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และกิจกรรมทางกาย โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน 

ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ 
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บทคัดย่อ 

ความเป็นมา : เด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเป็นหนึ่งในความท้าทายทางด้านสุขภาพในการจัดการปัญหา 

ทั้งในระดับประเทศและระดับโลก หากไม่ได้หาวิธีการที่เหมาะสมในการแก้ไขปัญหา ก็จะเกิดผลกระทบต่อปัญหา
สุขภาพของเด็กวัยเรียน 

วัตถุประสงค์ : เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม  

ทางกาย โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น อำเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย 

วิธีการศึกษา : เป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและควบคุม วัดผลก่อนและหลังการทดลอง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะโภชนาการเกินที่ศึกษาอยู่ในโรงเรียนเขตอำเภอเชียงข อง 
จังหวัดเชียงราย ปีการศึกษา 2562 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเลือกคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่าง และ  
สุ่มคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 40 คน และกลุ่มควบคุม 40 คน โดยกลุ่มทดลองเป็น
กลุ่มที่เข้ารับโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มที่ไม่ได้เข้ารับ
โปรแกรม เครื่องมือที่ใช้ ประกอบด้วย แบบสอบถาม และโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา คือ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ค่าสถิติเชิงอนุมาน โดยใช้สถิติ paired t-test และ independent t-test 

ผลการศึกษา : ภายหลังเข้ารับโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย เจตคติต่อพฤติกรรม การคล้อยตาม 
กลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมและความตั้งใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกายสูงกว่าก่อนเข้ารับโปรแกรมและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกำลังกาย ทัศนคติต่อพฤติกรรม ความสอดคล้องของกลุ ่มอ้างอิง 
การควบคุมพฤติกรรมทางปัญญาและความตั้งใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกำลังกายมากกว่า  
กลุ่มควบคุมท่ีมีนัยสำคัญทางสถิติโดยมีค่า p=0.05 
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สรุปและข้อเสนอแนะ : โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย สามารถ  

ทำให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายที่ถูกต้องเหมาะสมเพิ่มขึ้นได้ 
ดังนั้น หน่วยงานทางด้านสุขภาพและสถาบันการศึกษาสามารถนำโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ บริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย ไปใช้เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมที่เหมาะสมต่อไป 

คำสำคัญ : โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 
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ABSTRACT 

BACKGROUND : One of the health concerns in dealing with the problem is school-aged children 

who are overweight. If not, determine the best course of action for resolving the issue. It will have 
an impact on school-aged children's health issues. 
OBJECTIVE : The purpose of this study is to assess the effectiveness of a dietary behavior and 

physical activity modification program based on the theory of planned behavior among junior 
high school students in Chiang Khong district, Chiangrai province, who suffer from malnutrition. 

METHODS : This was a quasi-experimental study that was split into two groups in order to 

compare the outcomes before and after the experiment. A junior high school kid with overweight 
classmates studied in Chiang Khong District, Chiangrai province, during the academic year 2019 . 
A multistage sampling procedure was used to choose 40 participants from the control and 
experimental groups. The 12-week behavior modification program was given to the experimental 
group. Questionnaires and dietary and physical activity modification programs were used as 
measuring techniques. All data were analyzed using descriptive statistics such as percentages, 
means, standard deviations, and inferential statistics to compare mean score differences within 
groups using the paired t-test statistic and between groups using the independent t-test statistic. 

RESULTS : The experimental group had higher average scores on food consumption behaviour 

and physical activity, attitude toward behavior, referral group conformance, cognitive behavioural 
control, and intention in food consumption behavior and physical activity than before and  
the control group with statistically significant with p value 0.05. 
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CONCLUSIONS AND DISCUSSIONS : Children in junior high school have increased their food 

habits and physical activity as a result of behavior modification programs . As a result, health 
professionals and educational institutions have devised behavior modification programs to  urge 
pupils to eat well and act properly. 

KEYWORDS : behaviour modification program, overweight students, dietary behaviour,  

physical activity 

 
*Master of Science (Public Health) 
**School of Health Science, Mae Fah Luang University 
***Faculty of Health and Sports Science, Thaksin University  
****Faculty of Public Health, Naresuan University 

 
Corresponding Author : Phitsanuruk Kanthawee E-mail : Phitsanuruk.kan@mfu.ac.th 
Accepted date : 15 June 2021  Revise date : 18 December 2021  Publish date : 31 December 2021 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  

>> เชียงรายเวชสาร : CHIANGRAI MEDICAL JOURNAL                                       ปีที ่13 ฉบับที่ 3/2564 94 

 

นิพนธ์ต้นฉบับ 

ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

ความเป็นมา 

 ภาวะโภชนาการเกิน เป็นปัญหาที ่เกิดขึ้น 
ทั่วโลกและมีจำนวนเพิ่มมากขึ้นในหลายปีที่ผ่านมา 
จากการสำรวจขององค์การอนามัยโลก ในปี ค.ศ.2016 
พบประชากรโลกอายุ 5-19 ปี ประมาณ 340 ล้านคน 
คิดเป็นร้อยละ 18 มีภาวะโภชนาการเกินและเสี่ยงเป็น
โรคอ้วน และครึ่งหนึ่งของเด็กที่เป็นโรคอ้วน เป็นเด็ก 
ที ่อยู ่ในภูมิภาคเอเชีย1 สำหรับประเทศไทยมีสถิติ
อุบัติการณ์โรคอ้วนในเด็กไทยเพิ ่มขึ ้นอย่างรวดเร็ว 
มีรายงานว่า ในปี พ.ศ.2558 จำนวนเด็กวัยเรียน 
อายุ 6-14 ปี อ้วนเพิ่มขึ้นร้อยละ 15.52 ผลการสำรวจ
สถานการณ์ภาวะโภชนาการของสำนักโภชนาการ 
ในปี พ.ศ.2557-2560 พบว่า เด็กไทยอายุ 6-14 ปี 
มีภาวะโภชนาการเกิน คิดเป็นร้อยละ 8.8 ร้อยละ 9.5 
ร้อยละ 12.4 และร้อยละ 11.2 ตามลำดับ3  
 ภาวะโภชนาการ เก ิน  ม ี สา เหต ุมาจาก 
ทั้งพันธุกรรม พฤติกรรม และสิ่งแวดล้อม ส่วนใหญ่ 
เก ิดจากพฤต ิกรรมเป ็นหล ัก ได ้แก ่  พฤต ิกรรม 
การบร ิโภคอาหาร เช ่น การบร ิโภคอาหารและ
เครื ่องดื ่มที ่มีปริมาณน้ำตาลและไขมันสูง อาหาร 
กรุบกรอบ บริโภคอาหารจำนวนหลายมื ้อ เป็นต้น4 
และการขาดก ิจกรรมทางกาย เช ่น ขาดการทำ
กิจกรรมต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที และสม่ำเสมอ 
3-5 ว ันต ่อส ัปดาห์ 5 ท ั ้ งน ี ้ สา เหต ุหล ักของการ 
มีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมดังกล่าว ส่วนใหญ่เกิดจาก
ตัวเด็กเองที่ขาดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
ที ่ถ ูกว ิธ ี นอกจากนี ้ย ังเกิดจากอิทธิพลของบุคคล 
รอบข้างและสิ ่งแวดล้อม ได้แก่ พฤติกรรมที ่เป็น
แบบอย่างที่ไม่เหมาะสมของผู้ปกครอง เช่น การดูทีวี
หล ังร ับประทานอาหาร ด ังน ั ้นการปร ับเปล ี ่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
จึงเป็นแนวทางหนึ่งที่จะช่วยให้นักเรียน 

มีภาวะโภชนาการที่ดีขึ้น หากเกิดภาวะโภชนาการเกิน
จะส่งผลให้เกิดภาวะแทรกซ้อนต่อด้านร่างกาย เช่น 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง 
โรคหลอดเลือดและหัวใจ โรคข้อและกระดูก เป็นต้น 
นอกจากนี ้ย ังส ่งผลต่อด ้านจ ิตใจและสังคม เช่น 
มีความเคร ียด ขาดความมั ่นใจ และกังวลใจเมื่อ 
ถูกเพื ่อนล้อเลียนในเรื ่องภาพลักษณ์และอาจเกิด 
ปมด้อยได้ รวมทั้งภาครัฐต้องเสียค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาลที ่เกิดจากโรคอ้วนถึง ร้อยละ 2-86 
องค์การอนาม ัยโลกได ้ให ้หล ักการสำคัญในการ
ปร ับเปล ี ่ยนพฤต ิกรรมต ่อภาวะโภชนาการเ กิน 
ในนักเรียนไว้ 2 ประการได้แก่ (1) พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร โดยบริโภคอาหารให้ถูกต้องตามหลัก
โภชนาการเพิ่มการรับประทานผัก ผลไม้ หลีกเลี่ยง
อาหารไขมันและเครื ่องดื ่มที ่มีรสหวาน (2) การทำ
ก ิจกรรมทางกาย โดยการออกกำล ั งกายหรือ 
ทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่ใช้พลังงาน เช่น การดูทีวี การเล่น
เกมคอมพิวเตอร์ เป็นต้น7 
 จากการทบทวนเอกสารและงานว ิ จั ย 
ที่เกี่ยวข้อง พบว่าทฤษฎีที่ได้รับการยอมรับว่ามีความ
สอดคล้องและเหมาะสมที่จะใช้อธิบายการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย คือ ทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผน (theory of planned behavior; 
TPB) 8 โดยทฤษฎ ีพฤต ิกรรมตามแผน  กล ่าวว่า 
พฤติกรรมสุขภาพของบุคคลเป็นผลมาจากความตั้งใจ
ที่จะกระทำ ซึ่งได้รับอิทธิพลมาจาก 3 ตัวแปรหลัก 
คือ เจตคติต่อพฤติกรรม การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง 
และการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม 
โดยเชื่อว ่าหากบุคคลมีเจตคติท ี ่ด ีต ่อพฤติกรรม 
มีกลุ่มอ้างอิงที่เป็นตัวอย่างที่ดี มีการรับรู้ความสามารถ
ในการควบคุมพฤติกรรมในระดับสูง ก็จะส่งผลให้
บุคคลมีความตั ้งใจที ่จะกระทำพฤติกรรมให้สำเร็จ
สูงขึ้นตามไปด้วย 
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สอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยท ี ่ศ ึกษาทฤษฎีพฤต ิกรรม 
ตามแผน พบการศึกษารูปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ
ของพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของ
นักเรียนผู้ใช้บริการหน่วยงานอนามัยโรงเรียน พบว่า 
เจตคติ การคล้อยตามกลุ ่มอ ้างอิง และการร ับรู้
ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค
เคร ื ่องด ื ่มที ่ม ีแอลกอฮอล์ ม ีอ ิทธ ิพลทางตรงต่อ 
ความตั้งใจกระทำพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์ได้ ร้อยละ 0.68 ร้อยละ 0.72 และร้อยละ 
0.69 ตามลำดับ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 
0.019 และการศึกษาเจตคติ การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง 
การรับรู ้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมกับ
ความตั ้งใจเลิกบุหรี ่ของข้าราชการตำรวจ พบว่า 
เจตคติ การคล้อยตามกลุ ่มอ ้างอิง และการร ับรู้
ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม สามารถ 
ร่วมทำนายความตั ้งใจเลิกบุหรี ่ได้  ร ้อยละ 64.6 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.0110 

จากการสำรวจภาวะโภชนาการเกินของ 
เด็กวัยเรียนที ่มีอายุ 6-14 ปี ของจังหวัดเชียงราย 
ภาคเรียนที่ 1 และ 2 ปีการศึกษา 2559-2561 พบว่า 
เด็กที ่มีภาวะโภชนาการเกินคิดเป็น ร้อยละ 11.15 
ร้อยละ 10.07 ร้อยละ 11.64 ร้อยละ 11.30 ร้อยละ 
13 .16 และร ้อยละ 13 .65 ตามลำด ับ และจาก 
การสำรวจภาวะโภชนาการเกินของเด็กว ัยเร ียน 
อำเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย ภาคเรียนที่ 1 และ 2 
ปีการศ ึกษา 2559-2561 พบว ่า เด ็กท ี ่ม ีภาวะ
โภชนาการเกิน คิดเป็นร้อยละ 9.04 ร้อยละ 7.73 
ร ้อยละ  10 .94  ร ้อยละ  10 .60 ร ้อยละ  11 .75 
และร้อยละ 9.1811 จะเห็นได้ว่าปัญหาเด็กวัยเรียน
อำเภอเชียงของที ่มีภาวะโภชนาการเกินมีแนวโน้ม
สูงขึ ้นจากการศึกษา พบว่าครึ ่งหนึ ่งของผู ้ใหญ่ที ่มี  
น้ำหนักเกินจะมีน้ำหนักเกินมาตั ้งแต่ช ่วงว ัยเด็ก 
ภาวะน้ำหนักเก ินในเด ็กน ั ้น  จะส ่งผลกระทบต่อ 

ส ุ ขภาพกายและส ุ ขภาพจ ิ ตของ เด ็ ก  รวมทั้ ง
ภาวะแทรกซอ้นต่างๆ12 และจากการทบทวนวรรณกรรม
และงานว ิจ ัยท ี ่ ใช ้ทฤษฎ ีทางพฤต ิกรรมศาสตร์  
ในการศึกษาการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมต่อภาวะ
โภชนาการเกิน ส่วนใหญ่ทำการศึกษาในวัยรุ่น ไม่พบ
งานวิจัยที ่ศึกษาผลของโปรแกรมการปรับเปลี ่ยน
พฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกายในนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยใช้
ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 
 จากข้อมูลข้างต้น ผู ้ว ิจ ัยจึงมีความสนใจ
ทำการศึกษาโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ในนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โดยนำทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 
และตัวแปรต่างๆ เป็นกรอบแนวคิดในการศึกษา 
โปรแกรมนี้มุ่งหวังให้นักเรียนมีการปรับเปลี่ยนเจตคติ
ต่อพฤติกรรม การคล้อยตามกลุ ่มอ้างอิง การรับรู้
ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม ซึ่งจะส่งผลต่อ
ความตั้งใจในการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายที่ถูกต้องและก่อให้เกิด
พฤตกิรรมที่ถาวรของนักเรียนต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ 

 วัตถุประสงค์ทั่วไป  
 เพื ่อศึกษาประสิทธ ิผลของโปรแกรมการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน 
ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น อำเภอเชียงของ 
จังหวัดเชียงราย 
 วัตถุประสงค์เฉพาะ 
   1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลัง 
เข้ารับโปรแกรม 
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 2. เพื่อศึกษาเจตคติต่อพฤติกรรม การคล้อย
ตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม และความตั ้งใจในพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและ
หลังเข้ารับโปรแกรม  
 สมมติฐานการวิจัย  
 1. ภายหลังเข้ารับโปรแกรม กลุ ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกายสูงกว่าก่อนเข้ารับโปรแกรมและกลุ่มควบคุม 

2. ภายหลังเข้ารับโปรแกรม กลุ ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี ่ยเจตคติต ่อพฤติกรรม การคล้อยตาม 
กลุ ่มอ้างอิง การรับรู ้ความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม และความตั ้งใจในพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและก ิจกรรมทางกายส ูงกว ่าก ่อนเข ้ารับ
โปรแกรมและกลุ่มควบคุม 

 

 
กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
 จากแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (theory of planned behavior ) ผู ้ว ิจ ัยได้สร ้างโปรแกรม 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยนำทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผนและตัวแปรต่างๆ มาเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษา ดังนี้ 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน 

 
 

พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย 

โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 

การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงใน
การบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย 

การรับรูค้วามสามารถในการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย 

ความตั้งใจในพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรม   

ทางกาย 

เจตคตติ่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย 
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วิธีการศึกษา 

 เป ็นการศ ึกษาแบบก ึ ่ งทดลอง  (quasi-
experimental research) แบ่งกลุ่มที่ศึกษาออกเป็น 
2 กลุ่ม วัดผลก่อนและหลังการทดลอง  
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร: นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
ปีการศึกษา 2562 ของโรงเรียนในเขตอำเภอเชียงของ 
จังหวัดเชียงราย จำนวน 10 แห่ง จำนวนประชากร
ทั้งหมด 1,548 คน 

กลุ่มตัวอย่าง: นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
ปีการศึกษา 2562 ของโรงเรียนในเขตอำเภอเชียงของ 
จังหวัดเชียงราย จำนวน 3 แห่ง ที ่สมัครใจเข้าร่วม
โครงการ ได้แก่ โรงเรียนเชียงของวิทยาคม โรงเรียน
อน ุบาลเช ียงของ และโรงเร ียนล ูกร ักเช ียงของ 
โดยใช้ส ูตรคำนวณ Open-Epi, 95% CI กำหนด 
ค่าความเชื่อมั่นที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติเท่ากับ 0.05 
และขนาดอิทธ ิพล (effect size ) เท ่าก ับ 0.01 
ได้กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 80 คน13  

การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยทำการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้การสุ่ม

แบบหลายขั้นตอน (multi-stage sampling) แบ่งเป็น
ขั้นตอน ดังนี้ 

1.สุ่มเลือกโรงเรียนตัวอย่างเพื่อศึกษาที ่อยู่  
ในเขตพ้ืนที่อำเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย เนื่องจาก
มีโรงเรียนหลายแห่งที ่มีจำนวนนักเรียนที ่มีภาวะ
โภชนาการเกินและโรงเรียนไม่ได้ดำเนินกิจกรรม 
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย มีโรงเรียนระดับชั ้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นจำนวนนักเรียนใกล้เคียงกันทั้งหมด จำนวน 
10 แห่ง 

2.สุ่มเลือกโรงเรียน โดยเลือกแบบสุ่มอย่างง่าย
(simple random sampling ) จับฉลากโรงเรียน 
ที ่ม ีจำนวนนักเร ียนช ั ้นม ัธยมศ ึกษาตอนต้นที ่มี  

ภาวะโภชนาการเกิน ได้โรงเรียนเชียงของวิทยาคมเป็น
กลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองจะต้องเข้ารับโปรแกรม
การปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม 
ทางกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และโรงเรียนอนุบาลเชียงของ
เป็นกลุ ่มควบคุม แต่เนื ่องจากจำนวนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะโภชนาการเกินมีจำนวน
ไม่ถึง 40 คน จึงทำการจับฉลากเพิ่มเติม ได้โรงเรียน
ลูกรักเชียงของเป็นกลุ ่มควบคุม ทั ้งนี ้มีการควบคุม
ความแตกต่างของโรงเรียนในกลุ่มทดลองและควบคุม
โดยกลุ ่มควบคุม คือ โรงเรียนที ่เข้าร่วมในการวิจัย 
ในขณะนั้น ไม่มีกิจกรรมหรือโครงการพิเศษส่งเสริม
ด้านการบริโภคอาหารและการออกกำลังกายแก่เด็ก
และกำหนดเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม
โครงการ 
 3.สุ่มอย่างง่าย โดยจับฉลากรายชื่อนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะโภชนาการเกิน ทั้งใน
กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม แบบการสุ ่มไม่ใส่คืน 
(sampling without replacement) จนครบตาม
จำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 80 คน โดยมีเกณฑ์ ดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเข้า (inclusion criteria) 

1.มีน้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า 2 เท่า
ของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (> +2 S.D.) เมื่อเทียบกับ
กราฟแสดงเกณฑ ์อ ้ างอ ิ งการเจร ิญเต ิบโตของ 
กรมอนามัย ปี พ.ศ.2542 

2.สามารถสื่อสารภาษาไทยได้ 
3.ได้รับการยินยอมจากผู้ปกครองให้เข้าร่วม

การศึกษา 

 
 
 
 
 
 



  

>> เชียงรายเวชสาร : CHIANGRAI MEDICAL JOURNAL                                       ปีที ่13 ฉบับที่ 3/2564 98 

 

นิพนธ์ต้นฉบับ 

ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

 เกณฑ์การคัดออก (exclusion criteria)  
1.ม ีความผ ิดปกต ิทางร ่างกายและม ีโรค

ประจำตัวที ่มีผลต่อการศึกษา เช ่น มีความพิการ
ทางการเคล ื ่อนไหวหรือเป ็นโรคอ้วนที ่ม ีผลจาก 
ความผิดปกติของต่อมไร้ท่อ  

2.ไม่สมัครใจเข้าร่วมการศึกษาหรือผู้ปกครอง
ไม่อนุญาต 
 เกณฑ์การถอดถอน (withdrawal criteria) 
 1.เมื่อมีการย้ายโรงเรียน 
 2.ไม่สามารถเข้าร่วมการศึกษาจนครบโปรแกรม 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  ผ ู ้ว ิจ ัยได้สร ้างเครื ่องมือให้สอดคล้องกับ
แนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน เพื่อใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 

1.เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็น
แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มี 3 ส่วน ได้แก่ 

 ส่วนที ่  1 แบบสอบถามข้อมูลทั ่วไปของ
นักเรียน จำนวน 5 ข้อ ประกอบด้วย เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา จำนวนพี ่น้อง และจำนวนเงินที ่ได้จาก
ครอบครัวให้ใช้ในโรงเรียนแต่ละวัน 
 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย จำนวน 10 ข้อ แบ่งเป็น 
 2.1 แบบสอบถามพฤต ิกรรมการบร ิโภค
อาหาร จำนวน 5 ข้อ 
 เป็นการสอบถามชนิดและความถี่ของอาหาร
ท ี ่น ัก เร ียนบร ิ โภคในช ่วง 1 ส ัปดาห ์ท ี ่ ผ ่ านมา
แบบสอบถามประกอบด้วยพฤติกรรมย่อยต่ออาหาร 
3 ประเภท คือ 1) ผักและผลไม้ 2) อาหารที่มีไขมันเป็น
ส่วนประกอบ 3) ของหวานหรือเครื่องดื่มที่น้ำตาลเป็น
ส่วนประกอบ โดยการเลือกตอบจะเป็นแบบเลือกตอบ
ลิเคิร์ท สเกล 3 ตัวเลือก ดังนี้

 
  ไม่บริโภคอาหารเลย หมายถึง  ไม่บริโภคอาหารประเภทนั้นเลย 
  บริโภคอาหารบางวัน หมายถึง  บริโภคอาหารประเภทนั้นเป็นบางวัน 
  บริโภคอาหารทุกวัน หมายถึง  บริโภคอาหารประเภทนั้นทุกวัน 
 เกณฑ์การให้คะแนน (ข้อคำถามเชิงบวกจำนวน 2 ข้อ และข้อคำถามเชิงลบ 3 ข้อ) 
       คำถามเชิงบวก                                  คำถามเชิงลบ 
   ตัวเลือก        คะแนน           ตัวเลือก        คะแนน 
  บริโภคอาหารทุกวัน 3  ไม่บริโภคอาหารเลย 3 
  บริโภคอาหารบางวัน 2  บริโภคอาหารบางวัน 2 
  ไม่บริโภคอาหารเลย 1  บริโภคอาหารทุกวัน 1 
 การแปลผล การแปลผลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคะแนนเฉลี ่ยรายข้อ พิสัยของคะแนนรวมอยู่
ระหว่าง 5-15 คะแนน ทำโดยใช้สูตรการคำนวณความกว้างของอันตรภาคชั้น14 แบ่งเป็น 5 ระดับ ดังนี้  
  คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.00 แสดงว่า   ปฏิบัติพฤติกรรมระดับสูงที่สุด 
  คะแนนเฉลี่ย 2.21-2.60 แสดงว่า   ปฏิบัติพฤติกรรมระดับสูง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.81-2.20 แสดงว่า   ปฏิบัติพฤติกรรมระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.41-1.80 แสดงว่า   ปฏิบัติพฤติกรรมระดับต่ำ 
  คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.40 แสดงว่า   ปฏิบัติพฤติกรรมระดับต่ำที่สุด 
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 2.2 แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย จำนวน 3 ข้อ 
   เป็นแบบสอบถามความถี ่ของการกระทำ
ก ิจกรรมทางกายในช ่ ว ง  1 ส ัปดาห ์ท ี ่ ผ ่ านมา 
แบบสอบถามประกอบด้วยพฤติกรรมย่อย 3 พฤติกรรม
คือ 1) การออกกำลังกายอย่างน้อยวันละ 30 นาที 
เช่น เล่นบอล ปั่นจักรยาน ว่ายน้ำ เป็นต้น 2) การทำ

กิจกรรมที่ทำให้ร่างกายรู ้สึกเหนื ่อยหรือมีเหงื ่อ เช่น 
ทำงานบ้าน เดินระยะทางใกล้แทนการใช้รถ เป็นต้น 
3) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมอยู่กับที่เป็นเวลานานๆ เชน่ 
เล่นเกม ดูโทรทัศน์ เป็นต้น โดยการเลือกตอบจะเป็น
แบบเลือกตอบลิเคิร์ท สเกล 8 ตัวเลือก ดังนี้

   ไม่เคยทำเลย  หมายถึง  ไม่เคยทำกิจกรรมทางกายใดๆ เลย 
  ทำ 1 วันต่อสัปดาห์ หมายถึง  ทำกิจกรรมทางกาย 1 วันต่อสัปดาห์ 
  ทำ 2 วันต่อสัปดาห์ หมายถึง  ทำกิจกรรมทางกาย 2 วันต่อสัปดาห์ 
  ทำ 3 วันต่อสัปดาห์ หมายถึง  ทำกิจกรรมทางกาย 3 วันต่อสัปดาห์ 
  ทำ 4 วันต่อสัปดาห์ หมายถึง  ทำกิจกรรมทางกาย 4 วันต่อสัปดาห์ 
  ทำ 5 วันต่อสัปดาห์ หมายถึง  ทำกิจกรรมทางกาย 5 วันต่อสัปดาห์ 
  ทำ 6 วันต่อสัปดาห์ หมายถึง  ทำกิจกรรมทางกาย 6 วันต่อสัปดาห์ 
  ทำทุกวัน  หมายถึง  ทำกิจกรรมทางกายทุกวัน 
 เกณฑ์การให้คะแนน (ข้อคำถามเชิงบวกจำนวน 2 ข้อ และข้อคำถามเชิงลบ 1 ข้อ) 
       คำถามเชิงบวก                              คำถามเชิงลบ 
          ตัวเลือก       คะแนน       ตัวเลือก       คะแนน 
  ทำทุกวัน  7  ไม่เคยทำเลย  7 
  ทำ 6 วันต่อสัปดาห์ 6  ทำ 1 วันต่อสัปดาห์ 6 
  ทำ 5 วันต่อสัปดาห์ 5  ทำ 2 วันต่อสัปดาห์ 5 
  ทำ 4 วันต่อสัปดาห์ 4  ทำ 3 วันต่อสัปดาห์ 4 
  ทำ 3 วันต่อสัปดาห์ 3  ทำ 4 วันต่อสัปดาห์ 3 
  ทำ 2 วันต่อสัปดาห์ 2  ทำ 5 วันต่อสัปดาห์ 2 
  ทำ 1 วันต่อสัปดาห์ 1  ทำ 6 วันต่อสัปดาห์ 1 
  ไม่เคยทำเลย  0  ทำทุกวัน  0 
 การแปลผล 
 การแปลผลกิจกรรมทางกายของคะแนนเฉลี่ยรายข้อ พิสัยของคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 0-35 คะแนน ทำโดย
ใช้สูตรการคำนวณความกว้างของอันตรภาคชั้น14 แบ่งเป็น 5 ระดับ ดังนี้  
  คะแนนเฉลี่ย 5.61-7.00 แสดงว่า  ปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับสูงที่สุด 
  คะแนนเฉลี่ย 4.21-5.60 แสดงว่า   ปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับสูง 
  คะแนนเฉลี่ย 2.81-4.20 แสดงว่า   ปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.41-2.80 แสดงว่า   ปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับต่ำ 
  คะแนนเฉลี่ย 0.00-1.40 แสดงว่า   ปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับต่ำที่สุด 
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 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเจตคติต่อพฤติกรรม 
การคล้อยตามกลุ ่มอ้างอิง การรับรู ้ความสามารถ 
ในการควบคุมพฤติกรรม ความตั ้งใจในพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย จำนวน 40 ข้อ
แบ่งเป็น 
 3.1 แบบสอบถามเจตคต ิต ่อพฤต ิกรรม 
จำนวน 10 ข้อ 
 เป ็นแบบสอบถามท ี ่ประเม ินความร ู ้สึก 
เชิงประเมินค่าทั้งทางบวกและทางลบของนักเรียนต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

แบ่งเป็นแบบสอบถามเจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร จำนวน 5 ข้อ และแบบสอบถามเจตคติต่อ
กิจกรรมทางกาย จำนวน 5 ข้อ โดยการเลือกตอบ 
จะเป็นแบบเลือกตอบ โดยใช้คำคุณศัพท์ขั้วคู่ตามแบบ
ของออสกูดและคณะ 
 เกณฑ์การให้คะแนน 
 การให้คะแนนจะให้จาก 1 ถึง 4 โดยกำหนด
คะแนนมากไว้ทางคำคุณศัพท์ที ่เป็นด้านบวก และ
คะแนนน้อยไว้ทางคำคุณศัพท์ที่เป็นด้านลบ

 การแปลผล 
 การแปลผลเจตคติต ่อพฤติกรรมการบร ิโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของคะแนนเฉลี ่ยรายข้อ 
พิสัยของคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 5-20 คะแนน ทำโดยใช้สูตรการคำนวณความกว้างของอันตรภาคชั้น 14 แบ่งเป็น 
5 ระดับ ดังนี้ 
  คะแนนเฉลี่ย 3.41-4.00 แสดงว่า   เจตคติต่อพฤติกรรมระดับสูงที่สุด 
  คะแนนเฉลี่ย 2.81-3.40 แสดงว่า   เจตคติต่อพฤติกรรมระดับสูง 
  คะแนนเฉลี่ย 2.21-2.80 แสดงว่า   เจตคติต่อพฤติกรรมระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.61-2.20 แสดงว่า   เจตคติต่อพฤติกรรมระดับต่ำ 
  คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.60 แสดงว่า   เจตคติต่อพฤติกรรมระดับต่ำที่สุด 
 
 3.2 แบบสอบถามการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง จำนวน 10 ข้อ 
 เป็นแบบสอบถามที่ว ัดการรับรู ้ของนักเรียนว่าบุคคลที ่มีความสำคัญต่อเขาส่วนมากได้กระทำหรือ  
ไม่กระทำพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย แบ่งเป็นแบบสอบถามการคล้อยตามกลุ ่มอ้างอิง 
ในการบริโภคอาหาร จำนวน 5 ข้อ และแบบสอบถามการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงในการทำกิจกรรมทางกาย จำนวน 5 ข้อ
โดยการเลือกตอบจะเป็นแบบเลือกตอบลิเคิร์ท สเกล 5 ตัวเลือก ดังนี้ 
  จริงที่สุด  หมายถึง  เห็นด้วยกับข้อความนั้นทุกประการ 
  จริง  หมายถึง  เห็นด้วยกับข้อความนั้นเป็นส่วนใหญ่ 
  ไม่แน่ใจ  หมายถึง  ความรู้สึกเห็นด้วยกับไม่เห็นด้วยมีน้ำหนักเท่ากัน 
  ไม่จริง  หมายถงึ  ไม่เห็นด้วยกับข้อความนั้นเป็นส่วนใหญ่ 
  ไม่จริงที่สุด หมายถึง  ไม่เห็นด้วยกับข้อความนั้นทุกประการ 
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 เกณฑ์การให้คะแนน 
  ตัวเลือก   คะแนน 
  จริงที่สุด       5 
  จริง       4 
  ไม่แน่ใจ       3 
  ไม่จริง       2 
  ไม่จริงที่สุด      1 

 การแปลผล 
 การแปลผลการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงในการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของคะแนนเฉลี่ย
รายข้อ พิสัยของคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 5-25 คะแนน 
ทำโดยใช้สูตรการคำนวณความกว้างของอันตรภาคชั้น14

แบ่งเป็น 5 ระดับ ดังนี้

 
  คะแนนเฉลี่ย 4.21-5.00 แสดงว่า   การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงระดับสูงที่สุด 
  คะแนนเฉลี่ย 3.41-4.20 แสดงว่า  การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงระดับสูง 
  คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.40 แสดงว่า   การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.81-2.60 แสดงว่า   การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงระดับต่ำ 
  คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.80 แสดงว่า   การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงระดับต่ำที่สุด 
 
 3.3 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม จำนวน 10 ข้อ 
 เป็นแบบสอบถามที่ใช้วัดความคิดของนักเรียนในการประเมินความยากง่ายที่จะกระทำพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย (self-efficacy) และความเชื ่อว่าสามารถควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายได้มากน้อยเพียงใด (controllability) แบ่งเป็นแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร จำนวน 5 ข้อ และแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถในการควบคุมกิจกรรมทางกาย 
จำนวน 5 ข้อ โดยการเลือกตอบจะเป็นแบบเลือกตอบลิเคิร์ท สเกล 5 ตัวเลือก ดังนี้ 
  เป็นไปได้ง่ายมาก   หมายถึง  รับรู้ข้อความนั้นตรงกับความเห็นทุกประการ 
  เป็นไปได้ง่าย   หมายถึง  รับรู้ข้อความนั้นตรงกับความเห็นเป็นส่วนใหญ่ 
  ไม่แน่ใจ    หมายถึง  ความคิดเห็นเป็นไปได้ง่ายกับเป็นไปได้ยากมีน้ำหนักเท่ากัน 
  เป็นไปได้ยาก   หมายถึง  รับรู้ข้อความนั้นตรงกับความเห็นบางส่วน 
  เป็นไปได้ยากมาก  หมายถึง  รับรู้ข้อความนั้นไม่ตรงกับความเห็นเลย 
 
 เกณฑ์การให้คะแนน 
     ตัวเลือก   คะแนน 
    เป็นไปได้ง่ายมาก       5 
    เป็นไปได้ง่าย       4 
    ไม่แน่ใจ        3 
    เป็นไปได้ยาก       2 
    เป็นไปได้ยากมาก      1 
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 การแปลผล 
 การแปลผลการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของ
คะแนนเฉลี ่ยรายข้อ พิสัยของคะแนนรวมอยู ่ระหว่าง 5-25 คะแนน ทำโดยใช้สูตรการคำนวณความกว้างของ 
อันตรภาคชั้น14 แบ่งเป็น 5 ระดับ ดังนี้  
  คะแนนเฉลี่ย 4.21-5.00 แสดงว่า   การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมระดับสูงที่สุด 
  คะแนนเฉลี่ย 3.41-4.20 แสดงว่า   การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมระดับสูง 
  คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.40 แสดงว่า   การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.81-2.60 แสดงว่า   การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมระดับต่ำ 
  คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.80 แสดงว่า   การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมระดับต่ำที่สุด 
 
 3.4 แบบสอบถามความตั้งใจในพฤติกรรม จำนวน 10 ข้อ 
 เป็นแบบสอบถามความตั้งใจ ความพยายามและการวางแผนของนักเรียนที่จะกระทำหรือไม่กระทำพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย แบ่งเป็นแบบสอบถามความตั้งใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จำนวน 
5 ข้อ และแบบสอบถามความตั้งใจในพฤติกรรมการทำกิจกรรมทางกาย จำนวน 5 ข้อ โดยการเลือกตอบจะเป็นแบบ
เลือกตอบลิเคิร์ท สเกล 5 ตัวเลือก ดังนี้ 
  ปฏิบัติแน่นอน หมายถึง   การรับรู้ความตั้งใจตรงกับความคิดเห็นทุกประการ 
  ปฏิบัติ  หมายถึง   การรับรู้ความตั้งใจตรงกับความเห็นเป็นส่วนใหญ่ 
  ไม่แน่ใจ  หมายถึง   ความรู้สึกปฏิบัติกับไม่ปฏิบัติมีน้ำหนักเท่ากัน 
  ไม่ปฏิบัติ หมายถึง   การรับรู้ความตั้งใจตรงกับความคิดเห็นเป็นบางส่วน 
  ไม่ปฏิบัติแน่นอน หมายถึง   การรับรู้ความตั้งใจไม่ตรงกับความคิดเห็นเลย 
 
 เกณฑ์การให้คะแนน 
     ตัวเลือก   คะแนน 
    ปฏิบัติแน่นอน       5 
    ปฏิบัติ        4 
    ไม่แน่ใจ        3 
    ไม่ปฏิบัติ       2 
    ไม่ปฏิบัติแน่นอน       1 
 
 
 
 
 



  

>> เชียงรายเวชสาร : CHIANGRAI MEDICAL JOURNAL                                       ปีที ่13 ฉบับที่ 3/2564 103 

 

นิพนธ์ต้นฉบับ 

ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
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 การแปลผล 
 การแปลผลความตั้งใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของคะแนนเฉลี่ยรายข้อ พิสัยของ
คะแนนรวมอยู่ระหว่าง 5-25 คะแนน ทำโดยใช้สูตรการคำนวณความกว้างของอันตรภาคชั้น14 แบ่งเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
  คะแนนเฉลี่ย 4.21-5.00 แสดงว่า   ความตั้งใจในพฤติกรรมระดับสูงที่สุด 
  คะแนนเฉลี่ย 3.41-4.20 แสดงว่า   ความตั้งใจในพฤติกรรมระดับสูง 
  คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.40 แสดงว่า   ความตั้งใจในพฤติกรรมระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.81-2.60 แสดงว่า   ความตั้งใจในพฤติกรรมระดับต่ำ 
  คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.80 แสดงว่า   ความตั้งใจในพฤติกรรมระดับต่ำที่สุด 
 2. โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
โดยนำทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนและตัวแปรต่างๆ 
มาสร้างกิจกรรมในโปรแกรม โดยกลุ ่มทดลองเป็น 
กลุ ่มที่เข้ารับโปรแกรมการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรม 
การบร ิโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  ใช ้เวลา
ทั้งหมด 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน ทุกวันอังคาร 

เวลา 15.30-16.30 น. นาน 60 นาที แบ่งสัปดาห์
สำหรับจัดกิจกรรม 8 สัปดาห์ (สัปดาห์ที่ 1-7 และ 12) 
และอีก 4 สัปดาห์ (สัปดาห์ที ่ 8-11) ให้นักเร ียน 
นำความรู้ที่ได้รับไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน ส่วนกลุ่ม
ควบคุมเข้าร่วมกิจกรรมเฉพาะสัปดาห์ที่ 1 และ 12 
มีรายละเอียดของกิจกรรมแต่ละสัปดาห์ (ตารางท่ี 1)

 
ตารางที่ 1 โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 

สัปดาห์ กิจกรรม 
1 1) ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย กิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ และสร้างสัมพันธภาพระหว่าง

กลุ่มตัวอย่างและผู้วิจัย 
2) แจกสมุดบันทึกและแบบสอบถามข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
พร้อมชี้แจงรายละเอียดการบันทึกข้อมูล  
3) ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง บันทึกผล และแปลผลภาวะโภชนาการ  

2 1) ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง บันทึกผล และแปลผลภาวะโภชนาการ 
2) ชมวีดีโอเรื่อง ฝันร้ายของเด็กอ้วนและโภชนาการสมวัย และร่วมกันพูดคุยแลกเปลี่ยน
ความเห็นถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายจากวิดีโอ 
3) ตั้งเป้าหมายของตนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือช่วยให้เกิดพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 

3 1) ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง บันทึกผล และแปลผลภาวะโภชนาการ 
2) ให้ความรู้เรื่องการบริโภคอาหารตามสีของไฟจราจรและกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 
(จิงโจ้ยืดตัว) พร้อมสาธิตและฝึกปฏิบัติ 
3) ตั้งเป้าหมายของตนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือช่วยให้เกิดพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
สัปดาห์ กิจกรรม 

4 1) ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง บันทึกผล และแปลผลภาวะโภชนาการ 
2) แบ่งกลุ่มเล่นเกมจำแนกตัวอย่างอาหารจริงเป็นหมวดหมู่ตามโซนสี พร้อมนำเสนอ  
3) ให้ความรู้เรื่องการทำกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม (เก้าอ้ีขยี้พุง) พร้อมสาธิตและฝึกปฏิบัติ 
4) ตั้งเป้าหมายของตนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือช่วยให้เกิดพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 

5 1) ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง บันทึกผล และแปลผลภาวะโภชนาการ 
2) แบ่งกลุ่มและนำสมุดบันทึกข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของ
ตนเองมาเล่าให้เพ่ือนในกลุ่มฟัง  
3) ให้ความรู้เรื่องการทำกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม (Fun For Fit) พร้อมสาธิตและฝึกปฏิบัติ 
4) ตั้งเป้าหมายของตนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือช่วยให้เกิดพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 

6 1) ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง บันทึกผล และแปลผลภาวะโภชนาการ 
2) ชมบุคคลต้นแบบที่พิชิตโรคอ้วนได้ และเปิดโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและบุคคลต้นแบบ 
3) จับคู่และแลกเปลี่ยนความเห็นระหว่างคู่บัดดี้ 
4) ตั้งเป้าหมายของตนเพ่ือช่วยให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
ที่ถูกต้องเหมาะสม 

7 1) ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง บันทึกผล และแปลผลภาวะโภชนาการ 
2) ทบทวนความรู้เรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในสัปดาห์ที่ผ่านมา 
3) ชี้แจงการทำกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8-11 และนัดหมายกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 12 

8-11 กลุ่มทดลองนำความรู้ที่ได้รับไปใช้ในชีวิตประจำวัน 
12 1) ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง บันทึกผล และแปลผลภาวะโภชนาการ 

2) ทบทวนความรู้เรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในสัปดาห์ที่ผ่านมา
ทั้งหมด 
3) วิเคราะห์ตนเองว่าบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้หรือไม่ รวมถึงปัญหาอุปสรรค แนวทางแก้ไข 
และความรู้สึกจากการเข้ารับโปรแกรม  
4) แจกแบบสอบถาม พร้อมชี้แจงรายละเอียด และให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม 
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 การหาความเที่ยงตรงของเครื่องมือ (validity) 

ผู ้ว ิจ ัยนำแบบสอบถามและโปรแกรมการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย ที่สร้างขึ้นและปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ
ของอาจารย์ที่ปรึกษาไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 ท่าน
เป็นผู้พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื ้อหา 
ความถูกต้องเหมาะสมของภาษา ความสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ ความครอบคลุมของเนื้อหาตามกรอบ
แนวคิดวิจัย โดยค่าที ่ยอมรับได้มีค่าตั ้งแต่ 0.5015 
ได้ค่าความตรงแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป พฤติกรรม
การทำกิจกรรมทางกาย เจตคติต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร และการรับรู ้ความสามารถในการ
ควบคุมการทำกิจกรรมทางกาย เท่ากับ 0.93, 0.80, 
0.93 และ 0.93 ตามลำดับ และโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย
เท่ากับ 1.0 
  
 การหาความเชื่อมั่น (reliability) 

ผู้วิจัยนำแบบสอบถามและโปรแกรมที่ผ่าน
การพิจารณาความเท ี ่ยงตรงของเคร ื ่องม ือจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ แล้วหาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม 
โดยนำไปทดลองใช ้  (t ry out )  ก ับน ักเร ียนชั้น
ม ัธยมศ ึกษาตอนต ้นท ี ่ ม ีล ักษณะคล ้ายคล ึ งกับ 
กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา จำนวน 30 คน แล้วนำผลที่ได้ 
มาวิเคราะห์ จากนั ้นหาค่าสัมประสิทธิ ์แอลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient ) 
โดยค่าที ่ยอมรับได้มีค่าตั ้งแต่ 0.70 ขึ ้นไป16 ได้ค่า
ส ัมประสิทธ ิ ์แอลฟาครอนบาคของแบบสอบถาม
เท่ากับ 0.82   
 
 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 ขั้นดำเนินการ 

การดำเนินการในกลุ่มทดลอง 
ผู ้ว ิจ ัยและผู ้ช ่วยวิจัย ดำเนินการลงพื ้นที่

โรงเรียนเชียงของวิทยาคม อำเภอเชียงของ จังหวัด
เชียงราย  
 1. แนะนำตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
รายละเอียดของการศึกษา ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล การเข้ารับโปรแกรมในแต่ละสัปดาห์ 
การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มทดลอง โดยต้องได้รับความ
ยินยอมจากกลุ ่มทดลองและผู ้ปกครอง (informed 
consent form) 
 2. ผู้วิจัยและผู ้ช่วยวิจัย แจกแบบสอบถาม 
(pre-test) และอธ ิบายว ิธ ีการตอบแบบสอบถาม 
ก่อนเข้ารับโปรแกรม จากนั้นจึงให้กลุ่มทดลอง จำนวน 
40 คน ตอบแบบสอบถาม รวบรวมแบบสอบถาม และ
นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ 
 3. ผ ู ้ว ิจ ัยและผู ้ช ่วยวิจ ัย ดำเนินการตาม
กิจกรรมโปรแกรมการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย โดยใช้ทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน ตั้งแต่สัปดาห์ที่ 1-12 
 4. ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย แจกแบบสอบถาม 
(post-test) ให้กลุ ่มทดลองหลังเข้ารับโปรแกรมใน
สัปดาห์ที่ 12 จากนั้นจึงให้กลุ่มทดลอง จำนวน 40 คน 
ตอบแบบสอบถามรวบรวมแบบสอบถาม และนำ
ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ 
 การดำเนินการในกลุ่มควบคุม 

ผู ้ว ิจ ัยและผู ้ช ่วยวิจัย ดำเนินการลงพื ้นที่
โรงเรียนอนุบาลเชียงของ และโรงเรียนลูกรักเชียงของ 
อำเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย  
 1. แนะนำตัว ชี ้แจงวัตถุประสงค์การวิจัย 
รายละเอียดของการศึกษา ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มควบคุม 
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โดยต้องได้ร ับความยินยอมจากกลุ ่มความคุมและ
ผู้ปกครอง (informed consent form) 
 2. ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย แจกแบบสอบถาม 
(pre-test) และอธ ิบายว ิธ ีการตอบแบบสอบถาม 
จ ากน ั ้ น จ ึ ง ให ้ กล ุ ่ ม ควบค ุ ม  จ ำนวน  40  คน 
ตอบแบบสอบถาม รวบรวมแบบสอบถาม นำข้อมูล 
ที ่ได ้มาว ิเคราะห์ตามว ิธ ีทางสถิต ิ และนัดหมาย 
กลุ่มควบคุมตอบแบบสอบถามอีกครั้งในสัปดาห์ที่ 12 
 3.  กล ุ ่ มควบค ุมไม ่ ได ้ร ับโปรแกรมการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน 
ในสัปดาห์ที่ 2-11 
 4. ผู ้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย แจกแบบสอบถาม 
(post-test) ให้กลุ่มควบคุมในสัปดาห์ที่ 12 จากนั้น 
จึงให้กลุ่มควบคุม จำนวน 40 คน ตอบแบบสอบถาม 
รวบรวมแบบสอบถาม และนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์
ตามวิธีทางสถิต ิ
 

การพิจารณาด้านจริยธรรมการวิจัย 

ในมนุษย์ 

 การวิจัยนี้ได้รับอนุมัติการพิจารณาจริยธรรม 
จากคณะกรรมการพ ิจารณาจร ิยธรรมการว ิจัย 
ในมนุษย์ มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง จังหวัดเชียงราย 
เอกสารเลขที่ EC 19292-18 ลงวันที่ 17 มกราคม 2563  
 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา คือ 
สัดส่วน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ค่าสถิติเชิงอนุมาน เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติ Paired t-test 
และเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย
ระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ Independent t-test 
 

ผลการศึกษา 

 1.ข้อมูลทั่วไป 
 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลอง พบว่า ส่วนใหญ่
เป็นเพศชาย (ร้อยละ 55.00) ระดับอายุพบมากที่สุด 
คือ อายุ 13 ปี (ร้อยละ 52.50) ศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 1 (ร้อยละ 55.00) ในส่วนของจำนวนพี่น้อง พบว่า 
ส่วนใหญ่มีพี่น้องจำนวน 2 คน (ร้อยละ 47.50) โดย
เป็นบุตรคนที่ 1 (ร้อยละ 60.00) และจำนวนเงินที่ได้
จากครอบครัวที่นำไปใช้ที่โรงเรียนในแต่ละวันอยู ่ที่ 
31-50 บาทต่อวัน (ร้อยละ 47.50) ส่วนข้อมูลทั่วไป
ของกลุ ่มควบคุม พบว่า มีจำนวนของเพศชายและ 
เพศหญิงในสัดส่วนที่เท่ากัน (ร้อยละ 50.00) ระดับ
อายุพบมากที ่ส ุด คือ อายุ 14 ปี (ร้อยละ 40.00) 
ศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และ 2 (ร้อยละ 45.00) 
ในส่วนของจำนวนพี่น้อง พบว่า ส่วนใหญ่มีพี ่น ้อง
จำนวน 2 คน (ร้อยละ 62.50) โดยเป็นบุตรคนที่ 1 
(ร้อยละ 65.00) และจำนวนเงินที ่ได้จากครอบครัว 
ที่นำไปใช้ที่โรงเรียนในแต่ละวันอยู่ที่ 31-50 บาทต่อวัน
(ร้อยละ 57.50) เมื่อเปรียบเทียบข้อมูลทั่วไป ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Chi-square 
test พบว่า กลุ ่มตัวอย่างทั ้งสองไม่มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (ตารางที่ 2) 
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ตารางท่ี 2 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลอง (n=40) กลุ่มควบคุม (n=40) 

P-value 
จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 

เพศ      
     ชาย 22 55.00 20 50.00 0.654a 
     หญิง 18 45.00 20 50.00  
อายุ (ปี)      
     12-13 23 57.50 19 47.50 0.143 b 
     14-16 17 42.50 21 42.50  
ระดับการศึกษา      
     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 22 55.00 18 45.00 0.540 a 
     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 13 32.50 18 45.00  
     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 5 12.50 4 10.00  
จำนวนพี่น้อง (คน)       
     1 - 2 32 80.00 36 90.00 0.643 b 
     3 – 5  8 20.00 4 10.00  
ลำดับการเป็นบุตร      
     คนที่ 1 24 60.00 26 65.00 0.666 b 
     คนที่ 2 12 30.00 13 32.50  
     คนที่ 3 2 5.00 1 2.50  
     คนที่ 4 2 5.00    
จำนวนเงินที่ได้จากครอบครัวให้ใช้ในแต่ละวัน (บาท) 
     น้อยกว่า 30  2 5.00 3 7.50 0.373 b 
     31-50 19 47.50 23 57.50  
     51-70 16 40.00 9 22.50  
     71-100 3 7.50 5 12.50  

หมายเหตุ. a p-value from Chi-square test, b p-value from Fisher’s exact test 
 

 2.การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่าง
ก่อนและหลังเข้ารับโปรแกรม  

 พบว่า ภายหลังเข้ารับโปรแกรม กลุ่มทดลอง 
ม ี คะแนนเฉล ี ่ ยพฤต ิ กรรมการบร ิ โภคอาหาร 
และกิจกรรมทางกายสูงกว่าก่อนเข้าร ับโปรแกรม 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี (p<0.05) (ตารางที่ 3) 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
              และกิจกรรมทางกาย ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและหลังเข้ารับโปรแกรม โดยใช้สถิติ paired t-test 

พฤติกรรม 𝐗 S.D. t p-value 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร     

   ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 2.02 0.20 8.924 <0.001* 

   หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 2.30 0.23   

2. พฤติกรรมการทำกิจกรรมทางกาย     

   ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.65 1.18 10.947 <0.001* 

   หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 4.98 1.04   

หมายเหตุ. * ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ = 0.05 
 

 3.การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 พบว่า ภายหลังเข้ารับโปรแกรม กลุ่มทดลอง 
ม ี คะแนนเฉล ี ่ ยพฤต ิ กรรมการบร ิ โภคอาหาร 
แ ล ะ ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ส ู ง ก ว ่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี (p<0.05) (ตารางที่ 4)

 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
              กิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Independent t-test 

พฤติกรรม 𝐗 S.D. t p-value 
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร     
   กลุ่มทดลอง (n=40) 2.30 0.23 2.592 0.011* 
   กลุ่มควบคุม (n=40) 2.19 0.17   
2. พฤติกรรมการทำกิจกรรมทางกาย     
   กลุ่มทดลอง (n=40) 4.98 1.04 3.850 <0.001* 
   กลุ่มควบคุม (n=40) 4.03 1.16   

หมายเหตุ. * ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ = 0.05 
 

 4.การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนเจตคติต่อพฤติกรรม การคล้อย
ตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม และความตั้งใจในพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย ภายในกลุ ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนและหลังเข้ารับโปรแกรม 

 พบว่า ภายหลังเข้ารับโปรแกรม กลุ่มทดลอง 
มีคะแนนเฉลี่ยของเจตคติต่อพฤติกรรม การคล้อยตาม
กลุ ่มอ้างอิง การรับรู ้ความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม และความตั ้งใจในพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย สูงกว่าก่อนเข้ารับโปรแกรม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) (ตารางที่ 5) 
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ตารางที่ 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเจตคติต่อพฤติกรรม การคล้อยตาม  
               กลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม และความตั้งใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
                  และกิจกรรมทางกาย ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและหลังเข้ารับโปรแกรม โดยใช้สถิติ paired t-test 

ตัวแปร 𝐗 S.D. t P-value 

1. เจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร     

     ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.11 1.18 7.755 <0.001* 

     หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.44 1.04   

2. เจตคติต่อการทำกิจกรรมทางกาย     

     ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 2.80 0.23 7.395 0.001* 

     หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.30 0.35   

3. การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงในการบริโภคอาหาร 

     ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.25 0.39 9.469 <0.001* 

     หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.91 0.43   

4. การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงในการทำกิจกรรมทางกาย 

     ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.08 0.47 6.936 <0.001* 

     หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.55 0.50   

5. การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

     ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.91 0.51 6.970 <0.001* 

     หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 4.33 0.46   

6. การรับรู้ความสามารถในการควบคุมการทำกิจกรรมทางกาย 

     ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.75 0.51 6.850 0.003* 

     หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 4.33 0.52   

7. ความตั้งใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร     

     ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.99 0.44 6.926 <0.001* 

     หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 4.43 0.45   

8. ความตั้งใจในพฤติกรรมการทำกิจกรรมทางกาย 

     ก่อนเข้ารับโปรแกรม (n=40) 3.84 0.49 6.147 0.001* 

     หลังเข้ารับโปรแกรม (n=40) 4.30 0.44   

หมายเหตุ. * ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ = 0.05 
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 5.การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนเจตคต ิต ่ อพฤต ิ ก ร รม 
การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถใน
การควบคุมพฤติกรรมและความตั้งใจในพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย ระหว่าง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 พบว่า ภายหลังเข้ารับโปรแกรม กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉลี ่ยของเจตคติต่อพฤติกรรม การคล้อย 
ตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรมและความตั ้งใจในพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายสูงกว ่ากล ุ ่มควบคุม 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) (ตารางที่ 6)

 
ตารางที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเจตคติต่อพฤติกรรม การคล้อยตาม  
              กลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม และความตั้งใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
              และกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Independent t-test 

ตัวแปร 𝐗 S.D. t P-value 
1. เจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร     
     กลุ่มทดลอง (n=40) 3.44 1.04 1.747 0.001* 
     กลุ่มควบคุม (n=40) 3.32 1.17   
2. เจตคติต่อการทำกิจกรรมทางกาย     
     กลุ่มทดลอง (n=40) 3.30 0.35 4.699 <0.001* 
     กลุ่มควบคุม (n=40) 2.80 0.28   
3. การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงในการบริโภคอาหาร     
     กลุ่มทดลอง (n=40) 3.81 0.43 5.557 <0.001* 
     กลุ่มควบคุม (n=40) 3.18 0.58   
4. การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงในการทำกิจกรรมทางกาย     
     กลุ่มทดลอง (n=40) 3.55 0.50 2.915 0.005* 
     กลุ่มควบคุม (n=40) 3.18 0.63   
5. การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
     กลุ่มทดลอง (n=40) 4.33 0.46 2.417 0.018* 
     กลุ่มควบคุม (n=40) 4.04 0.60   
6. การรับรู้ความสามารถในการควบคุมการทำกิจกรรมทางกาย 
     กลุ่มทดลอง (n=40) 4.33 0.52 3.184 0.02* 
     กลุ่มควบคุม (n=40) 3.89 0.70   
7. ความตั้งใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร     
     กลุ่มทดลอง (n=40) 4.43 0.45 3.511 0.001* 
     กลุ่มควบคุม (n=40) 4.03 0.56   
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 
ตัวแปร 𝐗 S.D. t P-value 

8. ความตั้งใจในพฤติกรรมการทำกิจกรรมทางกาย     
     กลุ่มทดลอง (n=40) 4.30 0.44 3.445 0.001* 
     กลุ่มควบคุม (n=40) 3.91 0.57   

หมายเหตุ. * ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ = 0.05 

 

สรุปผลการทำวิจัยและข้อเสนอแนะ 

 ภายหลังเข้ารับโปรแกรมการปรับเปลี ่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉลี ่ยพฤติกรรมการบร ิโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย เจตคติต่อพฤติกรรม การคล้อยตาม
กลุ ่มอ้างอิง การรับรู ้ความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม และความตั ้งใจในพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและก ิจกรรมทางกายส ูงกว ่าก ่อนเข ้ารับ
โปรแกรมและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
ที่ (p<0.05) 
 ผลการศ ึกษาน ี ้สอดคล ้องก ับสมมต ิฐาน 
การว ิจ ัยทั ้ง 2 ข ้อ 1) ภายหลังเข ้าร ับโปรแกรม 
กลุ ่มทดลองมีคะแนนเฉลี ่ยพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและก ิจกรรมทางกายส ูงกว ่าก ่อนเข ้ารับ
โปรแกรมและกล ุ ่มควบค ุม  2) ภายหล ังเข ้ารับ
โปรแกรม กลุ ่มทดลองมีคะแนนเฉลี ่ยเจตคติต่อ
พฤติกรรม การคล้อยตามกล ุ ่มอ ้างอ ิง การร ับรู้
ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม และความตั้งใจ
ในพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
ส ู งกว ่ าก ่อนเข ้ าร ับโปรแกรมและกล ุ ่มควบคุม 
ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมติฐาน คือ ภายหลังการ
ทดลอง กลุ ่มทดลองมีคะแนนเฉลี ่ยพฤติกรรมการ
บร ิ โภคอาหารและก ิจกรรมทางกาย เจตคติ ต่อ
พฤติกรรม การคล้อยตามกล ุ ่มอ ้างอ ิง การร ับรู้
ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม และความตั้งใจ

ในพฤติกรรม สูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม17-19 ทั้งนี้สามารถอธิบายได้ว่าโปรแกรมการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย ในนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้
ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน ผู ้ว ิจัยนำทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผนและตัวแปรต่างๆ มาออกแบบ
กิจกรรมในโปรแกรม พบว่า 1) เจตคติต่อพฤติกรรม
นักเรียนมีความรู้และมีเจตคติที่ดีต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย โดยผู ้ว ิจ ัยให้
ความรู ้เรื ่อง การบริโภคอาหารตามสีของไฟจราจร 
แบ่งกลุ ่มเล ่นเกมจำแนกตัวอย ่างอาหารจริงเป็น
หมวดหมู่ตามโซนสี และการทำกิจกรรมทางกายต่างๆ 
ที่เหมาะสม พร้อมสาธิตและฝึกปฏิบัติ และสามารถ
นำไปใช ้ในช ีว ิตประจำว ันได ้  2) การคล ้อยตาม 
กลุ ่มอ้างอิง นักเรียนได้เห็นบุคคลกลุ ่มอ้างอิงที ่มี
ความสำคัญต่อตนเอง มีผลทำให้นักเรียนปฏิบัติตาม
พฤติกรรมนั้น ประกอบด้วย กิจกรรมชมบุคคลต้นแบบ
ที่พิชิตโรคอ้วนได้ โดยผู ้ว ิจัยเปิดโอกาสให้นักเรียน
แลกเปล ี ่ยนความเห ็นเก ี ่ยวก ับการปร ับเปล ี ่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
และเกิดแรงจ ูงใจที ่จะปฏิบ ัต ิตามบุคคลต้นแบบ 
รวมถึงจับคู่และแลกเปลี่ยนความเห็นระหว่างคู่บัดดี้
กับเพ่ือนๆ ในแตล่ะกิจกรรม 3) การรับรู้ความสามารถ
ในการควบคุมพฤติกรรม ให้นักเรียนเกิดการรับรู้ว่า 
ตนเองสามารถควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกายได้ ประกอบด้วยกิจกรรมแบ่งกลุ่ม 
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และนำสมุดบันทึกข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกายของตนเอง มาเล่าให้เพื ่อน 
ในกล ุ ่มร ่วมก ันว ิ เคราะห ์ป ัญหา อ ุปสรรคและ 
แนวทางแก้ไขการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการบรโิภค
อาหารและก ิจกรรมทางกาย 4)  ความต ั ้ ง ใจใน
พฤติกรรมให้น ักเร ียนมีความพร้อมท ี ่จะกระทำ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
ประกอบด้วยก ิจกรรมว ิ เคราะห์ตนเอง เก ี ่ยวกับ
เป้าหมายที่ตั้งไว้ พฤติกรรมมีแนวโน้มไปทางด้านดีขึ้น
หร ือต ้องปร ับปร ุง รวมถ ึงป ัญหาอ ุปสรรคและ 
แนวทางแก้ไขการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการบรโิภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย พบว่านักเรียนส่วนใหญ่ 
มีความตั้งใจที่จะปรับเปลี่ยนการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย เพ่ือให้ตนเองมีพฤติกรรมที่เหมาะสม
และมีภาวะโภชนาการที่ดีขึ ้น และกิจกรรมในแต่ละ
สัปดาห์เป็นประโยชน์อย่างยิ ่งต่อนักเรียนที ่เข้ารับ
โปรแกรมการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมจริงๆ ซึ่งแสดง 
ให้เห็นว่าโปรแกรมการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย โดยใช้ทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผนเป็นฐาน ส ่งผลให้น ักเร ียนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
ที่เหมาะสม  
 ผลของการประย ุกต ์ใช้ทฤษฎีพฤติกรรม 
ตามแผน (theory of planned behavior : TPB)8 
มาใช้ในการออกแบบเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการทำกิจกรรมทางกาย ซึ ่งเน้น
ปรับเปลี ่ยนเจตคติต ่อพฤติกรรม การคล้อยตาม 
กลุ่มอ้างอิง และการรับรู้ความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม มีความสอดคล้องกับทฤษฎี และประสิทธิผล
ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลง คือ การมีทัศนคติที่ดีขึ้น 
มีความสอดคล้องกับการศึกษาของนงนุช เดชจบ 
และคณะ ที ่ ได ้ม ีก ิจกรรมส่งเสร ิมด ้านเจตคติต่อ
พฤติกรรม การรับรู ้การคล้อยตามกลุ ่มอ้างอิงต่อ

พฤติกรรม และการรับรู ้ความสามารถของตนเอง 
ในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือควบคุม
น ้ำหน ัก โดยใช ้ทฤษฎ ีเด ียวก ันในกล ุ ่มว ัยร ุ ่ น 20 
และสอดคล้องกับการศึกษาของอรรถพงษ์ ชุมเขียว 
และคณะ ที่ศึกษาในนิสิตระดับอุดมศึกษาในระยะ 
เวลา 3 เดือน กิจกรรมประกอบด้วย การให้ความรู้ 
การอภิปรายกลุ ่ม การแจกสื ่อเพื ่อการเรียนรู ้ด้วย
ตนเอง การแจกรายการอาหาร และกิจกรรมกลุ่ม 
โดยการจัดทัวร ์ตลาดอัศว ิน และซูเปอร์มาร ์เก็ต 
ผลลัพธ์ที่ประเมิน คือ การเปลี่ยนแปลงของความรู้
เรื่องอาหารกับการควบคุมน้ำหนัก ตัวแปรตามทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผน (theory of planned behavior; 
TPB )  ซ ึ ่ งพบว ่ าม ีการ เปล ี ่ ยนแปลงท ี ่ เพ ิ ่ มขึ้ น 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิต2ิ1 
 
ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้  
 ผู้บริหาร  
 กระทรวงศึกษาธิการ หรือกระทรวงสาธารณสุข 
ควรกำหนดนโยบายและส่งเสริมการใช้โปรแกรม 
การปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย ในนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
หรือใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
นักเร ียนให้เหมาะสมในพื ้นที ่  เพ ื ่อให ้น ักเร ียนมี
พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมและมีภาวะโภชนาการ 
ที่ดีข้ึนได ้
 บุคลากรทางการศึกษา 
 บุคลากรทางการศึกษา ควรนำโปรแกรม 
การปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 
เป็นฐาน ไปใช้ประกอบการเร ียนการสอนในว ิชา 
สุขศึกษา พลศึกษา จัดทำโครงการหรือกิจกรรม 
ในโรงเรียน เพื่อให้นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 
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 บุคลากรสาธารณสุข 
 บุคลากรสาธารณสุข ประสานความร่วมมือ
กับทางครอบครัว/ผู้ปกครอง บุคลากรทางการศึกษา
และบ ุคลากรท ี ่ เก ี ่ยวข ้อง ในการจ ัดการป ัญหา 
ภาวะโภชนาการเกินและส่งเสริมให้เด็กมีพฤติกรรม 
ที่ถูกต้องได้ โดยการจัดอบรมให้ความรู้นักเรียนหรือ
แกนนำ การจัดค่ายในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 ครอบครัว/ผู้ปกครอง 

1. ส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้ต่อพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย โดยการให้
ความรู้ ข้อมูลเกี่ยวกับประโยชน์ของการบริโภคอาหาร
และการทำกิจกรรมทางกาย  

2. ส่งเสริมให้นักเรียนรู้ว่าบุคคลที่มีความสำคัญ
ต่อเขา เป็นแบบอย่างที่ดีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย และต้องการ
ให้เขามีพฤติกรรมที่ดีตามไปด้วย 

3. ส่งเสริมให้นักเรียนมีการรับรู้ว่าพฤติกรรม
การบร ิโภคอาหารและการทำก ิจกรรมทางกาย 
เป็นสิ่งที่ทำได้ง่าย ไม่ยุ่งยาก 
 
ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป  
 1. ควรศึกษาการเปลี ่ยนแปลงของ เจตคติ 
การคล้อยตามกลุ ่มอ้างอิง การรับรู ้ความสามารถ 
และความตั ้งใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
การทำกิจกรรมทางกายในระยะยาว เพื่อหาช่วงเวลา 
ที่จะต้องจัดกิจกรรมเพื่อกระตุ้น 
 2. ควรมีการประเมินผลกระทบในระยะยาว 
ด้านภาวะน้ำหนักเกิน ในรอบ 6 เดือน และ 1 ปี 
เพ่ือศึกษาผลกระทบที่เกิดจากโปรแกรมในระยะยาว 
 
ข้อจำกัดในการวิจัย  

1. ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม สัปดาห์ละ 1 วัน
ในทุกวันอังคาร เวลา 15.30-16.30 น. กลุ่มตัวอย่าง 

เป ็นน ักเร ียนช ั ้นม ัธยมศ ึกษาตอนต ้น (ม .1-3) 
และแต่ละระดับชั ้นมีหลายห้อง เมื ่อถึงเวลาในการ 
จัดกิจกรรม อาจทำให้ต้องเริ ่มกิจกรรมช้ากว่าปกติ 
ผู ้วิจัยจึงได้เพิ่มกิจกรรมชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง และ
ทบทวนความรู้จากสัปดาห์ก่อนหน้า  

2. การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม ไม่ได้
ศึกษาปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย เช ่น ปัจจัยด้านการ 
เลี ้ยงดู ปัจจัยด้านสิ ่งแวดล้อมภายในและภายนอก
โรงเรียน เป็นต้น 
 

กิตติกรรมประกาศ 

 ขอขอบพระค ุณบ ุคลากรทางการศ ึกษา 
ท ุกท ่านท ี ่ ให ้ โอกาสในการเข ้า ไปทำการศ ึกษา 
คอยอำนวยความสะดวกในการเก็บข้อมูลและดำเนิน
กิจกรรม และขอขอบคุณนักเรียนที ่เส ียสละเวลา 
เข้าร ่วมกิจกรรมและให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี  
ตลอดระยะเวลาในการทำศึกษา ขอขอบพระคุณท่าน
สาธารณสุขอำเภอเชียงของ และเจ้าหน้าที่สาธารณสุข
ทุกท่าน คณาจารย์ทุกท่านที่ให้คำปรึกษา และคุณพ่อ 
คุณแม่และครอบครัว ที ่คอยให้กำลังใจ สนับสนุน 
และให้ความช่วยเหลือที ่ด ีมาโดยตลอดจนทำให้  
งานศึกษาวิจัยนี้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
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