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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
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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 


