

ผูว้ิจยัจึงหาแนวทางการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
ในโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร  ดว้ยการนาํแนวคิดทฤษฏีปัญญาสังคมมาประยกุตใ์ชใ้นการจดั
กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการมีกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัการเกิดโรคอว้น   โดยการเรียนรู้จะเน้นการเรียนรู้ผ่านการ
สงัเกตผา่นตวัแบบในการพฒันาความสามารถตนเอง (Self-Efficacy) ร่วมกบัการปรับตวักาํหนดทาง
ส่ิงแวดลอ้ม โดยใชก้ารเสริมแรงจูงใจ (Incentive motivation) ทางบวกและการจดัเตรียมส่ิงแวดลอ้ม 
(Facilitation) เพื่อให้เกิดการกระทาํพฤติกรรม  ดงัสรุปการประยกุตใ์ชท้ฤษฏีในตารางท่ี 2.1 โดย
คาดว่าจะช่วยให้นกัเรียนไดเ้กิดการเรียนรู้และมีความมัน่ใจในความสามารถของตนเองและความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ในการท่ีจะเลือกกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย
เพื่อป้องกนัภาวะอว้นได ้โดยมีกรอบแนวคิดในการศึกษาดงัน้ี 
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ตารางที ่ 2.1  ตารางสรุปการประยกุตใ์ชท้ฤษฏีในการจดักิจกรรม 

 

แนวคดิทฤษฏี
ปัญญาสังคม   

ความหมายและกลวธีิ 
เชิงทฤษฏ ี

กลวธีิทีป่ระยุกต์ใช้ในการศึกษานี ้   

 - ความสามารถ
ของตนเอง (Self-
Efficacy) 
 
- ความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์ (Outcome 
Expectation) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ความเช่ือเ ก่ียวกับ
ความสามารถของบุคคลในการ
ท่ีจะกระทาํพฤติกรรมเพื่อให้
เกิดผลลพัธ์ท่ีตอ้งการ 
- ความคาดหวงัเก่ียวกบัความ
เป็นไปได้และการประเมินค่า
ของพฤติกรรมท่ีเลือกปฏิบัติ 
วา่จะนาํไปสู่ผลลพัธ์ท่ีตอ้งการ 
1. การพฒันาความสามารถของ
ตนเองและความคาดหวังใน
ผลลพัธ์ โดย 
1.1 การจดัอบรมและช้ีแนะ
แนวทางปฏิบติั 
 
 
 
1.2  การใชต้วัแบบ (Modeling)   
 

  
 
  
 
 
 
 
  
1. พฒันาความสามารถของตนเอง และ
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ โดย 
   
1.1 การให้ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้น/ภาวะ
โภชนาการเกิน,พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย  การฝึกปฏิบติั
และสาธิตในการเลือกบริโภคอาหารท่ี
ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 
1.2 การใชต้วัแบบ (Modeling) 
  -  การใช้ตัวแบบสัญลักษณ์ (Symbolic 
Modeling) โดยการชมวิดิทศัน์เพื่อให้เด็ก
เกิดการรับรู้ผลดีของการปฏิบติัตวัเก่ียวกบั
การบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย 
และทราบผล เ สี ยของการ เ กิดภาวะ
โภชนาการเกิน 
- การใชต้วัแบบมีชีวิต (Live Modeling) 
โดยการให้เด็กท่ีสามารถปฏิบติัพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายได ้
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แนวคดิทฤษฏี
ปัญญาสังคม   

ความหมายและกลวธีิ 
เชิงทฤษฏ ี

กลวธีิทีป่ระยุกต์ใช้ในการศึกษานี ้   

 
 
 

 
 
 
1.3  การชกัจูงโนม้นา้ว (Verbal 
Persuasion) 
 
 

สําเร็จมาเล่าเร่ืองถึงประสบการณ์ในการ
ปฏิบติัตวัเก่ียวกับการบริโภคอาหารและ
การออกกาํลงักาย 
1.3 การชกัจูงโนม้นา้ว โดยการช้ีใหเ้ห็นว่า
ตนเองสามารถเลือกบริโภคอาหารและ
สามารถท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนั
โรคอว้นได ้

- การเรียนรู้จาก
การสงัเกต 
(Observational 
Learning) 
 

การเรียนรู้ท่ีจะสร้างพฤติกรรม
ใหม่ โดยการมีปฏิสัมพนัธ์กบั
บุคคลหรือส่ือ โดยผา่นตวัแบบ 
(Model) ในการ เ รี ยน รู้ ท่ี จ ะ
สร้างพฤติกรรม  บนพื้นฐาน
การเรียนรู้ 4 ขั้นตอน คือ 
  - การตั้งใจ (Attentional) 
  - การเกบ็จาํ (Retention)  
  - การทาํ (Production) 
  - การจูงใจ (Motivation) 

เลือกกิจกรรมท่ีใหเ้หมาะสมกบัวยัของเด็ก 
และสอดคลอ้งกบักิจกรรมการเรียนรู้จาก
การสัง เกต  4 ขั้ นตอน  เพื่อให้ เด็ก เ กิด
พฤติกรรมการ เ ลือกบริโภคอาหาร ท่ี
ป้องกนัโรคอว้นไดถู้กตอ้ง  และเพื่อใหเ้ดก็
เกิดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายตาม
ขอ้เสนอของกองออกกาํลงักายสาํหรับการ
ออกกาํลงักายเพ่ือป้องกนัโรคอว้นในเด็ก
วยัเรียน โดย  
- การตั้ งใจ ก่อนท่ีจะเร่ิมกิจกรรมผูว้ิจัย
จะต้องกระตุ้นให้นักเรียนมีความใส่ใจ 
เช่น บอกนักเรียนว่าให้ตั้ งใจดูการแสดง
ของตวัแบบ  
- การเก็บจาํ ในขณะท่ีเด็กดูตวัแบบผูว้ิจยั
ใช้คาํอธิบายประกอบและแนะวิธีช่วยจาํ
ใหแ้ก่นกัเรียน  
- การทาํ โดยใหน้กัเรียนฝึกปฏิบติัเหมือน
ตัวแบบในการเ ลือกบริโภคอาหาร ท่ี
ป้องกันโรคอว้นได้ถูกตอ้ง และมีการให้
ขอ้มูลยอ้นกลบั เพื่อให้เด็กไดท้บทวนใน
ใจวา่การแสดงพฤติกรรมของตวัแบบมี 
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แนวคดิทฤษฏี
ปัญญาสังคม   

ความหมายและกลวธีิ 
เชิงทฤษฏ ี

กลวธีิทีป่ระยุกต์ใช้ในการศึกษานี ้   

 
 
 
 
 

 อะไรบา้งและพยายามแกไ้ขใหถู้กตอ้ง 
- การจูงใจ ให้ประเมินผลของการกระทาํ
ตนเอง เพื่อให้นักเรียนมองเห็นว่าส่ิงท่ีทาํ
ไดผ้ลดีกบัตนเอง จะไดเ้กิดความพอใจใน
ส่ิงท่ีตนเลือกกระทาํและนาํไปสู่แรงจูงใจ
ภายในตนเองท่ีจะกระทาํพฤติกรรมในการ
เลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทาง
กายเพื่อป้องกนัโรคอว้นไดถู้กตอ้ง 

ตวักาํหนด
พฤติกรรมทาง
ส่ิงแวดลอ้ม    
- การเสริมแรง 
จูงใจ (Incentive 
Motivation) 
 -  การจดั
ส่ิงแวดลอ้มท่ี
เอ้ืออาํนวยใหเ้กิด
การปรับพฤติกรรม
(Facilitation) 

เ ป็ น ก า ร เ ป ล่ี ย น แปล ง ขั้ น
พื้นฐานด้านส่ิงแวดล้อมเพื่อ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดว้ย 
- การเสริมแรงจูงใจ (Incentive 
Motivation) ผ่านการให้รางวลั
ห รือการลงโทษเพื่ อ ให้ได ้
พฤ ติ ก ร ร ม ท่ี พึ ง ป ร ะ ส ง ค์
หรือไม่พึงประสงค ์  
- การจดัเตรียมเคร่ืองมือ แหล่ง
ทรัพยากรหรือการปล่ียนแปลง
ส่ิงแวดลอ้มท่ีทาํใหง่้ายในการ
ปฏิบติัพฤติกรรมใหม่ 
(Facilitation) 
 

กิจกรรมปรับเป ล่ียนตัวกําหนดด้าน
ส่ิงแวดลอ้ม โดย 
1. ก า ร เ ส ริ ม แ ร ง จู ง ใ จ  ( Incentive 
Motivation) ทางบวกจากครู ผูป้กครอง 
โดยการให้รางวัลด้วยการให้คะแนน
สะสม  คาํชมเชย แก่ผูท่ี้สามารถปฏิบติัได ้
2. การจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยให้เกิด
การปรับพฤติกรรม (Facilitation)  
   - ก า ร จัด เ ต รี ย มอ าห า รกล า ง วัน ท่ี
เหมาะสม เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายเพิ่ม
นอกเหนือจากชัว่โมงพละศึกษา วนัละ 15 
นาที 
   - การจัด เตรียมอาหารสําหรับเด็ก ท่ี
เหมาะสมของผูป้กครอง 
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กรอบแนวคดิการวจัิย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  
 
 

ตวัแปรต้น 
          โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กจิกรรมทางกาย โดยประยุกต์ทฤษฏปัีญญาสังคม 
         ซ่ึงประกอบดว้ย  2  องคป์ระกอบหลกั  ไดแ้ก่ 

1. กิจกรรมเรียนรู้เพ่ือเพ่ิมความสามารถของตนเองและความ
คาดหวังในผลลัพธ์ของการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย จดัทั้งหมด 3 สัปดาห์ๆละ  1 คร้ังๆละ 60 นาที 
ประกอบไปดว้ย   
         1.1 การให้ข้อมูล/ความรู้และการฝึกปฏิบัติเก่ียวกับภาวะ
โภชนาการเกินและโรคอว้น การบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทาง
กาย  

1.2 กิจกรรมการเรียนรู้จากการสังเกต (Observational Learning) 
ผา่นทาง 
            - การใช้ตวัแบบสัญลกัษณ์ โดยการชมวิดีทศัน์ เพ่ือให้เด็กเกิด
การรับรู้ผลดีของการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออก
กาํลงักาย และทราบผลเสียของการเกิดภาวะโภชนาการเกิน 
            -การใชต้วัแบบมีชีวิต   จากเด็กท่ีสามารถปฏิบติัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายไดส้าํเร็จมาเล่าเร่ืองถึงประสบการณ์
ในการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

1.3  การชกัจูงโนม้นา้ว (Verbal persuasion) การช้ีใหเ้ห็นถึง
ความสาํคญัการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมี
กิจกรรมทางกาย  

2. กิจกรรมปรับเปล่ียนดา้นส่ิงแวดลอ้ม โดยใช ้
 2.1 การเสริมแรงจูงใจ (Incentive motivation) ทางบวกจากครู  

โดยการใหร้างวลัดว้ยการใหค้ะแนนสะสม แก่ผูท่ี้สามารถปฏิบติัได ้
2.2 การจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยให้เกิดการปรับพฤติกรรม 

(Facilitation) โดย 
        -โรงเรียนมีการจดัอาหารกลางวนัท่ีเหมาะสม เพ่ิมการมีกิจกรรม
ทางกายนอกเหนือจากชัว่โมงพละศึกษา วนัละ 15 นาที 
       - การเยีย่มบา้น เพ่ือใหค้าํแนะนาํในการจดัเตรียมอาหารและกระตุน้
การมีกิจกรรมทางกายสาํหรับเดก็ท่ีเหมาะสมของผูป้กครอง 
 

ตัวแปรตาม    
-  ความสามารถของตนเอง
ในการกระทําพฤติกรรม
การบ ริ โภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย    
- ความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของการกระทาํพฤติกรรม
การบ ริ โภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย   
- พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย 
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บทที ่3 
วธีิดาํเนินการวจิยั 

 
 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental) ผูว้ิจยัไดป้ระยุกตแ์นวคิด 
ทฤษฏีปัญญาสังคมในการจดักิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองในการท่ีจะกระทาํ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัการเกิดโรคอว้น  ในนกัเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน ระดบัประถมศึกษาปีท่ี  4-5  โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร ซ่ึงประกอบดว้ย
ขั้นตอนการดาํเนินการวิจยัตามลาํดบั ดงัน้ี 
 

ส่วนท่ี   1    รูปแบบการวจิยัและแผนภูมิการทดลอง 
ส่วนท่ี   2    ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
ส่วนท่ี   3    เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
ส่วนท่ี   4    วิธีดาํเนินการวจิยั 
ส่วนท่ี   5    การวิเคราะห์ขอ้มูล 

 
 

ส่วนที ่1   รูปแบบการวจิยัและแผนภูมิการทดลอง 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental) แบบ 2 กลุ่ม วดัก่อนและ

หลงัการทดลอง 2 คร้ัง โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2  กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองไดแ้ก่ นกัเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 4-5  ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนวดัพรหมสุวรรณสามคัคี  เขตบางแค จาํนวน 
30 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ ไดแ้ก่ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-5 ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
โรงเรียนวดัปุรณาวาส เขตทวีวฒันา จาํนวน 31 คน โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลตามตวัแปรก่อนและหลงั
การทดลองทั้ง 2 กลุ่ม   
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1.1 รูปแบบการวจัิยและแผนภูมิการทดลอง 
 

                                O1 X1               X2                         X3 O2            X4                               O3   
                     กลุ่มทดลอง                                                                                          
                                                                          3 wks                      1wk                 3 wks                          
               
                                                        O4                                                            O5                                                 O6   

กลุ่มเปรียบเทียบ              
                                                                        3 wks                                        4 wks                                              

 
แผนภูมิที ่3.1   แผนภูมิการทดลอง 
 
โดยกาํหนดให ้        

O1  O4      หมายถึง  การเก็บขอ้มูลก่อนการทดลองดว้ยแบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูล
ลกัษณะประชากร  ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย  ความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในเดก็นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  ทั้งใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

O2  O5     หมายถึง  การเก็บขอ้มูลหลงัการใหโ้ปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน   คร้ังท่ี 1 ดว้ยแบบสอบถามชุดเดิม 
เก่ียวกับขอ้มูลลกัษณะประชากร  ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย  ความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนกัเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  

O3  O6     หมายถึง  การเก็บขอ้มูลหลงัการใหโ้ปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน   คร้ังท่ี 2 ดว้ยแบบสอบถามชุดเดิม 
เก่ียวกับขอ้มูลลกัษณะประชากร  ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย  ความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
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X1    หมายถึง  แผนการจดักิจกรรมคร้ังท่ี 1  การใหค้วามรู้เก่ียวกบัภาวะโภชนาการเกิน
และโรคอว้น พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  

X2     หมายถึง แผนการจดักิจกรรมคร้ังท่ี 2  การเพิ่มความคาดหวงัในผลลพัธ์ของ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย    

X3    หมายถึง แผนการจดักิจกรรมคร้ังท่ี 3  การเพิ่มความสามารถตนเองในการท่ีจะ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย    

X4    หมายถึง กิจกรรมปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดว้ยการติดตามเยีย่มบา้น
และใหค้าํปรึกษาแก่ผูป้กครองในสัปดาห์ท่ี 3-4  เพื่อการจดัเตรียมอาหารสาํหรับเด็กท่ีเหมาะสมของ
ผูป้กครอง    

 
 

2 . ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 

2.1   ประชากรในการวจัิย 
ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท่ีกาํลงัศึกษาใน

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-5  ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2555 โรงเรียนในสงักดักรุงเทพมหานคร 
 
2.2   กลุ่มตัวอย่าง 

2.2.1 การคาํนวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental) แบบ Two 

group  Pre-Post test  จึงการคาํนวณกลุ่มตวัอยา่งโดยใชสู้ตรของ Twisk (2003: 281) เน่ืองจากเป็น
การวดัซํ้ าแบบ repeated measurements  เพื่อเปรียบเทียบการพฒันาในตวัแปรผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนใน
ระยะติดตามผล และสามารถบ่งช้ีความสมัพนัธ์ระหวา่งการวดัซํ้ าดงัสมการ  

 
 N                =               (Z(1-α/2) + Z(1-ß))

2 σ2 (r + 1)[1 + (T – 1)p]  
                                         v2rT 
เม่ือ 
 

N แทนขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการศึกษา 
Z(1-α/2) แทนค่าสถิติมาตรฐานใตโ้คง้ปกติท่ีสอดคลอ้งกบัระดบัความเช่ือมัน่(1-α/2) = 95 % 
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Z(1-ß)     แทนค่าสถิติมาตรฐานใตโ้คง้ปกติท่ีอาํนาจทดสอบ (1-ß) = 80 % 
σ แทนค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตวัแปรผลลพัธ์ 
r    แทนอตัราส่วนระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
T แทนจาํนวนคร้ังของการวดัซํ้ า 
P         แทนค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนในการวดัซํ้ าแต่ละคร้ัง 
V แทนความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียของผลลพัธ์ระหวา่ง 2 กลุ่ม 

  
จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจยัไดน้าํผลการศึกษาท่ีใกลเ้คียงกนัมาคาํนวณหาค่า  

กลุ่มตวัอยา่ง โดยการศึกษาคร้ังน้ีไดน้าํผลการศึกษาของ ปริยาภรณ์ มณีแดง (2550) เร่ืองประสิทธิผล
ของโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายสําหรับเด็กนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกินในเขตกรุงเทพมหานคร    

 
N      =   (7.85)(8.81)2(2)[1+(2-1)×0.24] 
                             (11.45)2×1×2 
N      =     23.05              
  
จากสมการไดก้ลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 23 คน เพื่อป้องกนัการสูญหายระหว่างการวิจยั จึง

คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างเพิ่มข้ึนร้อยละ 30  ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ จึงไดก้ลุ่มตวัอย่าง
กลุ่มละ 30  คน แต่เน่ืองจากมีนกัเรียนท่ีตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมเพ่ิมข้ึนจึงไดท้าํการสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง
เพิ่มข้ึนเป็นกลุ่มละ 36 คน   

 
                                           2.2.2 การคดัเลอืกกลุ่มตัวอย่าง ( Inclusion Criteria) 
                                           กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีไดจ้ากการคดัเลือกตามเกณฑท่ี์กาํหนด
คือ 
 

การเลอืกโรงเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
1. เป็นโรงเรียนท่ีสงักดักรุงเทพมหานคร ภายในพื้นท่ีรับผดิชอบ เขตบางแค เขตทวี 

วฒันา   เขตหนองแขม  โดยมีลกัษณะทางประชากรและแหล่งสาธารณูปโภคคลา้ยคลึงกนั 
2. สถานท่ีตั้งอยูใ่นชุมชนท่ีมีแหล่งสาธารณูปโภคคลา้ยคลึงกนั   
3. ผูป้กครองมีฐานะทางเศรษฐกิจและสงัคมคลา้ยคลึงกนั 
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4. เป็นโรงเรียนท่ีนกัเรียนไม่เคยไดรั้บการศึกษาทดลองเก่ียวกบัการใหค้วามรู้เร่ือง 
โรคอว้นและไดรั้บการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายมาก่อน 

การเลือกโรงเรียนในคร้ังน้ีใช้วิธีการคดัเลือกโรงเรียนตามเกณฑ์ท่ีกาํหนด จาก
โรงเรียนในเขตพ้ืนท่ี บางแค หนองแขม ทวีวฒันา จาํนวนทั้งส้ิน 25  โรงเรียน ไดโ้รงเรียนตาม
เกณฑ์มา 6 โรงเรียน จากนั้นจบัสุ่มฉลากเลือกโรงเรียนแบบสุ่มอย่างง่าย เพื่อเลือกกลุ่มโรงเรียนท่ี
เป็นโรงเรียนทดลอง 1 โรงเรียนและโรงเรียนเปรียบเทียบ 1 โรงเรียน  ซ่ึงไดแ้ก่ โรงเรียนวดัพรหม
สุวรรณสามคัคี เขตบางแค เป็นโรงเรียนกลุ่มทดลอง และโรงเรียนวดัปุรณาวาส เขตทวีวฒันา เป็น 
โรงเรียนกลุ่มเปรียบเทียบ ซ่ึงทั้งสองโรงเรียนเป็นโรงเรียนท่ีมีส่ิงแวดลอ้มใกลเ้คียงกนั คือ อยู่ใน
แหล่งชุมชนท่ีมีร้านคา้ท่ีเขา้ถึงง่าย การคมนาคมสะดวก 

 
เกณฑ์การคดัเลอืกนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
1. กาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นประถมปีท่ี 4-5    
2. เขา้ร่วมการศึกษาดว้ยความสมคัรใจและผูป้กครองยินดีให้นกัเรียนเขา้โปรแกรม

การกระทาํเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย 
3. มีภาวะโภชนาการเกิน โดยผูว้ิจัยจะทาํการชั่งนํ้ าหนัก วดัส่วนสูง เพื่อนําไป

เปรียบเทียบกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของประชาชนไทยอาย ุ2-19 ปี ของกรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543  แลว้มีการเจริญเติบโตของนํ้าหนกัและส่วนสูงมากกวา่ 1.5 S.D.   

4. ไม่มีประวติัโรคประจาํตวัและการเจบ็ป่วยในขณะการเขา้ร่วมโปรแกรม 
5. สามารถเขา้ร่วมไดจ้นส้ินสุดโปรแกรมและการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
การคดัเลือกเด็กนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดยใชก้ารประเมินภาวะโภชนาการ

ของเดก็จากกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของประชาชนไทยอาย ุ2-19 ปี ของกรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543  แลว้มีการเจริญเติบโตของนํ้ าหนกัและส่วนสูงมากกว่า 1.5 S.D.  
เพื่อนําไปสู่การคดัเลือกเป็นกลุ่มตวัอย่าง และทาํหนังสือถึงผูป้กครองในการขออนุญาตให้เด็ก
นกัเรียนเขา้ร่วมงานวิจยั จากนั้นทาํการสุ่มอย่างง่าย  โดยการจบัฉลากคดัเลือกจากเด็กท่ีผูป้กครอง
ยินยอมให้เขา้ร่วมงานวิจยั โดยกาํหนดสัดส่วนของเด็กทว้ม เร่ิมอว้น อว้น ในสัดส่วน 1:1  จะได้
กลุ่มตวัอยา่งละ 10 คน 

 
เกณฑ์การคดัผู้ยนิยอมตนให้ทาํการวจัิยออกจากโครงการ  (Exclusion Criteria) 
1. มีปัญหาดา้นสุขภาพ ทาํให้ไม่สามารถเขา้ร่วมการวิจยัไดต้ลอดโปรแกรม เช่น 

ตอ้งนอนพกัรักษาตวัในโรงพยาบาล หรือ ตอ้งหยดุพกัฟ้ืนท่ีบา้น 
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2. ผูย้นิยอมตนท่ีปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยั 
 
เกณฑ์การให้ผู้ยนิยอมตนให้ทาํการวจัิยเลกิจากการศึกษา (Discontinuation Criteria) 
1. เกิดอุบัติเหตุต่างๆ เช่น การหกล้มท่ีมีผลทาํให้กลา้มเน้ือและกระดูกบาดเจ็บ 

ในช่วงเวลาท่ีร่วมในการวิจยั 
2. ผูย้ินยอมตนและผูป้กครองท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมโครงการในตอนแรก แต่ต่อมาขอ

ถอนตวัจากการศึกษา เพราะ รู้สึกอึดอดัใจ หรือไม่สบายใจในการตอบแบบสอบถาม หรือไม่สะดวก
เขา้ร่วมกิจกรรม 

3. ผูย้นิยอมตนสามารถถอนตวัออกจากการวิจยัไดทุ้กเม่ือ 
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                                                                                        คดัเลือกโรงเรียนตามเกณฑท่ี์กาํหนด 
 
 
                                                                                       สุ่มตวัอยา่งแบบง่าย (จบัฉลาก)                                                  
                                                   
 
 
 
 
 
 
 
                                                           ประเมินภาวะโภชนาการ 
 
 
 
 
 
                                                                     
 
                                             สุ่มตวัอยา่งแบบง่าย (จบัฉลาก) อตัราส่วน 1:1 
 
 
 
แผนภูมิที ่3.2   การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งโรงเรียนกลุ่มตวัอยา่ง 

 

 

                            โรงเรียนประถมศึกษาในสงักดักรุงเทพมหานคร  
                ในพื้นท่ีเขตบางแค  เขตหนองแขม  เขตทวีวฒันา  ( 25 โรงเรียน) 

     โรงเรียนประถมศึกษาในสงักดักรุงเทพมหานครท่ีอยูใ่นเกณฑก์ารคดัเลือก  ( 6 โรงเรียน) 

โรงเรียนวดัพรหมสุวรรณสามคัคี 
กลุ่มโรงเรียนทดลอง (N=937) 

โรงเรียนวดัปุรณาวาส 
กลุ่มโรงเรียนเปรียบเทียบ (N=913) 

เดก็นกัเรียนชั้นประถมปีท่ี 4-5 
จาํนวน 335  คน 

(ทั้งเพศชายและเพศหญิง) 

เดก็นกัเรียนชั้นประถมปีท่ี 4-5 
จาํนวน  295  คน 

(ทั้งเพศชายและเพศหญิง) 

 เกินเกณฑม์าตรฐาน       50     คน  เกินเกณฑม์าตรฐาน            100      คน 

มากกวา่ +1.5 ถึง +2 S.D.   20   คน 
มากกวา่ +2    ถึง +3 S.D.   17   คน 
มากกวา่ + 3 S.D.               13   คน 

มากกวา่ +1.5 ถึง +2 S.D.   24       คน 
มากกวา่ +2    ถึง +3 S.D.   35       คน 
มากกวา่ + 3 S.D.                41       คน 

กลุ่มทดลอง 36  คน กลุ่มเปรียบเทียบ 36  คน 
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ส่วนที ่ 3     เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั  
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย   2    ส่วน คือ 
3.1     เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
3.2     เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง 

 
3.1    เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล ไดแ้ก่ แบบสอบถาม ประกอบดว้ย 
ส่วนที่ 1   แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลลกัษณะประชากร และภาวะโภชนาการของ

กลุ่มตัวอย่าง จาํนวน 10 ข้อ ประกอบด้วย ข้อมูลเก่ียวกับ เพศ ระดับชั้นการศึกษา  อายุ การ
รับประทานอาหารกลางวนั จาํนวนเงินค่าขนมท่ีไดรั้บจากผูป้กครอง  การเลือกซ้ืออาหาร และการ
ประเมินรูปร่างของตนเองตามการรับรู้ของนกัเรียน  การรับประทานอาหารประจาํวนัของครอบครัว 
เป็นคาํถามแบบปลายเปิด ใหเ้ลือกตอบ  

ส่วนที่ 2   แบบวดัความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้ ลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั 
โดยให้เด็กนกัเรียนเลือกตอบให้ตรงกบัความคิดเห็น โดยการประยุกตจ์ากการทบทวนวรรณกรรม 
ตั้งแต่ไม่มัน่ใจเลยเท่ากบั 1 คะแนน ถึงมัน่ใจมากท่ีสุดเท่ากบั 4 คะแนน มีค่าคะแนนอยูร่ะหว่าง 4-40 
คะแนนโดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี    

 
ค่าคะแนน  ระดับความคดิเห็น 

4 หมายถึง มัน่ใจมากท่ีสุด                    
3 หมายถึง มัน่ใจมาก 
2 หมายถึง มัน่ใจเลก็นอ้ย 
1 หมายถึง ไม่มัน่ใจเลย 

   
 เกณฑ์การแบ่งระดับความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย เป็น 3 ระดบั แบบอิงเกณฑด์งัน้ี 
  

ช่วงคะแนน  ระดบัความสามารถของตนเอง 
32.0 – 40.0 คะแนน (80.0-100.0%) มีความสามารถของตนเองระดบัดี 
24.0 – 31.9 คะแนน (60.0-79.9%) มีความสามารถของตนเองระดบัปานกลาง 
10.0 – 23.9 คะแนน (0.0-59.9%) มีความสามารถของตนเองระดบัตํ่า 
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ส่วนที ่3  แบบวดัความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้   ลกัษณะเป็นมาตราประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั โดยให้
เด็กนกัเรียนเลือกตอบให้ตรงกบัความคิดเห็น โดยการประยุกตจ์ากการทบทวนวรรณกรรม ตั้งแต่
เป็นไปไม่ไดเ้ลยเท่ากบั 1 คะแนน ถึงเป็นไปไดม้ากท่ีสุดเท่ากบั 4 คะแนน โดยขอ้คาํถามดา้นลบจะ
ใหค้ะแนนตรงกนัขา้ม  มีค่าคะแนนอยูร่ะหวา่ง 4-40 คะแนน โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี    
                     

ค่าคะแนน  ระดับความคดิเห็น 
ขอ้ความบวก ขอ้ความลบ   

4 1 หมายถึง เป็นไปไดม้ากท่ีสุด                    
3 2 หมายถึง เป็นไปไดม้าก 
2 3 หมายถึง เป็นไปไดน้อ้ย 
1 4 หมายถึง เป็นไปไม่ไดเ้ลย 

   
 เกณฑ์การแบ่งระดับความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย เป็น 3 ระดบั แบบอิงเกณฑด์งัน้ี 
  

ช่วงคะแนน  ระดบัความสามารถของตนเอง 
32.0 – 40.0 คะแนน (80.0-100.0%) มีความคาดหวงัในผลลพัธ์ระดบัดี 
24.0 – 31.9 คะแนน (60.0-79.9%) มีความคาดหวงัในผลลพัธ์ระดบัปานกลาง 
10.0 – 23.9 คะแนน (0.0-59.9%) มีความคาดหวงัในผลลพัธ์ระดบัตํ่า 

  
ส่วนที่ 4    แบบวดัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้ 

ลกัษณะเป็นมาตราประมาณค่า (Rating scale)  4 ระดบั โดยใหเ้ดก็นกัเรียนเลือกตอบใหต้รงกบัความ
คิดเห็น โดยการประยุกตจ์ากการทบทวนวรรณกรรม ตั้งแต่ไม่เคยปฏิบติัเลยเท่ากบั 0 คะแนน ถึง
ปฏิบติั 5-7 วนัเท่ากบั 3 คะแนน โดยขอ้คาํถามดา้นลบจะให้คะแนนตรงกนัขา้ม  มีค่าคะแนนอยู่
ระหวา่ง 0-30 คะแนนโดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี    
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ค่าคะแนน  ระดับความคดิเห็น 
ขอ้ความบวก ขอ้ความลบ   

3 0 หมายถึง ปฏิบติั 5-7 วนั                    
2 1 หมายถึง ปฏิบติั 3-4 วนั                    
1 2 หมายถึง ปฏิบติั 1-2 วนั                    
0 3 หมายถึง ไม่เคยปฏิบติัเลย 

  
เกณฑ์การแบ่งระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย เป็น 3 ระดบั 

แบบอิงเกณฑด์งัน้ี 
  

ช่วงคะแนน  ระดบัความสามารถของตนเอง 
14.4 – 18.0 คะแนน (80.0-100.0%) มีพฤติกรรมระดบัดี 
10.8 – 14.3 คะแนน (60.0-79.9%) มีพฤติกรรมระดบัปานกลาง 
  0.0 – 10.7 คะแนน (0.0-59.9%) มีพฤติกรรมระดบัตํ่า 

                    
                     

3.2     เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 
3.2.1  โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมทางกายในนักเรียน

ทีมี่ภาวะโภชนาการเกนิ   เป็นกระบวนการจดักิจกรรมต่างๆท่ีจดัข้ึนโดยนาํดว้ยการนาํแนวคิดทฤษฏี
ปัญญาสังคมมาประยกุตใ์ชใ้นการจดักิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองและความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ป้องกนัการเกิดโรคอว้น โดยการเรียนรู้จะเน้นการเรียนรู้จากการสังเกตผ่านตวัแบบในการพฒันา
ความสามารถตนเอง (Self-Efficacy) ร่วมกบัการปรับตวักาํหนดทางส่ิงแวดลอ้ม โดยใชก้ารเสริม
แรงจูงใจ (Incentive Motivation) ทางบวกและการจดัเตรียมส่ิงแวดลอ้ม (Facilitation) เพื่อให้เกิด
การกระทาํพฤติกรรม โดยมีรูปแบบของกิจกรรมแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี   

ส่วนที่ 1  กิจกรรมเรียนรู้กลุ่มเด็กนักเรียน เป็นแผนการอบรม 3 แผน ระยะเวลา 3 
สปัดาห์ โดยใชเ้วลา 1 ชัว่โมงต่อสปัดาห์ 

ในส่วนน้ีจะเนน้ปัจจยัในระดบับุคคล  เป็นการเพ่ิมความสามารถของตนเองในการท่ี
จะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  และเพิ่มความคาดหวงัในผลลพัธ์ของ
การกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย  ดงัน้ี 
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แผนกิจกรรมคร้ังที่  1 แผนการพฒันาความสามารถของตนเองและความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย  ดว้ยการจดัอบรม
และช้ีแนะแนวทางปฏิบติั  จาํนวน 1 คร้ัง ใชเ้วลา  60 นาที  

- ฝึกทกัษะในการประเมินนํ้าหนกัตนเองไดแ้ก่ การชัง่นํ้ าหนกัและจุดลงในกราฟของ
แต่ละคน 

- ให้ความรู้เก่ียวกบัภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น การบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย  โดยผา่นการบรรยายประกอบภาพสไลด ์ 

- เล่นเกมจับคู่ขอ้มูลท่ีสัมพนัธ์กับสาเหตุและผลเสียของโรคอ้วน การปฏิบัติตัว
เก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย 

- การอภิปรายกลุ่มย่อยในเน้ือหาสาระการมีพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารและ
การมีกิจกรรมทางกายท่ีทาํใหเ้กิดโรคอว้นและแลกเปล่ียนความคิดโดยการตั้งคาํถาม  ผูว้ิจยัใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบั (Correcting Feedback) เป็นการเนน้ย ํ้า เพื่อให้นกัเรียนมีโอกาสทบทวนถึงพฤติกรรมตวั
แบบวา่มีอะไรบา้งและพยายามแกไ้ขใหถู้กตอ้ง   

แผนกิจกรรมคร้ังที่  2  แผนการพฒันาความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย ดว้ยการจดักิจกรรมสร้างการรับรู้ผลดีของ
การกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัการเกิดภาวะโภชนาการ
เกินและโรคอว้น และทราบถึงผลเสียของการเกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น จาํนวน 1 คร้ัง 
ใชเ้วลา 60 นาที 

-   การชมวีดีทศัน์ เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย 
-   การใชต้วัแบบมีชีวิต  โดยการให้เด็กท่ีสามารถปฏิบติัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกายไดส้าํเร็จมาเล่าเร่ืองถึงประสบการณ์ในการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร
และการออกกาํลงักาย 

-   การชกัจูงโนม้นา้ว (Verbal Persuasion) การช้ีใหเ้ห็นวา่ตนเองสามารถเลือกบริโภค
อาหารและสามารถท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัโรคอว้นได ้

-   อภิปรายกลุ่มย่อยในเน้ือหาสาระผลดีของการปฏิบติัตนเพื่อควบคุมนํ้ าหนักและ
ผลเสียของภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น  และผูว้ิจยัใหข้อ้มูลยอ้นกลบั  เพื่อใหน้กัเรียนมีโอกาส
ทบทวนถึงพฤติกรรมตวัแบบวา่มีอะไรบา้งและพยายามแกไ้ขใหถู้กตอ้ง 

แผนกิจกรรมคร้ังที่  3  แผนการพฒันาความสามารถของตนเองในกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย  ดว้ยการฝึกทกัษะปฏิบติั เพื่อใหเ้กิดความมัน่ใจในการ
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กระทาํพฤติกรรมซ่ึงจะช่วยให้เกิดการสะสมความสามารถและประสบการณ์ท่ีประสบความสาํเร็จ
ดว้ยตนเองมากข้ึน (Collective Efficacy)  จาํนวน 1  คร้ัง ใชเ้วลาคร้ังละ 60 นาที    

- ฝึกทกัษะในการเลือกบริโภคอาหารเพื่อป้องกนัไม่ให้อว้น ดว้ยการจดัเมนูอาหาร

จากชุดอาหารสาธิต และอธิบายไดว้า่เมนูท่ีจดัช่วยไม่ใหอ้ว้นอยา่งไร    

- เล่นเกมใบค้าํ ดว้ยการแสดงท่าทางเก่ียวกบัการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจาํวนั 

และการทาํกิจกรรมหรือการออกกาํลงักาย 

- การฝึกปฏิบติัการออกกาํลงักายดว้ยการเล่นฮูลาฮูป                     
- อภิปรายกลุ่มย่อยในเน้ือหาสาระด้านโภชนาการและการมีกิจกรรมทางกายท่ี

เหมาะสม  และผูว้ิจยัให้ขอ้มูลยอ้นกลบัเป็นการเนน้ย ํ้า เพื่อให้นกัเรียนมีโอกาสทบทวนถึงส่ิงท่ีได้
เรียนรู้วา่มีอะไรบา้ง    

ส่วนที่ 2     กิจกรรมปรับเปลี่ยนด้านส่ิงแวดล้อม เป็นกิจกรรมปรับเปล่ียนตวักาํหนด
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม โดย 

แผนกิจกรรมสําหรับครูผู้เกี่ยวข้อง ดว้ยการประชุมเพื่อช้ีแจงแก่ครูผูเ้ก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ 
รองผูอ้าํนวยการฝ่ายบริหาร ครูอนามยัโรงเรียน ครูพละศึกษา ครูโภชนาการ ครูหัวหนา้สายประจาํ
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 และ 5   เพื่อช้ีแจงให้ครูรับทราบถึงบทบาทและให้ความร่วมมือในการ
ช่วยเหลือเพื่อใหเ้ดก็เกิดการกระทาํพฤติกรรม  จาํนวน 1 คร้ัง ใชเ้วลา 60 นาที โดย  

- การเสริมแรงจูงใจ (Incentive Motivation) ทางบวกจากครู โดยการใหร้างวลัดว้ย
การใหค้ะแนนสะสม แก่ผูท่ี้สามารถปฏิบติัได ้

- การจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยให้เกิดการปรับพฤติกรรม (Facilitation) ดว้ยการ
จดัเตรียมอาหารกลางวนัท่ีเหมาะสม เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายเพิ่ม นอกเหนือจากชัว่โมงพละศึกษา 
วนัละ 15 นาที 

แผนกิจกรรมสําหรับผู้ปกครอง   ดว้ยการติดตามเยี่ยมบา้น เพื่อให้ผูป้กครองรับทราบ
ถึงบทบาทและใหค้วามร่วมมือในการช่วยเหลือเพื่อใหเ้ดก็เกิดการกระทาํพฤติกรรม โดย  

- ผูป้กครองจะไดรั้บคาํช้ีแจงและคู่มือการสร้างเสริมสุขภาพเร่ือง ปรับส่ิงแวดลอ้ม
สกันิด ช่วยหนูพิชิตอว้น ท่ีผูว้ิจยัจดัทาํข้ึน 

- มีการติดตามเยี่ยมบา้นและให้คาํปรึกษาแก่ผูป้กครองในสัปดาห์ท่ี 3-4  เพื่อการ
จดัเตรียมอาหารสาํหรับเด็กท่ีเหมาะสมของผูป้กครอง  รวมถึงวิธีการเสริมแรงจูงใจ (Incentive 
Motivation) ทางบวก  โดยการใหค้าํชมเชย และใหก้าํลงัใจ เพื่อใหเ้ดก็สามารถปรับพฤติกรรมได ้
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- มีการกระตุน้เตือนมารดา เพื่อใหก้ารดูแลบุตรท่ีเหมาะสม รวมถึงการซกัถามปัญหา
และอุปสรรค พร้อมทั้งการช่วยเหลือ โดยการโทรศพัทติ์ดตามสปัดาห์ละ 1 คร้ังและหากพบกรณีท่ีมี
ปัญหาท่ีตอ้งการช่วยเหลือ อาจตอ้งมีการเยีย่มบา้นเพิ่มเติม เพื่อวางแผนร่วมกนั 

 นอกจากน้ีเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลองยงัประกอบไปดว้ย วิทยากร ส่ือการสอน และ
อุปกรณ์อ่ืนๆ ซ่ึงประกอบดว้ย 

1. คู่มือการสร้างเสริมสุขภาพเร่ือง ปรับส่ิงแวดลอ้มสักนิด ช่วยหนูพิชิตอว้น ท่ีผูว้ิจยั
จดัทาํข้ึน 

2. อุปกรณ์เล่นเกมประกอบการบรรยายและกิจกรรมกลุ่ม ท่ีผูว้ิจยัจดัทาํข้ึน 
3. ตวัอยา่งอาหารสาธิต และฮูลาฮูป เพื่อใชใ้นการสาธิตและฝึกปฏิบติั 
4. อุปกรณ์ประเภทส่ือการสอนได้แก่ วีดีทศัน์การปฏิบติัตวัเก่ียวกับการบริโภค

อาหารและการออกกาํลงักาย   และกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตแบบดชันีนํ้ าหนกัตาม
เกณฑส่์วนสูงสาํหรับเด็กอาย ุ2-19 ปี  ท่ีผูว้ิจยัขอความอนุเคราะห์จากกองโภชนาการ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข 

5. อุปกรณ์ในการประเมินร่างกาย ไดแ้ก่ เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั ท่ีวดัส่วนสูง 
 

                   การสร้างเคร่ืองมือและการทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ  
การสร้างแบบสอบถามมีขั้นตอนดงัน้ี 
1. ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลจากการทบทวนวรรณกรรมทั้งในและต่างประเทศ ท่ีเก่ียวขอ้ง 
2. กบัภาวะโภชนาการเกินในเดก็นกัเรียนระดบัประถมศึกษา  
3. กาํหนดขอบเขต วตัถุประสงคใ์นการศึกษาและโครงสร้างเน้ือหาแบบสอบถามท่ี 
4. ครอบคลุมกบัวตัถุประสงคแ์ละสมมติฐานการวิจยั 
5. สร้างขอ้คาํถามและกาํหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนของแบบสอบถาม 
 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. นําแบบสอบถามให้ผูเ้ช่ียวชาญด้านภาวะโภชนาการเกิน และคณะกรรมการ

ควบคุมวิทยานิพนธ์จาํนวน 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content Validity) และแกไ้ข
ปรับปรุงในความถูกตอ้งและความชดัเจนของเน้ือหาขอ้คาํถาม การใชภ้าษา  หลงัจากนั้นผูว้ิจยันาํมา
พิจารณาปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ โดยไดค่้าความตรงของเน้ือหาของแบบสอบถามใน
การศึกษาน้ีเท่ากบั 0.9 
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2. นาํแบบสอบถามไปทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ (Try Out)โดยนาํแบบสอบถาม
ไปทดสอบกบันกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-5 ท่ีมีอายุ 10-11 ปี  
จาํนวน 30 คน ในโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่งและนาํผลท่ี
ไ ด้ ม า วิ เ ค ร า ะ ห์ ค่ า ค ว า ม เ ช่ื อ มั่ น  ( Reliability)  โ ด ย ใ ช้ วิ ธี สั ม ป ร ะ สิ ท ธ์ิ ส หสั ม พัน ธ์ 
ครอนบาคแอลฟ่า (Cronbach’s Alpha Coefficient)  โดยไดค่้าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามใน
การศึกษาคร้ังน้ีดงัน้ี  

ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง
กาย จาํนวน 10 ขอ้ มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.72 

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง
กาย จาํนวน 10 ขอ้ มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.64 
 
 

ส่วนที ่ 4    การดาํเนินการวจิยัและเกบ็ข้อมูล 
 

4.1  ขั้นเตรียมการ  
4.1.1 ผูว้ิจยัดาํเนินการขอหนังสืออนุมติัจริยธรรมการทาํวิจยัในมนุษย์

จากคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล    
4.1.2 ผูว้ิจยัติดต่อขออนุมติัหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั ถึงผูอ้าํนวยการ

และรองผูอ้าํนวยการฝ่ายบริหารของโรงเรียนกลุ่มตวัอย่าง เพื่อขออนุญาตดาํเนินการวิจยัและเก็บ
รวบรวมขอ้มูล 

4.1.3 ผูว้ิจยัเตรียมแบบฟอร์ม เอกสารยินยอมโดยไดรั้บบอกกล่าวและ
เตม็ใจ (Informed Consent ) เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งและผูป้กครองลงนามยนิยอม 

4.1.4 ผูว้ิจยัเตรียมผูช่้วยวิจยัในการช่วยเก็บขอ้มูลและดาํเนินกิจกรรม
ร่วมกบัผูว้ิจยั โดยผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงค ์ขั้นตอนในการดาํเนินการวิจยั บทบาทหนา้ท่ีของผูช่้วย
วิจยัในการช่วยกิจกรรมกลุ่ม การช่วยฝึกทกัษะการเลือกบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย การให้
คาํแนะนาํ  
 

4.2  ระยะก่อนการดําเนินการ 
4.2.1 ผูว้ิจยัอธิบายขั้นตอนการดาํเนินการวิจยัให้ผูอ้าํนวยการโรงเรียน

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบฟัง และประเมินภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษา



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล                                               วท.ม.(สาธารณสุขศาสตร์) / 63 

 

ปีท่ี 4-5 ท่ีมีอายุ 10-11 ปี โดยการชัง่นํ้ าหนกัและส่วนสูง โดยใชเ้กณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของ
ประชาชนไทยอาย ุ2-19 ปี ของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543 โดยงานวิจยัน้ีใชเ้ด็ก
นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเป็นกลุ่มตวัอยา่งร่วมกบัโรงเรียนและครอบครัวในการมีส่วนช่วย
ในการปรับตัวกําหนดทางส่ิงแวดล้อมเพื่อท่ีช่วยให้เด็กสามารถท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมใหม่ 
(Facilitation)ได ้

4.2.2 ผูป้กครองเดก็ลงนามยนิยอมเขา้ร่วมการศึกษาวิจยั 
4.2.3 ผูว้ิจัยเก็บขอ้มูลด้วยแบบสอบถามก่อนการทดลอง ทั้งในกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ เพื่อประเมินในเร่ืองความสามารถของตนเองในการปรับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการปรับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย   และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

4.2.4 ผูว้ิจยันดัหมายในการทาํกิจกรรมคร้ังต่อไป 
 

4.3  ระยะดําเนินกจิกรรม  
4.3.1 กิจกรรมท่ีจดัข้ึนเพื่อมุ่งเน้นการพฒันาความสามารถของตนเอง

และความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย   
สาํหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน จาํนวน 3  คร้ังๆ ละ 60 นาที รวม 3 สัปดาห์ รายละเอียด
ดงัต่อไปน้ี 

กิจกรรมคร้ังที่ 1   การพฒันาความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย  (สปัดาห์ท่ี 1 ใชเ้วลา 60 นาที) 

โดยมีวตัถุประสงคร์อง ดงัน้ี 
1. เพิ่มความรู้ท่ีจาํเป็นเก่ียวกบัการกระทาํพฤติกรรมท่ีจะทาํให้เกิดภาวะโภชนาการ

เกินและโรคอว้น 
2. เพิ่มความตระหนกัเก่ียวกบัความสาํคญัของการกระทาํพฤติกรรมเพ่ือป้องกนัการ

เกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น 
                  วตัถุประสงค์เฉพาะ                  

1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถประเมินภาวะโภชนาการของตนเองได ้
2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกภาวะโภชนาการของตนเองได ้
3. เพื่อให้นักเรียนสามารถ บอกการกระทาํพฤติกรรมท่ีทาํให้เกิดภาวะโภชนาการ 

เกินและโรคอว้นได ้
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4. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกวิธีการท่ีจะเลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทาง
กายเพื่อลดนํ้าหนกัได ้ 

ขั้นตอนกจิกรรม 
1. ขั้นสร้างสมัพนัธภาพ  ผูว้ิจยัสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ดว้ยการเล่ม

เกม “รู้จักฉัน รู้จกัเธอ รู้จกัเรา” เพื่อสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหว่างผูว้ิจัยกับสมาชิกในกลุ่มและ
ระหวา่งสมาชิกในกลุ่มดว้ยกนั ใชร้ะยะเวลาดาํเนินการประมาณ 15 นาที 

2. ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงค ์ลกัษณะกิจกรรม และประโยชน์ของการเขา้ร่วมกิจกรรม
ใหส้มาชิกกลุ่มทราบ เพื่อเป็นการกระตุน้ใหน้กัเรียนมีความใส่ใจในการเรียนรู้    

3. ผูว้ิจยัสอนวิธีการประเมินภาวะโภชนาการและให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจบัคู่เพื่อฝึก
ทกัษะการประเมินตนเองโดยการให้ชัง่นํ้ าหนักและจุดลงในกราฟของแต่ละคน และบอกผลการ
ประเมินตนเอง 

4. ให้ความรู้เก่ียวเร่ืองภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนโดยผ่านการบรรยาย
ประกอบภาพสไลด ์

5. ให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเล่นเกมจบัคู่ขอ้มูลท่ีสัมพนัธ์กบัสาเหตุและผลเสียของโรค
อว้น การปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย     

6. ให้ความรู้เก่ียวเร่ือง กินพอดี ออกกาํลงักายพอเหมาะ ช่วยให้ไม่อว้นได ้โดยผ่าน
การบรรยายประกอบภาพสไลด ์

7. แบ่งกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมอภิปรายกลุ่มย่อยในเน้ือหาสาระการมีพฤติกรรมการ
เลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายท่ีทาํให้เกิดโรคอว้นและแลกเปล่ียนความคิดเห็น ใน
หัวขอ้ “นักเรียนจะทาํอย่างไรในการท่ีจะลดนํ้ าหนักและป้องกันไม่ให้เกิดโรคอว้น” และให้ส่ง
ตวัแทนกลุ่มออกมานาํเสนอหน้าชั้น  จากนั้นให้สมาชิกช่วยกนัสรุปคาํตอบ และถามว่าไดข้อ้คิด
อะไรบา้งจากการทาํกิจกรรมน้ี จะนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนั 

8. ผูว้ิจยัสรุปถึงพฤติกรรมท่ีทาํให้เกิดโรคอว้น เป็นการให้ขอ้มูลยอ้นกลบั เพื่อเนน้
ย ํ้าให้สมาชิกมีโอกาสทบทวนว่ามีการกระทาํพฤติกรรมอะไรท่ีทาํให้อว้นได ้และจะทาํอยา่งไรเพื่อ
ป้องกนัการเกิดโรคได ้ 

9. ผูว้ิจยัให้สมาชิกแสดงความรู้สึก โดยผูว้ิจยัถามว่า “นกัเรียนมีความรู้สึกอย่างไร
กบัการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี  และสรุปแนวคิดท่ีไดข้องแต่ละกลุ่ม เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมมีความเขา้ใจ
ตรงกนั จากนั้นผูว้ิจยัแจกแบบบนัทึกพฤติกรรมใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อบนัทึกพฤติกรรมตนเอง
ใน 1 สัปดาห์และทบทวนว่าขอให้นาํแบบบนัทึกมาส่งครูผูป้ระสานงานทุกวนั (ครูประจาํชั้น) ผูท่ี้
สามารถกระทาํพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายไดดี้ จะไดแ้ตม้สะสม 
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โดยแต่ละวนัท่ีทาํไดจ้ะได ้1 แตม้ และเม่ือครบ 7 แตม้ก็จะไดรั้บของท่ีระลึกเป็นการตอบแทน เพื่อ
เป็นการสร้างแรงจูงใจของนกัเรียน    

10. ผูว้ิจยันดัหมายในการทาํกิจกรรมคร้ังต่อไป 
 
กิจกรรมคร้ังที่  2   การพฒันาความคาดหวงัในผลลพัธ์ของกระทาํพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย (สปัดาห์ท่ี 2 ใชเ้วลา  60 นาที) 

เป็นแผนการจดักิจกรรม  เพื่อพฒันาความคาดหวงัในผลลพัธ์ของกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย โดยมีวตัถุประสงคร์อง ดงัน้ี 

1. เพื่อให้นักเรียนมีการรับรู้ผลดีของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัการเกิดภาวะโภชนาการเกิน/โรคอว้น  และทราบถึงผลเสียของการเกิด
ภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น  

2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความคาดหวงัในผลลพัธ์ของกระทาํพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการมีกิจกรรมทางกาย    

3. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความต่ืนตวัในภาวะโภชนาการของตนเอง และกระตุน้ใหเ้กิด

กาํลงัใจในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย   

วตัถุประสงค์เฉพาะ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกผลดีของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกผลดีของการกระทาํกิจกรรมทางกายเพื่อไม่ใหเ้กิด

โรคอว้นและผลเสียของการเกิดโรคอว้นได ้
ขั้นตอนกจิกรรม 
1. ผูว้ิจยัถามนกัเรียนวา่ไดอ้ะไรจากการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังท่ี 1  
2. ผู ้วิจัยทบทวนข้อมูลจากแบบบันทึกพฤติกรรมท่ีผู ้เข้าร่วมวิจัยส่งคืน และ

ประเมินผลของการกระทาํในสัปดาห์ท่ีผา่นมา โดยผูว้ิจยัจะเลือกนกัเรียนท่ีมีการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ท่ีไดแ้ตม้สูงสุด เพื่อมาเป็นตวัแบบใหก้บัคนอ่ืนๆ จากนั้นให้
คาํชมเชยและรางวลั 

3. ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงคข์องกิจกรรมคร้ังน้ีจะเป็นการเรียนรู้ดา้นการสร้างการ
รับรู้ผลดีของการกระทาํพฤติกรรมเพื่อป้องกนัการเกิดโรคอว้น  เพื่อเป็นการกระตุน้ให้นักเรียนมี
ความใส่ใจในการเรียนรู้ 
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4. ใหน้กัเรียนชมวีดีทศัน์  เร่ืองชีวิตของมดนอ้ย และช้ีประเด็นโดยการถามนกัเรียน
วา่ “ทาํไมมดนอ้ยถึงไดอ้ว้น”ใหน้กัเรียนใส่ใจกบัพฤติกรรมท่ีตวัแบบแสดง 

5. ผูว้ิจยัให้คาํอธิบายควบคู่ไปกบัการดูตวัแบบจากวีดีทศัน์ และช้ีแนะขั้นตอนของ
การเรียนรู้โดยการสงัเกตนกัเรียน ดว้ยการแนะใหส้นใจถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกายท่ีควรเลือกใส่ใจ 

6. ให้นกัเรียนบอกว่าคิดและรู้สึกอยา่งไร จากการดูวีดีทศัน์ และบอกถึงผลดีในการ
ปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย  

7. การใช้ตัวแบบมีชีวิต   โดยการให้นักเรียนท่ีได้แต้มสูงสุดจากการกระทํา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายมาเล่าวา่สามารถทาํไดอ้ยา่งไร   

8. การอภิปรายกลุ่มย่อยในเน้ือหาสาระผลดีของการปฏิบติัตนเพื่อควบคุมนํ้ าหนัก 
และผลเสียของภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น โดยผูว้ิจยัตั้งคาํถาม “นักเรียนคิดว่าตนเองจะทาํ
อย่างไรในการท่ีจะลดนํ้ าหนกัและป้องกนัไม่ให้เกิดโรคอว้น” เพื่อให้นกัเรียนวางแผนการท่ีจะทาํ
พฤติกรรมร่วมกนั และให้ส่งตวัแทนกลุ่มออกมานาํเสนอหน้าชั้น จากนั้นให้สมาชิกช่วยกนัสรุป
คาํตอบ และถามวา่ไดข้อ้คิดอะไรบา้งจากการทาํกิจกรรมน้ี จะนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัอยา่งไร    

9. ผูว้ิจยัสรุปถึงผลดีของการกระทาํพฤติกรรมเพื่อป้องกนัไม่ให้เกิดโรคอว้น เป็น
การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั เพื่อเนน้ย ํ้าใหส้มาชิกมีโอกาสทบทวนวา่ผลจากเกิดโรคอว้นท่ีตวัแบบแสดงมี
อะไรบา้ง และจะทาํอยา่งไรเพื่อป้องกนัการเกิดโรคอว้นได ้ 

10. ผูว้ิจยัให้สมาชิกแสดงความรู้สึก โดยผูว้ิจยัถามว่า “นกัเรียนมีความรู้สึกอย่างไร
กบัการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี  และสรุปแนวคิดท่ีไดข้องแต่ละกลุ่ม เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมมีความเขา้ใจ
ตรงกนั จากนั้นผูว้ิจยัแจกแบบบนัทึกพฤติกรรมใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อบนัทึกพฤติกรรมตนเอง
ใน 1 สัปดาห์และทบทวนว่าขอให้นาํแบบบนัทึกมาส่งครูผูป้ระสานงานทุกวนั (ครูประจาํชั้น) ผูท่ี้
สามารถกระทาํพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายไดดี้ จะไดแ้ตม้สะสม 
โดยแต่ละวนัท่ีทาํไดจ้ะได ้1 แตม้ และเม่ือครบ 7 แตม้ก็จะไดรั้บของท่ีระลึกเป็นการตอบแทน เพื่อ
เป็นการสร้างแรงจูงใจของนกัเรียน    

11. ผูว้ิจยันดัหมายในการทาํกิจกรรมคร้ังต่อไป 
 
กิจกรรมคร้ังที่ 3   การพฒันาความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย (สปัดาห์ท่ี 3 ใชเ้วลา  60 นาที) 

เป็นแผนกิจกรรม เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย   ท่ีมีวตัถุประสงคร์อง ดงัน้ี 
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1. นักเรียนสามารถเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมในการป้องกนัภาวะโภชนาการ
เกิน/โรคอว้นไดถู้กตอ้ง 

2. นกัเรียนสามารถเลือกการมีกิจกรรมทางกายในการป้องกนัภาวะโภชนาการเกิน/
โรคอว้นไดถู้กตอ้ง 

3. เพื่อให้นกัเรียนเกิดการรับรู้ในความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย 

4. เพื่อให้นักเรียนเกิดความมัน่ใจในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรมและเช่ือว่าตนเอง
สามารถท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกันภาวะ
โภชนาการเกิน/โรคอว้นได ้   

วตัถุประสงค์เฉพาะ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถเลือกอาหารเพื่อป้องกนัการเกิดโรคอว้นได ้
2. เพื่อให้นกัเรียนสามารถเลือกการมีกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัการเกิดโรคอว้น

ได ้
ขั้นตอนกจิกรรม   
1. ผูว้ิจยัถามนกัเรียนวา่ไดอ้ะไรจากการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังท่ี 2  
2. ผูว้ิจยัทบทวนขอ้มูลจากแบบบนัทึกพฤติกรรมท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัส่งคืนและประเมิน 

ผลของการกระทาํในสัปดาห์ท่ีผ่านมา โดยผูว้ิจยัจะเลือกนักเรียนท่ีมีการกระทาํพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ท่ีไดแ้ตม้สูงสุด เพื่อมาเป็นตวัแบบใหก้บัคนอ่ืนๆ จากนั้นให้คาํ
ชมเชยและรางวลั 

3. ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงคข์องกิจกรรมคร้ังน้ีจะเป็นจะเป็นการเรียนรู้ดา้นการฝึก
ทกัษะปฏิบติัตามตวัแบบในการเลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย       

4. ผูว้ิจยัถามนกัเรียนว่าไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีผ่านมานกัเรียนจะทาํการเลือก
บริโภคอาหารอยา่งไรเพื่อป้องกนัไม่ใหอ้ว้น   

5. ให้นักเรียนฝึกทกัษะในการเลือกบริโภคอาหาร  ท่ีผูว้ิจยัตั้งโจทย ์“กินอย่างไร
ไม่ให้อว้น” จากนั้นให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกนัจดัเมนูอาหาร และอธิบายว่าเมนูท่ีช่วยกนัจดันั้นช่วย
ใหไ้ม่อว้นอยา่งไร    

6. ผูว้ิจยัถามนกัเรียนต่อ แลว้เราจะมีกิจกรรมทางกายอยา่งไรท่ีป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรค
อว้น  

7. แบ่งกลุ่มนกัเรียนเป็น 5 กลุ่มๆละ 6 คน แต่ละกลุ่มจะไดรั้บบตัรคาํกลุ่มละ 1 ชุด 
โดยในบตัรคาํจะเป็นช่ือเก่ียวกบัประเภทกีฬา กิจกรรมในชีวิตประจาํวนั  และการทาํกิจกรรมหรือ
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การออกกาํลงักาย จากนั้นให้นกัเรียนในกลุ่มส่งตวัแทนในการเล่นใบค้าํ โดยให้เด็กนกัเรียนแสดง
ท่าทางท่ีไดรั้บคาํสัง่จากบตัรคาํ แลว้ใหเ้พื่อนๆในกลุ่มตอบ หากกลุ่มไหนตอบไดถู้กตอ้งมากท่ีสุดจะ
เป็นผูช้นะและไดรั้บรางวลั   

8. ใหน้กัเรียนฝึกทกัษะการออกกาํลงักายดว้ยการเล่นฮูลาฮูป  โดยจะตอ้งทาํการเตน้
ตามจงัหวะเพลง  ผูท่ี้สามารถเตน้ไดต่้อเน่ืองจนจบ จะเป็นผูท่ี้ไดรั้บรางวลั 

9. ผูว้ิจยัให้สมาชิกช่วยกันสรุปคาํตอบของทั้งการเลือกบริโภคอาหารและการมี
กิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัไม่ให้เกิดโรคอว้น และถามว่าไดข้อ้คิดอะไรบา้งจากการทาํกิจกรรมน้ี 
และจะนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่งไร 

10. ให้สมาชิกแสดงความรู้สึก โดยผูว้ิจยัถามว่า “นกัเรียนมีความรู้สึกอยา่งไรกบัการ
เขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี”  

11. ผูว้ิจัยสรุปถึงการปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดโรคอ้วน เป็นการให้ขอ้มูล
ยอ้นกลบั เพื่อเนน้ย ํ้าให้สมาชิกมีโอกาสทบทวนว่าส่ิงท่ีไดฝึ้กปฏิบติัเพื่อป้องกนัการเกิดโรคอว้นมี
อะไรบา้ง  ให้สมาชิกมีความเขา้ใจตรงกนัและหากสมาชิกตอ้งการทราบเพิ่มเติม ให้สมาชิกท่ีทราบ
อธิบายให้แก่กลุ่มทราบ  และ ผูว้ิจยัอธิบายเพิ่มเติมในส่วนท่ีขาดและให้ให้ขอ้มูลใหม่ในส่วนท่ีไม่
ถูกตอ้ง   

12. เสริมแรงจูงใจ ดว้ยการมอบใบประกาศนียบตัรผูท่ี้ผา่นการเขา้ร่วมโปรแกรมเพื่อ
เป็นกาํลงัใจในการปฏิบติัต่อไป  

13. เก็บรวบรวมขอ้มูล โดยใช้แบบสอบถามชุดเดิม หลังการทดลอง ทั้งในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

4.3.2  กิจกรรมปรับเปลี่ยนตัวกําหนดด้านส่ิงแวดล้อม โดย การเสริม
แรงจูงใจทางบวก และการจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยใหเ้กิดการปรับพฤติกรรม 

 
กจิกรรมสําหรับผู้ปกครอง (สัปดาห์ที ่3 -4) 
เพื่อความร่วมมือในการปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้มโดยมีวตัถุประสงคร์อง 

ดงัน้ี 
1. เพื่อให้ผูป้กครอง/มารดา เกิดการรับรู้และตระหนักถึงภาวะโภชนาการของเด็ก                           

นกัเรียน 
2. เพื่อให้ผู ้ปกครอง/มารดา รับทราบถึงบทบาทและให้ความร่วมมือในการ                          

ช่วยเหลือเพื่อใหเ้ดก็เกิดการกระทาํพฤติกรรมป้องกนัโรคอว้น  
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เพื่อใหง่้ายต่อการท่ีเดก็จะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  จึง
มีกิจกรรมสาํหรับผูป้กครองดงัน้ี 

1.   ผูว้ิจัยแนะนําตนเองกับผูป้กครอง   ด้วยเอกสารช้ีแจงวตัถุประสงค์ ลักษณะ
กิจกรรม และประโยชน์ของการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเดก็นกัเรียนจะไดรั้บ ใหผู้ป้กครองทราบ     

2. ผูป้กครองจะไดรั้บคู่มือเร่ืองโรคอว้นในเดก็ และแนวทางการช่วยเหลือเดก็ดว้ย
การปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้ม  เพื่อช่วยใหง่้ายต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเดก็ใน
การป้องกนัโรคอว้น  ดงัน้ี    

- การจดัอาหารสาํหรับเด็กท่ีเหมาะสม เพื่อควบคุมปริมาณพลงังานท่ีเด็กจะไดรั้บ 
คือ อยูร่ะหวา่งวนัละ 1,200 - 1,500 กิโลแคลอรี 

- การปรับพฤติกรรมการกินอาหารของเด็ก  เช่น การกินอาหารให้ครบ 3 ม้ือ 
โดยเฉพาะม้ือเชา้ 

- การเลือกชนิดของอาหารวา่ง ไม่ซ้ือขนมกรุบกรอบมาเกบ็ตุนไวท่ี้บา้น 
- การกระตุน้และส่งเสริมให้เด็กมีกิจกรรมทางกายเม่ือภายหลงัเลิกเรียนและใน

วนัหยดุ 
- การให้คาํชมเชยแก่บุตรหลานท่ีสามารถกระทาํพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหาร

และการมีกิจกรรมทางกายไดดี้   เพื่อเป็นการเสริมแรงจูงใจ   
3. ผูว้ิจยัและผูช่้วยวิจยัมีการติดตามเยีย่มบา้นอยา่งนอ้ย 1 คร้ัง เพื่อใหค้าํแนะนาํ การ

เนน้ย ํ้าถึงความสาํคญั เก่ียวกบัการช่วยเหลือเด็กดว้ยการปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้ม  เพื่อ
ช่วยใหง่้ายต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเดก็ในการป้องกนัโรคอว้น    

4.   ผูว้ิจยัมีการโทรศพัทติ์ดตามสัปดาห์ละ 1 คร้ังๆละประมาณ 5 นาที เพื่อเป็นการ
กระตุน้เตือนมารดา รวมถึงการซกัถามปัญหา อุปสรรค พร้อมทั้งการช่วยเหลือและหากพบกรณีท่ีมี
ปัญหาท่ีตอ้งการช่วยเหลือ อาจตอ้งมีการเยีย่มบา้นเพิ่มเติม เพื่อวางแผนร่วมกนั 

5. หากผูป้กครองท่านใดมีขอ้สงสัยเก่ียวกบัโครงการวิจยัสามารถสอบถามกลบัได้
ตามท่ีอยูท่ี่ผูว้ิจยัแจง้ไวต้ลอดการเขา้ร่วมวิจยั 

ระยะติดตามและการประเมินผลหลงัการทดลอง 
สัปดาห์ที ่5 -7   
เป็นช่วงท่ีไม่มีกิจกรรมใดๆ เพื่อศึกษาถึงความยัง่ยืนของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และการออกกาํลงักายของเดก็นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน         
ภายหลงัสัปดาห์ที ่7 ผูว้ิจยัเกบ็รวบรวมขอ้มูลหลงัการทดลอง โดยการทาํแบบสอบถาม 

ชัง่นํ้ าหนกั วดัส่วนสูง 
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การพทิกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง (Protect of Human Right) 
1. ขออนุญาตการทาํวิจยัในมนุษยจ์ากคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 

โดยส่งโครงร่างวิจัยและแบบสอบถามให้คณะกรรมการจริยธรรมพิจารณา โดยได้รับอนุมัติ
จริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์มหาวิทยาลยัมหิดล หมายเลข MUPH 2012 – 165 

2. นาํหนงัสือขออนุญาตเก็บขอ้มูลการวิจยัจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล
ถึงผูอ้าํนวยการสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร  ผูอ้าํนวยการโรงเรียนวดัพรหมสุวรรณสามคัคี 
และผูอ้าํนวยการโรงเรียนวดัปุรณาวาส ช้ีแจงรายละเอียดการทาํโครงการและเก็บรวบรวมขอ้มูล นดั
เวลาท่ีจะทาํโครงการวิจยัและเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

3. ผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างตามเกณฑ์การพิจารณาทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ ทาํหนงัสือขออนุญาตจากผูป้กครองของนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง โดยช้ีแจงวตัถุประสงค ์
ขั้นตอนการดาํเนินการวิจยั การเก็บความลบัของกลุ่มตวัอย่างโดยไม่เปิดเผยช่ือและนามสกุลท่ี
แทจ้ริง จะนาํเสนอขอ้มูลในภาพรวม และแยกใบลงนามยนิยอมเขา้ร่วมวิจยัออกจากแบบสอบถาม 

4. ผูป้กครองของนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งมีสิทธ์ิในการสมคัรใจเขา้ร่วมหรือไม่เขา้ร่วม
ในการวิจยั และการสมคัรใจเขา้ร่วมในการวิจยัจะไดรั้บการลงนามยินยอมก่อนการเก็บรวบรวม
ขอ้มูล 

5. ผูป้กครองและนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งมีสิทธ์ิในการถอนตวัออกจากการวิจยั โดยไม่
มีผลต่อการเรียน และคะแนน 

 
 

ส่วนที ่ 5     การวเิคราะห์ข้อมูลและสถติทิีใ่ช้ 
วิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูป SPSS Version 18 (Statistic Package 

for the Social Science version 18) และสถิติท่ีวิเคราะห์มีดงัน้ี 
1. วิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปโดยการใชก้ารแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 
2. คะแนนระดบัความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์ และพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล โดย
การแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนน ความสามารถของตนเองในการปรับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   ความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการปรับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ก่อนการทดลอง 
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ภายหลงัการทดลองและระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ โดยใช้สถิติการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้า (Repeated  measure ANOVA) กาํหนดระดบันยัสาํคญัท่ี 0.05  
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                                                                                    แผน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมิที ่3.3  ขั้นตอนการดาํเนินการ                                                                                                                              

เดก็นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนสงักดักรุงเทพมหานคร 

การพิทกัษสิ์ทธิผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 

การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามเกณฑก์ารคดัเขา้และวิธีการสุ่มอยา่งง่าย 

กลุ่มทดลอง จาํนวน 30 คน กลุ่มเปรียบเทียบ จาํนวน 30 คน 

เกบ็ขอ้มูลก่อนการทดลองทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  ( Pre-test ) 

ขั้นดําเนินกจิกรรม 
โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย
ในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
กจิกรรมที่ 1  การพฒันาความสามารถของตนเองและความคาดหวงั
ในผลลพัธ์ของการกระทาํบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย   
กิจกรรมที่ 2  การพฒันาความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย        
กิจกรรมที่ 3   การพฒันาความสามารถของตนเองในการกระทาํ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย 

 สปัดาห์ 
  ท่ี  1-3 

เรียน
ตามปกติ 
- ชัง่นํ้ าหนกั 
- วดัส่วนสูง 

เกบ็ขอ้มูลหลงัการทดลองทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  ( Post-test ) 

ไม่มีกิจกรรมเพื่อศึกษาถึงความยัง่ยนืของพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกกาํลงักาย 

สปัดาห์ท่ี 5- 7 

เกบ็ขอ้มูลระยะติดตามผลทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  ( Post-test ) 

กิจกรรมปรับเปล่ียนดา้นส่ิงแวดลอ้มโดย 
 ติดตามเยีย่มบา้นในกลุ่มทดลอง  

สปัดาห์ท่ี 3- 4 
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บทที ่4 

ผลการวจิยั 

 
 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  ระดบัประถมศึกษาปีท่ี  4-5   
ท่ีมีอาย ุ9-11 ปี โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร ทาํการเก็บขอ้มูลระหว่างเดือนกรกฏาคม ถึงเดือน
กนัยายน 2555  ผลการวิเคราะห์นาํเสนอเป็น 3 ส่วนดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1  คุณลกัษณะประชากรของกลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
ส่วนท่ี 2  การวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงคะแนนเฉล่ีย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

และระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ในเร่ือง   
2.1 ความสามารถตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

และกิจกรรมทางกาย 
2.2 ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค 

อาหารและกิจกรรมทางกาย 
2.3   พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

ส่วนท่ี 3   การวิเคราะห์การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนน  ความสามารถของตนเอง
ในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการ
กระทาํ  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ                  
กิจกรรมทางกาย  ก่อนการทดลอง  หลังการทดลองและระยะติดตามผล  ภายในก ลุ่ม                  
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
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ส่วนที ่1    คุณลกัษณะประชากรของกลุ่มตวัอย่างในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทยีบ 
 

การเปรียบเทียบขอ้มูลประชากรของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม พบว่า ในกลุ่มทดลองเป็น
เพศชายและเพศหญิงจาํนวนเท่ากนั  ส่วนในกลุ่มเปรียบเทียบเพศชายมากกว่าเพศหญิง คิดเป็นร้อย
ละ54.8 และ 45.2 ตามลาํดบั ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีอายเุฉล่ียไม่แตกต่างกนัคือ 10.5 
ปี และ 10.4 ปี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.7 และ 0.6 ตามลาํดบั กลุ่มทดลองพบว่ากาํลงัศึกษาอยูใ่น
ระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 และ 5 คิดเป็นร้อยละ 43.3 และ 56.7 ตามลาํดบั ในกลุ่มเปรียบเทียบ
กาํลงัศึกษาในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 และ 5 คิดเป็นร้อยละ 48.4 และ 51.6 ตามลาํดบั การ
รับประทานอาหารกลางวนัของนักเรียนกลุ่มตวัอย่างของทั้ง 2 กลุ่ม เกือบทั้งหมดจะเป็นอาหารท่ี
โรงเรียนจดัให้   การไดรั้บค่าขนมมาโรงเรียนในกลุ่มทดลองเฉล่ียวนัละ 35.8 บาท ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 15.7 กลุ่มเปรียบเทียบไดรั้บเงินค่าขนมเฉล่ียวนัละ 39.5 บาท ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 11.3 
ในกลุ่มทดลองการเลือกซ้ืออาหารรับประทานจะคาํนึงถึงความสะอาดมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 56.7  
รองลงมาเป็นการเลือกท่ีคาํนึงถึงราคา คิดเป็นร้อยละ 53.3 ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีการเลือกซ้ือ
อาหารโดยคาํนึงถึงความสะอาดมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 58.1 รองลงมาจะเป็นการเลือกซ้ือตาม
ความชอบ คิดเป็นร้อยละ 45.2 ดา้นการรับรู้รูปร่างตนเองของนกัเรียนทั้งสองกลุ่มมีการรับรู้ว่า
ตนเองมีรูปร่างท่ีอว้นและทว้มจริง  

ดา้นการรับประทานอาหารท่ีบา้นพบว่าทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบจะเป็น
อาหารท่ีปรุงเองคิดเป็นร้อยละ 73.3 และ 71.0  ตามลาํดบั ผูดู้แลทาํอาหารกลุ่มทดลองพบว่าเป็น
มารดามากท่ีสุด รองลงมาคือ ปู่/ยา่/ตา/ยาย คิดเป็นร้อยละ 66.7 และ 30 ตามลาํดบั ในขณะท่ีกลุ่ม
เปรียบเทียบพบว่าเป็นมารดาและบิดา คิดเป็นร้อยละ 51.6 และ 35.5 ตามลาํดบั  ประเภทของอาหาร
ท่ีรับประทานพบว่าในกลุ่มทดลองจะมีการรับประทานอาหารประเภททอดมากท่ีสุด รองลงมาคือ
ผดัผกั และแกงจืด คิดเป็นร้อยละ 73.3, 53.3 และ 53.3 ตามลาํดบั  ในกลุ่มเปรียบเทียบจะเป็นอาหาร
ประเภทผดัผกั รองลงมาจะเป็นอาหารทอดและแกงจืด คิดเป็นร้อยละ 67.7, 61.3 และ 58.1 
ตามลาํดบั (ดงัตารางท่ี 4.1) 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างดา้นลกัษณะส่วนบุคคล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบก่อนการทดลอง พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ดงั
แสดงในตารางท่ี 4.1 
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ตารางที ่4.1 จาํนวนและร้อยละของนกัเรียนจาํแนกตามขอ้มูลคุณลกัษณะส่วนบุคคล 
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 
กลุ่มทดลอง 

(n= 30 ) 
กลุ่มเปรียบเทยีบ

(n=31 ) p - value 
จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

เพศ      
ชาย 15 50.0 17 54.8 

0.705b 

หญิง 15 50.0 14 45.2 
      

กาํลงัศึกษาอยู่ในระดับช้ัน      
ประถมศึกษาปีท่ี  4 13 43.3 15 48.4 

0.692b 

ประถมศึกษาปีท่ี  5 17 56.7 16 51.6 
      

อายุ (ปีเต็ม)      
  9 ปี 3 10.0 1 3.2 

0.265b 10 ปี 10 33.3 16 51.6 
11 ปี 17 56.7 14 45.2 

 Χ  + S.D. 
Min-Max 

       10.5   +   0.7  
9 - 11 

       10.4   +  0.6   
9 - 11 

 

    
อาหารกลางวนัทีนั่กเรียนรับประทาน  
     นาํมาจากบา้น 3 10.0 1 3.2  
     โรงเรียนจดัหาให ้  27 90.0 30 96.8 0.285b 

      
b = ค่า p-value จากสถิติ chi-square test 
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ตารางที ่4.1 จาํนวนและร้อยละของนกัเรียนจาํแนกตามขอ้มูลคุณลกัษณะส่วนบุคคล (ต่อ) 
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 
กลุ่มทดลอง 

(n= 30 )  
กลุ่มเปรียบเทยีบ

(n=31 ) p- value 
จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

นักเรียนได้รับค่าขนมมาโรงเรียนวนัละ (บาท)    
       0 -20  7 23.4 2 6.5  
     21- 40  16 53.4 20 64.5  
     41- 60 7 23.3 9 29.1  
 Χ  + S.D. 
Min-Max 

     35.8    +    15.7 
0 - 60 

       39.5  +    11.3   
20 - 60 

0.293a 

    
การเลอืกซ้ืออาหารรับประทานคาํนึงถึง* 
ราคา 16 53.3 12 38.7  
ความสะอาด   17 56.7 18 58.1  
คุณค่าทางอาหาร    14 46.7 12 38.7  
รสชาติ   11 36.7 8 25.8  
ความชอบ   13 43.3 14 45.2  
ซ้ือตามเพ่ือน/โฆษณา   1 3.3 2 6.5  
      
นักเรียนคดิว่าตนเองมีรูปร่าง 
ผอม 0 0.0 0 0.0  
สมส่วน 0 0.0 1 3.2 0.61b 

ทว้ม 6 20.0 6 19.4  
อว้น 24 80.0 24 77.4  
      
a = ค่า p-value จากสถิติ independent t-test  
b = ค่า p-value จากสถิติ chi-square test 
* = ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ 
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ตารางที ่4.1 จาํนวนและร้อยละของนกัเรียนจาํแนกตามขอ้มูลคุณลกัษณะส่วนบุคคล (ต่อ) 
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 
กลุ่มทดลอง 

(n= 30 )  
กลุ่มเปรียบเทยีบ

(n=31 ) p - value 
จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

การรับประทานอาหารประจําวนัของครอบครัว 
อาหารทีรั่บประทาน      0.873b 

ซ้ืออาหารสาํเร็จรูป 8 26.7 9 29.0  
ปรุงเองท่ีบา้น 22 73.3 22 71.0  
ผู้ดูแลทาํอาหาร * (ตอบเฉพาะท่ีปรุงเอง) 

- บิดา  6 20.0 11 35.5  
- มารดา  20 66.7 16 51.6  
- ปู่/ยา่/ตา/ยาย  9 30.0 7 22.6  
- อ่ืนๆ ระบุ (พี่ อา)  0 0.0 3 9.7  

      
ประเภทของอาหารทีรั่บประทาน * 
แกงจืด   16 53.3 18 58.1  
อาหารประเภททอด    22 73.3 19 61.3  
แกงกะทิ   8 26.7 9 29.0  
พิซซ่า   2 6.7 3 9.7  
ผดัผกั   16 53.3 21 67.7  
อ่ืนๆ(ก๋วยเต๋ียว)   0 0.0 2 6.4  
      
b = ค่า p-value จากสถิติ chi-square test 
* = ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ 
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ส่วนที ่2   การวเิคราะห์การเปลีย่นแปลงคะแนนเฉลีย่ของ  ความสามารถของ
ตนเองในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ความคาดหวังใน
ผลลัพธ์ของการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมทางกาย พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองและระยะตดิตามผล 

 
2.1  ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรม

ทางกาย 
  

ตารางที ่4.2   จาํนวนและร้อยละความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย 

              
ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

กลุ่มทดลอง  
(n=30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ  
(n= 31) 

 จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ก่อนการทดลอง (10-40)     
      ระดบัดี                (32.0-40.0) 16 53.3 13 41.9 
     ระดบัปานกลาง    (24.0-31.9) 14 46.7 13 41.9 
       ระดบัตํ่า              (10.0-23.9) 0 0.0 5 16.1 
 Χ  + S.D. 
Min-Max 

31.4 + 3.0 29.9 + 5.8 
26 – 38 16 – 39 

ระยะหลงัการทดลอง     
      ระดบัดี 21 70.0 12 38.7 
     ระดบัปานกลาง 9 30.0 18 58.1 
       ระดบัตํ่า 0 0.0 1 3.2 
Χ  + S.D. 33.5 + 3.5  30.3 + 3.9 
Min-Max 27 - 40  16 - 39 
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ตารางที ่4.2   จาํนวนและร้อยละความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย (ต่อ) 

 
ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

กลุ่มทดลอง  
(n=30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
(n= 31) 

 จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ระยะติดตามผล     
      ระดบัดี 24 80.0 12 38.7 
     ระดบัปานกลาง 6 20.0 17 54.8 
       ระดบัตํ่า 0 0.0 2 6.5 
Χ  + S.D. 34.8 + 3.5 30.0 + 4.7 
Min-Max 27-40 19 - 37 
     

 
จากตารางท่ี 4.2 พบว่าก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉล่ียของความสามารถตนเองในการ

กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกกาํลังกายของกลุ่มทดลองคือ 31.4 คะแนน  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.0  ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบคือ 29.9  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.8 โดยทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนอยูใ่นเกณฑร์ะดบัดีร้อยละ 53.3 และ 41.9  ตามลาํดบั 

หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนเป็น 33.5 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.5 โดยมีคะแนนอยู่ในระดบัดี
เพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 70.0   ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ียคือ 30.3 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 3.9 และมีคะแนนอยูใ่นระดบัดีลดลงเหลือร้อยละ 38.7   

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองยงัคงมีคะแนนเฉล่ียมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มทดลอง
มีค่าคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนเป็น 34.8 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.5 โดยมีคะแนนเฉล่ียในระดบัดี
เพิ่มข้ึนกว่าหลงัการทดลองคือ ร้อยละ 80.0 ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย 30.0 คะแนน
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.7 และมีคะแนนอยูใ่นระดบัดีลดลงเหลือร้อยละ 38.7  
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2.2 ความคาดหวังในผลลพัธ์ของการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรม
ทางกาย 
 
ตารางที ่4.3 จาํนวนและร้อยละของความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกาย 
 

คว ามคาดหวัง ในผลลัพ ธ์ของการกระทํา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

กลุ่มทดลอง  
(n=30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
(n= 31) 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ก่อนการทดลอง (10-40)     
      ระดบัดี                (32.0-40.0) 16 53.3 15 48.4 
     ระดบัปานกลาง    (24.0-31.9) 14 46.7 13 41.9 
       ระดบัตํ่า              (10.0-23.9) 0 0.0 3 9.7 
 Χ  + S.D. 
Min-Max 

31.3 + 2.6 30.1 + 5.1 
27 – 37 18 – 36 

หลงัการทดลอง     
      ระดบัดี 24 80.0 9 29.0 
     ระดบัปานกลาง 6 20.0 19 61.3 
       ระดบัตํ่า 0 0.0 3 9.7 
Χ  + S.D. 33.9 + 2.8 28.8 + 4.4 
Min-Max 30 – 40 16 – 36 
ระยะติดตามผล     
      ระดบัดี 27 90.0 11 35.5 
     ระดบัปานกลาง 3 10.0 16 51.6 
       ระดบัตํ่า 0 0.0 4 12.9 
 Χ  + S.D. 
Min-Max 

35.0 + 2.8 29.4 + 4.9 
29 – 40 17 – 38 
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จากตารางท่ี 4.3 พบว่าก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉล่ียของความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของกลุ่มทดลองคือ 31.3 คะแนน 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.6  กลุ่มเปรียบเทียบคือ 30.1 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.1 โดยทั้ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนอยูใ่นเกณฑร์ะดบัดีร้อยละ 53.3 และ 48.4 ตามลาํดบั 

หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียของความคาดหวงัในผลลพัธ์มากกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนเป็น 33.9 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.8 
โดยมีคะแนนอยูใ่นระดบัดีเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 80.0  ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ียเป็น 
28.8 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.4 และมีคะแนนอยูใ่นระดบัดีลดลงเหลือร้อยละ 29.0   

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองยงัคงมีคะแนนเฉล่ียมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มทดลอง
มีค่าคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนเป็น 35.0 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.8 โดยมีคะแนนเฉล่ียในระดบัดี
เพิ่มข้ึนกว่าหลงัการทดลองคือร้อยละ 90.0 ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย 29.4 คะแนน
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.9 และมีคะแนนอยูใ่นระดบัดีร้อยละ 35.5  

  
 2.3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมทางกาย 

 
ตารางที ่4.4 จาํนวนและร้อยละของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
กิจกรรมทางกาย 

กลุ่มทดลอง  
(n=30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
(n= 31) 

 จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ก่อนการทดลอง (0 -30)     
      ระดบัดี                (24.0-30.0) 1 3.3 3 9.7 
     ระดบัปานกลาง    (18.0-23.9) 9 30.0 15 48.4 
       ระดบัตํ่า              (0.0 – 17.9) 20 66.7 13 41.9 
 Χ  + S.D. 
Min-Max 

15.8 + 4.1 17.8 + 5.2 
7 – 24 6 – 27 
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ตารางที ่4.4 จาํนวนและร้อยละของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย (ต่อ) 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย กลุ่มทดลอง  
(n=30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
(n= 31) 

 จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
หลงัการทดลอง     
      ระดบัดี 9 30.0 3 9.7 
     ระดบัปานกลาง 12 40.0 17 54.8 
       ระดบัตํ่า 9 30.0 11 35.5 
 Χ  + S.D. 20.3 + 4.5  18.2 + 3.9 
Min-Max 12 – 29 9 – 25 
      ระดบัดี 5 16.7 1 3.2 
     ระดบัปานกลาง 20 66.7 14 45.2 
       ระดบัตํ่า 5 16.7 16 51.6 
 Χ  + S.D. 
Min-Max 

21.2 + 3.3 
15 – 30 

17.5 + 4.2 
7 – 25 

     

  
จากตารางท่ี 4.4 พบว่าก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกายของกลุ่มทดลองคือ 15.8 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.1 ส่วนกลุ่ม
เปรียบเทียบคือ 17.8 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.2 โดยพบว่าส่วนใหญ่กลุ่มทดลองมีค่า
คะแนนอยู่ในเกณฑ์ระดบัตํ่าถึงร้อยละ 66.7 ในขณะท่ีค่าคะแนนในเกณฑ์ระดบัดีเพียงร้อยละ 3.3 
และกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนอยูใ่นเกณฑร์ะดบัตํ่าร้อยละ 41.9 ขณะท่ีค่าคะแนนในเกณฑร์ะดบั
ดีร้อยละ 9.7 

หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนเป็น 20.3 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.5 โดยมีคะแนนอยูใ่น
ระดบัตํ่าลดลงคร่ึงหน่ึงของก่อนการทดลอง คิดเป็นร้อยละ 30 และมีค่าคะแนนเฉล่ียในระดบัดีเพิ่ม
เพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 30.0 ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ียเป็น 18.2 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 3.9 และมีค่าคะแนนอยูใ่นเกณฑร์ะดบัตํ่าร้อยละ 35.5  ขณะท่ีค่าคะแนนอยูใ่นระดบัดีเพียง
ร้อยละ 9.7   



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล  วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร์) / 83 

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองยงัคงมีคะแนนเฉล่ียมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มทดลอง
มีค่าคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนเป็น 21.2 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.3 โดยมีคะแนนอยูใ่นระดบัตํ่า
ลดลงหน่ึงในส่ีของก่อนการทดลอง เหลือเพียงร้อยละ 16.7 และส่วนใหญ่จะมีค่าคะแนนเฉล่ียใน
เกณฑ์ระดบัปานกลางคิดเป็นร้อยละ 66.7 ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ียเป็น 18.2 
คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.9 และคร่ึงหน่ึงของนกัเรียนมีค่าคะแนนอยู่ในเกณฑร์ะดบัตํ่า 
ขณะท่ีค่าคะแนนอยูใ่นระดบัดีลดลงเหลือร้อยละ 3.2   

 

ส่วนที่ 3   การวิเคราะห์การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน  ความสามารถ
ของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ความ
คาดหวังในผลลัพธ์ของการกระทํา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ก่อนการทดลอง หลังการทดลองและ
ระยะตดิตามผล ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทยีบ 

 
ตารางที ่4.5   เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง
กาย  ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบในระยะก่อนการทดลอง 

 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) 
กลุ่มเปรียบเทียบ 

(n=31) 
   

   

  Χ  S.D.   Χ  S.D. t-value df p-value 
ความสามารถของตนเองในการกระทาํ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย    

31.4 3.0 29.9 5.8 1.289 59 0.203 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย  

31.3 2.6 30.3 5.1 0.941 59 0.351 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย 

15.8 4.1 17.8 5.2 -1.669 59 0.100 
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จากตารางท่ี 4.5 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม
การบ ริโภคอาหารและ กิจกรรมทางกาย  ความคาดหวัง ในผลลัพ ธ์ของการกระทํา                  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ                   
กิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบในระยะก่อนการทดลอง พบว่าระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนของความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกนั ทั้งน้ี
เพื่อแสดงใหเ้ห็นวา่กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบไม่มีความแตกต่างกนัตั้งแต่ก่อนเร่ิมการทดลอง 

  
3.1 ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย  
จากการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้เก่ียวกบัคุณสมบติั Compound symmetry สาํหรับการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้ าโดยใช ้Mauchly’s Test of Sphericity พบว่า Mauchly’s Test W 
= 0.751 และมีค่า p - value < 0.001 ซ่ึงหมายความว่าขอ้มูลไม่เป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ ดงันั้นจึง
ตอ้งมีการปรับสถิติดว้ยวิธี Greenhouse-Geisser 

 
ตารางที ่4.6 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
(between group) และภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ (within group) 

 
ความสามารถของตนเอง SS df MS F p-value 

ระหวา่งบุคคล      
    กลุ่ม 156.223 1 156.223 13.082 0.001 
    ความคลาดเคล่ือน (1) 704.557 59 11.942   
ภายในบุคคล      
    เวลา 98.755 1.601 61.681 5.860 0.007 
    เวลา*กลุ่ม 83.214 1.601 51.974 4.938 0.014 
    ความคลาดเคล่ือน (2) 994.217 94.464 10.525   
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จากตารางท่ี 4.6 ผลการศึกษาพบว่าโดยรวมกลุ่มทดลองมีความสามารถของตนเองใน
การกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายแตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (F test = 13.082; p-value =0.001) โดยค่าเฉล่ียความสามารถของตนเองทั้งสาม
ช่วงเวลาของกลุ่มทดลอง เท่ากบั 33.2 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.3 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมี
ค่าเฉล่ียความสามารถของตนเองรวมทั้งสามช่วงเวลาของการทดลองเท่ากบั 30.1 คะแนน ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.8 (ดงัภาคผนวก ง) และพบปฏิสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติระหว่างเวลา
กบักลุ่ม (F test = 4.938; p-value= 0.014) หมายถึงการทดลองมีอิทธิพลต่อความสามารถตนเองใน
แต่ละช่วงเวลาไม่เท่ากนั 

 
ตารางที ่4.7 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค 

อาหารและกิจกรรมทางกายแยกเป็นแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง 
 

ความสามารถของตนเอง 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) 
กลุ่มเปรียบเทยีบ 

(n=31) 
   

   

  Χ  S.D.   Χ  S.D. t-value df p-value 

        
ก่อนการทดลอง 31.4 3.0 29.9 5.8 1.289 59 0.102 
        
หลงัการทดลอง 33.5 3.5 30.3 3.9 3.393 59 < 0.001 
        
ระยะติดตามผล 34.8 3.5 30.0 4.7 4.538 59 < 0.001 
        

 
จากตารางท่ี 4.7 เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถของตนเองในการ

กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ
แยกเป็นแต่ละช่วงเวลาของการทดลองพบว่า ระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเองใกลเ้คียงกนั (p-value = 0.102) โดยกลุ่ม
ทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ีย 31.4 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.0 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมีค่า
คะแนนเฉล่ีย 29.9 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.8 หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนน
เฉล่ียความสามารถของตนเองสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p=value = < 0.001) 
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โดยกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 33.5 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.5 กลุ่มเปรียบเทียบ
มีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 30.3 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.9 และระยะติดตามผลกลุ่มทดลอง
ยงัคงมีค่าคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเองสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 
(p=value < 0.001) โดยกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 34.8 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
3.5 กลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 30.0 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.7 

 
ตารางที ่4.8 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความสามารถของตนเองในการกระทาํ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง 
แยกตามกลุ่มการทดลอง 

 
ความสามารถของตนเอง Mean Difference Std.Error p-value 
กลุ่มทดลอง     
หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง 2.10 0.75 0.009 
ติดตามผล ก่อนการทดลอง 3.40 0.75 < 0.001 
ติดตามผล หลงัการทดลอง 1.30 0.51 0.017 
     
กลุ่มเปรียบเทียบ     
หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง 0.39 0.84 0.649 
ติดตามผล ก่อนการทดลอง 0.10 0.95 0.919 
ติดตามผล หลงัการทดลอง -0.29 0.55 0.601 
     
 

จากตารางท่ี 4.8 เม่ือพิจารณาความแตกต่างของคะแนนความสามารถของตนเองในการ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในแต่ละช่วงเวลาแยกตามกลุ่มการทดลอง
โดยใชส้ถิติ Repeated measure ANOVA ภายในกลุ่มทดลองพบว่า ระยะหลงัการทดลองมีคะแนน
ความสามารถของตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value = 0.009) ระยะ
ติดตามผลมีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) และระยะ
ติดตามผลยงัคงมีคะแนนสูงกว่าระยะหลงัการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value = 0.017) 
และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความสามารถของตนเองในกลุ่มเปรียบเทียบพบว่า 
ระยะหลงัการทดลองกับระยะก่อนการทดลองมีคะแนนความสามารถของตนเองใกลเ้คียงกัน 
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(p-value = 0.649) ระยะติดตามกบัระยะก่อนการทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกนั  (p-value = 0.919) 
และระยะติดตามผลกบัระยะหลงัการทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกนั (p-value = 0.601)  
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กราฟที ่4.1 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง 
 

จากกราฟท่ี 4.1 พบวา่ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย
ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายใกลเ้คียง
กัน แต่ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนอย่างชัดเจน และสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ ส่วนในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองยงัมีคะแนนเฉล่ียสูงข้ึนกว่าระยะหลงัการทดลอง 
และสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ  
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3.2 ความคาดหวังในผลลพัธ์ของการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรม
ทางกาย 

จากการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้เก่ียวกบัคุณสมบติั Compound symmetry สาํหรับการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้ าโดยใช ้Mauchly’s Test of Sphericity พบว่า Mauchly’s Test W 
= 0.965 และมีค่า p- value = 0.361 ซ่ึงหมายความวา่ขอ้มูลเป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 

 
ตารางที ่4.9 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
(between group) และภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ (within group) 

 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ SS df MS F p-value 

      
ระหวา่งบุคคล      
    กลุ่ม 229.891 1 229.891 21.203 < 0.001 
    ความคลาดเคล่ือน (1) 639.690 59 10.842   
ภายในบุคคล      
    เวลา 58.668 2 29.334 4.160 0.018 
    เวลา*กลุ่ม 195.542 2 97.771 13.864 < 0.001 
    ความคลาดเคล่ือน (2) 832.141 118 7.052   
      
 

จากตารางท่ี 4.9 ผลการศึกษาพบวา่โดยรวมกลุ่มทดลองมีความคาดหวงัในผลลพัธ์ของ
การกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายแตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (F test = 21.203; p-value < 0.001) โดยค่าเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์ทั้งสาม
ช่วงเวลาของกลุ่มทดลองเท่ากบั 33.4 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.8  ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมี
ค่าเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์รวมทั้ งสามช่วงเวลาของการทดลองเท่ากับ 29.5 คะแนน            
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.8 (ดงัภาคผนวก ง) และพบปฏิสัมพนัธ์อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติระหว่าง
เวลากบักลุ่ม (F test = 13.864; p-value < 0.001) หมายถึงการทดลองมีอิทธิพลต่อความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์ในแต่ละช่วงเวลาไม่เท่ากนั 
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ตารางที ่4.10 เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายแยกเป็นแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง 

 

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) 
กลุ่มเปรียบเทยีบ 

(n=31) 
   

   

  Χ  S.D.   Χ  S.D. t-value df p-value 

        
ก่อนการทดลอง 31.3 2.6 30.3 5.1 0.941 59 0.176 
        
หลงัการทดลอง 33.9 2.8 28.3 4.4 5.311 59 < 0.001 
        
ระยะติดตามผล 35.0 2.9 29.4 4.9 5.415 59 < 0.001 
        

 
จากตารางท่ี 4.10 เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์

ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบแยกเป็นแต่ละช่วงเวลาของการทดลองพบว่า ระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉล่ียคะแนนความคาดหวงัในผลลพัธ์ใกลเ้คียงกนั (p-value = 0.176) โดยกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ีย 31.3 คะแนน และ 30.3 คะแนน ตามลาํดบั ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบเท่ากบั 2.6 และ 5.1 ตามลาํดบั หลงัการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 33.9 คะแนน ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.8  กลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 28.3 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
4.4 และระยะติดตามผลกลุ่มทดลองยงัคงมีค่าคะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์สูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p=value < 0.001) โดยกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 
35.0 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.9  กลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 29.4 คะแนน 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.9 
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ตารางที ่4.11 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง
แยกตามกลุ่มการทดลอง 

 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ Mean Difference Std.Error p-value 
กลุ่มทดลอง     
หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง 2.63 0.55 < 0.001 
ติดตามผล ก่อนการทดลอง 3.70 0.66 < 0.001 
ติดตามผล หลงัการทดลอง 1.07 0.54 0.056 
     
กลุ่มเปรียบเทียบ     
หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง -1.45 0.79 0.077 
ติดตามผล ก่อนการทดลอง -0.94 0.78 0.242 
ติดตามผล หลงัการทดลอง 0.52 0.69 0.460 
     

  
จากตารางท่ี 4.11 เม่ือพิจารณาความแตกต่างของคะแนนความคาดหวงัในผลลพัธ์ของ

การกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ในแต่ละช่วงเวลาแยกตามกลุ่มการ
ทดลองโดยใชส้ถิติ Repeated measure ANOVA ภายในกลุ่มทดลองพบว่า ระยะหลงัการทดลองมี
คะแนนความคาดหวงัในผลลพัธ์สูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p-value   
< 0.001) ระยะติดตามผลมีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p-value  
< 0.001) และระยะติดตามผลกบัระยะหลงัการทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกนั (p-value = 0.056) และ
เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความคาดหวงัในผลลพัธ์ในกลุ่มเปรียบเทียบพบว่า ระยะ
หลงัการทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกบัระยะก่อนการทดลอง (p-value = 0.077) ระยะติดตามกบัระยะ
ก่อนการทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกนั  (p-value = 0.242) และระยะติดตามผลกบัระยะหลงัการ
ทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกนั (p-value = 0.460)  
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กราฟที ่4.2  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลลัพธ์ของการกระทํา

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง 
 

จากกราฟท่ี 4.2 พบวา่ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายใกลเ้คียง
กัน แต่ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนอย่างชัดเจน และสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ ส่วนในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองยงัมีคะแนนเฉล่ียสูงข้ึนกว่าระยะหลงัการทดลอง 
และสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ  
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3.3   พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมทางกาย 
จากการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้เก่ียวกบัคุณสมบติั Compound symmetry สาํหรับการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้ าโดยใช ้Mauchly’s Test of Sphericity พบว่า Mauchly’s Test W 
= 0.969 และมีค่า p - value = 0.400 ซ่ึงหมายความวา่ขอ้มูลเป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 

 
ตารางที ่4.12 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ (between group) และภายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบ (within group) 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และกจิกรรมทางกาย 

SS df MS F p-value 

      
ระหวา่งบุคคล      
    กลุ่ม 23.407 1 23.407 1.716 0.195 
    ความคลาดเคล่ือน (1) 804.568 59 13.637   
ภายในบุคคล      
    เวลา 260.775 2 130.388 19.312 < 0.001 
    เวลา*กลุ่ม 259.988 2 129.994 19.253 < 0.001 
    ความคลาดเคล่ือน (2) 796.711 118 6.752   
      
 

จากตารางท่ี 4.12 ผลการศึกษาพบว่าโดยรวมกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบ (F test = 1.716; p-value 0.195)  
โดยค่าเฉล่ียพฤติกรรมทั้งสามช่วงเวลาของกลุ่มทดลอง เท่ากบั 19.1 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
4.0 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉล่ียพฤติกรรมรวมทั้งสามช่วงเวลาของการทดลองเท่ากบั 17.8 
คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.4  (ดงัภาคผนวก ง) และพบปฏิสัมพนัธ์ระหว่างเวลากบักลุ่ม 
(F test = 19.253; p-value < 0.001) หมายถึงการทดลองมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมในแต่ละช่วงเวลาไม่
เท่ากนั 
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ตารางที ่4.13 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายแยกเป็นแต่ละ
ช่วงเวลาของการทดลอง 

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกจิกรรมทางกาย 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มเปรียบเทยีบ 
(n=31) 

   

   

  Χ  S.D.   Χ  S.D. t-value df p-value 

        
ก่อนการทดลอง 15.8 4.1 17.8 5.2 -1.669 59 0.050 
        
หลงัการทดลอง 20.3 4.5 18.2 3.9 1.904 59 0.031 
        
ระยะติดตามผล 21.2 3.3 17.5 4.2 3.773 59 < 0.001 
        

 
จากตารางท่ี 4.13 เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

กิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบแยกเป็นแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง
พบว่า ระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมใกลเ้คียงกบักลุ่มเปรียบเทียบ   
(p-value = 0.050) โดยกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ีย 15.8 คะแนน และ 17.8 
คะแนน ตามลาํดบั ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบเท่ากบั 4.1 และ 5.2 
ตามลาํดบั หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติ (p-value = 0.031) โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 20.3 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 4.5 กลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 18.2 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.9 และ
ระยะติดตามผลกลุ่มทดลองยงัคงมีค่าคะแนนเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
(p=value < 0.001) โดยกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 21.2 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
3.3 กลุ่มเปรียบเทียบมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 17.5 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.2 

 
 
 
 
 



วภิารัตน์  แกว้เทศ  ผลการวจิยั / 94 

ตารางที ่4.14 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม 
ทางกายในแต่ละช่วงเวลาของการทดลองแยกตามกลุ่มการทดลอง 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และกจิกรรมทางกาย 

Mean Difference Std.Error p-value 

กลุ่มทดลอง     
หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง 4.53 0.77 < 0.001 
ติดตามผล ก่อนการทดลอง 5.40 0.77 < 0.001 
ติดตามผล หลงัการทดลอง 0.87 0.74 0.253 
     
กลุ่มเปรียบเทียบ     
หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง 0.45 0.52 0.396 
ติดตามผล ก่อนการทดลอง -0.26 0.67 0.703 
ติดตามผล หลงัการทดลอง -0.71 0.48 0.150 
     
 

จากตารางท่ี 4.14 เม่ือพิจารณาความแตกต่างของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และกิจกรรมทางกาย ในแต่ละช่วงเวลาแยกตามกลุ่มการทดลองโดยใชส้ถิติ Repeated measure 
ANOVA ภายในกลุ่มทดลองพบว่า ระยะหลงัการทดลองมีคะแนนพฤติกรรมสูงกว่าระยะก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) ระยะติดตามผลมีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลอง
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) และระยะติดตามผลกบัระยะหลงัการทดลองมีคะแนน
ใกลเ้คียงกนั (p-value = 0.253) และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนพฤติกรรมในกลุ่ม
เปรียบเทียบพบว่า ระยะหลงัการทดลองกบัระยะก่อนการทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกนั (p-value = 
0.396) ระยะติดตามกบัระยะก่อนการทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกนั  (p-value = 0.703) และระยะ
ติดตามผลกบัระยะหลงัการทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกนั (p-value = 0.150)  
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กราฟที ่4.3   แสดงการเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  

ในแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง 
 
จากกราฟท่ี 4.3 พบว่าก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมใกลเ้คียง

กบักลุ่มเปรียบเทียบ  แต่ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนอย่างชดัเจนและสูง
กว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองยงัมีคะแนนเฉล่ียสูงข้ึนกว่าระยะหลงัการ
ทดลอง และสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ     
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บทที ่5 

อภปิรายผล 
 
 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกินโดยนาํแนวคิดทฤษฏีปัญญาสังคมมาประยกุตใ์ชใ้นกิจกรรมการเรียนรู้ โดยคาดว่าจะก่อให้เกิด
การเปล่ียนแปลง ในเร่ือง  ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย   ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ภายหลงัเสร็จส้ินการดาํเนินการไดเ้ก็บ
รวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อประเมินผลของกิจกรรมดาํเนินการวิเคราะห์ขอ้มูล สามารถ
อภิปรายตามประเด็นของ 1) การเปล่ียนแปลงในเร่ือง ความสามารถของตนเองในการกระทาํ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ความคาดหวงัในผลลัพธ์ของการกระทาํ  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  
2) บทเรียนการดาํเนินกิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

 
 
การเปลีย่นแปลงความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กจิกรรมทางกาย 

จากสมมติฐานท่ีว่า ภายหลงัการทดลองและระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองจะ
เกิดการเปล่ียนแปลงความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย ดีกวา่ก่อนการทดลองและดีกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ ซ่ึงพบดงัน้ี 

ภายหลงัการทดลองพบว่า โดยรวมนกัเรียนในกลุ่มทดลองมีความสามารถของตนเอง
ในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายแตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (F test =13.082; p-value = 0.001) (ดงัตารางท่ี  4.6) โดย 

ระยะหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย สูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p = 0.009) 
(ดงัตารางท่ี 4.8) โดยเพิ่มจาก 31.4 คะแนน เป็น 33.5 คะแนน (ดงัตารางท่ี 4.7) และกลุ่มทดลองมี
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คะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนเพิ่มข้ึนเท่ากบั 2.10 ขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนน
เพิ่มข้ึนเท่ากบั 0.39 (ดงัตารางท่ี 4.8) ผลท่ีพบเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้  

ในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่าระยะหลงัการทดลองอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (p < 0.001 และ p = 0.017 ตามลาํดบั) (ดงัตารางท่ี 4.8) โดยเพิ่มจาก 31.4 คะแนน 
เป็น 33.5 คะแนน และ 34.8 คะแนน (ดงัตารางท่ี 4.7) และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนน
เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลองเท่ากบั 3.40  และเพิ่มข้ึนจากหลงัการทดลองเท่ากบั 1.30 ในขณะท่ีกลุ่ม
เปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลองเท่ากบั 0.10 และมีคะแนน
เฉล่ียผลต่างคะแนนลดลงจากระยะหลงัการทดลองเท่ากบั 0.29 (ดงัตารางท่ี 4.8) ผลท่ีพบเป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตั้งไว ้  

การเพิ่มข้ึนของคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ กล่าวได้ว่าเป็นผลจากโปรแกรม
ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย โดยผูว้ิจยัไดจ้ดัอบรมและช้ีแนะแนวทาง
ปฏิบติั  โดยการสอนวิธีการประเมินภาวะโภชนาการดว้ยตนเองและฝึกทกัษะการประเมินภาวะ
โภชนาการตนเอง ดว้ยการให้ชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูงและจุดลงในกราฟ  การให้ความรู้ผ่านการ
บรรยายประกอบภาพ เร่ือง “โรคอ้วนและผลเสียต่อสุขภาพ” เน้ือหาไดแ้ก่ “ความหมายของโรค
อ้วน สาเหตุท่ีทาํให้เกิดโรคอ้วน ผลเสียต่อสุขภาพ” และการให้ความรู้เร่ือง “การกินพอดีและออก
กาํลังกายพอเหมาะ” เน้ือหาไดแ้ก่ “การเลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกัน
ภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วน” การเล่นเกม “จับคู่ข้อมลูท่ีสัมพันธ์กับพฤติกรรมท่ีทาํให้เกิดภาวะ
โภชนาการเกิน” และการจดัให้มีการอภิปรายกลุ่มในหัวขอ้ “นักเรียนจะทาํอย่างไรในการท่ีจะลด
นํา้หนักและป้องกันไม่ให้เกิดโรคอ้วน” การใชล้กัษณะชีวิตประจาํวนัของเด็กมาพูดชกัจูงโนม้นา้ว
ให้นกัเรียนรู้ว่าตนเองก็สามารถท่ีจะเลือกบริโภคอาหารและมีกิจกรรมทางกายได ้รวมถึงมีการเพิ่ม
แรงจูงใจดว้ยการใหร้างวลัแก่เด็กท่ีตอบคาํถามไดถู้กตอ้ง เพื่อกระตุน้การรับรู้และความใส่ใจในการ
เรียนรู้ของนักเรียน ทั้งน้ีจากการประเมินกิจกรรมโดยการสังเกตนักเรียนในกลุ่มทดลอง พบว่า
นักเรียนมีความกระตือรือร้น ตั้งใจฟังให้ความสนใจในการทาํกิจกรรมกลุ่ม  จึงส่งผลให้คะแนน
เฉล่ียความสามารถของตนเองเพิ่มข้ึน เห็นไดจ้ากผลการวิเคราะห์ความสามารถของตนเองโดยรวม
พบว่า ระยะหลงัการทดลองมีคะแนนระดบัดีเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง จากร้อยละ 53.3 เป็นร้อย
ละ 70.0 (ตารางท่ี 4.2)  ดงัจะเห็นไดจ้ากผลการวิเคราะห์ความสามารถของตนเองรายขอ้ (ภาคผนวก 
ง) พบวา่กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการรับประทานอาหารและการมีกิจกรรม
ทางกายท่ีแนะนาํ ไดแ้ก่ ความมัน่ใจในเร่ือง การกินอาหารเชา้ทุกวนั (ร้อยละ 90.0)  การด่ืมนมจืด
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พร่องไขมนัหรือนมจืดไขมนัตํ่า (ร้อยละ 93.3)  การกินผลไมเ้ป็นของว่าง (ร้อยละ 90.0) การด่ืม
นํ้ าเปล่าแทนนํ้ าอดัลม (ร้อยละ 90)  การวิ่งเล่นกบัเพื่อนในช่วงพกัเรียนหรือหลงัเลิกเรียน (ร้อยละ
90.0)  การออกไปวิ่งหรือเดินหรือป่ันจกัรยาน (ร้อยละ 93.4) การมีกิจกรรมทางกายเพียงพอทุกวนั 
(ร้อยละ 90.0)  การออกกาํลงักาย (ร้อยละ86.7)  

การเปล่ียนแปลงการรับรู้ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายดีข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และดีกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติ   สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุนีย ์ปินทรายมูล และพรรณี บญัชรหัตถกิจ (2552), ปริยาภรณ์ 
มณีแดง (2550), อรุณรัศมี บุณนาค และคณะ (2545), สุญาณี พงษธ์นานิกร และคณะ (2546) ท่ีใชว้ิธี
ดงักล่าวในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม และพบว่า กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง
กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

ในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองและ
สูงกวา่ระยะหลงัการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนน
เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลองเท่ากบั 3.40  และเพ่ิมข้ึนจากหลงัการทดลองเท่ากบั 1.30 ทั้งน้ีเป็นผล
จากกิจกรรมการปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียนไดใ้ห้ความร่วมมือในการจัด
อาหารกลางวันท่ีเหมาะสม เพ่ิมเมนูผักและผลไม้มากขึน้ การมีกิจกรรมเสียงตามสายโดยแกนนาํ
สุขภาพนกัเรียน ในเน้ือหา “ความหมายของโรคอ้วน สาเหตุท่ีทาํให้เกิดโรคอ้วน ผลเสียต่อสุขภาพ”
การเลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกันภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วน”
การมีนโยบายจากกรุงเทพมหานครในการจดัอาหารม้ือเชา้ให้นกัเรียน การเพิ่มการมีกิจกรรมทาง
กายดว้ยการให้เล่นฮูลาฮูปเวลาพกักลางวนั การมีนโยบายให้เด็กนกัเรียนไดอ้อกกาํลงักายดว้ยการ
ว่ายนํ้ านอกเหนือเวลาเรียน นอกจากน้ีผูว้ิจยัยงัไดติ้ดตามเยีย่มบา้นเพ่ือใหค้าํแนะนาํแก่ผูป้กครองใน 
การปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีบา้น ดว้ยการประเมินปัญหาและให้คาํแนะนาํในการ
ช่วยเหลือเดก็ในบริบทของแต่ละครอบครัว  การใหค้าํแนะนาํวิธีการเสริมแรงจูงใจทางบวกดว้ยการ
ชมเชยแก่เด็ก ซ่ึงไดรั้บการร่วมมือเป็นอย่างดี เน่ืองจากผู้ วิจัยน้ันมีความคุ้นเคยกับโรงเรียนและ
ชุมชนในฐานะของพยาบาลเย่ียมบ้านในเขตพืน้ท่ี จึงส่งผลใหก้ลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึน
ของคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเอง  เห็นไดจ้ากผลการวิเคราะห์ความสามารถของตนเอง
โดยรวมพบว่า ระยะติดตามผลมีคะแนนระดบัดีเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง จากร้อยละ 53.3 เป็น
ร้อยละ 80.0 (ตารางท่ี 4.2) และเม่ือพิจารณาจากผลการวิเคราะห์ความสามารถของตนเองรายขอ้ 
(ภาคผนวก ง) พบว่ากลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงเพ่ิมข้ึนในการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การรับประทานอาหารและการมีกิจกรรมทางกายท่ีแนะนาํ ไดแ้ก่ ความมัน่ใจในเร่ือง การกินอาหาร
เชา้ทุกวนั (ร้อยละ 90.0) การกินผกั (ร้อยละ 90.0) การด่ืมนมจืดพร่องไขมนัหรือนมจืดไขมนัตํ่า 
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(ร้อยละ 100.0)  การกินผลไมเ้ป็นของว่าง (ร้อยละ 90.0) การกินขนมขบเค้ียวหรือขนมกรุบกรอบ 
(ร้อยละ 80)  การด่ืมนํ้ าเปล่าแทนนํ้ าอดัลม (ร้อยละ 86.7)  การวิ่งเล่นกบัเพื่อนในช่วงพกัเรียนหรือ
หลงัเลิกเรียน (ร้อยละ93.3) การออกไปวิ่งหรือเดินหรือป่ันจกัรยาน (ร้อยละ 96.7) การมีกิจกรรมทาง
กายเพียงพอทุกวนั (ร้อยละ 93.3)  การออกกาํลงักาย (ร้อยละ86.6) 

การเปล่ียนแปลงการรับรู้ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย ในระยะติดตามผลดีข้ึนกว่าก่อนการทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  สอดคลอ้งการศึกษาของ Saksvig และคณะ (2005) ท่ีศึกษาถึงประสิทธิผล
ของโปรแกรมนาํร่องเก่ียวกบัการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวออก
กาํลงัในนกัเรียนเกรด 3-5 โดยใชว้ิธีการมีส่วนร่วมของโรงเรียนและครอบครัวในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม ผลการศึกษาพบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองดา้นการบริโภคอาหารดีข้ึนกว่าก่อน
การทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

เม่ือพิจารณาถึงการเปล่ียนแปลงการรับรู้ความสามารถของตนเองรายขอ้ในเร่ือง 
“ความมั่นใจว่าจะกินผลไม้เป็นอาหารว่าง” “ความมั่นใจว่าจะสามารถด่ืมนํา้เปล่าแทนนํา้อัดลม” 
“ความมั่นใจว่าจะสามารถมีกิจกรรมทางกายเพียงพอทุกวัน เช่นการว่ิงเล่น การป่ันจักรยาน” 
ท่ียงัมีการเปล่ียนแปลงไม่มากนกั และค่าคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนจากหลงัการทดลองเพียง 1.30 คะแนน 
ทั้งน้ีอาจเน่ืองจาก 1) จากการติดตามเยี่ยมบา้นพบว่ากลุ่มทดลองมีฐานะค่อนขา้งยากจน ผูป้กครอง
บอกว่าไม่ค่อยท่ีจะซ้ือผลไมใ้ห้เด็กกิน เน่ืองจากมีราคาแพง จึงทาํใหเ้ด็กขาดความมัน่ใจในการท่ีจะ
ไดกิ้นผลไมเ้ป็นอาหารว่าง 2) การท่ีเพิ่งผา่นพน้มหาอุทกภยัเม่ือปลายปี 2554 ทาํให้บา้นท่ีอยูอ่าศยั
ไดรั้บความเสียหาย ในช่วงท่ีผูว้ิจยัทาํการเยี่ยมบา้นนั้น ยงัมีการซ่อมแซมบา้นไม่เรียบร้อย มีวสัดุ
อุปกรณ์ก่อสร้างท่ีอาจก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่เดก็ได ้ร่วมกบับา้นท่ีอยูจ่ะเป็นหอ้งเช่าราคาถูกมีพื้นท่ีตั้ง
ท่ีค่อนขา้งจาํกดัและติดกบัถนนสายหลกัของหมู่บา้น ดงันั้นผูป้กครองจึงให้เด็กอยู่ในห้องพกัเวลา
หลงัเลิกเรียน ส่งผลให้เด็กรับรู้ว่าตนเองไม่สามารถท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอทุกวนัได ้3)  
โรงเรียนไม่ได้กาํหนดผูดู้แลและเวลาในกิจกรรมการเล่นฮูลาฮูปท่ีแน่นอน ทาํให้เด็กขาดความ
กระตือรือร้นท่ีจะมาร่วมกิจกรรมเน่ืองจากนกัเรียนมาไม่พร้อมกนั ไม่มีเสียงเพลงประกอบการเล่น 
ส่งผลใหค้วามตั้งใจในการมาร่วมกิจกรรมนอ้ยลง  4) ผลเน่ืองจากการท่ีอยูใ่นหอ้งพกัหลงัเลิกเรียน 
เด็กจึงมกัจะดูทีวี ส่งผลให้ไดรั้บอิทธิพลจากส่ือในดา้นการด่ืมนํ้ าอดัลม จึงทาํให้เด็กไม่มัน่ใจว่า
ตนเองจะสามารถด่ืมนํ้าเปล่าแทนนํ้าอดัลมได ้
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ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง
กาย 

จากสมมติฐานท่ีว่า ภายหลงัการทดลองและระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองจะ
เกิดการเปล่ียนแปลงความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย ดีกวา่ก่อนการทดลองและดีกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ ซ่ึงพบดงัน้ี 

ภายหลงัการทดลองพบว่า โดยรวมนกัเรียนในกลุ่มทดลองมีความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายแตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอยา่ง
มีนยัสาํคญัทางสถิติ (F test = 21.203;  p-value < 0.001) (ดงัตารางท่ี 4.9) โดย 

ระยะหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย สูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < 0.001) 
(ดงัตารางท่ี 4.11) โดยเพิ่มจาก 31.3 คะแนน เป็น 33.9 คะแนน (ดงัตารางท่ี 4.10) และกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนเพิ่มข้ึนเท่ากบั 2.63 ขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนน
ลดลงเท่ากบั 1.45 (ดงัตารางท่ี 4.11) ผลท่ีพบเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้  

ในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติและ
ใกลเ้คียงกบัระยะหลงัการทดลอง (p < 0.001 และ p = 0.056 ตามลาํดบั) (ดงัตารางท่ี 4.11) โดยเพิ่ม
จาก 31.3 คะแนน เป็น 33.9 คะแนน และ 35.0 คะแนน (ดงัตารางท่ี 4.10) และกลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียผลต่างคะแนนเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลองเท่ากบั 3.70  และเพ่ิมข้ึนจากหลงัการทดลองเท่ากบั 
1.07 ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนลดลงจากก่อนการทดลองเท่ากบั 0.94 
และมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนเพิ่มข้ึนจากระยะหลงัการทดลองเท่ากบั 0.52 (ดงัตารางท่ี 4.11) ผล
ท่ีพบเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้   

 การเพิ่มข้ึนของคะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ กล่าวได้ว่าเป็นผลจากโปรแกรม
ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  กล่าวคือ การส่ือสารท่ีจะทาํใหเ้ด็กมีการ
รับรู้ท่ีเป็นรูปธรรม ให้เด็กเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างภาพเด็กอว้นและเด็กท่ีไม่อว้น เพื่อให้
เด็กนกัเรียนเกิดการรับรู้ผลดีของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  และ
ทราบถึงผลเสียของการเกิดภาวะโภชนาการเกิน/โรคอว้น โดยผา่นตวัแบบสัญลกัษณ์ ไดแ้ก่ วีดิทศัน์ 
เร่ือง “ชีวิตของมดน้อย” เน้ือหาในวิดิทศัน์ท่ีใชป้ระกอบ คือ การกระทาํพฤติกรรมของมดน้อยท่ีทาํ
ให้อ้วน เช่น กินขนมและอาหารจาํนวนมาก อาทิ ลกูชิ้นทอด ไส้กรอกทอด ขนมปัง ขนมกรุบกรอบ
ท่ีเป็นถงุๆ และการท่ีไม่ว่ิงเล่นกับเพ่ือน การเล่นเกมมากไป ไม่ออกกาํลงักาย”  “ผลเสียของการเกิด
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ภาวะโภชนาการเกิน/โรคอ้วน เช่น เพ่ือนไม่อยากเล่นด้วย เหน่ือยง่าย น่ังหลับในห้องเรียน ทาํให้
สอบตก เรียนจบหางานทาํไม่ได้ รวมถึงการเป็นโรคต่างๆในอนาคต เช่น โรคเบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ ฯลฯ ” “ ผลดีของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  
การใชค้าํถาม “ทาํไมมดน้อยถึงอ้วน” เพื่อให้เด็กนกัเรียนใส่ใจและตั้งใจท่ีจะดูพฤติกรรมท่ีตวัแบบ
แสดง จากนั้นให้เด็กบอกว่าคิดและรู้สึกอย่างไรจากการดูวิดิทศัน์และบอกผลดีของการปฏิบติัตวั
เก่ียวกบัการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย เพื่อให้เด็กไดมี้การตีความและอธิบายการกระทาํท่ี
ไดดู้จากตวัแบบ จะเป็นการช่วยให้เดก็สามารถจดจาํส่ิงท่ีเรียนรู้ได้ดีย่ิงขึน้  การให้เด็กนักเรียนใน
กลุ่มท่ีไดแ้ตม้สูงสุดจากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายมาเล่าใหฟั้งว่า
สามารถทาํไดอ้ยา่งไร  การจดัใหมี้อภิปรายกลุ่มในหวัขอ้ “ จะทาํอย่างไรในการท่ีจะลดนํา้หนักและ
ป้องกันไม่ให้เกิดโรคอ้วน” เพื่อเป็นการกระตุน้ให้ผูเ้รียนไดแ้สดงความคิดเห็นท่ีไดรั้บจากการดูตวั
แบบ และให้ขอ้มูลยอ้นกลบัเพื่อเนน้ย ํ้าให้นกัเรียนเห็นถึงผลของภาวะโภชนาการ  เป็นการช่วยให้
เด็กจาํส่ิงท่ีเห็นจากตวัแบบให้ดียิ่งข้ึน และยงัทาํให้เด็กนักเรียนมีความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม 
ทั้ งน้ีจากการประเมินกิจกรรมโดยการสังเกตนักเรียนในกลุ่มทดลอง พบว่านักเรียนมีความ
กระตือรือร้น ตั้งใจฟัง ให้ความสนใจในการทาํกิจกรรมกลุ่ม และสามารถบอกถึงผลดีและผลเสีย
จากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย เพื่อป้องกันโรคอว้นได้อย่าง
ถูกตอ้ง ส่งผลภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงดา้นความคาดหวงัในผลลพัธ์ของ
การกระทาํพฤติกรรมและกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน เห็นไดจ้ากผลการวิเคราะห์โดยรวมพบว่า ระยะ
หลงัการทดลองมีคะแนนระดบัดีเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง จากร้อยละ 53.3 เป็นร้อยละ 80.0 
(ตารางท่ี 4.3) และจากการพิจารณาความคาดหวงัในผลลพัธ์รายขอ้ (ภาคผนวก ง) พบว่ากลุ่มทดลอง
มีการรับรู้ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการรับประทานอาหารและการมีกิจกรรมทางกายท่ีแนะนาํ 
ไดแ้ก่ มีความเช่ือในเร่ือง การอาหารม้ือเชา้ (ร้อยละ 100.0) การกินผกัและผลไม ้ (ร้อยละ 96.6) นม
จืดพร่องไขมนัหรือนมจืดไขมนัตํ่า (ร้อยละ 96.7 การงดกินอาหารหรือขนมขณะดูโทรทศัน์ (ร้อยละ 
90.0) การออกไปวิ่งเล่นแทนการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ (ร้อยละ 96.6) การมีกิจกรรมทางกาย (ร้อยละ
96.6) การออกกาํลงักาย สปัดาห์ละ 3-5 วนัๆละ 20 นาที (ร้อยละ100.0) การลดการกินไอศกรีม (ร้อย
ละ 86.7)  การด่ืมนํ้าอดัลม (ร้อยละ 83.4) 

การเปล่ียนแปลงความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกายท่ีดีข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และดีกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ปริยาภรณ์ มณีแดง (2550) ท่ีไดศึ้กษาประสิทธิผลของโปรแกรมท่ีใชว้ิธี
ดังกล่าวในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพในเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินระดับชั้ น
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ประถมศึกษาปีท่ี 5 พบว่าภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีความคาดหวงัในผลดีเพิ่มข้ึนกว่าก่อน
การทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ   

 ในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์กว่าก่อนการทดลองอยา่งมี
นัยสําคญัทางสถิติและใกลเ้คียงกบัระยะหลงัการทดลอง และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลต่าง
คะแนนเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลองเท่ากบั 3.70  และเพิ่มข้ึนจากหลงัการทดลองเท่ากบั 1.07 ทั้งน้ี
เป็นผลจากกิจกรรมการปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียนไดมี้กิจกรรมเสียงตามสาย
โดยแกนนาํสุขภาพนกัเรียน ในเน้ือหา “ความหมายของโรคอ้วน สาเหตุท่ีทาํให้เกิดโรคอ้วน ผลเสีย
ต่อสุขภาพ”การเลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกันภาวะโภชนาการเกินและ
โรคอ้วน”  นอกจากน้ีผูว้ิจยัยงัไดติ้ดตามเยีย่มบา้นเพ่ือให้คาํแนะนาํแก่ผูป้กครองในการปรับเปล่ียน
ตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีบา้น ดว้ยการประเมินปัญหาและให้คาํแนะนาํในการช่วยเหลือเด็กใน
บริบทของแต่ละครอบครัว  การใหค้าํแนะนาํวิธีการเสริมแรงจูงใจทางบวกดว้ยการชมเชยแก่เด็ก ซ่ึง
ไดรั้บการร่วมมือเป็นอย่างดี  เน่ืองจากผู้ วิจัยน้ันมีความคุ้นเคยกับโรงเรียนและชุมชนในฐานะของ
พยาบาลเย่ียมบ้านในเขตพืน้ท่ี จึงส่งผลให้กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงเพ่ิมข้ึนของคะแนนเฉล่ีย
ความคาดหวงัในผลลพัธ์  เห็นไดจ้ากผลการวิเคราะห์ความคาดหวงัโดยรวมพบว่าระยะติดตามผลมี
คะแนนระดบัดีเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง จากร้อยละ 53.3 เป็นร้อยละ 90 (ตารางท่ี  4.3) และเม่ือ
พิจารณาจากผลการวิเคราะห์ความคาดหวงัในผลลพัธ์รายขอ้ (ภาคผนวก ง) พบว่ากลุ่มทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนในความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการรับประทานอาหารและการมีกิจกรรมทาง
กายท่ีแนะนาํ ไดแ้ก่  ความเช่ือในเร่ือง  การกินอาหารม้ือเชา้ (ร้อยละ 100.0)  การกินผกัและผลไม้
เพิ่ม (ร้อยละ 100.0) การด่ืมนมจืดพร่องไขมนัหรือนมจืดไขมนัตํ่า(ร้อยละ 100.0)  การกินไอศครีม 
(ร้อยละ 90.0) การงดกินอาหารหรือขนมขณะดูโทรทศัน์ (ร้อยละ 96.6) ถา้ออกกาํลงักาย สัปดาห์ละ 
3-5 วนั วนัละ 20 นาที  (ร้อยละ100.0)  การไปวิ่งเล่นแทนการเล่นเกมคอมพิวเตอร์  (ร้อยละ 96.6) ถา้
มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ร้อยละ96.7) 

เม่ือพิจารณาถึงการเปล่ียนแปลงความคาดหวงัในผลลพัธ์รายขอ้ในเร่ือง “คิดว่าถ้าด่ืม
นํา้อัดลมและนํา้หวานจะทาํให้รู้สึกสดช่ืน”คิดว่าถ้าไปว่ิงเล่นกลางแจ้ง จะทาํให้เหง่ืออกมากและมี
กล่ินตัว อาจทาํให้เรียนหนังสือไม่รู้เร่ือง” ท่ียงัมีการเปล่ียนแปลงไม่มากนกั และค่าเฉล่ียท่ีเพิ่มข้ึน
จากหลงัการทดลองเพียง 1.07 คะแนน ทั้งน้ีอาจเน่ืองจาก 1) การท่ีเพิ่งผ่านพน้มหาอุทกภยัเม่ือ
ปลายปี 2554 ทาํให้บา้นท่ีอยู่อาศยัไดรั้บความเสียหาย ในช่วงท่ีผูว้ิจยัทาํการเยี่ยมบา้นนั้น ยงัมีการ
ซ่อมแซมบา้นไม่เรียบร้อย มีวสัดุอุปกรณ์ก่อสร้างท่ีอาจก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่เดก็ได ้ร่วมกบับา้นท่ีอยู่
จะเป็นห้องเช่าราคาถูกมีพื้นท่ีตั้ งท่ีค่อนขา้งจาํกัดและติดกับถนนสายหลักของหมู่บ้าน ดังนั้ น
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ผูป้กครองจึงใหเ้ดก็อยูใ่นหอ้งพกัเวลาหลงัเลิกเรียน  เด็กจึงมกัจะดูทีวี ส่งผลใหไ้ดรั้บอิทธิพลจากส่ือ
ในดา้นการด่ืมนํ้ าอดัลม จึงอาจทาํใหเ้ด็กมีความเช่ือตามการโฆษณาว่าการด่ืมนํ้ าอดัลมจะทาํให้รู้สึก
สดช่ืน 2)  จากการท่ีโรงเรียนไม่ไดก้าํหนดผูดู้แลและเวลาในกิจกรรมการเล่นฮูลาฮูปท่ีแน่นอน ทาํ
ให้เด็กขาดความเช่ือในผลดีของการมีกิจกรรมทางกายเท่าท่ีควร เน่ืองจากครูเป็นผูท่ี้มีอิทธิพลต่อ
ความคิดและเป็นตวัแบบของเด็กมากท่ีสุด  3) การจดักิจกรรมท่ีมีเวลาจาํกดัอาจไม่เพียงพอสาํหรับ
การท่ีจะให้นักเรียนประเมินผลของการกระทาํตนเอง เพื่อให้เห็นว่าส่ิงท่ีทาํนั้นไดผ้ลดีกบัตนเอง
อย่างไร จะได้เกิดความพอใจในส่ิงท่ีตนเลือกกระทาํและนําไปสู่แรงจูงใจภายในตนเองท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมได ้  

    
 

พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมทางกาย 
 จากสมมติฐานท่ีว่า ภายหลงัการทดลองและระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองจะ

เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ดีกว่าก่อนการทดลองและ
ดีกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ ซ่ึงพบดงัน้ี 

ภายหลงัการทดลองพบว่า โดยรวมนักเรียนในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบ (F test = 23.407;  p-value = 0.195) (ดงั
ตารางท่ี 4.12) โดย 

ระยะหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
สูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < 0.001) (ดงัตารางท่ี 4.14) โดยเพิ่มจาก 15.8 
คะแนน เป็น 20.3 คะแนน (ดงัตารางท่ี 4.13) และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนเพิ่มข้ึน
เท่ากบั 4.53 ขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนเพิ่มข้ึนเท่ากบั 0.45 (ดงัตารางท่ี 
4.14) ผลท่ีพบเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้  

ในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายสูง
กว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติและใกลเ้คียงกบัระยะหลงัการทดลอง (p < 0.001 และ 
p = 0.253 ตามลาํดบั) (ดงัตารางท่ี 4.14) โดยเพิ่มจาก 15.8 คะแนน เป็น 20.3 คะแนน และ 21.2 
คะแนน (ดงัตารางท่ี 4.13) และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง
เท่ากบั 5.40  และเพ่ิมข้ึนจากหลงัการทดลองเท่ากบั 0.87 ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย
ผลต่างคะแนนลดลงจากก่อนการทดลองเท่ากบั 0.26 และมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนลดลงจาก
ระยะหลงัการทดลองเท่ากบั 0.71 (ดงัตารางท่ี 4.14) ผลท่ีพบเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้  
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ระยะหลงัการทดลอง มีการเพิ่มของคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ กล่าวไดว้่าเป็นผลจากโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ท่ีผูว้ิจยัไดจ้ดัอบรมและช้ีแนะแนวทางปฏิบติั การใหค้วามรู้ผา่น
การบรรยายประกอบภาพ การส่ือสารโดยผ่านตวัแบบ  เพื่อให้เด็กนกัเรียนเกิดการรับรู้สาเหตุของ
โรคอว้นและผลเสียต่อสุขภาพ  ผลดีของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง
กาย  และทราบถึงผลเสียของการเกิดภาวะโภชนาการเกิน/โรคอว้น  การเลือกบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน  โดยการดําเนินงานทาํให้เกิดการเพิ่มข้ึนของการรับรู้
ความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย และมีการเปล่ียนแปลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ดงัผลท่ีไดอ้ภิปรายไวข้า้งตน้
และนาํไปสู่การตดัสินใจในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ผลท่ีพบ
สอดคล้องกับแนวคิดทฤษฏีปัญญาสังคม ท่ีว่า ถ้าบุคคลสามารถคาดหวังหรือมีความเช่ือใน
ความสามารถของตนเอง โดยทราบว่าจะตอ้งทาํอะไรบา้ง และเม่ือทาํแลว้จะไดผ้ลลพัธ์ตามท่ีตน
คาดหวงัไว ้บุคคลนั้นก็จะปฏิบติัตาม   ดงันั้นในกิจกรรมคร้ังน้ีจึงไดเ้นน้การฝึกทกัษะปฏิบติัเพื่อให้
เด็กไดมี้การตีความและอธิบายการกระทาํท่ีไดเ้รียนรู้ท่ีผ่านมาจากตวัแบบ โดยการเลือกบริโภค
อาหารจากเมนูอาหารสาธิต  ในหัวขอ้ “กินอย่างไรไม่ให้อ้วน” จากนั้นให้เด็กบอกว่า เมนูท่ีช่วยกนั
จดันั้นทาํใหไ้ม่อว้นอยา่งไร   และการฝึกทกัษะการออกกาํลงักายดว้ยการเล่นฮูลาฮูป  การเรียนรู้การ
กระทาํกิจกรรมทางกายในชีวิตประจาํวนัผ่านการเล่นเกมใบค้าํ และการอภิปรายกลุ่มเพื่อเป็นการ
กระตุน้ให้ผูเ้รียนไดแ้สดงความคิดเห็น และให้ขอ้มูลยอ้นกลบัเพื่อเน้นย ํ้าให้นกัเรียนเห็นถึงการ
กระทาํพฤติกรรมเพ่ือป้องกนัโรคอว้น เป็นการช่วยใหเ้ดก็จาํส่ิงท่ีเห็นจากตวัแบบใหดี้ยิง่ข้ึน   และยงั
ทาํใหเ้ด็กนกัเรียนมีความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม  ซ่ึงจากการประเมินผลกิจกรรมโดยการสังเกต
นกัเรียนในกลุ่มทดลองพบว่านักเรียนมีความกระตือรือร้น ตั้งใจและใส่ใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม
เป็นอย่างดี  มีการยกมือแย่งกนัตอบคาํถาม จึงส่งผลให้คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกายเพ่ิมข้ึน  เห็นไดจ้ากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกายโดยรวมพบวา่ระยะหลงัทดลองมีคะแนนระดบัดีเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง จากร้อยละ 3.3 
เป็นร้อยละ 30.0 และมีค่าคะแนนระดบัตํ่าลดลงคร่ึงหน่ึงของก่อนการทดลองจากร้อยละ 66.7 เหลือ
ร้อยละ 30.0 (ตารางท่ี  4.4)  และเม่ือพิจารณาจากผลวิเคราะห์พฤติกรรมรายขอ้ (ภาคผนวก ง) พบว่า
กลุ่มทดลองมีการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีแนะนาํ ไดแ้ก่ ด่ืมนมจืด
พร่องไขมนัและนมจืดไขมนัตํ่า (ร้อยละ100.0) กินอาหารท่ีมีรสหวาน (ร้อยละ80.0)   ออกกาํลงักาย
สปัดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที (ร้อยละ80.0) 
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การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายดีกว่าก่อนการ
ทดลองและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ปริยาภรณ์ มณีแดง (2550), สุญาณี 
พงษธ์นานิกร และคณะ (2546)  ท่ีไดศึ้กษาประสิทธิผลของโปรแกรมท่ีใชว้ิธีดงักล่าวในการพฒันา
พฤติกรรมสุขภาพในเด็กนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  พบว่าภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมี
การปฏิบติัตนในการบริโภคอาหารดีกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ     

เม่ือพิจารณาการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายรายขอ้
ในเร่ือง การกินอาหารเช้า  การกินผัก  การด่ืมนํา้อัดลมและนํา้หวาน  การกินขนมขบเคีย้วหรือกรุบ
กรอบ   การดูโทรทัศน์หรือเล่นเกมหรือเล่นคอมพิวเตอร์ติดต่อกันมากกว่า 2 ช่ัวโมงต่อวัน  การว่ิง
เล่นกับเพ่ือนเวลาพักกลางวัน   หลงัเลิกเรียนไปทาํกิจกรรมกลางแจ้ง ท่ียงัมีการเปล่ียนแปลงไม่มาก
นกั ซ่ึง Bandura (1986) กล่าวว่า  การเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบไม่ใช่เป็นพฤติกรรมท่ี
ลอกแบบอยา่งตรงไปตรงมา การเรียนรู้จากการสังเกตจะเป็นการรู้คิด 2 ขั้นตอนคือการไดม้าซ่ึงการ
เรียนรู้และขั้นการทาํ ดงันั้น กระบวนการทางพทุธิปัญญาและความพร้อมทางดา้นร่างกายของผูเ้รียน
จึงเป็นส่ิงสําคญัท่ีส่งผลให้การแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบของแต่ละบุคคลจึงแตกต่างกนัไป  
บางคนอาจทาํไดดี้กวา่ตวัแบบท่ีตนสงัเกตหรือบางคนกส็ามารถเลียนแบบไดเ้หมือนมาก บางคนอาจ
ทาํไดไ้ม่เหมือนแต่คลา้ยคลึง และบางคนไม่สามารถแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบได ้ซ่ึงจะเห็นได้
ว่าการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจะเป็น 3 ลกัษณะดว้ยกนั คือ 1) การสร้างพฤติกรรมใหม่ในกรณีท่ี
นกัเรียนนั้นยงัไม่เคยไดเ้รียนรู้พฤติกรรมนั้นมาก่อน 2) การเสริมพฤติกรรมท่ีมีอยูแ่ลว้ให้ดีข้ึน 3) 
การยบัย ั้งการเกิดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์ ดงันั้นในการจดักิจกรรมท่ีมีเวลาจาํกดัในเด็กท่ีมีความ
พร้อมในการเรียนรู้ช้า และไม่ค่อยแสดงออก  อาจส่งผลให้เด็กนักเรียนยังไม่เกิดการรับรู้
ความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีมากพอจะนาํไปสู่การกระทาํพฤติกรรมได ้
แต่ทั้งน้ีพบว่าเด็กนกัเรียนมีการเปล่ียนแปลงในแนวโนม้ท่ีดีข้ึนกว่าก่อนการทดลอง เห็นไดจ้ากมีค่า
คะแนนระดบัตํ่าลดลงคร่ึงหน่ึงของก่อนการทดลอง 

ในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่าระยะ
หลงัการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ   และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนเพ่ิมข้ึนจาก
ก่อนการทดลองเท่ากบั 3.40  และเพิ่มข้ึนจากหลงัการทดลองเท่ากบั 1.30 ทั้งน้ีอาจเป็นผลจาก
กิจกรรมการปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียนไดใ้ห้ความร่วมมือในการจัดอาหาร
กลางวันท่ีเหมาะสม เพ่ิมเมนูผกัและผลไม้มากขึน้  การมีกิจกรรมทางกายดว้ยการใหเ้ล่นฮูลาฮูปเวลา
พกักลางวนั และการมีนโยบายเพ่ิมเติมจากกรุงเทพมหานครในการจัดอาหารมือ้เช้าใหน้กัเรียน การ 
ใหเ้ดก็นกัเรียนไดอ้อกกาํลงักายด้วยการว่ายนํา้นอกเหนือเวลาเรียน  
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นอกจากน้ีผู ้วิจัยย ังได้ติดตามเยี่ยมบ้านเพ่ือให้ค ําแนะนําแก่ผู ้ปกครองใน  การ
ปรับเปล่ียนตวักาํหนดด้านส่ิงแวดลอ้มท่ีบา้น ด้วยการประเมินปัญหาและให้คาํแนะนําในการ
ช่วยเหลือเดก็ในบริบทของแต่ละครอบครัว  การใหค้าํแนะนาํวิธีการเสริมแรงจูงใจทางบวกดว้ยการ
ชมเชยแก่เด็ก ซ่ึงไดรั้บการร่วมมือเป็นอย่างดี เน่ืองจากผู้ วิจัยน้ันมีความคุ้นเคยกับโรงเรียนและ
ชุมชนในฐานะของพยาบาลเย่ียมบ้านในเขตพืน้ท่ี  จึงส่งผลใหค้ะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน  เห็นไดจ้ากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายโดยรวมพบวา่ระยะติดตามผลมีคะแนนระดบัดีเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง จากร้อย
ละ 3.3 เป็นร้อยละ 16.7 และมีค่าคะแนนระดบัตํ่าลดลงเหลือหน่ึงในสามของก่อนการทดลองจาก
ร้อยละ 66.7 เหลือร้อยละ 16.7 (ตารางท่ี  4.4)  และเม่ือพิจารณาจากผลการวิเคราะห์ความสามารถ
ของตนเองรายข้อ(ภาคผนวก ง) พบว่ากลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนในการกระทํา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีแนะนาํ ไดแ้ก่ การกินอาหารเชา้ (ร้อยละ 86.6) 
การกินผกั (ร้อยละ 90.0)   การด่ืมนมจืดพร่องไขมนัและนมจืดไขมนัตํ่า (ร้อยละ90.0) การวิ่งเล่นกบั
เพื่อนเวลาพกักลางวนั (ร้อยละ 90.0)  การออกกาํลงักายสัปดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที (ร้อยละ
100.0)     

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ในระยะติดตาม
ผลดีกว่าก่อนการทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสาํคญัสอดคลอ้งกบั การศึกษาของ 
Saksvig และคณะ (2005) ท่ีศึกษาถึงประสิทธิผลของโปรแกรมนาํร่องเก่ียวกบัการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวออกกาํลงัในนกัเรียนเกรด 3-5 โดยใชว้ิธีการมีส่วน
ร่วมของโรงเรียนและครอบครัวในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารดีข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

แต่เม่ือพิจารณาการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมรายขอ้ในเร่ือง “การกินอาหารรสหวาน”  
“การด่ืมนํา้อัดลมและนํา้หวาน”  “การกินขนมขบเคีย้วหรือกรุบกรอบ”  “การดูโทรทัศน์หรือเล่น
เกม หรือเล่นคอมพิวเตอร์ติดต่อกันมากกว่า 2 ช่ัวโมงต่อวัน” “หลังเลิกเรียนไปทํากิจกรรม
กลางแจ้ง”  และค่าคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนจากหลงัการทดลองเพียง 0.87 คะแนน ทั้งน้ีอาจเน่ืองจาก 1) 
เดก็ยงัสามารถซ้ือขนมกรุบกรอบจากร้านคา้ไดง่้าย 2) การท่ีเพิ่งผา่นพน้มหาอุทกภยัเม่ือปลายปี 2554 
ทาํใหบ้า้นท่ีอยูอ่าศยัไดรั้บความเสียหาย ในช่วงท่ีผูว้ิจยัทาํการเยีย่มบา้นนั้น ยงัมีการซ่อมแซมบา้นไม่
เรียบร้อย มีวสัดุอุปกรณ์ก่อสร้างท่ีอาจก่อให้เกิดอนัตรายแก่เด็กได ้ร่วมกบับา้นท่ีอยู่จะเป็นห้องเช่า
ราคาถูกมีพื้นท่ีตั้งท่ีค่อนขา้งจาํกดัและติดกบัถนนสายหลกัของหมู่บา้น ดงันั้นผูป้กครองจึงใหเ้ด็กอยู่
ในหอ้งพกัเวลาหลงัเลิกเรียน  เด็กจึงมกัจะดูโทรทศัน์มากกว่า 2 ชัว่โมง ส่งผลใหไ้ดรั้บอิทธิพลจาก
ส่ือในดา้นการตลาดของนํ้าอดัลม ขนมขบเค้ียวหรือกรุบกรอบ         
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บทเรียนการดาํเนินกจิกรรม  
การดาํเนินกิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายใน

นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท่ีจดัข้ึนในการศึกษาคร้ังน้ี มีประเด็นเรียนรู้สําคญัหลายประการ
ไดแ้ก่ 

 1. การจดักิจกรรมเรียนรู้สาํหรับเดก็นกัเรียน     
1.1 การจดักิจกรรมเรียนรู้แก่เด็กเพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองและ

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ท่ีทาํให้
เกิดความใส่ใจท่ีใชไ้ดผ้ล  คือการเล่นเกมทั้งในขั้นนาํเขา้สู่กิจกรรมและเกมการเรียนรู้ เป็นกิจกรรมท่ี
ใชไ้ดดี้ ก่อใหเ้กิดความใส่ใจ ทั้งน้ีจากการประเมินโดยการสังเกตพบว่า เด็กมีความตั้งใจฟัง มีสีหนา้
ยิม้แยม้ สนุกกบัการเขา้ร่วมเล่นเกมเรียนรู้  

แต่ทั้ งน้ียงัมีขอ้จาํกัดของการมีส่วนร่วม ซ่ึงจากการคุยกับครูอนามัย
โรงเรียนบอกว่า เดก็นักเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมจะมีการเรียนรู้ช้า ไม่ค่อยชอบแสดงออกทางความ
คิดเห็น และการมีส่วนร่วม โดยจะเห็นไดจ้ากกิจกรรมการเขา้กลุ่ม  มีเดก็ท่ีไม่ค่อยแสดงความคิดเห็น 
ไม่ร่วมตอบคาํถาม ซ่ึงลกัษณะเหล่าน้ีอาจส่งผลให้ความสามารถในการจดจาํและเขา้ใจในเน้ือหาท่ี
ผูว้ิจยัถ่ายทอดได ้ ดงันั้นผูว้ิจยัและผูช่้วยวิจยัจึงคอยกระตุน้ใหเ้กิดการเรียนรู้โดยการตั้งคาํถาม  และ
กระตุน้ให้ร่วมกนัคิดในกลุ่ม ซ่ึงจะทาํใหเ้ด็กนกัเรียนมีความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม รวมถึงการ
ท่ีผูว้ิจยันั้นเป็นพยาบาลผูท่ี้นกัเรียนใหค้วามเคารพนบัถือเป็นทุนเดิม ซ่ึงถือวา่เป็นตวัแบบท่ีมีอิทธิพล
ต่อความใส่ใจของผูเ้รียนดว้ย ทั้งน้ีจากการประเมินกิจกรรมโดยการสังเกตนกัเรียนในกลุ่มทดลอง 
พบว่านกัเรียนมีความกระตือรือร้น ตั้งใจฟัง ใหค้วามสนใจในการทาํกิจกรรมกลุ่ม มีการยกมือแยง่
กนัตอบคาํถาม  และสามารถตอบคาํถามไดถู้กตอ้ง 

1.2 การจดักิจกรรมเรียนรู้ท่ีทาํใหเ้กิดความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีใชไ้ดผ้ล 
คือการใชต้วัแบบสัญลกัษณ์ไดแ้ก่ วีดิทศัน์ เร่ือง “ชีวิตของมดน้อย” เป็นกิจกรรมเรียนรู้ท่ีไดผ้ลใน
การท่ีจะส่ือสารให้เด็กมีการรับรู้ท่ีเป็นรูปธรรม ให้เด็กเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างภาพเด็ก
อว้นและเดก็ท่ีไม่อว้น  เพราะเป็นวิดิทศัน์ในรูปแบบการ์ตูนท่ีเด็กๆชอบ  ทาํใหเ้ด็กสนุก และมีความ
สนใจท่ีจะดูการแสดงของตวัแบบ ทั้งน้ีจากการประเมินกิจกรรมโดยการสังเกตนักเรียนในกลุ่ม
ทดลอง พบว่านักเรียนมีความกระตือรือร้น ตั้งใจฟัง ให้ความสนใจในการทาํกิจกรรมกลุ่ม และ
สามารถบอกถึงผลดีและผลเสียจากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
เพื่อป้องกนัโรคอว้นไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

1.3 การจดักิจกรรมการฝึกทกัษะปฏิบติัท่ีใชไ้ดผ้ลดี คือการใหเ้ด็กไดฝึ้ก
ทกัษะในการเลือกเมนูอาหารจากเมนูสาธิต ซ่ึงใช้ได้ผลดี เน่ืองจากเด็กได้เห็นชนิด และขนาด
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ตัวอย่างของอาหารเสมือนจริง ทาํให้เกิดความต่ืนตัว สนใจและตั้ งใจในการท่ีจะร่วมกันคิด
เมนูอาหารเพื่อป้องกนัภาวะโภชนาการเกิน นอกจากน้ีในส่วนของกิจกรรมการฝึกทกัษะปฏิบติัการ
มีกิจกรรมทางกายท่ีได้ผลดี จากการให้เด็กได้เล่นฮูลาฮูปประกอบจังหวะเพลง เน่ืองจากเป็น
กิจกรรมท่ีสนุก เร้าใจ ซ่ึงเด็กทุกคนต่างมีความตั้งใจเล่น แมก้ระทัง่เด็กท่ีเล่นไม่เป็น ยงัพยายามท่ีจะ
ฝึกทาํตามเพ่ือนๆในกลุ่ม จนกระทัง่จบเพลง และไดร้้องขอใหเ้ปิดเพลงใหม่อีกรอบ 

2.  การทาํกิจกรรมดา้นการปรับปล่ียนส่ิงแวดลอ้ม โดยการเสริมแรงจูงใจทางบวกจาก
ครู และการมีส่วนร่วมของโรงเรียน และผูป้กครองในการจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยใหเ้กิดการปรับ
พฤติกรรม รายละเอียดดงัน้ี 

2.1 การท่ีผูว้ิจยั เป็นพยาบาลท่ีดูแลรับผิดชอบพื้นท่ีของโรงเรียนและ
ชุมชนท่ีตั้งของกลุ่มเป้าหมาย เป็นผลให้การดาํเนินงานประสบผลสําเร็จดี เน่ืองจากผูว้ิจยัทราบ
บริบทของพื้นท่ีเป็นอยา่งดี อีกทั้งครูและผูป้กครองมีความมัน่ใจ เช่ือมัน่ในตวัผูว้ิจยัในการท่ีจะช่วย
ดูแลเด็กนกัเรียนอีกทั้งยงัสามารถประสานงานการดูแลเด็กเช่ือมโยงไดท้ั้งท่ีบา้นและโรงเรียน มีการ
ส่ือสารแบบสองทาง สามารถโต้ตอบ พูดคุย ซักถามหรือแก้ไขปัญหาท่ียงัไม่เขา้ใจได้ และยงั
สามารถพูดโน้มนา้วให้โรงเรียนและผูป้กครองเพื่อการร่วมมือในการปรับส่ิงแวดลอ้มขั้นพื้นฐาน 
เพื่อให้ง่ายต่อการปรับพฤติกรรมของเด็ก เช่น โรงเรียนได้จัดเมนูอาหารท่ีเพ่ิมผักและผลไม้มากขึน้ 
ครูให้แกนนาํนกัเรียนประชาสัมพนัธ์เสียงตามสายทุกวนัองัคารและพฤหัส  ในเน้ือหา “ความหมาย
ของโรคอ้วน สาเหตุท่ีทาํให้เกิดโรคอ้วน ผลเสียต่อสุขภาพ”การเลือกบริโภคอาหารและการมี
กิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกันภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วน”  ส่วนท่ีบา้นมีผูป้กครองไดบ้อกว่า 
“จะไม่ซ้ือนํา้อัดลมมาไว้แล้ว และตนเองคงต้องเปล่ียนพฤติกรรมไปด้วย ไม่ง้ันลูกคงไม่ยอม” บาง
รายบอกวา่ “ให้ลกูกินแต่นมเปร้ียวทุกวัน เพราะท่ีโฆษณาเค้าบอกว่ากินแล้วดี เด๋ียวจะต้องเปล่ียนให้
กินเป็นนมจืดแทน”  

2.2 กิจกรรมดา้นการปรับปล่ียนส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียน ท่ีทาํให้ประสบ
ความสาํเร็จคือ การมีส่วนร่วมของครูโภชนาการในการดูแลอาหารสาํหรับเด็กนกัเรียน ด้วยการจัด
เมนูอาหารท่ีเพ่ิมผกัและผลไม้มากขึน้ การจดักิจกรรมเสียงตามสายโดยแกนนาํสุขภาพนกัเรียน ใน
เน้ือหา “ความหมายของโรคอ้วน สาเหตุท่ีทาํให้เกิดโรคอ้วน ผลเสียต่อสุขภาพ”การเลือกบริโภค
อาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกันภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วน” และการมีนโยบาย
เพิ่มเติมของกรุงเทพมหานคร ในการสนับสนุนอาหารมือ้เช้าฟรีแก่เดก็นักเรียน  การจัดให้นักเรียน
ทุกคนได้เรียนว่ายนํา้ติดต่อกัน 2 สัปดาห์เพ่ิมเติมนอกเหนือช่ัวโมงพลศึกษา หากแต่ยงัมีขอ้จาํกดัใน
การมีส่วนร่วมดงัน้ี 
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- ดา้นการเสริมแรงจูงใจให้กับเด็กนักเรียนของครูประจาํชั้นยงัไม่
สามารถทาํได ้ เน่ืองจากภาระงานดา้นการสอนท่ีมีค่อนขา้งมาก ทาํให้ไม่สามารถท่ีจะตรวจสอบ
แบบบนัทึกพฤติกรรมและใหแ้ตม้สะสม เพื่อเป็นการเสริมแรงจูงใจแก่เดก็ได ้ 

- ดา้นการมีกิจกรรมทางกายนอกเหนือชัว่โมงพละศึกษาของครูพละ
ศึกษาไม่เต็มท่ีในการมีส่วนดูแลและอาํนวยความสะดวกให้เด็กๆ มาเล่นฮูลาฮูปของครูพละศึกษา   
เน่ืองจากในระยะของการทาํกิจกรรมของผูว้ิจยั เป็นระยะเวลาท่ีครูตอ้งเตรียมการสาํหรับนโยบาย
ของกรุงเทพมหานครในการท่ีจะให้นักเรียนทุกคนได้เรียนว่ายนํ้ าติดต่อกัน 2 สัปดาห์เพิ่มเติม
นอกเหนือชัว่โมงพลศึกษา จึงอาจทาํให้เด็กมีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายไม่ต่อเน่ือง จากการพูดคุย
กบัเด็กบอกว่า “หนูมาเล่นฮูลาฮูปไม่ก่ีวันกเ็บ่ือ เพราะไม่มีเพ่ือนและไม่มีเพลงประกอบ ทาํให้ไม่
สนุก”  

2.3 กิจกรรมการให้ผูป้กครองจดัเตรียมอาหารสําหรับเด็ก พบว่าการ
เยี่ยมบา้นของผูว้ิจยัสามารถทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงของผูป้กครองในดา้นการเลือกซ้ืออาหาร
ไดผ้ลดี เน่ืองจากการท่ีผูว้ิจยัเป็นพยาบาลท่ีดูแลรับผิดชอบพื้นท่ีของชุมชนท่ีตั้งของกลุ่มเป้าหมาย  
และทราบบริบทของพ้ืนท่ีเป็นอย่างดี อีกทั้งผูป้กครองมีความมัน่ใจ เช่ือมัน่ในตวัผูว้ิจยัในการท่ีจะ
ช่วยเหลือ ซ่ึงผูป้กครองไดใ้ห้ความร่วมมือ ดว้ยการไม่ซ้ืออาหาร ขนมกรุบกรอบ ขนมถุง มากกัตุน
ไวท่ี้บา้น และมีการปรับเปล่ียนการซ้ืออาหารให้ลูกรับประทาน โดยผูป้กครองบอกว่า “จะไม่ซ้ือ
นํา้อัดลมมาไว้แล้ว และตนเองคงต้องเปล่ียนพฤติกรรมไปด้วย ไม่ง้ันลกูคงไม่ยอม” บางรายบอกว่า 
“ให้ลกูกินแต่นมเปร้ียวทุกวัน เพราะท่ีโฆษณาเค้าบอกว่ากินแล้วดี เด๋ียวจะต้องเปล่ียนให้กินเป็นนม
จืดแทน” “ปกติจะซ้ือขนมถงุๆให้กินตอนดูโทรทัศน์ ต่อไปนีจ้ะไม่ซ้ือมาเกบ็ไว้แล้ว” เป็นตน้ 

แต่ยงัพบวา่การเสริมแรงจากผูป้กครองยงัไม่เตม็ท่ี เน่ืองจากขอ้จาํกดัของ 
ผูป้กครอง คือการมีฐานะยากจน ตอ้งออกเดินทางไปทาํงานนอกบา้น ทาํให้ไม่มีเวลาในการดูแล
บุตร และจากการท่ีเพิ่งผา่นพน้มหาอุทกภยัเม่ือปลายปี 2554 ทาํใหบ้า้นท่ีอยูอ่าศยัไดรั้บความเสียหาย 
ในช่วงท่ีผูว้ิจยัทาํการเยี่ยมบา้นนั้น ยงัมีการซ่อมแซมบา้นไม่เรียบร้อย มีวสัดุอุปกรณ์ก่อสร้างท่ีอาจ
ก่อให้เกิดอนัตรายแก่เด็กได ้ร่วมกบับา้นท่ีอยูจ่ะเป็นห้องเช่าราคาถูกมีพื้นท่ีตั้งท่ีค่อนขา้งจาํกดัและ
ติดกบัถนนสายหลกัของหมู่บา้น ไม่มีสถานท่ีสาธารณะในการออกกาํลงักาย ดงันั้นผูป้กครองจึงไม่
อนุญาตใหเ้ดก็ออกมาเล่นนอกบา้น จึงอาจส่งผลใหเ้ดก็ไม่มีการเคล่ือนไหวออกกาํลงัหลงัเลิกเรียน  
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บทที ่6 

สรุปผลการวจิยัและข้อเสนอแนะ 
 
 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษา
ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในเด็กนกัเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
ระดบัประถมศึกษาปีท่ี  4-5 โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร จาํนวน 61 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-5  อาย ุ10-11 ปี ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนวดัพรหม
สุวรรณสามคัคี  เขตบางแค จาํนวน 30 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
4-5  อายุ 10-11 ปี ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนวดัปุรณาวาส เขตทวีวฒันา จาํนวน 30 คน      
โดยดาํเนินการศึกษาระหว่างเดือน กรกฏาคม ถึงเดือน กนัยายน 2554 รวมระยะเวลา 7 สัปดาห์    
โดยเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย ท่ีไดน้าํแนวคิดทฤษฏีปัญญาสังคมมาประยกุตใ์ชใ้นการจดักิจกรรมการ
เรียนรู้เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัการเกิดโรคอว้น โดยการเรียนรู้จะเนน้การ
เรียนรู้ผ่านการสังเกตผ่านตวัแบบในการพฒันาความสามารถตนเอง (Self-Efficacy) ร่วมกบัการ
ปรับตวักาํหนดทางส่ิงแวดลอ้ม โดยใชก้ารเสริมแรงจูงใจ (Incentive motivation) ทางบวกและการ
จดัเตรียมส่ิงแวดลอ้ม (Facilitation) เพื่อให้เกิดการกระทาํพฤติกรรม โดยมีรูปแบบของกิจกรรม
สําหรับผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะจดัข้ึน 3 คร้ังๆละ 60 นาที และกิจกรรมปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้น
ส่ิงแวดลอ้ม โดยกิจกรรมสาํหรับครูผูเ้ก่ียวขอ้ง 1 คร้ัง ใชเ้วลา 60นาที และมีการติดตามเยี่ยมบา้น 
เพื่อให้คาํแนะนําปรึกษาในการดูแลบุตร รวมถึงการซักถามปัญหาและอุปสรรค พร้อมทั้ งให้
ช่วยเหลือท่ีเหมาะสม 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลไดแ้ก่ แบบวดัความสามารถของตนเองในการ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  แบบวดัความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย แบบวดัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย ซ่ึงผูว้ิจยัดาํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง 3 คร้ังคือ ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลองทนัที และระยะติดตามผล 1 เดือน  การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชค้อมพิวเตอร์โปรแกรม
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สําเร็จรูป คาํนวณหาค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวดัซํ้า กาํหนดระดบันยัสาํคญัท่ี .05 สรุปผลการวิจยัและขอ้เสนอแนะในการวิจยัดงัน้ี 
 
 

สรุปผลการวจิยั 
ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง

กาย   ระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงดา้นการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย  ดีกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < .05) และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < .05) ในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีความสามารถของตนเอง
ในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย ดีกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < .05) และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < .05) 

 
 

การนําทฤษฏีไปประยุกต์ใช้ (Theory Implication) 
การศึกษาคร้ังน้ีประยกุตแ์นวคิดทฤษฏีปัญญาสังคมมาใชใ้นการจดักิจกรรมเรียนรู้เพื่อ

เพิ่มความสามารถของตนเองในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   
ซ่ึงมีแนวคิดพื้นฐานว่า  พฤติกรรมของบุคคลไม่ได้เ กิดข้ึนและเปล่ียนแปลงจากปัจจัยทาง
สภาพแวดลอ้มอยา่งเดียว  หากเกิดจากการมีปฏิสัมพนัธ์กนัอย่างต่อเน่ืองระหว่าง ปัจจยัส่วนบุคคล 
พฤติกรรม และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม  การร่วมกนัของทั้ง 3 ปัจจยันั้นจะร่วมกนัในลกัษณะท่ี
กาํหนดซ่ึงกันและกัน  ถา้บุคคลได้รับอิทธิพลเชิงเหตุ-ผล ซ่ึงกันและกัน บุคคลก็จะมีความคิด 
สามารถคาดหวงัหรือมีความเช่ือในความสามารถของตนเอง โดยทราบว่าตอ้งทาํอยา่งไร และเม่ือทาํ
แลว้จะไดผ้ลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไว ้บุคคลนั้นก็จะปฏิบติัตาม  ดงันั้นเม่ือผูว้ิจยัจดักิจกรรมโดยเน้น
การเรียนรู้ผา่นการสังเกตจากตวัแบบในการพฒันาความสามารถตนเอง ผลจากการศึกษาพบว่าการ
พฒันาความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์โดยการจดัอบรมและช้ีแนะแนวทาง
ปฏิบติั การให้ความรู้ การใชต้วัแบบในการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรม
ทางกาย การชกัจูงโนม้นา้วให้เห็นว่าตนเองสามารถเลือกบริโภคอาหารและมีกิจกรรมทางกายเพื่อ
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ป้องกนัโรคอว้นได ้การสร้างพฤติกรรมใหม่ โดยการเรียนรู้จากการสังเกต 4 ขั้นตอนคือ การตั้งใจ 
การเก็บจาํ การทาํ การจูงใจ  ทาํให้นกัเรียนเกิดความมัน่ใจในความสามารถของตนเองในการท่ีจะ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  มีความเช่ือเก่ียวกบัความเป็นไปไดแ้ละ
การประเมินค่าของพฤติกรรมท่ีเลือกปฏิบัติว่าจะทาํไปสู่ผลลัพธ์ท่ีต้องการ ร่วมกับกิจกรรม
ปรับเปล่ียนตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดว้ยการเสริมแรงจูงใจ และการจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวย
ให้เกิดการปรับพฤติกรรม  ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ี
เหมาะสม ซ่ึงเป็นไปตามทฤษฏีปัญญาสงัคม     

 
 

ข้อเสนอแนะในการวจิยั 
จากผลการศึกษาคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่า การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

กิจกรรมทางกายในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน มีผลต่อการเปล่ียนแปลงดา้น
ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ในทางท่ีดีข้ึน ดงันั้นหน่วยงานท่ีดาํเนินงานดา้นการป้องกนั
ภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนจึงควรนํารูปแบบการจัดกิจกรรม ไปใช้ในการส่งเสริม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ซ่ึงการนาํรูปแบบกิจกรรมไปประยุกตใ์ช ้ควร
พิจารณาในประเดน็ต่อไปน้ี   

1. ดา้นการดาํเนินงานในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง
กาย ควรพิจารณาในเร่ืองต่อไปน้ี 

1.1 การจดักิจกรรมเรียนรู้ท่ีทาํให้เกิดความใส่ใจท่ีใชไ้ดผ้ล ควรจดัการ
เรียนรู้ให้เหมาะสมกบัวยัเด็กและจะตอ้งมีการสร้างบรรยากาศให้เด็กเกิดความสนุกสนาน ดว้ยการ
การเล่นเกมทั้งในขั้นนาํเขา้สู่กิจกรรมและเกมการเรียนรู้ การใชส่ื้อท่ีเป็นรูปภาพโปสเตอร์สี  ตวัอยา่ง
จริงท่ีนักเรียนสามารถเทียบเคียงกบัชีวิตประจาํวนัได ้มีการฝึกทกัษะปฏิบติัในการเลือกบริโภค
อาหารและการมีกิจกรรมทางกาย  เน้ือหาและภาษาท่ีใชจ้ะตอ้งง่ายต่อความเขา้ใจของเด็ก มีรางวลัจูง
ใจ เพื่อใหเ้ดก็สนุกและอยากเขา้ร่วมกิจกรรมอยา่งต่อเน่ืองทุกคร้ัง 

1.2 การจัดกิจกรรมเรียนรู้ท่ีทาํให้เกิดความคาดหวงัในผลลัพธ์ท่ีใช้
ไดผ้ล คือการใชส่ื้อวีดิทศัน์ เร่ือง “ชีวิตของมดน้อย” ในการส่ือสารท่ีจะทาํให้เด็กมีการรับรู้ท่ีเป็น
รูปธรรม ใหเ้ดก็เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งภาพเดก็อว้นและเดก็ท่ีไม่อว้น เพื่อใหเ้ด็กนกัเรียน
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เกิดการรับรู้ผลดีของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  และทราบถึง
ผลเสียของการเกิดภาวะโภชนาการเกินไดช้ดัเจนข้ึน 

1.3 การจดักิจกรรม ควรเพิ่มระยะเวลาในการพฒันาความสามารถของ
ตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ เพื่อให้เด็กเกิดความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองและ
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีมากพอจะนาํไปสู่การกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย เพื่อป้องกนัภาวะโภชนาการเกิน 

2.    ด้านการบริการของหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในการป้องกันปัญหาด้านภาวะ
โภชนาการเกินและโรคอว้นในเดก็วยัเรียน   

2.1  พยาบาลสาธารณสุขท่ีรับผิดชอบงานอนามยัโรงเรียน ควรมีการ
ประเมินภาวะโภชนาการเด็กและนาํผลจากการประเมินมาใชใ้นการวางแผนการดาํเนินงาน เพื่อ
ป้องกนัการเกิดภาวะโภชาการและโรคอว้นในเด็กวยัเรียน รวมถึงควรมีการประสานงานเช่ือมโยง
กนัระหว่างครูประจาํชั้น โรงเรียนและผูป้กครองในแนวทางการดูแลเด็กร่วมกนั เพื่อให้เกิดความ
ต่อเน่ืองในการกระทาํพฤติกรรมสุขภาพดา้นการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายท่ีถูกตอ้ง
เหมาะสม 

2.2  ควรมีการนาํรูปแบบโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย ไปประยุกต์ใช้เพื่อเป็นกลไกขบัเคล่ือนในกิจกรรมของพยาบาลอนามัย
โรงเรียนท่ีเป็นบุคคลซ่ึงรับผิดชอบในการดูแลและส่งเสริมภาวะสุขภาพของเด็กในโรงเรียนสังกดั
กรุงเทพมหานคร ในการนาํโปรแกรมน้ีไปใชใ้นการดูแลเด็กและสอนครูในโรงเรียนท่ีอยู่ในพื้นท่ี
รับผิดชอบ จะช่วยให้เด็กนกัเรียนพฒันาความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ของ
การกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

2.3  โรงเรียนควรมีการดาํเนินการในการป้องกนัภาวะโภชนาการเกิน
อย่างต่อเน่ือง เช่น การจดัให้มีกิจกรรมทางกายนอกเหนือจากชั่วโมงเรียน  การจดัเมนูอาหารท่ี
หลากหลายมากข้ึน มีการเพิ่มเมนูผกั และจดัผลไมแ้ทนขนมหวาน การมีกิจกรรมเสียงตามสายเวลา
พกักลางวนั เพื่อเป็นการกระตุน้ให้นกัเรียนมีความต่ืนตวัเก่ียวกบัการกระทาํพฤติกรรมเพื่อป้องกนั
โรคอว้น   

3. ดา้นนโยบายการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ควร
พิจารณาในเร่ืองต่อไปน้ี 

3.1  การท่ีกรุงเทพมหานครมีนโยบายการส่งเสริมดา้นการจดัอาหารม้ือ
เชา้เพิ่มเติมและการมีกิจกรรมทางกายนอกเหนือชัว่โมงพลศึกษา ช่วยส่งผลให้เด็กมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีดีข้ึน ดงันั้นจึงควรสนับสนุนให้เกิดนโยบายน้ีอย่างต่อเน่ือง 
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เพื่อให้เด็กนักเรียนมีการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายอย่างสมํ่าเสมอ
และต่อเน่ือง 

3.2  โรงเรียนควรมีการกาํหนดนโยบายในดาํเนินงานดา้นการป้องกนั
ภาวะโภชนาการเกินท่ีชัดเจน โดยมีการจัดให้มีบุคลากรในท่ีดูแลรับผิดชอบงานด้านอนามัย
โรงเรียนมีชัว่โมงสอนในวิชาอ่ืนๆนอ้ยลง เพื่อใหก้ารทาํงานดา้นบริการสุขภาพไดอ้ยา่งครอบคลุม 

  
 

ข้อเสนอแนะในการทาํงานวจิยัคร้ังต่อไป  
1. การศึกษาเพื่อติดตามประเดน็เก่ียวกบัการประเมินพฤติกรรม ควรพิจารณาดา้นเวลา

ในการศึกษาเพิ่มข้ึน เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมตอ้งใชร้ะยะเวลาต่อเน่ืองประมาณ 6 
เดือนจึงจะพบการเปล่ียนแปลง 

2. ควรเพิ่มระยะเวลาในการจดักิจกรรมการเรียนรู้มากข้ึน เน่ืองจากระยะเวลาท่ีจดั
เพียง 3 สัปดาห์ อาจทาํใหก้ารเปล่ียนแปลงของความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองและความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ไม่มากเพียงพอท่ีจะนาํไปสู่การเปล่ียนแปลงของพฤติกรรม  

3. ควรให้ครูประจาํชั้นมีส่วนร่วมในกิจกรรมเพื่อช่วยให้การปรับกิจกรรมท่ีสอดคลอ้ง
และเป็นผูป้ระสานระหว่างเด็กกบัผูป้กครองไดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงอาจจะเป็นการส่ือสารโดยการแจง้ไป
กบัสมุดจดการบา้นเด็ก เพื่อเป็นการกระตุน้เตือนเป็นระยะ จะช่วยให้เด็กไดรั้บการดูแลเอาใจใส่ท่ี
เหมาะสมอยา่งต่อเน่ือง 

4. การปรับตวักาํหนดดา้นส่ิงแวดลอ้ม จะช่วยให้เกิดพฤติกรรมอย่างต่อเน่ือง ดงันั้นจึง
ควรมีการจดักิจกรรมเด็กร่วมกบัผูป้กครอง โดยเฉพาะมารดา เพื่อให้มารดาไดรั้บขอ้มูลท่ีถูกตอ้งและมี
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมของครอบครัว เพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงดา้นพฤติกรรมการป้องกนัโรคอว้น
อยา่งต่อเน่ืองและยัง่ยนื 
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ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนกัเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินโรงเรียนสงักดักรุงเทพมหานคร 
EFFECTS OF DIETARY AND PHYSICAL ACTIVITY BEHAVIORS PROMOTION 
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SCHOOLS   

 
วิภารัตน์  แกว้เทศ  5336158 PHPH/M 
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คณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ : ปัญญรัตน์ ลาภวงศว์ฒันา, Ph.D.(NURSING), 

ภรณี  วฒันสมบูรณ์, ปร.ด.   
 

 
บทสรุปแบบสมบูรณ์ 

 
 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

ภาวะโภชนาการเกินในเดก็กาํลงัเพิ่มมากข้ึนตามระดบัการพฒันาของประเทศ จนเรียก
ไดว้่าเป็นโรคระบาดและเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีสาํคญัทัว่โลก ปี พ.ศ. 2547 องคก์ารอนามยัโลก
ระบุว่า ประชากรอย่างนอ้ย 300 ลา้นคนทัว่โลกกาํลงัเผชิญปัญหาโรคอว้น และมากกว่า 1,000 ลา้น
คนมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน ซ่ึงในจาํนวนน้ีเป็นประชากรวยัเด็กจาํนวน 17.6 ลา้นคน (WHO, 2006: 1) 
สาํหรับประเทศไทยพบวา่ภาวะโภชนาการเกินในเดก็วยัเรียนซ่ึงมีแนวโนม้สูงข้ึนเร่ือยๆ ตามกระแส
บริโภคนิยมและการใชชี้วิตแบบสังคมตะวนัตกประกอบกบัการขยายตวัของอุตสาหกรรมอาหาร
จานด่วน ขนมขบเค้ียว และเคร่ืองด่ืมนํ้าอดัลมท่ีแข่งขนักนัโฆษณาและมุ่งส่งเสริมกิจกรรมการตลาด
ซ่ึงมีส่วนกระตุน้ใหเ้ดก็บริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการตํ่ามากข้ึน  (Kosulwat, 2002: 183 อา้ง
ใน นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ, 2551: 2)  จากรายงานการสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย (สุขภาพเด็ก)โดยการ
ตรวจร่างกายคร้ังท่ี 4 ปี พ.ศ. 2551-2552 พบวา่เดก็อาย ุ6-14 ปีมีภาวะโภชนาการเกินและอว้นร้อยละ 
9.7 พบว่าภาวะโภชนาการเกินและอว้นของเด็กในเขตกรุงเทพมหานครมากท่ีสุด  (สาํนกังานสาํรวจ
สุขภาพประชาชนไทย, 2553)  
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สาํหรับโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร จากรายงานผลการเฝ้าระวงัภาวะโภชนาการ
ในโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานครระหว่างปี  2548-2551 พบว่ามีอตัราภาวะโภชนาการเกินเพิ่มข้ึน
ตามลาํดบัคือ ร้อยละ 9.6, 10.1, 10.2 และ 10.4 (ทยา ทีปสุวรรณ, 2552) ทั้งท่ีโรงเรียนในสังกดั
กรุงเทพมหานครไดมี้นโยบายการจดัส่ิงแวดลอ้มของโรงเรียนให้ปลอดจากนํ้ าอดัลม ขนมขบเค้ียว 
และอาหารท่ีมีส่วนผสมของแป้งและนํ้ าตาลเกินมาตรฐาน การจัดอาหารกลางวนัในโรงเรียน 
(เพียงใจ วิศรุตรัตน์, 2548) และจากการศึกษาขอ้มูลการตรวจสุขภาพเด็ก โดยการสุ่มตัวอย่าง
โรงเรียนประถมศึกษาสังกดักรุงเทพมหานคร 2 โรงเรียนคือ โรงเรียนวดัพรหมสุวรรณสามคัคี เขต
บางแค  พบเด็กนกัเรียนมีภาวะโภชนาการเกินถึงร้อยละ 14.9  (โรงเรียนวดัพรหมสุวรรณสามคัคี, 
2554) และโรงเรียนวดัปุรณาวาส  เขตทวีวฒันา พบเด็กนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินถึงร้อยละ 
23.2 (ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 67 ทวีวฒันา, 2554) และจากการศึกษานาํร่องพบว่าเด็กนกัเรียนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง คือ ชอบอาหารจานด่วน อาหารประเภททอด ขนมกรุบ
กรอบและนํ้ าอดัลมเป็นประจาํ รวมถึงการไม่มีกิจกรรมทางกายนอกเหนือจากชัว่โมงพลศึกษา และ
ยงัพบว่ามารดาซ่ึงเป็นผูดู้แลและจดัเตรียมอาหารสาํหรับเด็กนั้นยงัไม่ใหค้วามสาํคญัและขาดความรู้
ท่ีถูกตอ้งในการดูแลเดก็เพื่อป้องกนัโรคอว้น เน่ืองจากมารดาตอ้งทาํงานนอกบา้น ทาํใหไ้ม่มีเวลาใน
การดูแลอาหารและการมีกิจกรรมทางกายของเดก็ ส่วนท่ีโรงเรียนนั้นครูยงัเนน้การสอนดา้นวิชาการ
อ่ืนๆมากกว่าความรู้เร่ืองสุขภาพของเด็กในดา้นอาหารและพฤติกรรมท่ีจะทาํใหเ้กิดโรคอว้น ทาํให้
เดก็ไม่เห็นถึงความสาํคญัจึงมกัเลือกซ้ืออาหารรับประทานตามความชอบของตนเอง    

การศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มี 3 ตวัแปรหลกั คือ ปัจจยัส่วนบุคคล พฤติกรรม   
และอิทธิพลของส่ิงแวดล้อม ซ่ึงปัจจัยส่วนบุคคล พบว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคของเด็กวยัเรียน (กานตธิ์ดา ตนัวฒันถาวร, 2550; ปริยาภรณ์ 
มณีแดง, 2550; พชัรี ดวงจนัทร์, 2550; รุจา มาตุกุล, 2548; สุญาณี พงษธ์นานิกร, 2546; Taymoori 
และคณะ, 2008; Geller และคณะ, 2005; Saksvig และคณะ, 2005; Parcel และคณะ, 1995) และ
ปัจจยัดา้นอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม  ทั้งปัจจยัส่ิงแวดลอ้มจากครอบครัวซ่ึงพบว่าอิทธิพลของการ
อบรมเล้ียงดูของบิดามารดา และปัจจยัส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียนมีอิทธิพลต่อการเกิดภาวะโภชนาการ
เกิน  (เขมณฏัฐ ์ เช้ือชยั, 2552; นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ, 2551; ชญานิศ  ลือวานิช, 2550; ปฏิมา พรพจมาน, 
2545)      

ผูว้ิจยัในบทบาทพยาบาลสาธารณสุขดา้นงานสร้างเสริมสุขภาพ  จึงสนใจท่ีจะหาแนว
ทางการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร  โดยประยกุตแ์นวคิดทฤษฏีปัญญาสงัคมเพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองในการท่ี
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จะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัการเกิดโรคอว้น โดย
การเรียนรู้จะเนน้การสังเกตผา่นตวัแบบร่วมกบัการปรับตวักาํหนดทางส่ิงแวดลอ้ม เพื่อให้เกิดการ
กระทาํพฤติกรรม เช่ือว่าหากเด็กไดเ้กิดการเรียนรู้จากการสังเกต จะทาํให้เด็กไดเ้ลือกสังเกตการ
กระทาํพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย และคาดวา่จะช่วยใหน้กัเรียนได้
เกิดการเรียนรู้และมีความมัน่ใจในความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ในการท่ีจะ
เลือกกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัภาวะโภชนาการเกิน  
เพื่อใหเ้ดก็มีคุณภาพชีวิตท่ีดีลดความเส่ียงของการเกิดโรคในอนาคต     

 
      

วตัถุประสงค์การวจิยั  
วตัถุประสงค์ทัว่ไป 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย

ในดา้น  ความสามารถของตนเอง  ความคาดหวงัในผลลพัธ์  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย 

วตัถุประสงค์เฉพาะ 
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย ความสามารถของตนเอง  ความ

คาดหวงัในผลลพัธ์ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลองและระยะติดตามผล  ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  

 
 

สมมตฐิานการวจิยั   
ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง

กาย  กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงความสามารถในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล ดีกวา่ก่อนการทดลองและดีกวา่
กลุ่มเปรียบเทียบ ในเร่ืองดงัต่อไปน้ี 

1. คะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย  

2. คะแนนเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย 

3. คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
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วธีิการดาํเนินการวจิยั   
การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi -Experimental Research) แบบ 2 

กลุ่ม วดัผลก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัทีและวดัผลซํ้ าอีก 1 เดือน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ โดยกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย กลุ่มเปรียบเทียบไดรั้บการสอนแบบปกติจากโรงเรียน กลุ่มตวัอย่างคือนกัเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-5  จากโรงเรียนกลุ่มทดลอง 30  คน และ
โรงเรียนกลุ่มเปรียบเทียบ  31 คน ระยะเวลาของการทาํกิจกรรม  3 สัปดาห์และระยะติดตามผลหลงั
ส้ินสุดกิจกรรม  4 สัปดาห์  ผูว้ิจยัทาํการคดัเลือกเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินโดยใช้การ
ประเมินภาวะโภชนาการของเดก็จากกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของประชาชนไทยอาย ุ
2-19 ปี ของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543  แลว้มีการเจริญเติบโตของนํ้ าหนกัและ
ส่วนสูงมากกว่า 1.5 S.D.  และยินดีเขา้ร่วมการวิจยัและไดรั้บความยินยอมให้เขา้ร่วมการวิจยัจาก
ผูป้กครอง 

 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทาํวจิยั 
                เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย   2    ส่วน คือ   

1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย และคู่มือแนวทางการช่วยเหลือลูกพิชิตอว้น    

เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ไดแ้ก่ แบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการ
ทบทวนวรรณกรรม   มีค่าความตรงของเน้ือหาจากผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่านเท่ากบั 0.9     

ส่วนที ่1   แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลลกัษณะประชากร  ประกอบดว้ย ขอ้มูลเก่ียวกบั 
เพศ อาย ุระดบัชั้นการศึกษา  จาํนวนเงินค่าขนมท่ีไดรั้บจากผูป้กครอง  การเลือกซ้ืออาหาร และการ
ประเมินรูปร่างของตนเองตามการรับรู้ของนักเรียน  การรับประทานอาหารกลางวนั และการ
รับประทานอาหารประจาํวนัของครอบครัว เป็นคาํถามแบบปลายเปิด ใหเ้ลือกตอบ   

ส่วนที ่2  แบบวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย   จาํนวน 10 ขอ้  ค่าความเช่ือมัน่ท่ีประเมินดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟา 
ของครอนบาค เท่ากบั 0.72 ช่วงคะแนน 4-40 คะแนน คะแนนสูง แสดงถึงการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมสูง  

ส่วนที ่3  แบบวดัความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้   ค่าความเช่ือมัน่ท่ีประเมินดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟา ของครอ
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นบาค เท่ากบั 0.64 ช่วงคะแนน 4-40 คะแนน คะแนนสูง แสดงถึงความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการ
กระทาํพฤติกรรมสูง   

ส่วนที่ 4  แบบวดัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ในรอบ 1 สัปดาห์ 
จาํนวน 10 ขอ้  ใหค้ะแนนตามเกณฑ ์ในช่วง 0-18 คะแนน  เม่ือรายงานว่าสามารถปฏิบติัพฤติกรรม
ท่ีถูกตอ้งไดค้ะแนนสูง หมายถึง การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีดี 
 
 

ขั้นตอนการดาํเนินการวจิยั 
1. การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัดาํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลในโรงเรียนวดัพรหมสุวรรณ

สามคัคี และโรงเรียนวดัปุรณาวาส โดยมีระยะเวลาดาํเนินการศึกษาอยู่ในช่วงเดือนกรกฏาคมถึง
เดือนกันยายน 2555 การพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง โดยได้รับอนุมัติจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
มหาวิทยาลยัมหิดล หมายเลข MUPH 2012 – 165 หลงัจากนั้นดาํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลทั้งใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี 1 หลงัการทดลองในสัปดาห์ท่ี 3 
และ 7 และดาํเนินการทดลองในกลุ่มทดลองโดยการให้โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย ดงัน้ี 

ส่วนที่ 1  สําหรับผู้เข้าร่วมการวิจัย เป็นแผนการอบรม 3 แผน ระยะเวลา 3 สัปดาห์ 
โดยใชเ้วลา 60 นาทีต่อสปัดาห์ 

แผนกิจกรรมคร้ังที่  1 (สัปดาห์ท่ี 1) เพื่อพฒันาความสามารถของตนเองและความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ของกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย  ดว้ยการจดั
อบรมและช้ีแนะแนวทางปฏิบติั  ให้ความรู้และการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัภาวะโภชนาการเกินและโรค
อว้น  ผา่นการบรรยายประกอบภาพสไลด ์การฝึกทกัษะในการประเมินนํ้ าหนกัตนเอง การเล่นเกม
จบัคู่ขอ้มูลท่ีสัมพนัธ์กบัสาเหตุและผลเสียของโรคอว้น การอภิปรายกลุ่มการมีพฤติกรรมการเลือก
บริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายท่ีทาํใหเ้กิดโรคอว้น  

แผนกิจกรรมคร้ังที่ 2  (สัปดาห์ท่ี 2) เพื่อพฒันาความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย ด้วยการชมวีดีทัศน์เก่ียวกับ
พฤติกรรมท่ีทาํให้อว้นและผลเสียจากการอว้นเร่ือง ชีวิตของมดนอ้ย  การใชต้วัแบบมีชีวิตโดยการ
ใหน้กัเรียนท่ีไดแ้ตม้สูงสุดจากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายมาเล่าว่า
สามารถทาํไดอ้ย่างไร  และผูว้ิจยัมีการชกัจูงโนม้นา้ว ดว้ยการช้ีให้เห็นว่านกัเรียนจะสามารถเลือก
บริโภคอาหารและสามารถท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัโรคอว้นไดอ้ยา่งไร  การอภิปรายกลุ่ม
ถึงผลดีของการปฏิบติัตนเพ่ือควบคุมนํ้าหนกัและผลเสียของภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น 
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แผนกิจกรรมคร้ังที่ 3 (สัปดาห์ท่ี 3) เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองในกระทาํ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย  ดว้ยการฝึกทกัษะปฏิบติัในการเลือกบริโภค
อาหารเพื่อป้องกนัไม่ใหอ้ว้น ดว้ยการจดัเมนูอาหารจากชุดอาหารสาธิต  การเล่นเกมใบค้าํ ดว้ยการ
แสดงท่าทางเก่ียวกบัการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจาํวนั และการทาํกิจกรรมหรือการออกกาํลงั
กาย  การฝึกปฏิบติัการออกกาํลงักายดว้ยการเล่นฮูลาฮูป  การอภิปรายกลุ่มดา้นโภชนาการและการมี
กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม  

ซ่ึงในการทาํกิจกรรมทุกกิจกรรมผูว้ิจยัจะมีการให้ขอ้มูลยอ้นกลบั เพื่อให้นักเรียนมี
โอกาสทบทวนถึงส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากพฤติกรรมของตวัแบบว่ามีอะไรบา้งและพยายามแก้ไขให้
ถูกตอ้ง  นอกจากน้ีผูว้ิจยันาํแบบบนัทึกพฤติกรรมตนเองให้นกัเรียน บนัทึกพฤติกรรมตนเองใน 1 
สัปดาห์และนาํแบบบนัทึกมาส่งครูประจาํชั้น ผูท่ี้สามารถกระทาํพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหาร
และการมีกิจกรรมทางกายไดดี้ จะไดแ้ตม้สะสมวนัละ 1 แตม้ และเม่ือครบ 7 แตม้ก็จะไดรั้บของท่ี
ระลึกเป็นการตอบแทน เพื่อเป็นการสร้างแรงจูงใจของนกัเรียน       

ส่วนที่ 2     กิจกรรมปรับเปลี่ยนด้านส่ิงแวดล้อม เป็นกิจกรรมปรับเปล่ียนตวักาํหนด
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดงัน้ี 

แผนกิจกรรมสําหรับครูผู้เกี่ยวข้อง จาํนวน 1 คร้ัง ใชเ้วลา 60 นาที เพื่อช้ีแจงให้ครู
ทั้งหมด 6 ท่านรับทราบถึงบทบาทและใหค้วามร่วมมือในการจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยใหเ้กิดการ
กระทาํพฤติกรรมไดง่้าย ดว้ยการจดัเตรียมอาหารกลางวนัท่ีเหมาะสม เพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย 
นอกเหนือจากชัว่โมงพละศึกษา วนัละ 15 นาที             

แผนกิจกรรมสําหรับผู้ปกครอง เพื่อให้ผูป้กครองของเด็กทั้ง 30 คนรับทราบถึง
บทบาทและให้ความร่วมมือในการช่วยเหลือเพื่อใหเ้ด็กเกิดการกระทาํพฤติกรรม โดยผูป้กครองจะ
ได้รับคาํช้ีแจงและคู่มือแนวทางการช่วยเหลือลูกพิชิตอ้วน  ผูว้ิจัยจะติดตามเยี่ยมบ้านและให้
คาํปรึกษาแก่ผูป้กครอง  เพื่อการจดัเตรียมอาหารสาํหรับเด็กท่ีเหมาะสม การกระตุน้เตือนผูป้กครอง 
และการซกัถามปัญหาและอุปสรรค โดยการโทรศพัทติ์ดตามสปัดาห์ละ 1 คร้ัง   

การวเิคราะห์ข้อมูล 
ประกอบด้วย  การแจกแจงความถ่ี   ร้อยละ  ค่าเฉล่ีย   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

Independent t-test และ Repeated measure ANOVA   
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ผลการวจิยั 
1. ข้อมูลทัว่ไป 
 การเปรียบเทียบลกัษณะส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบพบว่ามี

ความคลา้ยคลึงกนัในทุกดา้น  คืออายเุฉล่ีย 10.5 และ 10.4 ปี ตามลาํดบั   กาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 4 และ 5  กลุ่มทดลองเป็นเพศชายและเพศหญิงจาํนวนเท่ากนั กลุ่มเปรียบเทียบเพศ
ชายมากกว่าเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 54.8  และ 45.2 ตามลาํดบั  ในการรับประทานอาหารกลางวนั 
จะเป็นอาหารท่ีโรงเรียนจดัให ้   การไดรั้บค่าขนมมาโรงเรียนในกลุ่มทดลองเฉล่ียวนัละ 35.8 กลุ่ม
เปรียบเทียบไดรั้บเงินค่าขนมเฉล่ียวนัละ 39.5  ในกลุ่มทดลองการเลือกซ้ืออาหารรับประทานจะ
คาํนึงถึงความสะอาดมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 56.7  รองลงมาเป็นการเลือกท่ีคาํนึงถึงราคา คิดเป็น
ร้อยละ 53.3 ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีการเลือกซ้ืออาหารโดยคาํนึงถึงความสะอาดมากท่ีสุด คิด
เป็นร้อยละ 58.1 รองลงมาจะเป็นการเลือกซ้ือตามความชอบ คิดเป็นร้อยละ 45.2 ดา้นการรับรู้รูปร่าง
ตนเองของนกัเรียนทั้งสองกลุ่มมีการรับรู้วา่ตนเองมีรูปร่างท่ีอว้นและทว้มจริง 

ดา้นการรับประทานอาหารท่ีบา้นพบว่าทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบจะเป็น
อาหารท่ีปรุงเองคิดเป็นร้อยละ 73.3 และ 71.0  ผูดู้แลทาํอาหารกลุ่มทดลองพบว่าเป็นมารดามาก
ท่ีสุด  รองลงมาคือ ปู่/ยา่/ตา/ยาย คิดเป็นร้อยละ 66.7 และ 30 ตามลาํดบั ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบ
พบวา่เป็นมารดาและบิดาคิดร้อยละ 51.6 และ 35.5 ตามลาํดบั ส่วนประเภทของอาหารท่ีรับประทาน
พบว่าในกลุ่มทดลองจะมีการรับประทานอาหารประเภททอดมากท่ีสุด รองลงมาคือผดัผกั และแกง
จืด คิดเป็นร้อยละ 73.3, 53.3 และ 53.3 ตามลาํดบั  ในกลุ่มเปรียบเทียบจะเป็นอาหารประเภทผดัผกั 
รองลงมาจะเป็นอาหารทอดและแกงจืด คิดเป็นร้อยละ 67.7, 61.3 และ 58.1 ตามลาํดบั  

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของนักเรียนในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและ
ระยะติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทยีบ 

2.1  ความสามารถของตนเองในกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง
กาย ภายหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม นกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถ
ของตนเองแตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (F test = 13.082; p-value = 0.001) 
ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถของตนเอง
ใกลเ้คียงกนั (t = 1.289; p-value = 0.102) ระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน
ความสามารถของตนเองสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (t = 3.393; p-value < 
0.001) และระยะติดตามผลกลุ่มทดลองยงัคงมีค่าเฉล่ียคะแนนสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (t = 4.538; p-value < 0.001) 
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2.2   ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย ภายหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม นกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน
ความคาดหวงัในผลลพัธ์แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (F test = 21.203; p -
value < 0.001) ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉล่ียคะแนนความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์ใกลเ้คียงกนั (t = 0.941; p-value = 0.176) ระยะหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน
ความคาดหวงัในผลลพัธ์สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (t = 5.311; p-value < 
0.001) และระยะติดตามผลกลุ่มทดลองยงัคงมีค่าเฉล่ียคะแนนสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ  (t = 5.415; p-value < 0.001) 

2.3   พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ภายหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม
ตามโปรแกรม นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมไม่แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบ 
(F test = 1.716; p-value = 0.195) ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมใกลเ้คียง
กบักลุ่มเปรียบเทียบ (t = -1.669; p-value = 0.050) ระยะหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย
คะแนนพฤติกรรมสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (t = 1.904; p-value = 0.031) 
และระยะติดตามผลกลุ่มทดลองยงัคงมีค่าเฉล่ียคะแนนสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติ (t = 3.773; p-value < 0.001) 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของนักเรียนภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองและระยะติดตามผล 

3.1 ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถของตนเองในกลุ่มทดลองพบวา่ ระยะหลงัการทดลอง
มีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value = 0.009) ระยะติดตามผลมี
คะแนนสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) และระยะติดตามผลยงัคง
มีคะแนนสูงกวา่หลงัการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value = 0.017)   

3.2 ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธ์ในกลุ่มทดลองพบวา่ ระยะหลงัการทดลอง
มีคะแนนความคาดหวังในผลลัพธ์สูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p-value < 0.001) ระยะติดตามผลมีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ 
(p-value < 0.001) และระยะติดตามผลกบัระยะหลงัการทดลองมีคะแนนใกลเ้คียงกนั (p-value = 
0.056)  

3.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
พฤติกรรมในกลุ่มทดลองพบว่า ระยะหลงัการทดลองมีคะแนนพฤติกรรมสูงกว่าระยะก่อนการ



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล                                                                                                      วท.ม.(สาธารณสุขศาสตร์) / 123 

 

ทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) ระยะติดตามผลมีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลอง
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) และระยะติดตามผลกบัระยะหลงัการทดลองมีคะแนน
ใกลเ้คียงกนั (p-value = 0.253) 

   
 

การอภปิรายผล 
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง

กาย ภายหลังการทดลองและระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถของ
ตนเองดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ (p-value < .05) และดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p-value < .05) แสดงใหเ้ห็นผลของโปรแกรมสามารถเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
กระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายได้  โดยการให้ขอ้มูลความรู้ท่ีจาํเป็น
เก่ียวกบัการกระทาํพฤติกรรมท่ีทาํให้เกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น ดว้ยการจดัอบรมและ
ช้ีแนะแนวทางปฏิบติั  การกระตุน้ให้เด็กนกัเรียนมีความใส่ใจกบัส่ิงท่ีจะเรียนรู้ดว้ยการเล่นเกมทั้ง
ในขั้นนาํเขา้สู่กิจกรรมและเกมการเรียนรู้ การตั้งคาํถาม และกระตุน้ใหคิ้ดร่วมกนัในกลุ่ม ซ่ึงในการ
ทาํกิจกรรมนั้นผูว้ิจยัไดส้ร้างบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย มีส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจและกระตุน้การรับรู้และ
ความใส่ใจของนกัเรียน เช่น การใชรู้ปภาพโปสเตอร์สี ตวัอยา่งจริงท่ีนกัเรียนไม่เคยทราบมาก่อน ทาํ
ให้นกัเรียนสนใจ ตั้งใจ ใส่ใจในการมีส่วนร่วมทาํกิจกรรม รวมถึงการพูดชกัจูงโนม้นา้วดว้ยการช้ี
ใหเ้ดก็นกัเรียนเห็นวา่ตนเองสามารถเลือกบริโภคอาหารเพื่อป้องกนัโรคอว้นได ้ 

  สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุนีย ์ปินทรายมูล และพรรณี บญัชรหตัถกิจ (2552), ปริ
ยาภรณ์ มณีแดง (2550), อรุณรัศมี บุณนาค และคณะ (2545), สุญาณี พงษธ์นานิกร และคณะ (2546), 
Saksvig และคณะ (2005) ท่ีใชว้ิธีดงักล่าวในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม และพบว่า กลุ่มทดลองมี

การรับรู้ความสามารถของตนเองสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  
 
 ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมทาง

กาย ภายหลังการทดลองและระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความคาดหวังใน
ผลลพัธ์ดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ (p-value < .05) และดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p-value < .05) แสดงใหเ้ห็นผลของโปรแกรมสามารถเพิ่มความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายได ้ การกระตุน้ใหเ้ดก็นกัเรียนมีความใส่ใจกบัส่ิง
ท่ีจะเรียนรู้ดว้ยการตั้งคาํถาม และกระตุน้ให้คิดร่วมกนัในกลุ่ม ซ่ึงในการทาํกิจกรรมนั้นผูว้ิจยัได้
สร้างบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย มีส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจและกระตุน้การรับรู้และความใส่ใจของนกัเรียน โดย
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การใชต้วัแบบสญัลกัษณ์ ดว้ยการใหช้มวีดิทศัน์ การใชค้าํอธิบายประกอบและแนะนาํวิธีช่วยจาํดว้ย
การช้ีประเดน็เพื่อใหน้กัเรียนใส่ใจและเลือกสงัเกตพฤติกรรมท่ีตวัแบบแสดง และตวัแบบมีชีวิต ดว้ย
การใหเ้ด็กนกัเรียนท่ีไดแ้ตม้สูงสุดจากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย
มาเล่าให้เพื่อนฟังว่าสามารถทาํไดอ้ย่างไร ทาํให้นักเรียนสนใจ ตั้งใจ ใส่ใจในการมีส่วนร่วมทาํ
กิจกรรม รวมถึงการพดูชกัจูงโนม้นา้วใหเ้ด็กนกัเรียนรับรู้ผลดีของการกระทาํพฤติกรรมเพ่ือป้องกนั
โรคอว้น และผลเสียของการเกิดโรคอว้น  

 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ปริยาภรณ์ มณีแดง (2550), สุญาณี พงษธ์นานิกร และ
คณะ (2546) ท่ีใชว้ิธีดงักล่าวในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม พบว่าภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมี
ความคาดหวงัในผลดีเพิ่มข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ   

 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ภายหลังการทดลองและระยะ
ติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรมดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ (p-value < .05) และ
ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < .05) แสดงให้เห็นผลของโปรแกรม
สามารถเพ่ิมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีดีข้ึนหลงัการทดลอง โดยการให้
นกัเรียนฝึกทกัษะปฏิบติัในการเลือกบริโภคอาหาร ดว้ยการจดัเมนูอาหารจากชุดอาหารสาธิตและ
อธิบายว่าเมนูท่ีจดันั้นช่วยไม่ใหอ้ว้นอยา่งไร การเรียนรู้ดา้นการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจาํวนั
ผา่นการเล่นเกมใบค้าํ ดว้ยตวัแทนท่ีออกมาแสดงท่าทางการมีกิจกรรมทางกายหรือการออกกาํลงัท่ี
ไดรั้บจากบตัรคาํ แลว้ให้เพื่อนสมาชิกตอบ และให้ฝึกทกัษะการออกกาํลงักายดว้ยการเล่นฮูลาฮูป
ตามจงัหวะเพลง ร่วมกบัการปรับตวักาํหนดทางส่ิงแวดลอ้มทั้งท่ีบา้นและท่ีโรงเรียน ซ่ึงโรงเรียนได้
จดักิจกรรมเสียงตามสายเวลาพกักลางวนั การเพิ่มอาหารม้ือเชา้และการจดัเมนูอาหารกลางวนัของ
โรงเรียนท่ีหลากหลายมากข้ึน การเพิ่มเมนูผกัและจดัผลไมแ้ทนขนมหวาน การให้เด็กเล่นฮูลาฮูป
ประกอบเพลงในช่วงพกักลางวนัๆละ 15 นาที และนโยบายให้เด็กนักเรียนไดเ้รียนว่ายนํ้ าเพิ่มเติม
นอกเหนือจากชัว่โมงพลศึกษา รวมถึงใชคู่้มือเร่ืองโรคอว้นในเด็ก และแนวทางการช่วยเหลือเด็ก
ดว้ยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเด็กในการป้องกนัโรคอว้นกบัผูป้กครอง และการติดตามเยี่ยม
บา้นเพื่อใหค้าํแนะนาํ การเนน้ย ํ้าถึงความสาํคญัเก่ียวกบัการช่วยเหลือเดก็  

  สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ปริยาภรณ์ มณีแดง (2550), สุญาณี พงษธ์นานิกร และ
คณะ (2546), Saksvig และคณะ (2005)  ท่ีใชว้ิธีดงักล่าวในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม พบว่าภายหลงั
การทดลอง กลุ่มทดลองมีการปฏิบติัตนในการบริโภคอาหารดีกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติ     
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ภายหลงัการให้โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
แก่เด็กนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-5 โดย การพฒันาความสามารถของ
ตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ โดย การจดัอบรมและช้ีแนะแนวทางปฏิบติั การให้ความรู้ การ
ใชต้วัแบบในการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย การชกัจูงโนม้นา้ว
ใหเ้ห็นวา่ตนเองสามารถเลือกบริโภคอาหารและมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัโรคอว้นได ้การสร้าง
พฤติกรรมใหม่  โดยการเรียนรู้จากการสังเกต 4 ขั้นตอนคือ การตั้งใจ การเก็บจาํ การทาํ การจูงใจ 
ร่วมกับกิจกรรมปรับเปล่ียนตัวกําหนดด้านส่ิงแวดล้อม ด้วยการเสริมแรงจูงใจ และการจัด
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยให้เกิดการปรับพฤติกรรม ทาํให้นกัเรียนเกิดความมัน่ใจในความสามารถ
ของตนเองในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  มีความเช่ือเก่ียวกบั
ความเป็นไปได้และการประเมินค่าของพฤติกรรมท่ีเลือกปฏิบติัว่าจะทาํไปสู่ผลลพัธ์ท่ีตอ้งการ    
ส่งผลใหน้กัเรียนเกิดกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัโรคอว้น 

   
 

ข้อเสนอแนะในการวจิยั 
จากการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีพบว่า ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกาย ส่งผลให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายได ้การนาํโปรแกรมน้ีไปใชเ้พื่อให้เกิดพฤติกรรม
การป้องกันภาวะโภชนาการเกิน  รวมถึงควรมีการประสานงานเช่ือมโยงกันระหว่างพยาบาล
สาธารณสุขท่ีรับผิดชอบงานอนามยัโรงเรียน  ครูประจาํชั้น โรงเรียนและผูป้กครองในการดูแลเด็ก 
เพื่อให้เกิดความต่อเน่ืองในการกระทาํพฤติกรรมสุขภาพทางการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรม
ทางกายท่ีถูกตอ้งเหมาะสม       
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EXTENDED SUMMARY 

 

 

Background and Significance of the Problem 
Overweight children are increasing in line with the level of development 

of each country, to the extent that it is considered “an epidemic” and a major health 

problem worldwide. In 2004, World Health Organization (WHO) indicated that at 

least 300 million populations worldwide were facing the obesity problem, and more 

than 1,000 million  people were overweight. Among these, 17.6 million people were 

children. (WHO, 2006: 1). In Thailand, obesity in school-age children is likely to be 

increased as a result of consumerism, western lifestyle, as well as growing fast food, 

snack, and carbonated drink industries, which take part in motivating children to 

increasingly consume unhealthy diet through intensive advertisement and promotion 

of marketing activities (Kosulwat, 2002: 183 cited in Narisara Peungposop, 2008: 2). 

According to the fourth National Health Examination Survey (children’s health) 

during  2008-2009,  9.7% of children aged 6-14 years were exposed to overweight and 

obesity, of which the majority were those who lived in Bangkok Metropolitan 

(National Health Examination Survey Office, 2010). 

The surveillance report of nutritional status in schools under the 

responsibility of Bangkok Metropolitan Administration during 2005-2008 found the 

increasing trend of overweight to be 9.6%, 10.1%, 10.2%, and 10.4%, respectively 
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(Thaya Teepasuwan, 2009). Despite the fact, such schools launched the policy to 

ensure the school environment to be free from carbonated drink, snack, and excessive 

carbohydrate and sugar diet, as well as provided school lunches (Piangjai Wisarutrat, 

2005). Based on the students’ health examination from 2 primary schools under the 

responsibility of Bangkok Metropolitan Administration, 14.9% of students in Wat 

Prom Suwan Samakki School (Wat Prom Suwan Samakki School, 2001), and 23.2% 

in Wat Puranawas School, Taweewattana district reached (Public Health Center 67 

Taweewattana, 2011). The pilot study revealed that students had improper food 

consumption behaviors, such as  eating fast food, eating deep fried food, eating snack, 

and drink carbonated drink regularly. Besides a physical education class, they had no 

other physical activities. At home, mothers who were in charge of handling and 

preparing food for children did not give priority to and lacked knowledge of proper 

care for the prevention of children’s obesity. Since mothers had to work outside home, 

they had no time to take care of their children in terms of food and physical activities. 

At school, teachers gave higher priority to provide academic knowledge rather than 

students’ health knowledge in relation to obesity risk food and behaviors. Therefore, 

students did not realize the problems, and usually chose favorable food on their own. 

According to the previous studies, 3 main factors relating to eating 

behaviors and physical activities of overweight children included personal factors, 

behaviors, and environment. As for personal factors, perceived self-efficacy was 

reportedly related to eating behaviors of school-age children (Taymoori et al., 2008; 

Kantida  Tanwattanathavorn, 2007; Pariyaporn Maneedang, 2007; Patcharee Duang-

chan, 2007; Ruja Matugul, 2005; Geller et al., 2005; Saksvig et al., 2005; Suyanee 

Pongthananikron, 2003; Parcel et al., 1995).With regard to environmental factors, 

family environment, with respect of parental caring and nurturing, and school 

environment, these all had  influences upon  overweight problems among children. 

(Kemanat Chuachai, 2009; Narisara Peungposop, 2008; Chayanis Leewanich, 2007; 

Patima Pornpojamarn, 2002). 

  Thus, being a public health nurse responsible for health promotion, the 

researcher became interested in exploring guidelines on promoting health behaviors 

among overweight students in schools under the responsibility of Bangkok Metropo-

litan Administration based on the application of Social Cognitive Theory to increase 
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self-efficacy in performing food consumption behaviors and physical activities for the 

prevention of obesity. Learning process would focus on the observation of role models 

in association with environmental adjustments to encourage desirable behaviors. The 

researcher  believed that if the children had learned from the observation, they would 

be able to choose proper food consumption behaviors and physical activities. In 

addition, it was expected to encourage learning and perceived self-efficacy of students, 

as well as outcome expectation on performing proper food consumption behaviors and  

physical activities in order to prevent overweight among children, enhance their 

quality of life, and reduce their health risks in the future.   

 

 

Research  Objective    

General Objectives 

To examine the effects of food consumption behaviors and physical 

activities promotion program on self-efficacy, outcome expectation, and food con-

sumption behaviors and physical activities among overweight students.   

Specific Objectives 

To compare the difference of mean scores for self-efficacy, outcome 

expectation, and food consumption behaviors and physical activities within before the 

intervention, immediately after the intervention, and follow-up period and between the  

experimental group and the comparison group. 
 

 

Research Hypotheses 
 After receiving the food consumption behaviors and physical activities 

promotion program, the experimental group would have better self-efficacy  in 

improving food consumption behaviors and physical activities within before the 

intervention, immediately after the intervention, and follow-up period and between the  

experimental group and the comparison group in the following :     

1. Mean scores of self-efficacy in performing food consumption 

behaviors and physical activities.  
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2. Mean scores of outcome expectation on performing food consumption 

behaviors and physical activities.  

3. Mean scores of food-consumption behaviors and physical activities. 

  

 

Research Methodology 
 This study was a quasi- experiment research, with two-group design 

consisting of the experimental group and the comparison group, and the measurement 

was made before the intervention, immediately after the intervention, and 1 month 

after.  The experimental group received the food consumption behaviors and physical 

activities promotion program, while the comparison group received the regular 

program from the school. The samples were overweight students in grade 4-5, 

comprising of 30  students  from the experimental school, and 31 students from the 

comparison school. The experimental period was 3 weeks, and the follow up period 

was 4 weeks after the end of the intervention program. The overweight children were  

identified by evaluating their nutritional status based on the standard growth curve for 

Thai population aged 2-19 years of   Department of Health, Ministry of Public Health 

B.E. 2543. Thereafter, the researcher chose the students from the  inclusion criteria of 

(1) whose weight and height exceeded S.D. scores of 1.5, (2) were willing to 

participate in the study, (3) got the consent signed by their parents.   

 

 

Research  Instruments 
There were two research instruments as follows:   

Instruments for intervention included the food consumption behaviors 

and physical activities promotion program and a handbook for helping student to 

overcome their obesity. 

 

Instruments for data collecting   included 4 questionnaires constructed 

by the researcher based on theory and the literature review, with a content validity 

assessed by 5 experts equivalent to 0.9  
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Part 1:  The sociodemographic questionnaire  include age, sex, educational 

level, daily allowance, self-assessment of body shape as perceived by students, lunch 

consumption, food selection and purchase , and daily food intake of their families, 

with multiple-choice and open-ended items. 

Part 2: The self-efficacy measurement in performing food consumption 

behaviors and physical activities contained 10 items with a 4 Likert rating scale 

ranging from 4-40 points, and high scores indicated high perceived self-efficacy in 

performing behaviors. The Cronbach’s alpha was 0.72 

Part  3: The outcome expectation measurement on performing food con- 

sumption behaviors and physical activities contained 10 items with a 4 Likert rating 

scale ranging from 4-40 points, and high scores indicated high outcome expectation on 

performing behaviors. The Cronbach’s alpha was 0.64 

Part  4:  The food consumption behaviors and physical activities measure- 

ment  within a week contained 10 items with a 4 Likert rating scale ranging from 0-18 

points and high scores indicated proper food consumption behaviors and physical 

activities.    

 

 

Research Procedures 
The researcher had collected data from the students in Wat Prom Suwan 

Samakki School and Wat Puranawas School during July to September 2012. With 

regard to the protection of the sample rights, the researcher had conduct the research 

after receiving the approval from the Ethical Review Committee for Human Research, 

Mahidol University, reference number MUPH 2012-165. Afterward, the data of the 

experimental group and the comparison group were collected at the first week, at the 

third and the seventh week. Then, the food consumption behaviors and physical 

activities promotion program had been provided for the experimental group. There 

were 2 parts of the program as follows:    
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 Part 1: There were 3 training sessions: one session for one week and each 

session lasted for 60 minutes.  

The first session  

The activities were to improve self-efficacy and outcome expectation on 

performing food consumption behaviors and physical activities. The training session 

was focused on advices of practice guidelines, providing  knowledge and practice on 

overweight and obesity through lectures along with  presentation slides, skill training 

in self-assessment on body weight, playing matching game in relation to causes and 

disadvantages of obesity, and a  group discussion  on selection of food and physical  

activities causing obesity.  

The second session  

The activities were to improve outcome expectation on performing food 

consumption behaviors and physical activities. The viewing session was focused on 

documentary program of behaviors causing obesity and disadvantages of obesity titled 

“Life of A Little Ant”, using a living role model by requesting the student who had the 

highest score of food consumption behaviors and physical activities to share practices 

with  the class. The researcher also motivated the students to choose proper food 

consumption behaviors and physical activities for  prevention of obesity, and 

encouraged a group discussion on the benefits of body weight control and adverse 

effects of overweight and obesity.  

The third session  

The activities were to increase self-efficacy in performing food 

consumption behaviors and physical activities. The skill training session was focused 

on menu selection from the demonstration set to prevent obesity, playing “Guess the 

Word” game and having the gesture of physical activities in daily life, physical 

exercise, Hula-Hoop exercise, and a group discussion on nutrition and proper physical 

activities.  

The researcher would give feedback  on every activity in order to provide 

opportunities for students to review what they had learned from the role model, and try 

to improve their behaviors. Besides, the researcher distributed the record form to 
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students so that they recorded their own behaviors within a week and further handed 

over to the teacher. The participants who performed proper food consumption 

behaviors and physical activities would  earn 1 point each day, and those who 

completely earned 7 points would get a souvenir for motivation purpose. 
   
Part 2: The activities for environmental adjustments included: 

The activity plan for related teachers 

The activity was held for 60 minutes in order to explain to the 6 teachers 

about  their roles so as to gain their cooperation in  adjusting the environment which 

was conducive to behavioral changes, comprising preparing proper lunch for students, 

and arranging other physical activities for 15 minutes per day besides a physical 

education class. 

The activity plan for parents  

The activity was held to enable parents to understand their roles and help  

their children change behaviors. The paired-up 30 parents were provided with advices 

and a handbook for helping children to overcome their obesity. The researcher 

performed one home visit, gave advice to the parents on the preparation of proper food 

for children, stimulated and  discussed with the parents about problems and obstacles 

through telephone follow-up  once  a week. 
  
Data Analysis 

Statistics used for data  analysis were frequency distribution, percentage, 

mean, standard deviation, Independence t-test, and Repeated measure ANOVA. 

 

 

Results 
1. General information 

Comparison of  sociodemographic data between the experimental group 

and the comparison group found similarities in all aspects. Their average age was 10.5 

and 10.4 years, respectively. Both groups were students in grade 4-5. Number of the 

males and females in the experimental group were equal in number, whilst there were 
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more males than females in the comparison group at 54.8% and  45.2%, respectively. 

Both groups were provided with free school lunches. Daily allowance in the experi-

mental group was averagely 35.8 baht, whilst the comparison group received 39.5 baht 

for daily allowance. The experimental group gave the first priority to food hygiene 

when purchasing food (56.7%), followed by food price (53.3%). The comparison 

group gave the first priority to food hygiene (58.1%), followed by the purchase of 

favorite choices (45.2%). With regard to self-assessment of body shape, both groups  

perceived that they were actually overweight and obese. 

Regarding food consumption at home, both the experimental and 

comparison groups mostly ate home cooked food (73.3% and 71.0%). In the 

experimental group, mothers played the most important role in cooking food, followed 

by grandparents at 66.7% and 30.0%, respectively. In the comparison group, mothers 

played the most important role in cooking food, followed by fathers (51.6% and 

35.5%, respectively). As for  types of food among the experimental group, fried food 

was the most popular type, followed by stir-fried vegetables and clear soup (73.3%, 

53.3%, and 53.3%, respectively). Among the comparison group, the most popular food 

was stir-fried vegetables, followed by fried food and clear soup (67.7%, 61.3%, and 

58.1%, respectively). 

 

2.  Comparison of mean scores of the students  before the intervention, 

immediately after the intervention, and follow-up period and between the 

experimental group and the comparison group 

2.1 Self–efficacy in performing food consumption behaviors and 

physical activities. After the intervention program, the experimental group had 

different mean scores of self-efficacy than the comparison group   significantly (F test 

= 13.082; p-value = 0.001). Before the intervention, the experimental group and the 

comparison group had similar mean scores of self-efficacy (t = 1.289; p-value = 

0.102). Immediately  after the intervention, the experimental group had significantly 

higher mean scores of self-efficacy than the comparison group (t = 3.393; p – value < 

0.001). During the follow up period, self-efficacy mean scores of the experimental 
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group were also significantly higher than the comparison group (t = 4.538; p-value < 

0.001). 

2.2 Outcome expectation on performing food consumption behaviors 

and physical activities. After the intervention program, the experimental group had 

different mean scores of outcome expectation than the comparison group  significantly 

(F test = 21.203; p-value < 0.001). Before the intervention, the experimental group and 

the control group had similar mean scores of outcome expectation (t = 0.941; p-value 

= 0.176). Immediately after the intervention, the experimental group had significantly 

higher mean scores of outcome expectation than the comparison group (t = 5.311;  

p-value < 0.001). During the follow-up period, outcome expectation mean scores of 

the experimental group were also significantly higher than the comparison group 

(t= 5.415; p-value < 0.001).  

 2.3 Food consumption behaviors and physical activities. After the 

intervention program, the experimental group had mean scores of behaviors similarly 

to the comparison group (F test = 1.716; p-value = 0.195). Before the intervention, the 

experimental group and the comparison group had similar mean scores of behaviors 

(t = -1.669; p-value = 0.050). Immediately after the  intervention, the experimental 

group had significantly higher mean scores of behaviors than the comparison group  

(t = 1.904; p-value = 0.031). During the follow-up period, behaviors mean scores of 

the experimental group were also significantly higher than the control group  

(t =  3.773; p-value < 0.001).  

 

3. Comparison of mean cores within the experimental group before 

the intervention, immediately after the intervention, and follow-up period   

3.1 Self-efficacy in performing food consumption behaviors and 

physical activities. The mean scores of self-efficacy within the experimental group 

after the intervention were significantly higher than before the intervention (p-value = 

0.009). During the follow-up period, the mean scores were also significantly higher 

than before the intervention (p-value < 0.001), and also significantly higher than 

immediately after the intervention (p-value = 0.017). 
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3.2 Outcome expectation on performing food consumption behaviors 

and physical activities. The mean scores of outcome expectation within the experi-

mental group  after the  intervention were  significantly higher than before the  inter-

vention (p-value < 0.001). During the follow-up period, mean scores of outcome 

expectation  were significantly higher than before the intervention (p-value < 0.001). 

Mean scores of outcome expectation during  the follow-up period and immediately 

after the intervention were close to each other (p-value = 0.056).  

3.3 Food consumption behaviors and physical activities. The study 

revealed that mean scores of behaviors within the experimental group after the 

intervention were significantly higher than before the intervention (p-value < 0.001). 

During the follow-up period, mean scores of behaviors were significantly higher than 

before the intervention (p-value < 0.001). Mean scores of behaviors during the follow-

up period and immediately after the intervention were close to each other (p-value = 

0.253). 

 

 

Discussion     
  The mean scores of self-efficacy in performing food consumption 

behaviors and physical activities immediately after the intervention and follow-

up period of the experimental group were significantly higher than the 

comparison group (p-value < .05) and before the intervention (p-value < .05). The 

findings indicated that the intervention program could increase perceived self-efficacy 

of the students in performing food consumption behaviors and physical activities by 

providing necessary knowledge on behaviors that can cause children overweight and 

obesity and  understand guidances on practices. The program was set up to stimulating 

students to learn attentively through playing games both in the introduction stage and 

in the intervention stage by making inquiries, and motivating students to brainstorm 

within their group. The researcher had created a relaxing atmosphere in the class using 

attractive stimuli to encourage perception and attention of the students such as colorful 

posters  and actual examples which students had never seen before. As a result, the 

students became interested and attentively participated in the activities. The researcher 
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also  convinced  students to have better perceived self-efficacy in selecting their own 

food of choices for the prevention of their own obesity.  

The findings of this study were in accordance with the study of Sunee 

Pinsaimoon and Pannee Banchornhathakit (2009), Pariyaporn Maneedang (2007), 

Saksvig et al. (2005), Suyanee Pongthananikron (2003), Aroonrasamee Boonnak et al. 

( 2002) that after the intervention, the experimental group were  significantly  higher 

scores of  percieived self-efficacy than before the intervention  

 

The mean scores of outcome expectation on performing food 

consumption behaviors and physical activities immediately after the intervention 

and follow-up period of the experimental group were significantly higher than 

the comparison group (p-value < .05) and before the intervention (p-value < .05). 

The findings indicated that the intervention program could increase outcome 

expectation in performing food consumption behaviors and physical activities. The 

students were encouraged to pay attention to their learning by asking questions and 

motivating them to brainstorm within a group. The researcher had created a relaxing 

atmosphere in the class using attractive stimuli to encourage perception and attention 

of students, including the use of symbol, viewing documentary program, explanation, 

providing memory improvement  technique by suggesting important issues so as to 

ensure students’ attentiveness and role model behavioral observation, using a live role 

model by requesting the student who had the highest score of food consumption 

behaviors and physical activities to share practices with the class. As a result, the 

students became interested and attentively participated in the activities. The researcher 

also convinced the students to perceive benefits of obesity preventive behaviors and 

adverse effects of obesity.  

The findings of this study were in accordance with the study of  

Pariyaporn Maneedang (2007), Suyanee Pongthananikron (2003) that after the 

intervention, the experimental group were  significantly  higher scores of  outcome 

expectation than before the intervention  
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The mean scores of food consumption behaviors and physical 

activities immediately after the intervention and follow-up period of the 

experimental group were significantly higher than the comparison group  

(p-value < .05) and before the intervention (p-value < .05). The findings indicated 

that the intervention program could improve food consumption behaviors and physical 

activities after the intervention. The activities provided for students included skill 

training on menu selection from the demonstration set and presentation on how the 

menu could prevent obesity, playing “Guess the Word” game by allowing a 

representative to have the gesture of physical activities in daily life or physical 

exercise as specified in word cards and requesting members to guess the word, and 

Hula-Hoop exercise along with music. In addition, environmental adjustments were 

made at school and at home. The school arranged a broadcast program during 

lunchtime, served breakfast for students, diversified school lunches, added more 

vegetables and fruits instead of desserts, allowed  students to have Hula-Hoop exercise 

along with music for 15 minutes during lunchtime, arranged swimming class in 

addition to the regular physical education class, utilized a handbook on obesity 

in children, assisted students in modifying their health behaviors for the prevention of 

obesity in cooperation with parents, and performed home visit to give advices and 

emphasize the importance of providing assistance for students.   
The  findings of this study were in accordance with the study of 

Pariyaporn Maneedang (2007), Saksvig et al. (2005), Suyanee Pongthananikron et al. 

(2003) that after the intervention, the experimental group were  significantly  higher 

scores of  behaviors than before the intervention. 

After providing the food consumption behaviors and physical activities 

promotion program to overweight students in grade 4-5, they could  develop their self-

efficacy and outcome expectation through training, giving guidance on practices, 

providing knowledge, using a role model in performing food consumption behaviors 

and physical activities, convincing students to have perceived self-efficacy in selecting 

their own food and having physical activities. The prevention of obesity was 

stimulated by modifying behaviors through learning from observation the following 4 

stages: attention, memorization, action, and motivation, coupling with adjusting the 
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environment which was motivational and conducive to behavioral changes. The 

students were encouraged to have more confident in their self-efficacy in performing 

food consumption behaviors and physical activities, believe in the possibility, and 

evaluate the desirable outcome from their own behaviors. As a result, the students 

decided to perform  proper food consumption behaviors and physical activities for the 

prevention of their own obesity. 

 

 

Research Recommendations   
 The findings of this study revealed that the food consumption behaviors 

and physical activities promotion program could contribute to increase students’ 

perceived self-efficacy, outcome expectation, and proper food consumption behaviors 

and physical activities. The implementation of this program for the prevention of 

overweight should be made in coordination with public health nurses responsible for 

school health program, class teachers, schools, and parents in the future so as to ensure 

continuity in proper food consumption behaviors and physical activities. 
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-  แบบวดัสาํหรับเดก็นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน เร่ือง “ผลของโปรแกรมส่งเสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียน
สงักดักรุงเทพมหานคร” 
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คู่มือการสร้างเสริมสุขภาพ 

 “ปรับส่ิงแวดล้อมสักนิด ช่วยหนูพชิิตอ้วน” 

 

 
                                    

                                                                  จัดทาํโดย 
                                                                 นางวภิารัตน์ แก้วเทศ 

                                                               ภาควชิาการพยาบาลสาธารณสุข 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
แบบสอบถาม  เร่ือง  ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมทางกายใน
นักเรียนทีมี่ภาวะโภชนาการเกนิ โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร 
 
คําช้ีแจง     แบบสอบถามชุดน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อตอ้งการประเมินผลการศึกษาวิจัยโปรแกรม
ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในเด็กนกัเรียน
ระดบัประถมศึกษาปีท่ี 4-5  อาย ุ10 -11 ปี  โดยการนาํแนวคิดทฤษฏีปัญญาสังคมมาประยกุตใ์ชใ้น
กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัการเกิดโรคอว้น โดยการเรียนรู้จะเนน้การสังเกตผา่นตวัแบบ
ในการพฒันาความสามารถตนเอง  ร่วมกบัการปรับตวักาํหนดทางส่ิงแวดลอ้ม โดยใช้การเสริม
แรงจูงใจทางบวกและการจดัเตรียมส่ิงแวดลอ้ม เพื่อให้เกิดการกระทาํพฤติกรรม ซ่ึงทุกคาํตอบท่ีได้
จะเป็นประโยชน์ในการนาํมาประยุกต์ใชเ้ป็นแนวทางสําหรับการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายท่ีสามารถนาํมาใชป้ระโยชน์ไดจ้ริงในชีวิตประจาํวนั โดยมีรายละเอียด
ดงัน้ี 
 
1.  แบบสอบถามท่ีใชใ้นงานวิจยัชุดน้ีมีทั้งหมด 4 ส่วนคือ 
 

ส่วนที่ 1     แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลลกัษณะประชากร และภาวะโภชนาการของ
กลุ่มตวัอยา่ง ประกอบดว้ย ขอ้มูลเก่ียวกบั เพศ อาย ุรายได ้ จาํนวนเงินค่าขนมท่ีไดรั้บจากผูป้กครอง 
การเลือกซ้ืออาหาร และการประเมินรูปร่างของบิดามารดาตามการรับรู้ของนกัเรียน จาํนวน 10 ขอ้ 
เป็นคาํถามแบบปลายเปิด ใหเ้ลือกตอบ  

ส่วนที่ 2   แบบวดัความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้ ลกัษณะเป็นมาตราประมาณค่า ( Rating scale ) 4 ระดบั โดยให้
เดก็นกัเรียนเลือกตอบใหต้รงกบัความคิดเห็น โดยการประยกุตจ์ากการทบทวนวรรณกรรม  

ส่วนที ่3  แบบวดัความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้   ลกัษณะเป็นมาตราประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั โดยให้
เดก็นกัเรียนเลือกตอบใหต้รงกบัความคิดเห็น โดยการประยกุตจ์ากการทบทวนวรรณกรรม  

ส่วนที่ 4    แบบวดัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้ 
ลกัษณะเป็นมาตราประมาณค่า (Rating scale)  4 ระดบั โดยใหเ้ดก็นกัเรียนเลือกตอบใหต้รงกบัความ
คิดเห็น โดยการประยกุตจ์ากการทบทวนวรรณกรรม  
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                                                                                         เลขท่ีแบบสอบถาม.................................... 
                                                                                         
ส่วนที ่1   แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป 
คาํช้ีแจง  โปรดเติมขอ้ความท่ีเป็นจริงเก่ียวกบัตวันกัเรียนลงในช่องวา่งท่ีเวน้ไวห้รือเขียน
เคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่ง (  ) 
 
ข้อมูลเกีย่วกบันักเรียน 
 
1. เพศ     ชาย            หญิง   

 
2. กาํลงัเรียนอยูใ่นระดบัชั้น     ป. 4    ป. 5 

                                           
3. ปัจจุบนันกัเรียนอาย.ุ..........ปี  (ปีเตม็) 
                                                                                                                                                            
4.     โดยส่วนใหญ่อาหารกลางวนัท่ีนกัเรียนรับประทานไดม้าจากไหน   
        (  ) นาํมาจากบา้น              (  )โรงเรียนจดัหาให ้            (  )  ซ้ือจากร้านคา้ในโรงเรียน 

5.     นกัเรียนไดรั้บเงินค่าขนมมาโรงเรียนวนัละ................บาท 
 

6.    ในการเลือกซ้ืออาหารรับประทานนกัเรียนคาํนึงถึงส่ิงใด ( ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ ) 

                         (  )   ราคา                    (  )   ความสะอาด            (  )   คุณค่าทางอาหาร 
                         (  )   รสชาติ                (  )   ความชอบ                (  )   ซ้ือตามเพ่ือน/โฆษณา   
 
7.    ขณะน้ีนกัเรียนคิดวา่ตนเองมีรูปร่างอยา่งไร 
                          (  )   ผอม                    (  )   ทว้ม 
                          (  )   สมส่วน               (  )   อว้น  
 
 
 
 

สาํหรับผูว้ิจยั 
คร้ังท่ี.......... วนัท่ี....................... 
นํ้าหนกั.....................กิโลกรัม 
ส่วนสูง.....................เซนติเมตร 
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ข้อมูลเกีย่วกบัการรับประทานอาหารประจําวนัของครอบครัว  
 
8.  ส่วนใหญ่ท่ีบา้นของนกัเรียนรับประทานอาหาร 
                          (  )   ปรุงเองท่ีบา้น       (  )   ซ้ืออาหารสาํเร็จรูป  
 
สําหรับผู้ทีต่อบว่าซ้ืออาหารสําเร็จรูป ให้ข้ามไปตอบเฉพาะข้อ 10    
 
9.   ส่วนใหญ่ใครเป็นผูดู้แลทาํอาหารใหน้กัเรียนรับประทานท่ีบา้น ( ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ ) 

                         (  )   บิดา                     (  )   มารดา 
                         (  )   ปู่/ยา่/ตา/ยาย        (  )   อ่ืนๆ ระบุ................ 
 

10.  ส่วนใหญ่ท่ีบา้นจะรับประทานอาหารประเภทใด ( ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ ) 

                         (  )     แกงจืด 

                         (  )    ประเภททอด เช่น ไก่ทอด หมูทอด ไสก้รอกทอด ไข่เจียว 

                         (  )     แกงกะทิ 

                         (  )    พิซซ่า 

                         (  )    ผดัผกั 

                         (  )    อ่ืนๆ ระบุ................... 
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ส่วนที ่2     ถ้ามีข้อแนะนําเกีย่วกบัเร่ืองการกนิ/การมีกจิกรรมทางกายทีด่ีต่อสุขภาพของนักเรียนๆจะ
มีความม่ันใจว่า ตนเองจะทาํได้ขนาดไหน 
 
ใหเ้ลือกทาํเคร่ืองหมาย ในช่องท่ีนกัเรียนเลือก  ตามเกณฑด์งัน้ี  

   มัน่ใจมากท่ีสุด        หมายถึง นกัเรียนมัน่ใจมากท่ีสุดวา่จะสามารถกระทาํได ้                          
   มัน่ใจมาก                หมายถึง นกัเรียนมัน่จมากวา่จะสามารถกระทาํได ้                                            
   มัน่ใจเลก็นอ้ย         หมายถึง นกัเรียนมัน่ใจเลก็นอ้ยวา่จะสามารถกระทาํได ้                                    
  ไม่มัน่ใจเลย             หมายถึง นกัเรียนไม่มัน่ใจเลยวา่จะสามารถกระทาํได ้                                       

                    

ลาํดบั ขอ้ความ 
 

มัน่ใจ
มากท่ีสุด   

 
มัน่ใจ
มาก   

 
มัน่ใจ
เลก็นอ้ย 

 
ไม่มัน่ใจ
เลย       

1. นกัเรียนมัน่ใจมากนอ้ยเพียงใดวา่นกัเรียน 
จะสามารถกินอาหารม้ือเชา้ทุกวนั  

    

2. นกัเรียนมัน่ใจมากนอ้ยเพียงใดวา่นกัเรียน 
จะสามารถกินผกัไดทุ้กม้ือ   

    

3. ………………………..       
         
      
      
      
      
      

10. นกัเรียนมัน่ใจมากนอ้ยเพียงใดวา่นกัเรียน 
จะสามารถออกกาํลงักาย เช่น กระโดด
เชือก  เล่นแบดมินตนั เล่นฟตุบอล สปัดาห์
ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที 
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ส่วนที่ 3    ถ้ามีข้อแนะนําเกี่ยวกับเร่ืองการกิน/การมีกิจกรรมทางกายที่ดีต่อสุขภาพในความคิดของ 
นักเรียนเองคดิว่าจะมีความเป็นไปได้มากน้อยแค่ไหนตามความรู้สึกความเช่ือทีมี่อยู่ในขณะนี ้
 
ใหเ้ลือกทาํเคร่ืองหมาย ในช่องท่ีนกัเรียนเลือก  ตามเกณฑด์งัน้ี  

   เป็นไปไดม้ากท่ีสุด        หมายถึง    นกัเรียนคิดวา่เป็นไปไดม้ากท่ีสุด  
   เป็นไปไดม้าก                หมายถึง    นกัเรียนคิดวา่เป็นไปไดม้าก                                                       
   เป็นไปไดน้อ้ย               หมายถึง    นกัเรียนคิดวา่เป็นไปไดน้อ้ย          
   เป็นไปไม่ไดเ้ลย            หมายถึง    นกัเรียนคิดวา่เป็นไปไม่ไดเ้ลย       

                             

ลาํดบั ขอ้ความ 

  
เป็นไป
ไดม้าก
ท่ีสุด       

  
เป็นไป
ไดม้าก   

  
เป็นไป
ไดน้อ้ย   

   
เป็นไป
ไม่ได้
เลย         

1. นกัเรียนคิดวา่ถา้นกัเรียนกินอาหารม้ือเชา้ จะทาํ
ใหฉ้นัไม่กินอาหารหรือขนมระหวา่งม้ือ จะช่วย
ลดนํ้าหนกัได ้

    

2. นกัเรียนคิดวา่ถา้นกัเรียนเพ่ิมการกินผกัและผลไม้
ทุกวนั จะทาํใหน้ํ้ าหนกัลดลงได ้

    

3.  ………………………………………………….     
        
      
      
      
      
      

10. นกัเรียนคิดวา่ถา้นกัเรียนออกกาํลงักาย เช่น 
กระโดดเชือก เล่นฟุตบอลเล่นแบดมินตนั  อยา่ง
นอ้ยสปัดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที  จะทาํให้
นํ้ าหนกัลดลงได ้
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ส่วนที่ 4     ขณะนี้นักเรียน มีข้อปฏิบัติตัวอย่างไร เกี่ยวกับการเลือกอาหารกิน/การมีกิจกรรม               
ทางกาย  
มีคาํตอบใหเ้ลือก 4 คาํตอบ  ขอให้ตอบตรงกบัการปฏิบัติจริงทีไ่ด้ทาํภายใน 1 สัปดาห์ทีผ่่านมา   

   

ลาํดบั ขอ้ความ 5-7 วนั    3-4  วนั 1-2 วนั 
ไม่เคยทาํ

เลย 
1. ฉนักินอาหารเชา้ เช่น ขา้วตม้ โจ๊ก       
2. ฉนักินผกั       
3.  …………………………………………….       
          
      
      
      
      
      

10. ฉนัออกกาํลงักาย เช่น กระโดดเชือก  เล่น
แบดมินตนั เล่นฟุตบอล สปัดาห์ละ 3-5 วนั 
วนัละ 20 นาที 
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ภาคผนวก ง 

 
 

ตารางท่ี 1   แสดงคะแนนเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเฉล่ีย  ความสามารถของตนเองใน 

การกระทาํพฤติกรรม การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   ความคาดหวงัในผลลพัธ์

ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกาย โดยรวมของทั้ง 3 ระยะของการทดลอง 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง  
(n=30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ  
(n= 31) 

 Χ  S.D Χ  S.D 
ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม 
การบริโภคอาหาร    

19.76 1.74 17.68 2.39 

ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม  
กิจกรรมทางกาย   

13.47 1.32 12.35 2.11 

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร  

20.03 1.39 17.17 2.80 

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรม 
กิจกรรมทางกาย 

13.34 1.23 12.32 1.71 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  11.27 2.03 10.32 2.75 
พฤติกรรมกิจกรรมทางกาย 7.81 1.78 7.52 2.12 
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ภาคผนวก จ 

ตารางแสดงการจาํแนกรายข้อ 
 
 

ตารางที ่ 4    การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียรายขอ้ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  

 

ขอ้ ขอ้คาํถาม 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 
กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   
1. สามารถกินอาหารม้ือเชา้............................... 2.80 3.29 3.50 3.10 3.50 3.35 
2. สามารถกินผกั...............................................   2.90 2.93 3.13 3.00 3.47 2.87 
3. สามารถด่ืมนมจืด.......................................... 3.43 3.25 3.43 2.94 3.77 2.97 
4. สามารถกินผลไม.้.......................................... 3.47 3.22 3.50 3.13 3.50 3.23 
5. ไม่กินขนมขบเค้ียว........................................ 2.80 2.45 2.87 2.80 3.07 2.71 
6. สามารถด่ืมนํ้าเปล่า........................................ 3.27 2.68 3.47 2.55 3.43 2.55 
7. จะวิง่เล่นกบัเพื่อน.......................................... 3.23 3.03 3.50 3.16 3.57 3.26 
8. จะออกไปวิง่หรือเดิน..................................... 3.30 3.16 3.43 3.13 3.63 3.13 
9. สามารถมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ................   3.27 3.03 3.33 3.32 3.47 3.00 
10. สามารถออกกาํลงักาย ................................... 2.93 2.80 3.33 3.13 3.40 2.90 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
1 ถา้กินอาหารม้ือเชา้ ....................................... 2.93 2.97 3.60 2.87 3.70 3.26 
2 ถา้เพิ่มการกินผกัและผลไม.้........................... 3.47 3.19 3.60 3.35 3.73 3.26 
3 ถา้ด่ืมนมจืดพร่องไขมนั................................ 3.13 3.13 3.43 3.06 3.67 3.13 
4 ถา้ลดกินไอศครีม.......................................... 2.90 3.00 3.27 2.64 3.63 2.68 
5 ถา้ด่ืมนํ้าอดัลมและนํ้าหวาน .........................    3.10 2.77 3.20 2.13 3.00 2.16 
6 ถา้งดกินอาหารหรือขนม...............................   2.8 2.74 3.47 2.55 3.47 2.61 
7 ถา้ไปวิง่เล่น................................................... 3.53 3.23 3.70 3.23 3.90 3.23 
8 ถา้ไปวิง่เล่นกลางแจง้ .................................. 2.60 2.39 2.27 2.19 2.40 2.58 
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ขอ้ ขอ้คาํถาม 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 
กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

9 ถา้มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ.........................   3.37 3.68 3.67 3.52 3.63 3.23 
10 ถา้ออกกาํลงักาย.............................................   3.43 3.19 3.70 3.29 3.83 3.23 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
1 ฉนักินอาหารเชา้ เช่น ขา้วตม้ โจ๊ก   1.37 2.23 2.23 2.23 2.50 2.23 
2 ฉนักินผกั   1.80 1.97 2.13 2.00 2.33 2.03 
3 ฉนัด่ืมนมจืดพร่องไขมนั...............................   2.10 2.10 2.73 1.94 2.67 1.90 
4 ฉนักินอาหารท่ีมีรสหวาน .............................   1.37 1.42 1.90 1.61 1.90 1.52 
5 ฉนัด่ืมนํ้าอดัลม นํ้าหวาน...............................   1.17 1.45 1.83 1.39 1.80 1.35 
6 ฉนักินฉนักินขนมขบเค้ียว............................. 1.00 1.06 1.53 1.32 1.43 1.23 
7 ฉนัดูโทรทศัน์ หรือเล่นเกม .......................... 1.77 2.00 1.93 1.90 1.67 1.94 
8 เวลาพกักลางวนัท่ีโรงเรียน ..........................   2.17 2.10 2.20 2.13 2.40 1.77 
9 หลงัเลิกเรียนฉนัไปทาํกิจกรรมกลางแจง้ .....    1.37 1.55 1.57 1.58 1.47 1.61 
10 ฉนัออกกาํลงักาย .......................................... 1.67 1.90 2.23 2.13 3.00 1.94 
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