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ผลของโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายเพ่ือปองกัน

ภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนชั้นประถมศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดหนองบัวลําภู 
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บทคัดยอ  

การวิจัยน้ีเปนแบบก่ึงทดลองมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกาย เพ่ือปองกันภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนช้ันประถมศึกษา โดยประยุกตใชทฤษฎี

แรงจูงใจเพ่ือปองกันโรค รวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 กลุมตัวอยาง 

จํานวน 64 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กลุมละ 32 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรม

สงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก การใหความรูประกอบ power point ชมวีดิทัศน แบบจําลองอาหาร อาหาร

ตัวอยาง แผนพับ ใบงาน ใชตัวแบบ อภิปรายกลุม การสาธิตและฝกปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การสนับสนุนทาง

สังคมจากครูประจําช้ัน ผูปกครอง เพ่ือนและผูวิจัย ระยะเวลาดําเนินการ 12 สัปดาห เก็บรวบรวมขอมูลโดยใช

แบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก ความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยดวยสถิติ Paired sample t-test และ Independent t-test  

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรูเก่ียวกับการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกาย การรับรูความรุนแรงและการรับรูโอกาสเสี่ยงของการมีภาวะนํ้าหนักเกินและ

โรคอวน   การรับรูในความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลตอบสนองในการบริโภคอาหารและการมี

กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม การปฏิบัติในการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม สูงกวา

กอนการทดลองและสูงกวากลุมเปรียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) กลุมทดลองมีภาวะโภชนาการ

สมสวนเพ่ิมข้ึน และมีระดับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายอยูในระดับปกติเพ่ิมข้ึนกวากอนทดลอง และเพ่ิมข้ึน

มากกวากลุมเปรียบเทียบ  
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Abstract 

This study was a quasi-experimental research and aimed to test the effect of health 

promotion program in food consumption and physical activity behaviors modification by the 

application of Protection Motivation Theory and social support for overweight prevention among 

primary school students, the fourth to the sixth levels. The samples consisted of 64 students and 

divided into two groups; an experimental and a comparison group, which 32 students in each group. 

The experimental group was received health promotion program of food consumption and physical 

activity behaviors. The implementations consisted of giving knowledge and skills through power point 

presentation, teaching with video, food model, sample food, brochures, work sheets, role model, 

group discussion, demonstration and physical activity practice, including social support from teachers, 

parents, friends and researchers. The duration of implementation was 12 weeks. Data were collected 

by questionnaires. Data were analyzed by descriptive statistics such as frequency, percentage, mean 

and standard deviation. Analytical statistics was used by Paired Sample t-test and Independent t-test.  

The results showed that after implementation, the experimental group had higher mean 

scores of knowledge about food consumption and physical activity behaviors, perceived severity, 

perceived susceptibility, perceived self-efficacy, perceived response efficacy and practice for overweight 

prevention than those before receiving the program and higher than those in the comparison group. 

(p<0.001). Nutritional status and a percentage of total body fat of the experimental group were 

normally higher than before the experiment and higher than the comparison group. 
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ความสําคัญของปญหา  

ภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวนสัมพันธกับ

การเสียชีวิตของประชากรท่ัวโลก ท้ังในประเทศท่ีมี

รายไดสูง ประเทศท่ีมีรายไดปานกลาง และทุก

ประเทศท่ัวโลก ซึ่งพบวารอยละ 44 ของผูปวย

โรคเบาหวานรอยละ 23 ของการเกิดโรคหัวใจขาด

เลือด และรอยละ 7 - 41 ของโรคมะเร็งบางชนิด มี

สาเหตุมาจากการ มีนํ้าหนักเกินและโรคอวน1  ในป 

ค.ศ. 2014 พบประชากรโลกอายุตั้งแต 18 ป ข้ึนไป

กวา 1.9 ลานคน มีนํ้าหนักเกินและอีกกวา 600 

ลานคนเปนโรคอวน และเด็กอายุต่ํ ากวา 5 ป 

ประมาณ 41 ลานคน มีนํ้าหนักเกินหรือเปนโรคอวน 

โรคอวนในเด็กมีความเก่ียวของกับการเสียชีวิตกอน

วัยอันควรและความพิการในวัยผูใหญ สาเหตุสําคัญ

ของภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวน เกิดจากความไม

สมดุลระหวางพลังงานท่ีไดรับจากการบริโภคอาหาร

กับจํานวนพลังงานท่ีใชไป โดยท่ัวโลกประชากรมี

การบริโภคอาหารพลังงานสูงท่ีมีไขมันสูงเพ่ิมข้ึน 

และการเพ่ิมข้ึนของการไมมีกิจกรรมทางกาย2 

จากรายงานประจําปของกรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2556 และ พ.ศ. 2557 

พบกลุมเด็กวัยเรียนอายุ 5-14 ป มีภาวะเริ่มอวน

และอวน รอยละ 8.8 และ 9.5 ตามลําดับ สวนใหญ

พบในเขตเมืองสูงถึงรอยละ 20 ภาวะโภชนาการเกิน

ในเด็ก มีผลกระทบตอพัฒนาการทางรางกาย 

สติปญญา อารมณ  และสังคม ถือเปนปญหา

สาธารณสุขเรงดวนท่ีตองควบคุมและปองกัน3 

สาเหตุของการเกิดภาวะเริ่มอวนและอวนในเด็กวัย

เรียน เน่ืองจากพฤติกรรมการกินอาหารท่ีไมถูกตอง

ท้ังปริมาณและสัดสวน ไดแก ขาว แปง นํ้าตาลและ

อาหารท่ีมีไขมันสูงในปริมาณมาก แตกินผลไมนอย 

รวมท้ังเคลื่อนไหวออกแรงและออกกําลังกายนอย 

ในแตละวัน4  

จังหวัดหนองบัวลําภู ป พ.ศ. 2556 - 2558 

มีกลุมเด็กวัยเรียนอายุ 5 – 14 ป ท่ีมีภาวะเริ่มอวน

และอวน รอยละ 3.64 6.13 และ 5.26 ตามลําดับ 

โดยในป พ.ศ. 2558 พบสูงสุดในอําเภอเมอืงหนองบัวลําภู 

และอําเภอสุวรรณคูหา คิดเปนรอยละ 6.615 จาก

ขอมูลพบวาภาวะเริ่มอวนและอวนของเด็กวัยเรียน

ในภาพรวมของอําเภอเมือง ไมเกินคาเปาหมายท่ี

กระทรวงสาธารณสุขกําหนดไว คือ ไมเกินรอยละ 10 

แตเมื่อพิจารณาในรายพ้ืนท่ี พบวายังมีสถิติจาก

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล 3 แหง ท่ีมีเด็ก

นักเรียน มีภาวะเริ่มอวนและอวนเกินรอยละ 10 

ดั งน้ั น เครื อข ายบริ การสุ ขภาพอํ าเภอเมื อง

หนองบัวลําภูจึงยังคงตองดําเนินการแกไขปญหาน้ี

ตอไป6  

จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา มีการ

นําโปรแกรมสงเสริมสุขภาพโดยการประยุกตใช

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปองกันโรคท่ีมีผลตอการลด

นํ้ าห นั กและ เปอร เ ซ็ นต ไ ขมั น ใน นั ก เ รี ยน

ประถมศึกษาท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน ภายหลังการ

ทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของนํ้าหนักตัวและ

คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงกวา

กอนทดลอง และลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ7 การศึกษาผลของโปรแกรม

สงเสริมสุขภาพในการควบคุมนํ้าหนักของนักเรียน

ช้ันประถมศึกษาป ท่ี  4-6 ในโรงเรียนแหงหน่ึง 

อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน โดยการประยุกตใช

ทฤษฎีแรงจูงใจในการปองกันโรครวมกับแรง

สนับสนุนทางสังคม ผลการวิจัยพบวา หลังทดลอง

กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยนํ้าหนักลดลงกวากอนทดลอง 
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และลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ8 และจากโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการ

บริ โภคอาหารและการออกกําลั งกาย โดยการ

ประยุกตใชทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปองกันโรครวมกับแรง

สนับสนุนทางสังคม เพ่ือปองกันภาวะนํ้าหนักเกินของ

นักเรียนประถมศึกษาป ท่ี 6 ในเขตเทศบาลนคร

ขอนแกน พบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

คะแนนความรูเฉลี่ยดานภาวะนํ้าหนักเกิน การรับรู

ความรุนแรง การรับรูโอกาสเสี่ยง ความคาดหวังใน

ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในประสิทธิผล

ของการตอบสนอง ความตั้งใจในการสงเสริมพฤติกรรม

การบริโภคและการออกกําลังกายสูงกวากอนการ

ทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ 9 ทฤษฎีแรงจู งใจในการปองกันโรค 

(Protection Motivation Theory) เนนใหบุคคลไดรับรู

ถึงความรุนแรงและโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคหากมี

พฤติกรรมท่ีไมถูกตอง รวมถึงเมื่อรับรูถึงความรุนแรง

และโอกาสเสี่ยงน้ันแลว บุคคลมีความเช่ือวาตนเอง

สามารถมีพฤติกรรมปองกันโรคและผลของการปฏิบัติ

ของตนสามารถปองกันโรคหรือภัยสุขภาพน้ันได ซึ่ง

เปนพ้ืนฐานท่ีจะทําใหบุคคลปฏิบัติตามโดยแทจริง 

สวนแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ซึ่งเปน

ปจจัยภายนอกน้ัน สามารถสนับสนุนหรือเอ้ืออํานวย

ใหบุคคลท่ีไดรับแรงสนับสนุน เกิดการปฏิบัติตัวหรือมี

การปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตัวตามคําแนะนําหรือแรง

สนับสนุนของผูใหได 

ดังน้ัน ผู วิจัยจึงนําแนวคิดดังกลาวมา

ประยุกตใชในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกาย เพ่ือใหนักเรียนเกิดการรับรูความ

รุนแรง รับรูโอกาสเสี่ยง เน่ืองจากการมีภาวะนํ้าหนัก

เกิน  มีการรับรูในความสามารถตนเอง มีความคาดหวัง

ในผลการตอบสนองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และมี

การปฏิบัติตัวในการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย

ท่ีเหมาะสม รวมกับการสนับสนุนทางสังคม จากผูวิจัย 

ครู ผูปกครองและเพ่ือน เพ่ือสงเสริมใหเด็กวัยเรียนมี

ภาวะโภชนาการอยู ในเกณฑสมสวน และมีระดับ

เปอรเซ็นตไขมันในรางกายอยูในระดับปกติ เปนการลด

ปจจัยเสี่ยงท่ีจะทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรค

หลอดเลือดหัวใจ และความตานทานตออินซูลิน 

 

วัตถุประสงค  

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายเพ่ือ

ปองกันภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนช้ันประถมศึกษา 

อําเภอเมือง จังหวัดหนองบัวลําภู 

 

สมมติฐานงานวิจัย  

1. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยคะแนนในดานความรู การรับรูความรุนแรง

และการรับรูโอกาสเสี่ยงของภาวะนํ้าหนักเกิน การรับรู

ในความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลการ

ตอบสนอง และการปฏิบัติตัวในการบริโภคอาหารและ

กิจกรรมทางกายมากกวากอนทดลองและมากกวากลุม

เปรียบเทียบ  

2. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีภาวะ

โภชนาการอยูในเกณฑสมสวนเพ่ิมข้ึนกวากอนทดลอง

และเพ่ิมข้ึนกวากลุมเปรียบเทียบ มีคาเฉลี่ยของ

นํ้าหนักตัวลดลงกวากอนทดลอง และลดลงกวากลุม

เปรียบเทียบ  

3. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีระดับ

และมีคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงกวา

กอนทดลอง และลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบ 
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ระเบียบวิธีวิจัย  

รูปแบบการวิจัย  

การวิจัยครั้งน้ี เปนการวิจัยก่ึงทดลอง 

(Quasi – experimental research) แบบ 2 กลุม 

คือ กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบวัดผลกอนและ

หลังการทดลอง              

ประชากร 

ป ร ะ ช า ก ร  ไ ด แ ก  นั ก เ รี ย น ช้ั น

ประถมศึกษาปท่ี 4 - 6 ปการศึกษา 2559 โรงเรียน

รัฐบาลสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ัน

พ้ืนฐาน ท่ีตั้งอยูในอําเภอเมือง      

ก ลุ ม ตั ว อ ย า ง  ไ ด แ ก  นั ก เ รี ย น ช้ั น   

ประถมศึกษาปท่ี 4-6 ของโรงเรียนรัฐบาลขนาดใหญ

ข้ึนไปท่ีมีบริบทคลายคลึงกัน โดยคัดเลือกนักเรียนท่ี

มีนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑทวมและเริ่ม

อวน (>+1.5 S.D. ถึง ≤+3 S.D.) ตามเกณฑสวนสูง

ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ป 2542 

การคํานวณขนาดตัวอยาง  

คํานวณขนาดตัวอยางโดยใชสูตรการ

คํานวณเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางสองกลุม

ท่ีเปนอิสระตอกัน10 ไดขนาดตัวอยางกลุมละ 32 คน 

คือ กลุมทดลอง จํานวน 32 คน และกลุมเปรียบเทียบ 

จํานวน 32 คน รวมท้ังหมดจํานวน 64 คน 
การคัดเลือกกลุมตัวอยาง  

นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 จาก

โรงเรียนรัฐบาลขนาดใหญข้ึนไป สังกัดสํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ท่ีตั้งอยูในเขต

อําเภอเมืองของ 7 จังหวัด ในเขตบริการสุขภาพท่ี 8 

ทําการสุมอยางงาย (Simple random sampling) 

โดยการจับสลากครั้งท่ี 1 ไดจังหวัดหนองบัวลําภู 

เปนกลุมทดลอง และจับสลากครั้งท่ี 2 ไดจังหวัด 

บึงกาฬ เปนกลุมเปรียบเทียบ จึงทําการคัดเลือก

โรงเรียนรัฐบาลขนาดใหญข้ึนไป สังกัดสํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ท่ีมีจํานวน

นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4–6 ใกลเคียงกัน 

ตั้งอยู ในเขตอําเภอเมือง ซึ่งมีจังหวัดละ 1 แหง  

เปนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ คัดเลือก

นักเรียนตามเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางแลว

ทําการสุมอยางงาย (Simple random sampling) 

ไดกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบจํานวนกลุมละ 

32 คน กลุมตัวอยางรวมท้ังหมด 64 คน 

เคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพ

เคร่ืองมือ  

1. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวม

ขอมูล คือ แบบสอบถามท่ีใหนักเรียนตอบดวยตนเอง 

จํานวน 1 ชุด ประกอบดวยรายละเอียด 5 สวน ไดแก  

1.1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป  

1.2 แบบสอบถามความรู เก่ียวกับการ

บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย จํานวน 14 ขอ 

แบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก วิเคราะหความเท่ียงดวย

วิธีการของคูเดอร ริชารดสัน (Kuder Richardson 20: 

KR 20) คาความเช่ือมั่นท่ีได 0.75  

1.3 แบบสอบถามการประเมินอันตรายตอ

สุขภาพของการมีภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวน 

จํานวน 18 ขอ แบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 

คํานวณสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค คาความ

เช่ือมั่นท่ีได 0.89  

1.4 แบบสอบถามการรับรูการประเมิน

เผชิญปญหา การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม จํานวน 20 ขอ แบบ

มาตราส วนประมาณค า  5 ระดั บ คํ านวณ

สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค คาความเช่ือมั่นท่ี

ได 0.84 
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1.5 การปฏิบัติตัวในการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม จํานวน 10 ขอ

แบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ คํานวณ

สัมประสิทธ์ิ แอลฟาของครอนบาค คาความ

เช่ือมั่นท่ีได 0.75 

2. เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง คือ 

โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกายท่ีผูวิจัยไดออกแบบกิจกรรม

การเรียนรูข้ึน ประกอบดวยกิจกรรมการใหความรู

ประกอบพาวเวอรพอยท ชมวีดิทัศน แบบจําลอง

อาหาร อาหารตัวอยาง แจกแผนพับ ใบงาน การ

ใชตัวแบบ การอภิปรายกลุม การสาธิตและฝก

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การสนับสนุนทางสังคม

จากครูประจําช้ัน ผูปกครอง เพ่ือน และผูวิจัย 

รวมระยะเวลาดําเนินการ 12 สัปดาห  

ขั้นตอนการวิจัย  

1.ขั้ น เ ต รี ยมการ  ผู วิ จั ย ป ร ะส าน

ผูอํานวยการโรงเรียนตัวอยางขอความอนุเคราะห

ในการดําเนินการวิจัย เตรียมกิจกรรม อุปกรณ 

วิทยากรตามโปรแกรม และดําเนินการวิจัย

ภายหลังไดรับเอกสารรับรองจริยธรรมการวิจัย 

จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย

มหาวิทยาลัยขอนแกน (เอกสารรับรอง รหัส HE 

592377) 

2.ขั้นดําเนินการ โปรแกรมสุขศึกษาฯ 

ดําเนินการในโรงเรียนกลุมทดลองระหวางเดือน

กุมภาพันธ ถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ.2560 จัด

กิจกรรม 4 สัปดาห ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 1 ช่ัวโมง 30 

นาที รวมระยะเวลาดําเนินการ 12 สัปดาห โดยมี

รายละเอียดของกิจกรรมรายสัปดาห ดังน้ี 

สัปดาหที ่ กิจกรรม 

สัปดาหที ่1 

- เพื่อใหความรู สรางการรับรูความรุนแรงและ

การรับรูโอกาสเส่ียงตอการมีภาวะน้ําหนัก

เกิน และสรางการรับรูการประเมินเผชิญ

ปญหา 

กิจกรรมที ่1 

- ผูวิจัยแนะนําตัว ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย  

- วิทยากรใหความรูประกอบส่ือพาวเวอรพอยท เร่ือง การบริโภคอาหารและ 

กิจกรรมทางกาย วิธีชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงที่ถูกตอง แบงกลุมฝก   ปฏิบัติ 

- ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ชมส่ือวีดิทัศนเร่ือง รายงานพิเศษ   

  ปญหาเด็กอวน ตอนที่ 1- 3 ของสถานีโทรทัศนชองพีพีทีวี ใชตัวแบบ 

  สัญลักษณจากส่ือวีดิทัศนสรางการรับรูการเผชิญปญหา  

- ประเมินภาวะโภชนาการตนเอง อภปิรายผลภาวะโภชนาการและพฤติกรรม   

  การบริโภคอาหาร แจกแบบบันทกึการบริโภคอาหาร  

สัปดาหที ่2 

- การสรางความคาดหวังในผลตอบสนองและ

การรับรูในความสามารถของตนเองในการ

บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายที่

เหมาะสม  

- การปฏิบัติในการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย  

กิจกรรมที ่2 

- ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และประเมินภาวะโภชนาการตนเอง  

- วิทยากรแนะนําการรับประทานอาหารหลัก 5 หมู ตามธงโภชนาการ โดยใชโมเดลอาหาร 

ฝกปฏิบัติตักอาหาร ฝกอานฉลากโภชนาการ แนะนํากิจกรรมทางกายระดับตาง ๆ แจก

เอกสาร แผนพับ  

- ฝากจดหมายถึงผูปกครอง เพื่อขอความรวมมือในการมอบหมายงานบาน และกระตุน

เตือนการบันทึกการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย พรอมเอกสารความรูเกี่ยวกับ

กิจกรรมทางกาย แอคทีฟเพลย คือ อะไร   
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สัปดาหที ่ กิจกรรม 

สัปดาหที ่3 

- ความคาดหวังในผลตอบสนอง และการรับรู

ในความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร

และกิจกรรม     ทางกาย  

- การปฏิบัติในการบริโภคอาหารและการมี

กิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 

กิจกรรมที ่3 

- ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และประเมินภาวะโภชนาการตนเอง  

- สาธิตและฝกทักษะการทํากิจกรรมทางกาย การละเลนพื้นบาน ไดแก ต่ีจับ ลิงชิงบอล 

และกระโดดเชือก แนะนําการวิธีการเพิ่มกิจกรรมทางกาย           

- กิจกรรมมาเลนกันเถอะ (Let's play) โดยการแบงกลุมตามสมัครใจ วัดผลโดยใชคาเฉล่ีย

น้ําหนักตัวและคาเฉล่ียเปอรเซ็นตไขมันที่ลดลงของสมาชิกในกลุม 

สัปดาหที ่5 

- เพื่อสรางความคาดหวังผลตอบสนองและการ

รับรูใน ความสามารถของตนเอง 

กิจกรรมที ่4 

- ประเมินภาวะโภชนาการ ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงและวัดเปอรเซ็นตไขมัน    

  คืนขอมูลเปนรายกลุมและรายบุคคลโดยผูวิจัย 

- การใชตัวแบบมีชีวิต ไดแก กลุมเพื่อนที่มีคาเฉล่ียน้ําหนักตัว และเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายลดลง รวมกันแลกเปล่ียนเรียนรู 

สัปดาหที่ 2-12 

- การสนับสนุนทางสังคมโดย ผูวิจัย 

  ครู ผูปกครองและเพื่อน 

กิจกรรมสนับสนุนทางสังคม 

   -ผูวิจัยใหคําแนะนาํ ชมเชย ใหกําลังใจ กระตุนเตือน ใหรางวัลกิจกรรมกลุมมาเลน  

    กันเถอะ และออกเยี่ยมที่โรงเรียนในสัปดาหที่ 8 และ 11  

- ครูและผูปกครอง ตรวจสมุดบันทึกการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย  

- เพื่อนชวนเพื่อนที่เขารวมโปรแกรมทํากิจกรรมทางกาย (กิจกรรมมาเลนกันเถอะ) 

  

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลและการวิเคราะหขอมูล  

เก็บรวบรวมขอมูลกอนและหลังสิ้นสุด

กิจกรรม ระหวางเดือนกุมภาพันธ ถึง พฤษภาคม 

พ.ศ. 2560 ดวยแบบสอบถามวิเคราะหขอมูลใช

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS วิเคราะหดวยสถิติเชิง

พรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน การแจกแจงความ ถ่ี  วิ เคราะห

เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยภายใน

กลุมดวยสถิติเชิงอนุมาน ใชสถิติ Paired t-test 

และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย

ระหวางกลุมดวยสถิติ Independent t-test 

กําหนดระดับนัยสําคัญท่ี 0.05 

 

 

 

 

ผลการวิจัย 

1. ขอมูลท่ัวไป 

พบวากลุมตัวอยางสวนใหญกําลังศึกษา

อยูในช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 มีภาวะโภชนาการอยูใน

ระดับเริ่มอวนและมีระดับเปอร เซ็นตไขมันใน

รางกายอยูในระดับสูงกวาเกณฑมาก บิดา มารดามี

สถานภาพสมรส สวนใหญพักอาศัยอยู กับบิดา 

มารดา กลุมทดลอง มีรายไดตอครอบครัว เดือนละ 

10,001-20,000 บาท สวนกลุมเปรียบเทียบมีรายได

ตอครอบครัวต่ํากวาเดือนละ 10,000 บาท สวนใหญ

นําเงิน ท่ีไดรับมาใชจายในการซื้อขนมและเครื่องดื่ม 

โดยเลือกซื้ออาหารตามความชอบ เปนกิจกรรมท่ีทํา

ในวันหยุดเสาร อาทิตย กลุมทดลองสวนใหญ 
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ชวยเหลืองานบาน กลุมเปรียบเทียบสวนใหญดู

โทรทัศน และใน 7 วันท่ีผานมากลุมทดลองและ

กลุมเปรียบเทียบสวนใหญไดทํากิจกรรมทางกาย

ท่ีตองออกแรงคอนขางมากจนรูสึกเหน่ือยหอบ 

ซึ่ ง กิ จก ร รมทางก าย ท่ี ทํ า ให ต อ งออกแร ง

คอนขางมากจนรูสึกเหน่ือยหอบ ในกลุมทดลอง

สวนใหญคือ ปนจักรยานและว่ิงเลนกับเพ่ือน ใน

กลุมเปรียบเทียบสวนใหญว่ิงเลนกับเพ่ือน  

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยกอนและหลัง

การทดลอง ภายในกลุ มทดลองและกลุ ม

เปรียบเทียบ  

กลุมทดลอง ภายหลังการทดลอง พบวา 

มีคาเฉลี่ยคะแนนความรู เ ก่ียวกับการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกาย การรับรูความรุนแรง

และการรับรูโอกาสเสี่ยงของการมีภาวะนํ้าหนัก

เกินและโรคอวน การรับรูในความสามารถตนเอง 

ความคาดหวังในผลตอบสนอง และการปฏิบัติใน

การบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายท่ี

เหมาะสม มากกวากอนการทดลองอยางมี

นัยสํ า คัญทางส ถิติ  (p<0 . 001 )  มีค า เฉลี่ ย

เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงกวากอนการ

ทดลองอย างมี นั ยสํ าคัญทางสถิติ  (p<0.001) 

มีคาเฉลี่ยนํ้าหนักตัวลดลงกวากอนทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) รายละเอียดดังแสดง

ในตารางท่ี 1 

กลุมเปรียบเทียบ มีคาเฉลี่ยคะแนนการ

รับรูความรุนแรงและการรับรูโอกาสเสี่ยงของการ มี

ภาวะนํ้ าหนักเ กินและโรคอ วน การรั บรู ใน

ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลตอบสนอง 

และการปฏิบัติ ในการบริโภคอาหารและการมี 

 

กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม แตกตางจากกอน

ทดลองอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) สวน

ความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง

กาย ลดลงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p<0.001) คาเฉลี่ยนํ้าหนักตัว และคาเฉลี่ย

เปอรเซ็นตไขมันในรางกายเพ่ิมข้ึนกวากอนการ

ทดลองอย างมี นั ยสํ าคัญทางสถิติ  (p<0.001) 

รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี1 

3. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย

ของคะแนนกอนและหลังการทดลอง ระหวางกลุม

ทดลองและกลุมเปรียบเทียบ  

กอนทดลอง พบวา เมื่อเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ยคะแนนความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 

และกิจกรรมทางกาย การรับรูความรุนแรงและการ

รับรูโอกาสเสี่ยงของการมีภาวะนํ้าหนักเกินและโรค

อวน การรับรูในความสามารถตนเอง ความคาดหวัง

ในผลตอบสนอง และการปฏิบัติในการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม คาเฉลี่ยเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกาย คาเฉลี่ยนํ้าหนักตัว ระหวางกลุม

ทดลองและกลุมเปรียบเทียบ แตกตางกันอยางไมมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) รายละเอียดดังแสดงใน

ตารางท่ี 2 

หลังทดลอง พบวา เมื่อเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ยคะแนนความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 

และกิจกรรมทางกาย การรับรูความรุนแรงและ

การรับรูโอกาสเสี่ยงของการมีภาวะนํ้าหนักเกิน

และโรคอวน การรับรูในความสามารถตนเอง 

ความคาดหวังในผลตอบสนอง และการปฏิบัติใน

การบริ โภคอาหารและ กิจกรรมทางกาย ท่ี

เหมาะสม คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  
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คาเฉลี่ยนํ้าหนักตัว ระหวางกลุมทดลองและกลุม

เปรียบเทียบพบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p<0.01) รายละเอียดดังแสดงในตาราง

ท่ี 2 และ 3 

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยตัวแปรกอนและหลังการทดลอง ภายในกลุมทดลอง (n=32) 

 และกลุมเปรยีบเทียบ (n=32) 
 

ตัวแปร 
กอนทดลอง หลังทดลอง Mean 

Difference 
95% CI t p 

x� SD x� SD 

กลุมทดลอง    

ความรู 7.75 1.78 12.44 1.32 4.69 4.05 ถึง 5.33 15 <0.001 

การประเมินภาวะคุกคาม  

การรับรูความรุนแรงของโรค 34.34 4.35 45.41 2.55 16.01 9.04 ถึง 13.08 11.17 <0.001 

การรับรูโอกาสเส่ียง 30.94 4.30 36.31 1.91 5.38 3.88 ถึง 6.87 7.33 <0.001 

การประเมินเผชิญปญหา  

การรับรูในความสามารถตนเอง 37.62 4.01 43.69 4.11 6.06 3.87 ถึง 8.25 5.64 <0.001 

ความคาดหวังในผลตอบสนอง 37.75 3.08 44.44 2.98 6.69 5.09 ถึง 8.28 8.56 <0.001 

การปฏิบัติ 35.34 5.53 40.31 5.12 4.97 3.18 ถึง 6.76 5.66 <0.001 

น้ําหนกั 56.58 9.02 55.77 9.08 -0.82 -1.61ถึง -0.02 -2.09   0.04 

เปอรเซ็นตไขมนัในรางกาย 29.49 5.33 26.85 4.79 -2.64 -3.66ถึง -1.61 -5.25 <0.001 

กลุมเปรียบเทียบ         

ความรู 8.03 1.84 6.75 2.05 -1.28 -1.93 ถึง - 0.63 4.03 <0.001 

การประเมินภาวะคุกคาม         

การรับรูความรุนแรงของโรค 34.66 4.74 33.72 3.76 -0.94 -1.91 ถึง 0.03 1.97 0.06 

การรับรูโอกาสเส่ียง 29.22 3.42 28.50 2.69 -0.72 -1.80 ถึง 0.37 -1.35 0.19 

การประเมินเผชิญปญหา         

การรับรูในความสามารถตนเอง 37.38 3.21 37.84 3.61 0.47 -1.04 ถึง 1.98 0.63 0.53 

ความคาดหวังในผลตอบสนอง 37.96 2.33 37.81 -0.16 0.41 -0.50 ถึง 0.19 -0.93 0.36 

การปฏิบัติ 36.16 5.07 35.34 5.91 -0.81 -3.0 ถึง 1.37 -0.76 0.46 

น้ําหนัก 53.71 6.65 56.72 7.86 3.02 2.28 ถึง 3.75 8.39 <0.001 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 30.16 4.67 33.62 3.62 3.46 2.33 ถึง 4.59 6.24 <0.001 
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนน กอนและหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมเปรียบเทียบ (n=32) 

ตัวแปร 
กลุมทดลอง กลุมเปรียบเทียบ Mean 

Difference 
95% CI t p 

x� SD x� SD 

กอนทดลอง     

ความรู 7.75 1.78 8.03 1.84 -0.28 -1.19 ถึง 0.62 -0.62 0.54 

การประเมินภาวะคุกคาม   

การรับรูความรุนแรงของโรค 34.34 4.35 34.66 4.74 -0.31 -2.59 ถึง1.96 -0.28 0.78 

การรับรูโอกาสเส่ียง 30.94 4.30 29.22 3.42 1.72 -0.22 ถึง 3.66 1.77 0.08 

การประเมินเผชิญปญหา   

การรับรูในความสามารถตนเอง 37.62 4.01 37.38 3.21 0.25 -1.56 ถึง 2.06 0.29 0.78 

ความคาดหวังผลในตอบสนอง 37.75 3.08 37.97 2.33 -0.22 -1.58 ถึง 1.15 -0.32 0.75 

การปฏิบัติ 35.34 5.53 36.16 5.07 -0.81 -3.47 ถึง 1.84 0.61 0.54 

น้ําหนัก 56.58 9.02 53.71 6.65 2.88 -1.08 ถึง 6.84 1.45 0.15 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 29.49 5.33 30.16 4.66 -0.67 -3.17 ถึง 1.83 0.54 0.59 

หลังการทดลอง         

ความรู 12.44 1.32 6.75 2.05 5.69 4.28 ถึง 6.55 13.21 <0.001 

การประเมินภาวะคุกคาม         

การรับรูความรุนแรงของโรค 45.41 2.55 33.72 3.76 11.69 10.08 ถึง13.29 14.55 <0.001 

การรับรูโอกาสเส่ียง 36.31 1.91 28.50 2.69 7.81 6.65 ถึง 8.98 13.41 <0.001 

การประเมินเผชิญปญหา         

การรับรูในความสามารถตนเอง 43.69 4.11 37.84 3.61 5.84 3.91 ถึง 7.78 6.04 <0.001 

ความคาดหวังในผลตอบสนอง 44.44 2.98 37.81 2.18 6.63 5.32 ถึง 7.93 10.15 <.001 

การปฏิบัติ 40.31 5.12 35.34 5.91 4.97 2.20 ถึง 7.73 3.59 <.001 

น้ําหนัก 55.77 9.08 56.72 7.87 0.95 -5.20 ถึง 3.29 0.45 0.33 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 26.85 4.79 33.62 3.62 -6.77 -8.89 ถึง-4.65 6.38 <.001 

 

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบผลตางของคาเฉลี่ยนํ้าหนัก ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลัง

การทดลอง    

น้ําหนัก n Mean SD 
Mean  

Difference 
95 % CI t p 

กลุมทดลอง 

กลุมเปรียบเทียบ 

32 

32 

-0.82 

3.02 

2.21 

2.03 
-3.83 -4.89 ถึง -2.77 -7.22 < 0.001 
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อภิปรายผล 

1. ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกาย พบวา ภายหลังการทดลอง 

กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความรู มากกวา

กอนการทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.01) ซึ่งเปนไป

ตามสมมติฐานการวิจัย ผลของการเปลี่ยนแปลง

ความรูดังกลาวเน่ืองจากการเขารวมโปรแกรม

สงเสริมสุขภาพ ไดแก กิจกรรมใหความรูประกอบ

พาวเวอรพอยท เรื่องการบริโภคอาหารและ

กิจกรรมทางกาย การช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง 

รวมกับแจกหนังสือ แผนพับ การสาธิตและการได

ฝกปฏิบัติ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของช่ืนจิตต 

จันทรพรอม และรุจิรา ดวงสงค8 ซึ่ งพบว า

ภายหลังการทดลอง พบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ย

ของคะแนนความรูเรื่องโรคอวน มากกวากอน

ทดลองและกลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p<0.001) ในกลุมเปรียบ เทียบพบวามี

คาเฉลี่ยคะแนนความรูลดลงกวากอนทดลอง 

เน่ืองจากการท่ีไมไดรับความรูและโปรแกรม

สงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ 

2. การประเมินภาวะคุกคาม 

2.1 การรับรูความรุนแรงของการมี

ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน พบวา ภายหลังการ

ทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความ

รุนแรง มากกวากอนการทดลองและมากกวากลุม

เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) ซึ่ง

เปนไปตามสมมติฐานการวิจัย เกิดจากการท่ีบุคคล

รับรูวาการทําหรือไมทําพฤติกรรมบางอยางจะทําให

บุคคลไดผลรายแรง โดยใชสื่อเปนสิ่งสําคัญในการ 

 

เผยแพรขาวสารท่ีคุกคามตอสุขภาพ ในการศึกษา

ครั้งน้ี ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมท่ีสรางการรับรูความ

รุนแรงโดยใชสื่อวีดีทัศน เรื่อง รายงานพิเศษปญหา

เด็ กอ วน  ตอน ท่ี  1-3 เ น้ื อหาประกอบด วย

สถานการณ สาเหตุ อาการ ผลกระทบท่ีเกิดจาก

ภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวน สอดคลองกับ

การศึกษาของอภิญญา อุตระชัย และพรรณี  

บัญชรหัตถกิจ9  ซึ่งพบวาภายหลังการทดลอง กลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความรุนแรงตอการ

เกิดภาวะนํ้าหนักเกิน มากกวากอนการทดลองและ

มากกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p<0.001) 

2.2 การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการมี

ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน จากผลการวิจัย 

พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย

คะแนนการรับรูโอกาสเสี่ยง มากกวากอนการ

ทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.01) ซึ่งเปนไปตาม

สมมติฐานการวิจัย เ กิดจากกิจกรรมการฝก

ปฏิบัติการช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง การประเมิน

ภาวะโภชนาการตนเอง การทําแบบประเมิน

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการอภิปรายผล

ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

สอดคลองกับการศึกษาของพัสตราภรณ  แยมเมน 

และรุจิรา ดวงสงค11 ซึ่งพบวาหลังการทดลอง          

กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูโอกาสเสี่ยง

ของของโรคอวน มากกวากอนการทดลองและ

มากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p<0.01)   
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3. การประเมินเผชิญปญหา 

3.1 การรับรู ในความสามารถของ

ตนเอง จากผลการวิจัย พบวา ภายหลังการ

ทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูใน

ความสามารถตนเอง มากกวากอนการทดลอง

และมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p<0.01) ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานการ

วิจัย เปนผลเน่ืองมาจากกิจกรรมแนะนําการ

รับประทานอาหารหลัก 5 หมู ตามสัดสวนธง

โภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียน โดยใชโมเดล

อาหาร การฝกปฏิบัติการตักอาหารตามสัดสวน

การรับประทานใน 1 มื้อ และการฝกอานฉลาก

โภชนาการ ดวยใบงานอานฉลากอยางฉลาดจาก

อาหารตัวอยาง แนะนํากิจกรรมทางกายระดับ

ตาง ๆ และแจกเอกสารแผนพับ โตข้ึนหุนดีไมมี

อวน ผักผลไมสีรุง สอดคลองกับการศึกษาของ 

วชิราภรณ แสนสิงห, ประสิทธ ลีระพันธ, ธราดล 

เกงการพานิชและลักขณา เติมศิริกุลชัย12 ซึ่ง

พบวาหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย

คะแนนการรับรูในความสามารถตนเองมากกวา

กอนการทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.01)  

3.2 ความคาดหวังในผลตอบ สนอง

ในการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย

ท่ีเหมาะสม จากผลการวิจัย พบวา หลังการ

ทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความ

คาดหวังในผลตอบสนอง มากกวากอนการทดลอง

และมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p<0.01) ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานการ

วิจัย เปนผลจากการจัดกิจกรรม การใชตัวแบบมี

ชีวิต คือ เพ่ือนท่ีสามารถปฏิบัติไดดี การใชตัวแบบ

สัญลักษณจากสื่อ6วีดีทัศน การสาธิตและฝก

ทักษะการทํากิจกรรมทางกายการละเลนพ้ืนบาน 

ไดแก  ตี่จับ ลิงชิงบอล และกระโดดเชือก แจก

แผนความรู “Active Play คืออะไร” แนะนํา

วิธีการเพ่ิมกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน 

สอดคลองกับการศึกษาของ วิภารัตน แกวเทศ, 

ปญญรั ตน  ลาภวงศ วัฒนา  และภรณี  วัฒน

สมบูรณ13 ซึ่งพบวาหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

ค า เ ฉลี่ ย คะแนนความคาดห วั ง ในผลลัพธ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย

มากกวากอนการทดลอง  และมากกวากลุม

เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 

4. การปฏิบัติในการบริโภคอาหารและ

การมี กิ จกรรมทางกาย ท่ี เหมาะสม  จาก

ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลอง กลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการปฏิบัติ มากกวากอน

การทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ  (p<0.01)  ซึ่ ง เปนไปตาม

สมมติฐานการวิจัย เปนผลจากการฝกปฏิบัติตัก

อาหารสําหรับรับประทานใน 1 มื้อ ตามสัดสวน

ธงโภชนาการ การฝกประเมินภาวะโภชนาการการ

ช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง การสาธิตและฝกทักษะการทํา

กิจกรรมทางกาย และการบันทึกการบริโภคอาหาร

และการทํากิจกรรมทางกายลงในสมุดบันทึก 

สอดคลองกับการศึกษาของศศิธร ตันติเอกรัตน  

วนลดา ทองใบ และนิตยา ตากวิริยะนันท14 ซึ่งพบวา

หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนน

พฤติกรรมการ ทํากิจกรรมทางกายมากกวากอนการ

ทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

5. ภาวะโภชนาการอยูในเกณฑสม

สวนและคาเฉลี่ยน้ําหนักลดลง จากผลการวิจัย 

พบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีภาวะ
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โภชนาการสมสวน รอยละ 18.8 ภายหลังการ

ทดลอง กลุมทดลองมีนํ้าหนักลดลงกวากอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) และมี

คาเฉลี่ยนํ้าหนักลดลงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) (ตารางท่ี 4) ซึ่ง

เปนผลจากการท่ีนักเรียนมีความรู รับรูโอกาส

เสี่ยง รับรูความรุนแรง รับรูในความสามารถของ

ตนเอง มีความคาดหวังในผลตอบสนองและมีการ

ปฏิบัติในการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทาง

กายเพ่ิมข้ึน  สอดคลองกับการศึกษาของช่ืนจิตต 

จันทรพรอม และรุจิรา ดวงสงค8  ซึ่งพบวาหลัง

การทดลองกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยนํ้าหนักลดลง

กวากอนทดลองและลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบ 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) สวนกลุม

เปรียบเทียบ พบวา หลังการทดลองมีภาวะโภชนาการ

เริ่มอวนเพ่ิมข้ึน รอยละ 6.2 และมีภาวะโภชนาการอยู

ในระดับอวน รอยละ 12.5 ซึ่งเปนผลมาจากการท่ีวัย

เรียนเปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว และการ

ไมไดรับโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ  

6. ระดับและคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมัน

ในรางกาย ภายหลังการทดลอง พบวากลุม

ทดลองมีระดับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายอยูใน

ระดับปกติ เพ่ิมข้ึนจากรอยละ 28.1 เปนรอยละ 

50 มีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกายนอยกวา

กอนการทดลอง และนอยกวากลุมเปรียบเทียบ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001) ซึ่งเปนผล

จากการจัดกิจกรรมการรับรูโอกาสเสี่ยง การ

ประเมินภาวะโภชนาการตนเอง การใชเครื่องช่ัง

นํ้าหนักท่ีสามารถวัดระดับเปอรเซ็นตไขมันใน 

 

 

 

รางกายได และการใชตัวแบบมีชีวิต คือเพ่ือนท่ี

สามารถปฏิบัติไดดี สอดคลองกับการศึกษาของ 

ณัฐวุฒิ ฉิมมา และจินตนา สรายุทธพิทักษ7 

ซึ่งพบวาภายหลังการทดลองกลุมทดลอง นักเรียน 

มีค า เฉลี่ ยของ นํ้าหนักตัวและค า เฉลี่ ยของ

เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงกวากอนทดลอง

และลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) ในกลุมเปรียบเทียบ 

พบวา หลังการทดลองมีระดับเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายเพ่ิมข้ึน เปนผลมาจากการท่ีมีนํ้าหนักเพ่ิมข้ึน 

 

ขอเสนอแนะ  

1. โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย เพ่ือปองกัน

ภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนช้ันประถมศึกษา   

มีประสิ ท ธิผล เ พีย งพอในการปรั บ เปลี่ ยน

พฤติกรรมของนักเรียนท่ีทวมและเริ่มอวน ดังน้ัน

จึงควรนําไปประยุกตใชตอไปในเขตบริการ

สุขภาพอําเภอเมือง จังหวัดหนองบัวลําภู 

2. การใชเครื่องช่ังท่ีสามารถวัดปริมาณ

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ทําใหนักเรียนอยาก

เรี ยนรู แ ละทดลอง ใช ในการประ เมิ นการ

เปลี่ยนแปลงตนเอง เมื่อทํากิจกรรมตามโปรแกรม

สงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ จึงมีขอเสนอแนะเชิง

นโยบายใหโรงเรียนจัดหาเครื่องช่ังท่ีสามารถวัด

ปริมาณเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เพ่ือใชเปน

เครื่องมือในการเฝาระวังภาวะโภชนาการของนักเรยีน 
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