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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 ้

  
 



วภิารัตน์ แกว้เทศ                                                                                                                   อภิปรายผล / 100 

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 ้  

 



วภิารัตน์ แกว้เทศ                                                                                                                   อภิปรายผล / 104 

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  

  
 


