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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนร่วมกับการสนับสนุน

ของครอบครัวต่อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้การวิจัยก่ึงทดลอง ประเภทแบบแผนการวิจัยสอง

กลุ่มวัดก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน จ�ำนวน 60 คนแบ่งเป็น  

กลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 30 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบบันทึกน�้ำหนัก-ส่วนสูง                      

และแบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหารและพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย ทีผ่่านการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาโดยผู้ทรง

คุณวุฒิจ�ำนวน 3 ท่าน ค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหาได้ 0.84 ตรวจสอบความเช่ือมั่น โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค          

ได้ค่าเท่ากับ 0.75 วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติเชิงบรรยาย สถิติ chi-square และ t-test ที่ระดับการมีนัยส�ำคัญทางสถิติ .05

	 ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนร่วมกับการสนับสนุนของครอบครัว 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�ำลังกายมากกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .002 และ .001 ตามล�ำดับ และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบแต่ไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .655 และ .863 

ตามล�ำดับ และมีจ�ำนวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินน้อยกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ ดังนั้นพยาบาลส่งเสริมสุขภาพสามารถน�ำ

โปรแกรมนี้ไปประสานงานกับครูเพื่อประยุกต์ใช้สอนในชั้นเรียนได้

ค�ำส�ำคัญ :   โปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนร่วมกับการสนับสนุนของครอบครัว, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษา            
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Abatract
	 The study aimed to investigate the effects of self-efficacy and family support promotion program on 

overweight among junior high school students by using Quasi-Experimental Research Designs, two group  

pretest-posttest to examine. The sample were overweight Mathayomsuksa II students. 60 student which are 

30 student for control group and 30 students for experimental group. The instruments were the body weight 

record and the food consumption and physical activity questionnaire. The questionnaire was evaluated for 

content validity by three experts. CVI was 0.84. Cronbach’s alpha coefficient was 0.75. The statistics utilized 

for analysis were descriptive statistics; chi-square, and t-test (p < .05)

	 The result showed that after participating in the self-efficacy and family support promotion program, 

The experimental group had higher average scores of food consumption and physical activity behaviors with 

the statistical significance at the p-value of .002 and .001 respectively. The scores were more than those of the 

control group, but they were not statistical significant with the p-value of .655 and .863 respectively. Finally, 

after participating in the program, the number of overweight students also decreased. Health-promoting             

personnel could apply this program by working cooperatively with the teacher in order to apply this program 

in classroom teaching.

Keyword : self-efficacy and family support promotion program, junior high school students, overweight

บทนำ�
	 ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ่นนับเป็นปัญหาสุขภาพ

ที่ส�ำคัญของประชาคมโลก โดยเป็นปรากฏการณ์ที่พบใน         

แทบทุกประเทศ ทั้งด้านอุบัติการณ์และความรุนแรงที่เพิ่มขึ้น

อย่างรวดเร็วของปัญหาทางสุขภาพทิ่เกี่ยวข้อง ในประเทศ

สหรัฐอเมริกา พบความชุกของวัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

อาย ุ12-19 ปีร้อยละ 20.51 ส�ำหรบัประเทศไทยภาวะโภชนาการ

เกินในเด็กอายุ 12-14 ปี เท่ากับร้อยละ 11.9 ซึ่งเป็นความชุก

สูงที่สุดในทุกกลุ่มอายุ ทั้งนี้พบว่าวัยรุ่นในกรุงเทพมหานครมี

ความชุกสูงท่ีสุด2 จากรายงานผลการชั่งน�้ำหนักเด็กนักเรียน

ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ของศูนย์บริการสาธารณสุข 21 

วดัธาตทุอง พบว่า นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาป่ีที ่1-3 โรงเรยีนแห่ง

หนึ่งในเขตวัฒนา มีภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 9.9 ในปี พ.ศ.

2558 ร้อยละ 13.4 ในปี พ.ศ. 2559 และร้อยละ 12.4 ในปี 

พ.ศ. 2560 ชุมชนที่โรงเรียนต้ังอยู่มีลักษณะเป็นชุมชนเมือง       

เจ้าหน้าที่อนามัยโรงเรียนให้ข้อมูลว่าพ่อแม่ออกไปท�ำงานท้ัง

สองคน มีเวลาในการดูแลบุตรน้อย ท�ำให้บุตรมีอิสระในการ 

รับประทานอาหารตามชอบ ส่วนใหญ่ชอบรับประทานอาหาร

จานด่วนและอาหารทอดทีส่ะดวกซือ้ตามร้านค้าในโรงเรียนและ       

ระแวกบ้าน ส่งผลให้นกัเรยีนมีพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่

เหมาะสม มีการออกก�ำลังกายน้อย การจัดการเรียนการสอน

วชิาพละมเีพยีง 50 นาทต่ีอ 1 สปัดาห์ นกัเรยีนใช้เวลาส่วนใหญ่

ไปกับการดูทีวี เล่นคอมพิวเตอร์และโทรศัพท์มือถือเนื่องจาก

ไม่มีพื้นที่ในการออกก�ำลังกายทั้งที่โรงเรียนและบ้าน ส่งผลให้

นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มขึ้นทุกปี

	 ภาวะโภชนาการเกินในวยัรุน่ส่งผลกระทบทัง้สุขภาพ

ทางกายและทางจิตใจ ผลกระทบต่อสุขภาพทางกายพบว่าเด็ก

ที่มีภาวะโภชนาการเกินเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่จะมีโอกาสเป็น        

โรคอ้วน 1 ใน 3 ด้านจติใจเดก็จะขาดความเชือ่มัน่ตนเองในการ

ปรบัตวัในสงัคมทีใ่ห้การยอมรบัการมรูีปร่างดส่ีงผลให้เกดิภาวะ

ซมึเศร้า วติกกงัวล แยกตวัและเหน็คณุค่าในตนเองน้อยกว่าเดก็

น�้ำหนักปกติ ซึ่งกระทบต่อการเรียนและคุณภาพชีวิตใน       

อนาคต3 นอกจากนี้ยังส่งผลกระทบต่อภาระค่าใช้จ่ายในการ

ดแูลสขุภาพเมือ่เกดิการเจบ็ป่วยจากภาวะแทรกซ้อนจากภาวะ

โภชนาการเกินของครอบครัวและประเทศชาติ4

	 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ่น

ถือว่ามีความซับซ้อนท้ังท่ีเกิดจากตัววัยรุ ่นเองและปัจจัย

แวดล้อม ซึ่งอาจจ�ำแนกออกเป็น 3 ส่วนใหญ่ๆ คือ จากตัวเด็ก

เอง จากบุคคลแวดล้อมในชีวิตประจ�ำวัน และจากสภาพ

แวดล้อมท่ีเดก็ใช้ชีวติในแต่ละวนั  ปัจจัยจากตวัเดก็เอง ประกอบ

ด้วยอาย ุเพศ  ความรู้ เจตคติ การรบัรูเ้กีย่วกบัการบรโิภคอาหาร

และการท�ำกจิกรรมทางกาย เดก็ทีบ่รโิภคอาหารพลงังานสงู เช่น 
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อาหารทอด น�้ำอัดลม และเสพติดสื่อออนไลน์ หมายถึงใช้เวลา

เล่นมากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน จะมีภาวะโภชนาการเกินมากกว่า

เด็กที่มีวิถีชีวิตเคลื่อนไหวร่างกายไม่อยู่น่ิง5 ปัจจัยจากบุคคล

แวดล้อมในชีวิตประจ�ำวัน ได้แก่ บิดามารดา ครู เพื่อน บุคคลากร

สุขภาพ พบว่าการเป็นแบบอย่างการบริโภคของมารดามีผล      

ต่อภาวะโภชนาการเกินของวัยรุ่น ลูกที่มีมารดาเป็นตัวแบบที่ดี 

มีโอกาศมีภาวะโภชนาการเกินน้อยกว่า6 ครูมีบทบาทส�ำคัญต่อ

ภาวะโภชนาการเกินของเด็ก เนื่องจาก ครูเป็นผู้ให้ความรู้และ

รับผิดชอบจัดกิจกรรมการใช้พลังงานและจัดโครงการอาหาร

กลางวนัให้เดก็4 และพยาบาลในโรงเรยีนควรร่วมมอืกบันกัเรยีน 

พ่อแม่ พนักงานในโรงเรียน เพื่อป้องกันภาวะโภชนาการเกิน

และประเมินนักเรียนที่มีปัญหาเสี่ยงต่อภาวะโภชนาการเกิน 

สนับสนุนให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งในโรงเรียนและในชุมชน

ด้วยการส่งเสรมิวถิชีวีติทีม่สีขุภาพดี7 ปัจจยัจากสภาพแวดล้อม

ที่เด็กใช้ชีวิตในแต่ละวันประกอบด้วยโรงเรียนและชุมชน             

วยัรุน่ทีอ่ยูใ่นย่านทีม่ร้ีานค้าสะดวกซือ้จะมภีาวะโภชนาการเกนิ

สูงกว่าวยัรุน่ทีอ่ยู่ในย่านชมุชนทีไ่ม่มร้ีานค้า4 สรปุได้ว่าปัจจัยทีม่ี

ผลต่อภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ่น มีทั้งปัจจัยที่ปรับเปลี่ยนได้ 

และปรับเปลี่ยนไม่ได้ ซึ่งปัจจัยที่ปรับเปลี่ยนได้ ประกอบด้วย 

ปัจจัยจากตัววัยรุ่นเอง พฤติกรรมมีส่วนส�ำคัญอย่างมาก โดย

เฉพาะการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

นอกจากน้ีการสนับสนุนจากครอบครัว เป็นแรงสนับสนุนที่

ส�ำคัญต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย เพื่อจัดการภาวะโภชนาการเกิน

ในวัยรุ่น

	 แนวทางในการจดัการภาวะโภชนาการเกนิทีไ่ด้ผลดี

และปลอดภัยคือ การปรับสมดุลด้วยการออกก�ำลังกายควบคู่

กับการควบคุมอาหาร การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภค

อาหารในวยัรุน่ขึน้อยูก่บัการตัดสนิใจและความสามารถของตน8 

ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตน ของแบน

ดูรา9 โดยแบนดูราได้ให้ความหมายของการรับรู้ความสามารถ

ของตนว่า การที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมที่ต้องการได้นั้น

จ�ำเป็นต้องผ่านกระบวนการรบัรูค้วามสามารถของตนก่อน หาก

บุคคลประเมินว่าตนเองมีความรู้ความสามารถในการปฏิบัติ

พฤติกรรม และพฤติกรรมนั้นไม่ยากเกินความสามารถของ

ตนเองบุคคลน้ันจะเกดิความมัน่ใจในความสามารถของตนทีจ่ะ

ปฏบิตัพิฤตกิรรมให้ส�ำเร็จ ซึง่น�ำไปสูก่ารกระท�ำเพ่ือเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมและเกิดการคงอยู ่ของพฤติกรรมนั้น นอกจากนี้

ครอบครัวเป็นแรงสนับสนุนทางสังคมท่ีใกล้ชิดและมีอิทธิพล      

ต่อพฤติกรรมของวัยรุ่น10  จึงมีบทบาทส�ำคัญที่จะส่งผลให้เกิด

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายที่

เหมาะสมได้ผลดียิ่งข้ึน ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดการสนับสนุน

ทางสงัคม ของเฮาส์11 ทีก่ล่าวว่า การสนบัสนนุทางสงัคมเป็นสิง่

ที่บุคคลได้รับการช่วยเหลือจากสังคม 4 ด้านคือ ด้านอารมณ ์

ด้านการประเมิน ด้านข้อมูลข่าวสาร และด้านเครื่องมือ ดังนั้น

หากได้รบัการสนบัสนนุจากครอบครวัจะส่งผลให้เกดิพฤตกิรรม

การบรโิภคอาหารและพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม

ได้ผลดียิ่งขึ้น

	 ผูว้จิยัในฐานะอาจารย์พยาบาลท่ีรบัผดิชอบการเรยีน

การสอนและจดับริการวิชาการด้านสุขภาพให้กบับุคคล กลุ่มคน

และชุมชน จึงสนใจท่ีจะจัดท�ำโปรแกรมเพื่อช่วยให้วัยรุ่นที่มี

ภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและมีการ

ออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสมจนสามารถลดภาวะโภชนาการเกนิได้ 

โดยใช้การส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตน เนือ่งจากวยัรุน่

มีความคิด ความสามารถ ทักษะต่างๆ มีขอบเขตที่ตนเอง

สามารถกระท�ำได้ หากผ่านกระบวนการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนร่วมกบัการสนบัสนนุของสงัคมโดยเฉพาะครอบครวัทีอ่ยูใ่กล้

ชิดวัยรุ ่นมากที่สุด จึงมีบทบาทส�ำคัญในการเป็นแบบอย่าง

พฤติกรรมที่ดีด้านการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกายแก่

บตุร12 และน�ำผลการศึกษาไปใช้เป็นแนวทางในการจดัการภาวะ

โภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
	 เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมการส่งเสรมิการรบัรูค้วาม

สามารถของตนร่วมกับการสนับสนุนของครอบครัวต่อภาวะ

โภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น

คำ�ถามการวิจัย
	 โปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตน

ร่วมกับการสนับสนุนของครอบครัวมีผลอย่างไรต่อพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก�ำลังกายและค่าน�้ำหนัก

ตามเกณฑ์ส่วนสูง ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น

สมมติฐานการวิจัย  
	 1.	 ภายหลงัได้รบัโปรแกรมการส่งเสรมิการรบัรูค้วาม

สามารถของตนร่วมกบัการสนบัสนนุของครอบครวั กลุม่ทดลอง

มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายมากกว่าก่อนได้รับโปรแกรม
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	 2.	 ภายหลงัได้รบัโปรแกรมการส่งเสรมิการรบัรูค้วาม

สามารถของตนร่วมกบัการสนบัสนนุของครอบครวักลุม่ทดลอง

มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

กรอบแนวคิดการวิจัย  ผู้วิจัยได้น�ำแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนของแบนดูรา9 ร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์11 

มาร่วมจัดท�ำเป็นโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนร่วมกับการสนับสนุนของครอบครัว ซึ่งส่งผลถึงพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย และค่าน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง

	 3.	 ภายหลงัได้รบัโปรแกรมการส่งเสรมิการรบัรูค้วาม

สามารถของตนร่วมกบัการสนบัสนนุของครอบครวั กลุม่ทดลอง

มีจ�ำนวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินน้อยกว่าก่อนได้รับ

โปรแกรม

วิธีดำ�เนินการวิจัย	
	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  ประชากร เป็นนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนแห่งหน่ึงในเขตวัฒนา 

กรุงเทพมหานคร  ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ปีการศึกษา 2561 

จ�ำนวน 152 คน  กลุ่มตัวอย่าง ค�ำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดย

ใช้สูตรการค�ำนวณของโคเฮน13  ได้กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบ

เทยีบ กลุม่ละ 30 คน โดยเลอืก กลุม่ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 

เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าเป็นก

ลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมีความสมัครใจ ได้รับการยินยอมจาก

ผู้ปกครองให้เข้าร่วมการวิจัย ไม่มีปัญหาสุขภาพหรือโรคที่เป็น

อุปสรรคต่อการออกก�ำลังกาย ส่วนเกณฑ์การคัดออกจากกลุ่ม

ตัวอย่างคือ ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ตลอดการวิจัย เช่น

เกิดอุบัติเหตุ เจ็บป่วย
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย

	 1)	 แบบสอบถามพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย ทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้ มลีกัษณะเป็นข้อค�ำถาม

แบบประเมินค่า จ�ำนวน 24 ข้อ โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้

ตัวเลือก                                   ข้อความด้านบวก      ตัวเลือก                                   ข้อความด้านลบ

ปฏิบัติเป็นประจ�ำ (5-7 วัน/สัปดาห์) 		 = 4 คะแนน 	 ปฏิบัติเป็นประจ�ำ (5-7 วัน/สัปดาห์)	 	 = 1 คะแนน

ปฏิบัติบ่อยครั้ง (3-4 วัน/สัปดาห์) 	 	 = 3 คะแนน	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง (3-4 วัน/สัปดาห์)	 	 = 2 คะแนน                       

ปฏิบัตินานๆครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห์) 	 	 = 2 คะแนน	 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห์)	 	 = 3 คะแนน                         

ไม่ปฏิบัติ (ไม่รับประทานเลย)    	 	 = 1 คะแนน 	 ไม่ปฏิบัติ (ไม่รับประทานเลย)              	 = 4 คะแนน                    

	 2)	 แบบบันทึกน�้ำหนัก ส่วนสูง ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน มี

ลักษณะเติมค�ำในช่องว่าง

	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ตรวจสอบความ

ตรงตามเนื้อหา โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ได้ค่า CVI  0.84  หลัง

จากน้ันหาความเที่ยงโดยน�ำไปทดลองใช้กับนักเรียนที่มี

คุณสมบัติเช ่นเดียวกับกลุ ่มตัวอย่าง 30 คน และหาค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคได้ค่าเท่ากับ 0.75

	 การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง การวิจัยครั้งนี้ได้รับ

การพิจารณาและอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย

มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ เลขที่ อ.663/2561 วัน

ที่รับรอง 4 เมษายน 2561 มีการพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่างโดย 

กลุ่มตัวอย่างทุกรายจะได้รับการบอกถึงรายละเอียดต่างๆ ของ

การเข้าร่วมวจิยั กลุม่ตัวอย่างจะขอยกเลกิการเข้าร่วมเมือ่ไรกไ็ด้ 

โดยไม่ต้องบอกเหตุผลและจะไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อการเรียน 

ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยจะปกปิดเป็นความลับ และผลการวิจัย

จะน�ำเสนอในภาพรวมเท่านั้น กลุ่มตัวอย่างได้ตอบรับ และลง

ลายมือในเอกสารยินยอมเข้าร่วมการวิจัยอย่างครบถ้วน 

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล เก็บรวบรวมข้อมูลระหว่าง

เดือน พฤษภาคม ถึงสิงหาคม พ.ศ. 2561 ภายหลังได้รับรับรอง

จริยธรรมจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์ มหาวิทยาลัย

หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ โดยเข้าพบผู้อ�ำนวยการโรงเรียน 

อาจารย์สุขศึกษาอาจารย์ประจ�ำชั้น นักเรียนและผู้ปกครอง      

ของกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมฯและกลุ่มท่ีได้รับการดูแลตามปกต ิ

เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ระยะ

เวลา รายละเอียดของการท�ำกิจกรรม หลังจากนั้นจัดกิจกรรม

ให้กับกลุ่มทดลอง โดยใช้โปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความ

สามารถของตนร่วมกับการสนับสนุนของครอบครัวเป็นระยะ

เวลา 10 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มที่ได้รับการดูแลตามปกติ เก็บข้อมูล

ก่อนการทดลองในสปัดาห์ที ่1 จากนัน้ให้นกัเรยีนได้รบัการดูแล

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกายตามปกติที่

นักเรียนเคยได้รับจากผู้ปกครอง ตั้งแต่สัปดาห์ที่ 1-10 และเก็บ

ข้อมูลหลังการทดลอง ในสัปดาห์ที่ 10     

	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

     	 1)	 ข้อมูลส่วนบุคคล ใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก ่

ความถ่ี ร ้อยละ ค ่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

เปรียบเทียบคุณลักษณะของกลุ ่มตัวอย ่าง โดยใช ้สถิต ิ

Chi square  และ t-test 

     	 2)	 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติ 

Dependent t-test (Paired t-test) ทีร่ะดบันยัส�ำคญัทางสถติิ 

.05 และระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ Independent t-test

     	 3)	 เปรยีบเทยีบจ�ำนวนนกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการ

เกินก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถ      

ของตนร่วมกับการสนับสนุนของครอบครัว ภายในกลุ่มทดลอง 

โดยใช้สถิติพรรณนา ได้แก่ จ�ำนวน

ผลการวิจัย
	 ลักษณะส่วนบุคคล กลุ ่มทดลองเป ็นเพศชาย              

ร้อยละ 56.7 เพศหญิงร้อยละ 43.3 มีอายุ 13 ปีร้อยละ 53.3 

ไม่มีสถานท่ีออกก�ำลังกายบริเวณบ้านหรือท่ีพักร้อยละ 63.3 

ปัจจุบันออกก�ำลังกายบ้างร้อยละ 53.3 และบุคคลที่ดูแลเรื่อง

การรับประทานอาหารมากที่สุดคือแม่ร้อยละ 66.7 ส่วนกลุ่ม

เปรียบเทียบเป็นเพศหญิงร้อยละ 53.3 เพศชายร้อยละ 46.7 

มีอายุ 13 ปีร้อยละ 66.7 ไม่มีสถานที่ออกก�ำลังกายบริเวณบ้าน

หรือที่พักคือ ร้อยละ 40.0 ปัจจุบันออกก�ำลังกายบ้างร้อยละ 

70.0 และบุคคลที่ดูแลเรื่องการรับประทานอาหารมากที่สุดคือ

แม่ร้อยละ 66.7 เมื่อทดสอบความแตกต่างลักษณะส่วนบุคคล
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ของนักเรียนสองกลุ่มก่อนการทดลอง ด้วยสถิติ chi-square      

พบว่า ด้านการออกก�ำลังกายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ p < .05

	 ผู้ปกครองของนักเรียนกลุ่มทดลองเป็นแม่ ร้อยละ 

66.7 อายุน้อยกว่า 41 ปี ร้อยละ 46.7 จบการศึกษาระดับ 

มธัยมศึกษา/อาชวีศึกษา ร้อยละ 40.0 มอีาชพีหลกัเป็นพนกังาน

บริษัท/ลูกจ้าง   ร้อยละ 53.3 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบเป็นแม ่      

ร้อยละ 66.7 อายุน้อยกว่า 41 ปี ร้อยละ53.3 จบการศึกษา

ระดับ มัธยมศึกษา/อาชีวศึกษา ร้อยละ 40.0 มีอาชีพหลักเป็น

พนักงานบริษัท/ลูกจ้าง ร้อยละ 46.7 

	 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ลักษณะ

การรบัประทานอาหารหลกั กลุม่ทดลองรับประทานอาหารหลกั

ในแต่ละวันที่ปฏิบัติมากที่สุด คือ 3 มื้อ ร้อยละ 63.3 วันจันทร์-

ศุกร์ ส่วนใหญ่รับประทานอาหารหลักที่บ้าน มื้อเช้า-เย็น            

ร้อยละ 33.3 วันเสาร์-อาทิตย์ รับประทานอาหารหลักที่บ้าน 

มื้อเช้า-กลางวัน-เย็น ร้อยละ 43.3 วันจันทร์-ศุกร์ รับประทาน

อาหารหลักที่โรงเรียนมากที่สุดคือม้ือกลางวัน ร้อยละ 43.3 

ส�ำหรับอาหารหลักท่ีชอบมากท่ีสุดและรับประทานบ่อยที่สุด  

คือ ข้าวต่างๆ เช่น ข้าวผัด ข้าวไข่เจียว ข้าวผัดกระเพรา             

ร้อยละ 60.0 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ รับประทานอาหารหลักใน

แต่ละวัน คือ 3 มื้อ ร้อยละ 66.7 วันจันทร์-ศุกร์ ส่วนใหญ่รับ

ประทานอาหารหลักที่บ้าน มื้อเช้า-เย็น ร้อยละ 43.3 วันเสาร์-

อาทิตย์ รับประทานอาหารหลักท่ีบ้าน มื้อเช้า-กลางวัน-เย็น  

ร้อยละ 36.7 วันจันทร์-ศุกร์ รับประทานอาหารหลักที่โรงเรียน

มากทีส่ดุคอืมือ้กลางวนั ร้อยละ 73.3 ส�ำหรบัอาหารหลักทีช่อบ

มากที่สุดและรับประทานบ่อยที่สุด คือ ข้าวต่างๆ ข้าวผัด ข้าว

ไข่เจียว ข้าวผัดกระเพรา ร้อยละ 60.0 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมภายในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มเปรียบเทียบ

พฤติกรรม	 ก่อนได้รับโปรแกรม	 หลังได้รับโปรแกรม	 t	 p-value

	 	 S.D.	 	 S.D.		

การบริโภคอาหาร						    

กลุ่มทดลอง	 38.60	 3.597	 41.80	 4.460	 -3.395	 .002*

กลุ่มเปรียบเทียบ	 40.10	 3.527	 41.33	 3.546	 -1.975	 .058

การออกก�ำลังกาย						    

กลุ่มทดลอง	 20.60	 4.190	 24.17	 2.408	 -4.200	 .001*

กลุ่มเปรียบเทียบ	 23.33	 4.611	 24.00	 4.668	 -1.165	 .253

*p < .05

ตารางที ่2 เปรียบเทยีบพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการออกก�ำลงักาย ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างกลุม่ทดลองและ

กลุ่มเปรียบเทียบ

พฤติกรรม	 กลุ่มทดลอง (n = 30)	 กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30)	 t	 p-value

	 	 S.D.	  	 S.D.			

การบริโภคอาหาร						    

ก่อนได้รับโปรแกรม	 38.60	 3.597	 40.10	 3.527	 -1.631	 .108

หลังได้รับโปรแกรม	 41.80	 4.460	 41.33	 3.546	 .449	 .655

การออกก�ำลังกาย						    

ก่อนได้รับโปรแกรม	 20.60	 4.190	 23.33	 4.611	 -2.403	 0.019*

หลังได้รับโปรแกรม	 24.17	 2.408	 24.00	 4.668	 .174	 .863

*p < .05
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ตารางที ่3 จ�ำนวนและร้อยละของนักเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิของกลุม่ทดลองและกลุม่เปรยีบเทยีบก่อนและหลังได้รับโปรแกรม

ค่าน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง	 กลุ่มทดลอง (n = 30)	 กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30)

	 จ�ำนวน	 ร้อยละ	 จ�ำนวน	 ร้อยละ

ก่อนได้รับโปรแกรม

ท้วม(>+1.5SD-2SD)	 0	 0.0	 0	 0.0

เริ่มอ้วน (>+2SD-3SD)	 7	 23.3	 9	 30.0

อ้วน (+3SD)	 23	 76.7	 21	 70.0

หลังได้รับโปรแกรม

ท้วม (>+1.5SD-2SD)	 2	 6.7	 2	 6.7

เริ่มอ้วน (>+2SD-3SD)	 9	 30.0	 7	 23.3

อ้วน (+3SD)	 19	 63.3	 21	 70.0

	 การอภิปรายผล การศึกษาคร้ังน้ีอภิปรายผลตาม

สมมุติฐาน ดังนี้

	 สมมุติฐานที่ 1 ภายหลังการได้รับโปรแกรมการส่ง

เสริมการรับรู้ความสามารถของตนร่วมกับการสนับสนุนของ

ครอบครัว กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและพฤติกรรมการออกก�ำลังกายมากกว่าก่อนได้รับ

โปรแกรม

	 ภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความ

สามารถของตนร่วมกบัการสนบัสนนุของครอบครวั กลุ่มทดลอง

มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกว่าก่อนได้รับ

โปรแกรมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ p < .05 ซึ่งเป็นไปตาม

สมมตฐิาน อธบิายได้ว่า โปรแกรมฯมผีลต่อพฤติกรรมการบริโภค

อาหารในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เนื่องจากในโปรแก

รมฯประกอบด้วยกิจกรรมการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ

ของตน ได้แก่การกระตุ้นให้นักเรียนทบทวนประสบการณ์การ

บรโิภคอาหารทีเ่หมาะสมทีป่ระสบความส�ำเร็จทีผ่่านมาและการ

ได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่ส�ำเร็จจากเพื่อนๆ ให้ความรู้เรื่อง

ภาวะโภชนาการเกิน แจกคู่มือวัยใสกับหุ่นสวย ฝึกการบันทึก

การบริโภคอาหาร 2 วันต่อสัปดาห์ ผู้วิจัยตรวจแบบบันทึกการ

บริโภคอาหารทุกสัปดาห์ หากมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมผู้วิจัยให้ค�ำชมเชยและให้เป็นตัวอย่างแก่เพื่อนๆ หาก

มีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสมผู้วัยรับฟังปัญหา ให้ค�ำ

ชีแ้นะ ให้ก�ำลงัใจ จัดประกวดและมอบรางวลัผูบ้นัทกึการบรโิภค

อาหาร ท�ำให้นกัเรยีนประเมนิได้ว่าตนเองมคีวามสามารถในการ

ปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปรับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารไม่ยากเกินความสามารถ นักเรียนจึงเกิดความ

มั่นใจท่ีจะท�ำให้ส�ำเร็จ ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดการรับรู้ความ

สามารถของตนของแบนดูราท่ีกล่าวว่าการท่ีบุคคลจะปฏิบัติ

พฤติกรรมท่ีต้องการนั้นจ�ำเป็นต้องผ่านกระบวนการรับรู้ความ

สามารถของตนก่อน หากบุคคลประเมนิว่าตนเองมคีวามรูค้วาม

สามารถในการปฏบิตัพิฤตกิรรมนัน้และพฤตกิรรมนัน้ไม่ยากเกนิ

ความสามารถ บุคคลก็จะม่ันใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมให้ส�ำเร็จ 

นอกจากนีโ้ปรแกรมฯยงัประกอบด้วยกจิกรรมการสนบัสนุนของ

ครอบครัว ได้แก่การให้ความรู้เรื่องภาวะโภชนาการเกินแก่ผู้

ปกครอง แนะน�ำให้ผูป้กครองจดัสิง่แวดล้อมในบ้านให้เหมาะสม 

ขอความร่วมมือผู้ปกครองตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหาร

ทกุสปัดาห์พร้อมทัง้ลงชือ่ในแบบบนัทกึ แนะน�ำผูป้กครองกล่าว

ชมเชยและให้รางวลัแก่นกัเรียนท่ีมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

และพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม และให้ก�ำลังใจแก่

นกัเรยีนทีย่งัไม่สามารถปฏบิตัพิฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและ

พฤติกรรมการออกก�ำลงักายท่ีเหมาะสมได้ ผูว้จิยัโทรศพัท์ตดิต่อ

ผู้ปกครอง สัปดาห์ละอย่างน้อย 1 ครั้ง เพื่อติดตามพฤติกรรม

การบริโภคอาหารของนักเรียน ส่งผลให้นักเรียนมีการปรับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ควรบริโภค เพราะการสนับสนุน

ของสังคมโดยเฉพาะผู้ปกครองมีความส�ำคัญเนื่องจากวัยรุ่นยัง

ต้องได้รับการดูแลจากผู้ปกครอง ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดการ

สนบัสนนุทางสงัคมของเฮาส์ ทีก่ล่าวว่าการสนบัสนนุทางสงัคม 

เป็นสิง่ท่ีบุคคลได้รบัการสนบัสนุนทางสงัคม แบ่งเป็น 4 ประเภท

คือ การสนับสนุนทางอารมณ์ ทางด้านการให้การประเมิน         

ทางด้านข้อมูลข่าวสาร และทางด้านเครื่องมือ สอดคล้องกับ 

การศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะน�้ำ

หนักเกิน อายุ 10 - 12 ปี จ�ำนวน 52 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
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และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่ง

เสริมการรับรู ้ความสามารถของตนและการสนับสนุนจาก

ครอบครัว ในการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นระยะ

เวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมใดๆ พบว่าเด็ก

วัยเรียนท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกินกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการ

รับรู้ความสามารถของตนและการสนับสนุนจากครอบครัว ต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม เนื่องจากการส่งเสริมให้เด็ก

เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองเกิดความคดิว่าตนสามารถ

ปฏบิตัพิฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสมได้ เมือ่เดก็คดิจะ

ปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม จะเกิดความ 

คาดหวังในผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้น เพื่อเป็นแรงจูงใจและสร้าง       

ความเชื่อมั่น ที่จะกระท�ำพฤติกรรมให้ส�ำเร็จ เมื่อเด็กเกิดการ

รับรู้ความสามารถของตน ก็จะตัดสินใจเลือกปฏิบัติพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที่เหมาะสม8 และสอดคล้องกับการศึกษา

ประสิทธผิลของโปรแกรมสขุศกึษา โดยการประยกุต์ทฤษฎกีาร

รับรู้ความสามารถของตน ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 

พบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  

ที่ P < .0514

	 ภายหลงัได้รบัโปรแกรมฯ กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายมากกว่าก่อนได้รับโปรแกรมอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ p < .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน อธิบาย

ได้ว่า โปรแกรมฯมผีลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลงักายในนกัเรยีน

ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เนื่องจากในโปรแกรมประกอบด้วย

กิจกรรมการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตน ได้แก่ การ

ให้ความรู้เรื่องการออกก�ำลังกาย การจัดเต้นแอโรบิคร่วมกัน

สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที โดยเลือกหัวหน้ากลุ่มเพื่อจด

บันทึกวัน เวลา การเต้นแอโรบิค และรายชื่อเพื่อนที่ขาด ผู้วิจัย

ตรวจแบบบันทึกการเต้นแอโรบิคทุกสัปดาห์เพื่อติดตามปัญหา 

อุปสรรค และหาแนวทางแก้ไข จนท�ำให้นักเรียนท่ีมาร่วมเต้น

แอโรบคิรูส้กึสนกุทีไ่ด้มาเต้นแอโรบคิกบัเพือ่นๆ และชวนกนัมา

เต้น ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลงักายของ

นักเรียนที่มีน�้ำหนักเกิน ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมสุขศึกษา

โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎคีวามสามารถของตนเอง  พบว่าการสร้าง

ความเชื่อมั่นของกันและกันในกลุ่มกิจกรรม ท�ำให้นักเรียนมี

ความเชื่อมั่นว่าน�้ำหนักตัวของตนเองจะลดลงหากมีพฤติกรรม

การออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม15 และสอดคล้องกบัผลการศกึษา

เรื่องการพัฒนาโปรแกรมการควบคุมภาวะน�้ำหนักเกินของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดเพชรบุรี หลังจากเข้าร่วม

โปรแกรมการควบคมุน�ำ้หนักและการสนบัสนนุทางสังคมจากผู้

ใกล้ชิด พบว่ากลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการใช้พลังงานในชีวิต

ประจ�ำวันถูกต้องมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ p < .00116

	 สมมุติฐานที่ 2 ภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริม

การรับรู ้ความสามารถของตนร่วมกับการสนับสนุนของ

ครอบครัวกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและพฤติกรรมการออกก�ำลังกายมากกว่ากลุ่มเปรียบ

เทียบ

	 ภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความ

สามารถของตนร่วมกบัการสนบัสนนุของครอบครวั กลุม่ทดลอง

มคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารมากกว่ากลุ่มเปรียบ

เทียบแต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที ่ 

p < .05 ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐาน ซ่ึงไม่สอดคล้องกับการ

ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองต่อพฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนักของนักเรียนที่มีภาวะ

โภชนาการเกิน ในเขตเทศบาลเมืองลพบุรี จังหวัดลพบุรี ที่พบ

ว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม

การบรโิภคอาหารมากกว่ากลุม่เปรยีบเทยีบอย่างมนียัส�ำคญัทาง

สถติทิี ่p < .0517 จงึอธบิายได้ว่า การทีภ่ายหลงัการทดลองกลุม่

เปรยีบเทียบมคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร เพิม่ขึน้ 

อาจเกิดจากนักเรียนกลุ่มนี้ได้รับข้อมูลข่าวสารจากสื่อหรือ

ค้นคว้าหาความรู ้จากหนังสือ และในระหว่างการทดลอง 

โรงเรียนของกลุ่มเปรียบเทียบมีการจัดโครงการพิเศษโดยการ

ให้ความรู้เกี่ยวกับการควบคุมภาวะโภชนาการเกินโดยการ

ควบคุมอาหาร และมีการจัดกิจกรรมให้นักเรียนปฏิบัติจึงท�ำให้

มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากขึ้น 

	 ภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความ

สามารถของตนร่วมกบัการสนบัสนนุของครอบครัวกลุ่มทดลอง

มคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายมากกว่ากลุม่เปรยีบ

เทียบ แต่ไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี  

p < .05 ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐาน เนื่องจากก่อนการทดลอง

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระหว่างกลุ ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ากลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนน

เฉลี่ยพฤติกรรมการออกก�ำลังกายมากกว่ากลุ่มทดลอง อย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ p < .05 แต่เมื่อพิจารณาในรายละเอียด

ก่อนและหลัง พบว่ากลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
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การออกก�ำลังกาย เพิม่ขึน้จาก 23.33 เป็น 24.00 ในขณะทีก่ลุม่

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้นจาก 

20.60 เป็น 24.17 แสดงว่ากลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรม

การออกก�ำลังกายเพิ่มมากขึ้นกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อีกทั้งเมื่อ

ทดสอบความแตกต่างลกัษณะส่วนบคุคลของนกัเรยีนทัง้ 2 กลุม่ 

ก่อนการทดลอง พบว่ามีความแตกต่างกันเรื่องการออกก�ำลัง

กายท่ี p < .05 นอกจากน้ีอาจเกดิจากกลุม่เปรยีบเทยีบในช่ัวโมง

พละตามตารางสอนปกติครไูด้จัดให้มกีารเรยีนกรฑีา สปัดาห์ละ 

1 คาบ และโรงเรียนได้จัดกิจกรรม เดินวิ่งการกุศล ในช่วงการ

ทดลอง ซึ่งได้รับการตอบรับจากนักเรียนและผู้ปกครองจ�ำนวน

มาก เป็นการกระตุ้นให้เกดิการออกก�ำลงักายอย่างต่อเนือ่ง และ

ในระหว่างการทดลอง กลุม่เปรยีบเทยีบยงัได้รบัโครงการพเิศษ

โดยการให้ความรู้เกี่ยวกับการควบคุมภาวะโภชนาการเกินโดย

การออกก�ำลังกาย ซึ่งครูสุขศึกษาได้สานต่อโครงการโดยจัดให้

นักเรียนได้ออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่องคือจัดให้มีการเต้น

แอโรบิค ในทุกเย็นวันพุธ หลังเลิกเรียน เป็นเวลา 1 ช่ัวโมง         

ซึ่งครู เป็นผู้น�ำในการเต้นแอโรบิค ส่งผลให้มีนักเรียนเข้าร่วม

การเต้นแอโรบิค เป็นจ�ำนวนมาก จึงท�ำให้นักเรียนกลุ่มเปรียบ

เทียบมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมมากขึ้น แต่เมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมฯ พบว่ากลุ่ม

ทดลองมคีะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการออกก�ำลงักายมากกว่ากลุม่

เปรียบเทยีบ แต่ไม่มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิต ิ

ซึง่ไม่สอดคล้องกบั การศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมป้องกนั

โรคอ้วนต่อพฤตกิรรมการท�ำกจิกรรมทางกายของเดก็วยัเรยีนที่

มีภาวะน�้ำหนักเกิน พบว่า คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการท�ำ

กิจกรรมทางกายของ กลุ่มทดลอง สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ p < .0518

	 สมมุติฐานที่ 3 ภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริม

การรับรู ้ความสามารถของตนร่วมกับการสนับสนุนของ

ครอบครวั กลุม่ทดลองมจี�ำนวนนักเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ

น้อยกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ

	 ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองก่อนได้รับ

โปรแกรมฯมีภาวะโภชนาการเกิน ระดับอ้วน 23 คน ระดับเริ่ม

อ้วน 7 คน หลังได้รับโปรแกรมฯมีภาวะโภชนาการเกิน ระดับ

อ้วน 19 คน ระดับเริ่มอ้วน 9 คน และระดับท้วม 2 คน แสดง

ว่าภายหลังได้รับโปรแกรมฯกลุ่มทดลองมีจ�ำนวนนักเรียนท่ีมี

ภาวะโภชนาการเกินน้อยกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ ซ่ึงเป็นไป

ตามสมมติฐาน 

	 อธิบายได้ว่า โปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความ

สามารถของตนร่วมกบัการสนบัสนนุของครอบครวัมผีลต่อภาวะ

โภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เนื่องจากใน

โปรแกรมประกอบด้วยกิจกรรม การตั้งเป้าหมายน�้ำหนักที่

ต้องการจะลด การชั่งน�้ำหนักทุกสัปดาห์ การจัดประกวดผู้ที่มี

น�้ำหนักลดมากที่สุด 3 อันดับแรก และให้ผู้ที่มีน�้ำหนักลดมาก

ท่ีสดุ เล่าประสบการณ์ แนะน�ำวิธีการบรโิภคอาหารทีค่วรบรโิภค

และออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม และท�ำให้ประสบความส�ำเรจ็ใน

การลดน�้ำหนักสอดคล้องกับการศึกษา ผลของโปรแกรม

สุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็ก

ที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน ระดับประถมศึกษาปี ที่ 6 โรงเรียนขจร

เกยีรตศิกึษา จงัหวดัภเูกต็ ทีพ่บว่า หลงัทดลอง นกัเรยีนทีไ่ด้รบั

โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถของ

ตนเองในเด็กท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกิน มีค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวลดลง 

โดยก่อนทดลองมีน�้ำหนักตัวเริ่มอ้วน (25.0-29.9 kg/ m2)           

คิดเป็นร้อยละ 57.14 และ หลังทดลอง มีน�้ำหนักตัวสมส่วน 

(18.5-22.9 kg/ m2) คิดเป็นร้อยละ 68.5715

ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้
	 1.	 พยาบาลอนามัยโรงเรียนท่ีปฏิบัติงานท่ีศูนย์

บรกิารสาธารณสขุ 21 วดัธาตทุอง ซึง่มหีน้าท่ีรบัผดิชอบสุขภาพ

นกัเรยีน น�ำโปรแกรมการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตน

ร่วมกับการสนับสนุนของครอบครัวของการวิจัยในครั้งนี้ไปใช้

หรือพัฒนาเพื่อใช้กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะ

โภชนาการเกิน

	 2.	 พยาบาลประจ�ำโรงเรียนน�ำผลการวิจัยไปเสนอ 

ผู้อ�ำนวยการโรงเรียน เพื่อให้มีการประชุม ปรึกษา กับครูใน

โรงเรียน และร่วมมือกันในการ

	 	 2.1	 ติดตามการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร การออกก�ำลังกาย และภาวะโภชนาการ ของ

นักเรียนกลุ่มที่ได้รับโปรแกรม เพ่ือให้เกิดความต่อเน่ืองและ     

การปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก�ำลังกายใน      

ระยะยาว    

	 	 2.2	 น�ำโปรแกรมไปปรับใช้เพื่อการควบคุม          

น�้ำหนัก

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรมีการท�ำวิจัยโดยค�ำนึงถึงสภาพแวดล้อม   

เรื่องอาหารที่ขายในโรงเรียน เนื่องจากมื้อกลางวันเป็นมื้อที่

นกัเรยีนรบัประทานอาหารหลกัทีโ่รงเรยีน ตัง้แต่วนัจนัทร์-ศกุร์
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	 2.	 ควรมกีระบวนการเพิม่ความตระหนกัในด้านการ

ดแูลนักเรียนส�ำหรบัผูป้กครองมากขึน้ เนือ่งจากการวจิยันีม้กีาร

จัดกิจกรรมส�ำหรับผู้ปกครองเพียง 1 ครั้ง อาจจะยังไม่สามารถ

สร้างความตระหนักในการดูแลการรับประทานอาหารของ

นักเรียนได้

	 3.	 ควรศึกษาติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย และภาวะโภชนาการเกินในกลุ่ม

ทดลองต่อไปอาจเป็นระยะเวลา 1 เดือน 3 เดือน 6 เดอืน เป็นต้น
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