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บทคัดยอ 

การวิจัยก่ึงทดลองเพ่ือศึกษาผลของการประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองรวมกับกระบวนการ
กลุมและแรงสนับสนุนทางสังคม ในการจัดโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือควบคุมน้ําหนัก ของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5  ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการศึกษาเอกชน เขตบางรัก กรุงเทพมหานคร กลุม
ตัวอยาง คือ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน จํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุม
เปรียบเทียบ กลุมละ 20 คน กลุมทดลองเขารวม โปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย เปนเวลา  8 สัปดาหๆ ละ 1 วัน 
วันละ 50 นาที รวม 8 คร้ัง สวนกลุมเปรียบเทียบไดรับการเรียนการสอนตามระบบปกติของโรงเรียน เก็บรวบรวม 
ขอมูลโดยใชแบบสอบถามกอนและหลังการทดลอง วิเคราะหขอมูลดวยสถิติการแจกแจงความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, Paired Sample t-test และ Independent t-test   

ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังใน
ผลดีของการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p<0.001) และเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวา กลุมทดลองมีการรับรูความสามารถตนเอง และ
ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) แต
ดานความรูและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไมแตกตางกันทางสถิติ สรุปไดวาโปรแกรมสงเสริมการออกกําลัง
กายเพื่อควบคุมน้ําหนัก ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงดานการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลดีของ
การออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนัก และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ขอเสนอแนะตอผูบริหารโรงเรียน คือการ
ดําเนินโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายใหเกิดความตอเนื่อง และขยายผลไปในนักเรียนระดับชั้นอื่นๆตอไป 
โดยประยุกตใหเหมาะสมกับวยัของนักเรียนแตละระดับ 
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Abstract 
This quasi-experimental research was aimed to study the effect of an exercise program for 

weight control among the fifth grade students from two schools under the Private Education 
Commission, Bang-rug  District, Bangkok Metropolis. The samples were 40 students with overweight, 20 
students each in the experimental and the comparison group. The experimental had participated in the 
program  applying  self-efficacy theory, group process and social support concepts to promote an 
exercise. The program session was conducted for 50 minutes, once a week, and lasts for 8 weeks. 
The comparison group received the traditional education from their shool.  Data collection was performed 
using a set of questionnaire developed by the researcher, before and after the intervention. The data 
were analyzed by computing percentage, arithmatic mean, standard deviation, Paired Sample t-test 
and Independent t-test.   

The research results reveal that after the intervention the experimental group gained 
significantly higher levels of perceived self-efficacy, expectation of the benefits from exercise, and 
exercise behavior (p< 0.001) than before the intervention.  When comparing between groups, it was 
found that after the intervention the significantly higher levels of perceived  self-efficacy and 
expectation of the benefits from exercise were found among the experimental group comparing to the 
comparison group (p<0.001), but the knowledge and exercise behavior was not difference.  The 
exercise program for weight control was found to be effective in changing perceived self-efficacy, 
expectation of the benefits from exercise for weight control and exercise behavior. Recommendations 
are that the school administrators should continue this exercise program and provide the program for 
other class levels by developing this program relevantly with students’ age levels. 
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ความสําคัญของปญหา 

องคการอนามัยโลก ไดประกาศใหโรค
อวนเปนปญหาสาธารณสุขของมนุษยชาติ (1 ) 

สําหรับประเทศไทย การสํารวจภาวะโภชนาการ
ต้ังแตป พ.ศ.2538-2552 พบเด็กอายุ 6-14 ปมี
อัตราความชุกของภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวน
มากถึงรอยละ 9.7 (2) โดยเฉพาะภาคกลางและ
กรุงเทพมหานครเปนพื้นท่ีพบเด็กอวนมากกวา
ภาคอื่นๆของประเทศ (3) อุบัติการณของภาวะ
โภชนาการเกินนอกจากปจจัยทางดานพันธุกรรม
แลว สภาพแวดลอมและวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนไป ทํา
ใหเด็กมีพฤติกรรมและคานิยมในการบริโภค
อาหารที่ไมเหมาะสม มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ลดลง เกิดความไมสมดุลของพลังงานท่ีไดรับและ
ท่ีใชไป กอใหเกิดการสะสมของไขมันกลายเปน
โรคอวน สงผลตอภาวะสุขภาพตอเน่ืองจนโตเปน
ผู ใ หญ  ซึ่ ง ก า รป รั บ เ ป ล่ี ยนพฤ ติ ก ร รม ใ น
ชีวิตประจําวัน  เปนวิธี ท่ีได รับการยอมรับวา
ปลอดภัยท่ีสุดในการลดนํ้าหนัก(4-5) โดยสงเสริม
การบริโภคอาหารท่ี เหมาะสมตามวัย  และ
เสริมสรางนิสัยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
ซึ่ ง การออกกํ า ลั งกาย เพื่ อ สุ ขภาพ ท่ัว ไป ท่ี
เหมาะสมกับเด็ก คือออกกําลังกายทุกวันหรือ
เกือบทุกวัน ดวยความหนักปานกลาง ระยะเวลา
อยางนอย 60 นาทีตอวัน แตหากตองการลด
ความอวนควรออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ
อดทนของระบบหัวใจและหายใจสําหรับเยาวชน 
ดวยความแรงระดับปานกลางถึงหนัก วันละ
อยางนอย 60 นาที (6)  

จากผลการสํารวจภาวะโภชนาการของ
นักเรียนโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัยในป 
พ.ศ.2551– 2553 พบนักเรียนมีภาวะโภชนาการ
เ กิ น เพิ่ ม ขึ้ น ทุ กป  และพบว า นั ก เ รี ย นชั้ น
ประถมศึกษาปที่ 5 มีนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินมากถึงรอยละ 32 ซึ่งมากกวา
นักเรียนชั้นอื่นๆ ในชวงหลายปท่ีผานมา โรงเรียน
มีนโยบายและมาตรการในการแก ไขภาวะ
โภชนาการเกินมาอยางตอเน่ือง โครงการท่ีผาน
มามี วั ตถุประสงค เพื่ อส ง เส ริมให นัก เ รียน
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มากกวา
การสงเสริมดานการออกกําลังกาย ทําใหนักเรียน
ยังมีปริมาณการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยู
ในระดับท่ีควรปรับปรุง  นอกจากน้ีผูวิจัยได
ทําการศึกษาเบื้องตน โดยการสัมภาษณเชิงลึก
นักเรียนชั้นประถมปท่ี 5 ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
จํานวน 10 ราย ผูปกครอง 2 ราย และครูพล
ศึกษา 2 ราย เมื่อเดือนมิถุนายน 2554 ท่ีผานมา 
พบวาสาเหตุท่ีนักเรียนออกกําลังกายนอยหรือไม
ออกกําลังกายเน่ืองจากขาดความรูและทักษะใน
การออกกําลังกาย ขาดการรับรูความสามารถ
ตนเองและไมมั่นใจวาตนเองจะออกกําลังกาย
ตามคําแนะนําได จากรูปรางท่ีอวน ผูปกครอง
สวนใหญไมมีเวลาพานักเรียนไปออกกําลังกาย 
นอกจากน้ียังมีเร่ืองของสถานท่ีไมเอื้อตอการออก
กําลังกาย เน่ืองจากบานไมมีบริเวณหรือพื้นท่ี
ออกกําลังกายได และนักเรียนชอบท่ีจะออก
กําลังกายกับเพื่อนมากกวาออกกําลังกายตาม
ลําพัง และหลักสูตรการเรียนการสอนท่ีไมเอื้อตอ
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การออกกําลังกาย ซึ่งจากสาเหตุดังกลาวทําให
นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายไมเพียงพอ และสงผลตอภาวะ
อวน  

จากการทบทวนวรรณกรรมเ ร่ืองการ
ควบคุมภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียนท่ีผาน
มา หลายการศึกษา (7-9) ไดนําแนวคิดทฤษฎีการ
รับรูความสามารถตนเองมาประยุกตใช โดยใช
วิธีการใหความรู การสาธิตและฝกปฏิบัติ การ
สังเกตตัวแบบ การบันทึกพฤติกรรมการควบคุม
นํ้าหนักโดยเชื่อวามีเด็กมีความรูและเกิดความ
มั่นใจวาตนเองสามารถท่ีจะทําพฤติกรรมตามท่ี
กําหนดไวได เด็กก็จะแสดงพฤติกรรมนําไปสู
ผลลัพธท่ีตองการ ซึ่งผลการศึกษาพบวาภายหลัง
การทดลองนักเรียนมีความรู  การรับรูความ 
สามารถตนเอง เ พ่ิมขึ้ น  และนํา ไป สู การมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลัง
กายดีขึ้น จากความสําคัญของปญหาดังกลาว
ขางตน  ผูวิจัยในฐานะครูท่ีดูแลดานอนามัย
นักเ รียนในโรงเ รียน  จึงไดพัฒนาโปรแกรม
สงเสริมการออกกําลังกายเพื่อควบคุมนํ้าหนัก
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินโดยประยุกตแนวคิดทฤษฎีการ
รับรูความสามารถตนเอง รวมกับแรงสนับสนุน
ทางสังคม และกระบวนการกลุม เพื่อใชในการ
สงเสริมการออกกําลังกายและการควบคุม
นํ้าหนักในนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 

 
 

วัตถุประสงคการวิจัย              
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริม

การออกกําลังกาย โดยการประยุกตทฤษฎีการ
รับรูความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคม และกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายเพื่อควบคุมนํ้าหนักในนักเรียนชั้นประถม
ปท่ี 5 ท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน  
 
สมมติฐานการวิจัย 

ภายหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพ่ือควบคุมนํ้าหนัก  นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปท่ี  5  กลุมทดลองเกิดการเปล่ียน-
แปลงท่ีดีกวากอนการทดลองและดีกวากลุม
เปรียบเทียบในดานตางๆ ดังน้ี 

1. ความรูเก่ียวกับการการออกกําลังกาย 
2. การรับรูความสามารถตนเองในการ

ออกกําลังกายเพื่อควบคุมนํ้าหนัก 
3. ความคาดหวังในผลดีของการออก

กําลังกายเพื่อควบคุมนํ้าหนัก 
4. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 
รูปแบบการวิจัย  

เปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi – experi-
mental design) แบบสองกลุมวัดผลสองครั้ง 
(Two Group Pretest - Posttest design) 
แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 
(Experimental group) และกลุมเปรียบเทียบ 
(Comparison Group)  
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรในการศึกษาวิจัยคร้ัง น้ี  คือ 

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ท่ีมีภาวะโภชนา-
การเกินอยูในระดับเร่ิมอวนถึงอวน (+2SD ถึง 
+3SD) จากโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน วิทยาลัย 
และโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม  กลุม
ตัวอยางคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง คือโรงเรียน
กรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัยเปนกลุมทดลอง และ
โรง เ รียนอัส สัมชัญแผนกประถมเปนก ลุ ม
เปรียบเทียบ  และคัดเลือกตัวอยางเขากลุม
ทดลองและกลุมเปรียบเทียบโดยใชการสุมแบบ
งาย (simple random sampling) ดวยวิธีจับ
ฉลากคร้ังท่ี 1 เลือกหองเรียน 3 หองจาก 10 
หองเรียน จับฉลากคร้ังท่ี 2 เลือกนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกินจํานวน 20 คนจากนักเรียน
ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท้ังหมดของ 3 หองเรียน 
ตามคุณสมบัติเกณฑการคัดเลือกนักเรียนกลุม
ตัวอยางทําเหมือนกันท้ังสองโรงเรียน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย    
1. เคร่ืองมือในการดําเนินการทดลอง 

ได แก  แผนการจัดการ เ รียนการสอนตาม
โปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือควบคุม
นํ้าหนัก คูมือบันทึกสุขภาพท่ีผูวิจัยพัฒนาจาก
สมุดบันทึกสุขภาพและการออกกําลังกายใน
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ท่ีมีอยูแลว และ
เคร่ืองมือสําเร็จรูป ไดแก ส่ือการเรียนรู อุปกรณ
การกีฬา เปนตน 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
คือ แบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางข้ึนแบงออก 

เปน 5 สวน ดังน้ี 1) แบบสอบถามลักษณะขอมูล
พื้นฐานท่ัวไป จํานวน 10 ขอ 2) แบบสอบถาม
ความรู เ ร่ืองโรคอวนและการออกกําลังกาย 
จํานวน 20 ขอ 3) แบบสอบถามการรับรูความ 
สามารถในการออกกําลังกายจํานวน 20 ขอ 4) 
แบบสอบถามความคาดหวังในผลดีของการออก
กําลังกาย จํานวน 20 ขอ และ 5) แบบ สอบถาม
พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน 8 ขอ ซึ่ง
ผานการตรวจสอบความถูกตอง ความตรงของ
เน้ือหาและการใชภาษา โดยผูทรงคุณวุฒิและ
นํามาปรับปรุงกอนนําไปใช 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 
กอนเริ่มดําเนินการวิจัยผูวิจัยไดขอบ

อนุมัติจริยธรรมการวิจัยและไดการรับรองจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษยของคณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัย 
มหิดล ตามหนังสือหมายเลข MUPH 2012 – 
085 

ในการดําเนินการศึกษาโปรแกรมสงเสริม
การออกกําลังกายเพื่อควบคุมนํ้าหนัก มีขั้นตอน
ดังน้ี 

1) ติดตอประสานงาน พรอมท้ังชี้แจง
วัตถุประสงคกับผูบริหารโรงเรียน 

2) คัดเลือกนักเรียนกลุมตัวอยางตาม
เกณฑการคัดเขาท่ีผูวิจัยกําหนดไว 

3) ชี้แจงใหนักเรียนทราบถึงรายละเอียด 
วัตถุประสงค ความสําคัญ วิธีการวิจัย รวมท้ัง
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา และขอความ
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ยินยอมในการเขารวมงานวิจัยจากนักเรียนและ
ผูปกครอง  

4) การดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรม
สงเสริมการออกกําลังกาย ประกอบดวย 

การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพื่อควบคุมนํ้าหนักโดยประยุกต
ทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองรวมกับ
กระบวนการกลุม โดยการจัดต้ังชุมนุมคนรักการ
ออกกําลังกาย จัดกิจกรรมสัปดาหละ 1 คร้ัง  
คร้ังละ 50 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห กิจกรรม 
ประกอบดวยการเสริมสรางความรู โดยการ
บรรยายประกอบส่ือวีดีทัศน กิจกรรมเสริมสราง
การรับรูความสามรถตนเองและความคาดหวังใน
ผลดีของการออกกําลังกาย โดยการสาธิตและฝก
การออกกําลังกาย ฝกทักษะในการประเมินภาวะ
โภชนาการเกินและประเมินการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวันดวยตนเอง การนําเสนอตัวแบบ 
การอภิปรายกลุม การตั้งเปาหมายในการเพิ่ม
การออกกําลังกาย การแจกคูมือและลงบันทึกใน
สมุดบันทึกสุขภาพ จัดการประกวดการเตนแอโร
บิก การเสริมแรงดวยรางวัลและคําชมเชย โดยมี
แรงสนับสนุนจากครูพลศึกษาในการใหขอมูล
ขาวสารดานการออกกําลังกายและเปนตัวแบบ
ในการออก กํา ลั งกาย  แรงส นับส นุนจาก
ครอบครัวในการเปนกําลังใจกระตุนเตือนการ
ออกกําลังกาย  

 
 

นอกจากน้ีผูวิจัยไดจัดกิจกรรมการออก
กําลังกายนอกชั่วโมงชุมนุม เพื่อใหนักเรียนได
ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองทุกวัน ซึ่งเปนการ
ออกกําลังกายแบบสะสมใหไดวันละ 60 นาที 
แบงชวงเวลาการออกกําลังกายเปน 3 ชวง คือ 
ชวงเชาหลังเคารพธงชาติออกกําลังกายโดยการ
นําของครูพลศึกษา  30 นาที สําหรับชวงพัก
กลางวันใหนักเรียนออกกําลังกายกับเพื่อน และ
สําหรับชวงเย็นรวมถึงวันหยุดเปนการออกกําลัง
กายดวยตนเองหรือกับครอบครัวท่ีบาน การออก
กําลังกายชวงกลางวันกับเย็นรวมกันแลวสะสม
ใหไดอีก 30 นาที โดยใหนักเรียนลงบันทึกในสมุด
คูมือ 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลท้ังกลุม

ทดลองและกลุมเปรียบเทียบ ดวยเคร่ืองมือใน
การเก็บรวบรวมขอมูลชุดเดียวกัน เก็บขอมูล
ท้ังหมด 2 คร้ัง คือกอนและหลังการทดลอง โดย
ใหนักเรียนตอบแบบสอบถามดวยตนเอง 

การวิเคราะหขอมูล 
ขอมูลคุณลักษณะทางประชากรและ

สังคมวิเคราะหดวยสถิติเชิงพรรณนา ไดแกการ
แจกแจงคาความถี่ รอยละ คาเฉล่ีย และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหเปรียบเทียบผล
การศึกษาตามตัวแปรกอนและหลังการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ ดวย
สถิติ Paired Sample t – test และ Indepen-
dent Sample t – test 
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ผลการศึกษา  

1. คุณลักษณะทางประชากรและ
สังคม 

กลุมตัวอยางท้ังกลุมทดลองและกลุม
เปรียบเทียบมีลักษณะไมแตกตางกันมากนัก คือ 
กลุมตัวอยางมีอายุเฉล่ียในกลุมทดลอง 10.85 ป 
และกลุมเปรียบเทียบอายุเฉล่ีย 10.95 ป นักเรียน 
ท้ังสองกลุมรอยละ  30 มีโรคภูมิแพ เปนโรค
ประจําตัว สวนใหญ (รอยละ 90) นักเรียนพัก
อาศัย อยูกับบิดาและมารดา ผูปกครองสวนใหญ
ประกอบอาชีพธุรกิจสวนตัวเปนอาชีพหลัก 
ขอมูลทางดานภาวะโภชนาการ พบวากลุม
ทดลองมีภาวะโภชนาการอยูในระดับอวนรอยละ 
75 ขณะท่ีกลุมเปรียบเทียบสวนใหญอยูในระดับ
เร่ิมอวนรอยละ 55 และกลุมทดลองรอยละ 95 และ 
กลุมเปรียบเทียบรอยละ 80 เคยมีประสบการณ  
ในการลดความอวน 

2. ความรูเรื่องโรคอวนและการออก
กําลังกาย 

หลังเข าร วมโปรแกรมกลุมทดลองมี
คะแนนเฉล่ียความรูเพิ่มมากกวากอนทดลอง
หากแต ไมมี นัย สํา คัญทางสถิ ติ  (p=0.197)  
ขณะท่ีกลุมเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยความรู
กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมเทาเดิม (p = 
1.000) ตารางท่ี 1 และเมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต างระหว า งก ลุ ม  พบว าห ลัง เข า ร วม
โปรแกรมกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู
มากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < 0.001) ตารางท่ี 2 และเมื่อเปรียบเทียบ 
การเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้นระหวางกลุมทดลองและ

กลุมเปรียบเทียบ พบวา คาเฉล่ียผลตางของ
ค ะ แนนคว าม รู ใ น กลุ ม ทดลอ ง แล ะก ลุ ม
เปรียบเทียบไมมีความแตกตางกันทางสถิติ (p-
value = 0.642) ตารางท่ี 3 

3. การรับรูความสามารถตนเองใน
การออกกําลังกาย  

หลังเข าร วมโปรแกรมกลุมทดลองมี
คะแนนเฉล่ียการรับรูความสามารถตนเองเพิ่ม
มากกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.001) และเมื่อเปรียบเทียบระหวาง
กลุม พบวากอนเขารวมโปรแกรมกลุมทดลองมี
คะแนนเฉล่ียการรับรูความสามารถตนเองนอย
กวากลุมเปรียบเทียบ(p<0.001) และหลังการเขา
รวมโปรแกรมกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลง
คะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองมี
แนวโนมเพิ่มขึ้นมากกวากลุมเปรียบเทียบแตผล
การวิเคราะหพบวาไมแตกตางกัน (p=0.243) 
ตารางท่ี 2 และเมื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ พบวา 
คา เฉ ล่ียผลตางของคะแนนการ รับ รูความ 
สามารถตนเองในกลุมทดลองมากกวากลุม
เ ป รี ย บ เ ที ย บ อ ย า ง มี นั ย สํ า คัญทา ง สถิ ติ 
(p<0.001) ตารางท่ี 3 

4. ความคาดหวังในผลดีของการออก
กําลังกาย 

หลังเข าร วมโปรแกรมกลุมทดลองมี
คะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลดีเพิ่มขึ้น
มากกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p=0.002) ขณะท่ีกลุมเปรียบเทียบไมมี
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ความแตกตางกันทางสถิติ (p=0.142) ตารางท่ี 1 
เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวา หลังเขารวม
โปรแกรม  กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียความ
คาดหวังในผลดีเพิ่มขึ้นมากกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p =0.017) ตารางท่ี 2 

5. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
หลังเขารวมโปรแกรม  กลุมทดลองมี

คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น
มากกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < 0.001) ขณะท่ีกลุมเปรียบเทียบไมมี
ความแตกตางกัน (p=0.293) ตารางท่ี 1 เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุม พบวาหลังเขารวม
โปรแกรมกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม
การออกกําลังกายเพิ่มขึ้นมากกวากลุมเปรียบ-
เทียบหากแตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p =0.211) 
ตารางท่ี 2 
 
การอภิปรายผล 

จากการดําเนินการ สามารถอภิปราย
ผลไดดังน้ี 

1. ดานความรูเร่ืองโรคอวนและการออก
กําลังกาย อภิปรายผลการวิจัยในคร้ังน้ีไดวา 
เ น่ืองจากปจจุบันมี ส่ือเ ก่ียวกับเ ร่ืองน้ีออกสู
สาธารณะจํานวนมากซึ่งสามารถเขาถึงไดงาย 
อีกท้ังในโรงเรียนของกลุมทดลองมีนโยบายท่ี
เก่ียวกับการแกไขภาวะโภชนาการเกินมาต้ังแตป
พ.ศ. 2547 มีการจัดกิจกรรมสงเสริมความรูมา
ตลอด ทําใหกลุมทดลองได รับประสบการณ
ความรูอยางตอเน่ือง จึงสงผลใหนักเรียนกลุม

ทดลองมีความรูเร่ืองโรคอวนและการออกกําลัง
กายอยูในระดับท่ีดีต้ังแตกอนทดลอง ดังน้ัน
ความรูเร่ืองโรคอวนและภาวะโภชนาการท่ีให
ตามโปรแกรม จึงไมไดมีผลในการเพิ่มพูนความรู
ใหกับนักเรียนกลุมทดลองมากนัก หากแตความรู
ท่ีเพิ่มขึ้นเพียงเล็กนอยของกลุมทดลองนั้น เปน
ความรูเร่ืองการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับ
ภาวะโภชนาการเกิน ซึ่งเปนความรูใหมท่ีนักเรียน
ไมเคยทราบมากอน โดยผูวิจัยไดนําเสนอตัวแบบ
จริงท่ีเคยมีภาวะโภชนาการเกินและสามารถ
ปฏิบัติตัวจนสามารถควบคุมนํ้าหนักได มาเลา
ประสบการณ เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางได
ซักถามตัวแบบ การอภิปรายกลุมเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย โดยท่ีผูวิจัยคอยสรุปสาระสําคัญ
และใหขอมูลเพิ่ม เ ติม  ทําให นัก เ รียนได รับ
ประสบการณความรู  รวมถึงแจกคูมือสมุด
ประจําตัวซึ่งจะมีเน้ือหาเร่ืองการออกกําลังกาย
เพื่อควบคุมนํ้าหนักใหนักเรียนสามารถกลับไป
อานทบทวนได  ทําใหภายหลังทดลองกลุม
ทดลองมีความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมกับผูท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มขึ้น 
หากแตเมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรูท่ี
เพิ่มขึ้นภายในกลุมและเปรียบเทียบผลตางของ
คะแนนเฉลี่ยความรูท่ีเพิ่มขึ้นระหวางกลุมพบวา
ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ ซึ่งขัดแยงกับ
การศึกษาของนฤมล ธีระรังสิกุล10 เร่ืองผลของ
โปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายตอการรับรู
ความสามารถในการออกกําลังกาย  พบวา
ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรูถูกตอง
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เพิ่มขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ 

2. ดานการรับรูความสามารถตนเองใน
การออกกําลังกายของกลุมทดลองท่ีพบวาหลัง
การทดลองดีกวากอนทดลองน้ัน แสดงใหเห็นถึง
ประสิทธิผลของการนําทฤษฎีการรับรูความ 
สามารถตนเองของ แบนดูรา(11) มาประยุกตใชใน
การจัดกิจกรรม เพื่อใหนักเรียนเกิดประสบการณ
ท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง ซึ่งเปนวิธีการท่ี
มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการพัฒนาการรับรู
ความสามารถตนเอง โดยใหนักเรียนไดเรียนรู
และฝกปฏิบัติการออกกําลังกาย การนําตัวแบบ
มาเลาประสบการณจากการออกกําลังกายแลว
ไดรับผลท่ีพึงพอใจ และเห็นผลการเปล่ียนแปลง
ของรางกายท่ีดี เปดโอกาสใหซักถาม ทําใหกลุม
ทดลองไดสังเกตตัวแบบ และการจัดอภิปราย
กลุมให นักเ รียนรวมแลกเปล่ียนเรียนรู  เลา
ประสบการณในการออกกําลังกายของตน การ
แก ไขอุปสรรคปญหาและประโยชน ท่ี ได รับ 
รวมกับการไดรับคําพูดชักจูงและคํากลาวชมเชย
เมื่อสามารถปฏิบัติไดถูกตอง ทําใหนักเรียนกลุม
ทดลองรูสึกมีคุณคา เกิดความมั่นใจมากขึ้นวา
ตนเองสามารถทําไดเชนเดียวกัน สอดคลองกับ
การศึกษาของ สุภัทรา อะนันท-วรรณ(12)  เร่ือง
การสงเสริมการออกกําลังกายของนักเรียนท่ีมี
ภาวะนํ้าหนักเกิน  ท่ี นําทฤษฎีการรับรูความ 
สามารถตนเองมาประยุกต ใชผลการศึกษา
พบวาหลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคาเฉล่ียการ
รับรูความสามารถตนเองสูงขึ้น 

3. ความคาดหวังในผลดีของการออก
กําลังกายพบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียความ
คาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น
มากกวากอนเขารวมโปรแกรมและมากกวากลุม
เปรียบเทียบ เปนผลมาจากการใหนักเรียนจด
บันทึกในสมุดคูมือทําใหนักเรียนสามารถประเมิน
การเปล่ียนแปลงดานการออกกําลังกายและ
ภาวะโภชนาการดวยตนเองซึ่งเปนการเรียนรูท่ี
เนนใหเห็นผลของการปฏิบัติ การนําเสนอตัวแบบ
มารวมแบงปนประสบการณ การจัดกิจกรรมโดย
ใชกระบวนการกลุมรูปแบบการจัดต้ังชุมนุมซึ่ง
สมาชิกในกลุมมีลักษณะทางภาวะโภชนาการ
และพื้นฐานการออกกําลังกายเหมือนกันทํา
กิจกรรมรวมกันนักเรียนจึงไมรูสึกวาตนเองมีปม
ดอยและไม รู สึกแตกตางในการปฏิบั ติตาม
กิจกรรม ทําใหเกิดความสนุกสนานในการออก
กําลังกายและอยากเขารวมกิจกรรมทุกคร้ัง 
นอกจากน้ีรวมท้ังการไดรับกําลังใจ การสนับสนุน 
การกระตุนเตือน และการเสริมแรงดวยรางวัล 
จากสมาชิกในครอบครัว ครูและผูวิจัย ทําให
นักเรียนเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง มี
ความมั่นใจ และนําไปสูการปฏิบัติเพื่อใหเกิดผล
ดีกับตนเอง สอดคลองกับการศึกษาของรุจา มาตุ
กูล(7)  ท่ีไดประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถ
ตนเองรวมกับกระบวนการกลุมในการดูแล
นํ้าหนักตัวของวัยรุนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินผล
การศึกษาพบวา  ภายหลังการทดลองกลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของ

พฤษภาคม – สิงหาคม  2556  ปที่  36  ฉบับที่  124                          วารสารสุขศึกษา  69 



10 
 
การปฏิบัติเพิ่มขึ้นและมากกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

4. พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
ควบคุมนํ้าหนัก พบวา นักเรียนกลุมทดลองมี
คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย
มากกวากอนเขารวมโปรแกรม เปนผลมาจาก
กิจกรรมตามโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย
ท่ีทําใหนักเรียนเกิดการรับรูความสามารถตนเอง
โดยใหนักเรียนเรียนรูและฝกประสบการณการ
ออกกําลังกาย จากการเรียนรูผานตัวแบบ การ
อภิปรายกลุม รวมถึงการกําหนดเปาหมายและ
บันทึกการออกกําลังกายในสมุดบันทึก ทําใหเห็น
การเปล่ียนแปลงขอมูลการออกกําลังกายและ
ภาวะโภชนาการของตนเองในแตละสัปดาห 
รวมกับการไดรับกระตุนทางอารมณโดยการใช
คําพูดชักจูง ไดรับกําลังใจ คํากลาวชมเชยและ
การใหรางวัล เมื่อนักเรียนสามารถออกกําลังกาย
จนประสบความสํา เ ร็จ  และการได รับแรง
สนับสนุนจากครู ผูปกครองในการชวยเหลือดาน
การเตรียมอุปกรณของใชท่ีจําเปน คอยกระตุน
เตือนนักเรียนออกกําลังกาย การไดรับกําลังใจ
จากเพื่อนในกลุม ทําใหนักเรียนเห็นผลดีจากการ
ออกกําลังกายและนําไปสูการปฏิบัติการออก
กําลังกายอยางตอเน่ือง สอดคลองกับการศึกษา
ของ  คนึงนิตย  เอ็ม รัตน (1 3 ) เ ร่ืองผลของใช
โปรแกรมดูแลนํ้าหนักตัวในเด็กนักเรียนชั้น
ประถมปท่ี 5  ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองมี
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายดีขึ้นกวากอน
ทดลองอยางมีนัยทางสถิติ อยางไรก็ตามคะแนน

เฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังส้ินสุด
โปรแกรมของกลุมทดลองมีแนวโนมท่ีดีกวากลุม
เปรียบเทียบหากแตไมมีนัยสําคัญทางสถิติน้ัน 
อาจเน่ืองจากระยะเวลาท่ีผูวิจัยใชในการจัด
โปรแกรมน้ันมีระยะเวลาเพียง 8 สัปดาห สัปดาห
ละ 1 คร้ังเทาน้ัน ซึ่งเปนระยะเวลาท่ีนอยเกินกวา
จะทําใหบุคคลมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได 

 
ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

1. การจัดกิจกรรมการเ รียนรู โดยใช
เทคนิคกระบวนการกลุม ในการจัดกลุมนักเรียน
ควรจัดใหมีสมาชิกกลุมท่ีมีลักษณะคลายกันจะ
ทําใหนักเรียนกลาท่ีจะแสดงความคิดเห็น และให
ความรวมมือในการทํากิจกรรมเปนอยางดี และ
เปนการสรางความมั่นใจในการออกกําลังกาย
ดวย และควรจัดใหมีนักเรียนแกนนําออกกําลัง
กายในโรงเรียนเพื่อใหมี ผู นําและเกิดความ
ตอเน่ืองของการออกกําลังกาย  

2. ทีมผูบริหารโรงเรียน  ควรใหความ 
สําคัญและมีนโยบายท่ีชัดเจนในการสงเสริม
สนับสนุนใหนักเรียนการออกกําลังกาย รวมท้ัง
ควรจัดใหมีกิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้น โดยจัดหาอุปกรณ หรือเกมท่ีสนุกสนาน 
เพื่อจูงใจใหนักเรียนมีการเคล่ือนไหวมากกวาอยู
กับท่ีนานๆ เชน เกมออกกําลังกายในคอมพิวเตอร 
ท่ีมีรูปแบบเหมือนกับนักเรียนไดออกกําลังกาย
จริง เพื่อใหเหมาะสมกับสภาพแวดลอมและ
สังคมท่ีเปล่ียนไป  
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3. โรงเรียนควรมีการประกาศนโยบาย
ออกกําลังกายใหผูปกครองรับรู เพื่อใหผูปกครอง
เค รือข ายตระห นัก ถึ งอั นตรายจากภาวะ
โภชนาการเกิน เห็นความสําคัญและเขามามีสวน
รวมในการแกไขปญหา เน่ืองจากผูปกครองเปน 
ผูท่ีมีบทบาทสําคัญในการดูแลชวยเหลือนักเรียน
เมื่ออยูท่ีบานชวงวันหยุดหรือปดเทอม ซึ่งพบวา
เปนชวงท่ีนักเรียนมักจะมีปญหานํ้าหนักเพิ่มขึ้น 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรมีการประเมินเชิงคุณภาพ ไดแก 
ความพึงพอใจ ความรูสึกของนักเรียนตอกิจกรรม

ท่ีจัดตามโปรแกรมในแตละคร้ัง และส่ือท่ีนํามาใช
ในการดําเนินการจัดการเรียนการสอน เพื่อเปน
ขอมูลสนับสนุนประสิทธิผลของโปรแกรม และ
เปนแนวทางในการพัฒนาปรับปรุงกิจกรรมและ
ส่ือการสอนใหมีความเหมาะสมตอไป  

2. ควรขยายกรอบของการศึกษา ใหครบ
ทุกองคประกอบของป จจั ย เ ส่ียงต อภาวะ
โภชนาการเกิน ท้ังดานพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและพฤติกรรมการบริ โภคอาหาร  เพื่ อ
เปรียบเทียบความแตกตางของผลการศึกษาที่ได
จากการจัดโปรแกรม 
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉล่ียภายในกลุมตัวอยาง กอนและหลังการทดลอง  

ตัวแปร /กลุมตัวอยาง n x  SD t df p-value 
ความรูเรื่องโรคอวนและการออกกําลังกาย 
กลุมทดลอง กอนทดลอง 

หลังทดลอง 
20 
20 

14.60 
15.35 

1.95 
2.08 

1.930 19 0.197 

กลุมเปรียบเทียบ กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

20 
20 

12.55 
12.55 

1.63 
2.62 

0.000 19 1.000 

การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
กลุมทดลอง กอนทดลอง 

หลังทดลอง 
20 
20 

56.30 
80.00 

9.90 
11.30 

6.398 19 < 0.001 
 

กลุมเปรียบเทียบ กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

20 
20 

74.30 
74.70 

14.14 
16.50 

0.224 19 0.826 

ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย 
กลุมทดลอง กอนทดลอง 

หลังทดลอง 
20 
20 

68.00 
83.10 

14.32 
7.58 

3.581 19 0.002 

กลุมเปรียบเทียบ กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

20 
20 

72.85 
75.35 

12.24 
11.57 

1.531 19 0.142 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กลุมทดลอง กอนทดลอง 

หลังทดลอง 
20 
20 

17.40 
22.25 

7.58 
4.24 

3.864 19 < 0.001 
 

กลุมเปรียบเทียบ กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

20 
20 

19.54 
20.65 

4.94 
4.08 

1.082 19 0.293 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉล่ียระหวางกลุมตัวอยาง กอนและหลังการทดลอง  

ตัวแปร /กลุมตัวอยาง  n     x  SD  t df p-value 
ความรูเรื่องโรคอวนและการออกกําลังกาย 
กอนทดลอง กลุมทดลอง 

กลุมเปรียบเทียบ 
20 
20 

14.60 
12.55 

1.95 
1.63 

3.592 38 < 0.001 
 

หลังทดลอง กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

20 
20 

15.35 
12.55 

2.08 
2.62 

3.736 38 < 0.001 

การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
กอนทดลอง กลุมทดลอง 

กลุมเปรียบเทียบ 
20 
20 

56.30 
74.30 

9.90 
14.14 

4.663 38 < 0.001 

หลังทดลอง กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

20 
20 

80.00 
74.70 

16.50 
16.57 

1.185 38 0.243 

ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย 
กอนทดลอง กลุมทดลอง 

กลุมเปรียบเทียบ 
20 
20 

68.00 
72.85 

14.32 
12.24 

1.151 38 0.257 

หลังทดลอง กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

20 
20 

83.10 
75.35 

7.58 
11.57 

2.505 38 0.017 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กอนทดลอง กลุมทดลอง 

กลุมเปรียบเทียบ 
20 
20 

17.40 
19.45 

4.24 
4.94 

1.406 38 0.168 

หลังทดลอง กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

20 
20 

22.25 
20.65 

3.86 
4.08 

1.273 38 0.211 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียผลตางของคะแนนความรูเร่ืองโรคอวนและการออก

กําลังกาย การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย ระหวางกลุมตัวอยาง กอนและ
หลังการทดลอง 

ตัวแปร /กลุมตัวอยาง n d SD t df p-value 
ความรูเรื่องโรคอวนและการออกกําลังกาย 
กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

20 
20 

0.10 
0.25 

2.32 
2.40 

0.469 38 0.642 
 

การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

20 
20 

23.70 
0.40 

16.57 
8.00 

5.66 27.41 < 0.001 
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