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ผลของโปรแกรมการควบคุมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีม ี
ภาวะโภชนาการเกิน ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5-6* 
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บทคัดยอ 
การวิจัยก่ึงทดลองน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาท่ีประยุกตทฤษฏีการรับรู

ความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม  ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 และ 6 ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาเขต 1 จังหวัดนนทบุรี กลุมตัวอยางแบงเปนกลุมทดลอง 30 คนและกลุมเปรียบเทียบ 30 คน 
ระยะเวลาทํากิจกรรม 8 สัปดาห รวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามกอนและหลังการทดลอง วิเคราะห
เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียภายในกลุมและระหวางกลุมโดยใชสถิติ Paired t-test, และ
สถิติ Independent t-test  

ผลการวิจัย พบวา เมื่อส้ินสุดการทดลองกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงดานความรูเร่ืองโภชนาการ
และโรคอวน การรับรูความสามารถตนเองท่ีเพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) การเปล่ียนแปลงดานความคาดหวังในผลลัพธของการควบคุมการ
บริโภคอาหารเพื่อควบคุมนํ้าหนักและพฤติกรรมการบริโภคอาหารกลุมทดลองเพิ่มขึ้นมากกวากอนการ
ทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) การวิจัยน้ีชี้ใหเห็นวาโปรแกรม
การควบคุมการบริโภคอาหาร โดยการใหความรู การสรางการรับรูความสามารถของตนเอง ควบคูกับการ
ใหแรงสนับสนุนทางสังคม จากผูวิจัย ครู เพื่อนและผูปกครอง ทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เพื่อควบคุมนํ้าหนักดีขึ้น สามารถบูรณาการโปรแกรมน้ีในการเรียนการสอนเพื่อใหนักเรียนมีความรูในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองเหมาะสมในการดูแลนํ้าหนักตัวตอไป 
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Abstract 
This quasi-experimental study aimed to investigate the effects of health education programs and 

applied the theories of self-efficacy, social support, and group process in modifying food  consumption 
behaviors of Prathomsuksa 5-6 students with overweight problems. Thirty students studying in  schools 
under the supervision of the Office of Education, Region 1, Nonthaburi, 30 students were placed in the 
experimental group and another 30 were in  the control group. The study period was eight weeks. 
Changes were assessed by questionnaires, which were launched to collect data in two phases: before 
the experiment and after the experiment. Differences of average scores between groups and within each 
group were analyzed by Paired Samples t - test, and Independent t – test. 

The results showed that at the end of the experiment, there were changes in the experimental 
group in terms of knowledge of nutrition and obesity. The level of self-efficacy in this group was higher 
than before the experiment, and was higher than the control group with statistical significance (p <0.001). 
There were also changes in terms of the outcome expectation of diet control for weight control. Positive 
food consumption behaviors of the experimental group increased at a higher level than before the 
experiment, and were  higher than those of the control group with statistical significance (p <0.05). 

This research indicated that the application of the diet  control  program through the provision of 
knowledge, the establishment of self-efficacy, along with the provision of social support from researchers, 
teachers, peers, and parents contributed to better food consumption behaviors for weight control. This 
program could also be integrated as a part of   academic courses providing students with the knowledge 
about how to adjust food consumption behaviors to achieve appropriate patterns of weight control. 
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ความสําคัญของปญหา 

โรคอวนในเด็ก เปนอีกหน่ึงภัยเงียบท่ี
นับวันรุนแรงขึ้นและสงผลกระทบในสังคมระดับ
โลก(1)  ประเทศไทยมีจํานวนเด็กอวนเพิ่มขึ้น
อยางรวดเร็ว จากรายงานการสํารวจภาวะ
อาหารและโภชนาการอาหารของประเทศไทย
คร้ังท่ี 5 พ.ศ. 2546 พบเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ป 
มีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มมากขึ้นจากป 2544, 
2545 และ 2546 เปนรอยละ 12.3, 12.8 และ 
13.4 ตามลําดับ(2) ผลสํารวจสุขภาพประชาชน
ไทย พ.ศ. 2551-2552 พบเด็กไทยอายุ 1-14 ป 
มี นํ้ าห นัก เ กิน  โดย เฉพาะภาคกลางและ
กรุงเทพมหานครพบเด็กอวนมากกวาภาคอื่นๆ(3)     

สาเหตุท่ีทําใหเด็กอวนมีหลายประการ แต
สาเหตุสําคัญท่ีมีผลโดยตรง คือ พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีไมถูกตองและไมเหมาะสม 
โดยเฉพาะอาหารท่ีมี ไขมันและนํ้าตาลใน
ปริมาณท่ีสูงมากเกิน(4) นอกจากน้ีพบวา เด็กมัก
ใช เวลาสวนใหญในการดูโทรทัศนและเลน
คอมพิวเตอร ทําใหเด็กรับประทานขนมขบเค้ียว
และเคร่ืองด่ืมนํ้าหวานไปดวย เด็กอวนจะมีปญหา
สุขภาพหลายระบบและเส่ียงตอการเกิดโรคไม
ติดตอเ ร้ือ รัง ( 5)  และปญหาดานจิตใจสังคม
ตามมา(6) การลดอัตราความเส่ียงตอการเกิดโรค
และผลกระทบท่ีตามมา จึงจําเปนอยางย่ิงท่ีตอง
หาทางปองกันควบคุมโรคอวนโดยเนนการ
ควบคุมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมและ
เสริมสรางใหมีการเคล่ือนไหวรางกาย(7) 

ผูวิจัยปฏิบัติหนาท่ีในงานสงเสริมสุขภาพ  
มีบทบาทในการดูแลสุขภาพในชุมชนและรับผิดชอบงาน
อนามัยโรงเรียน โรงพยาบาลพระน่ังเกลา จังหวัด
นนทบุรี พบวาขอมูลเฝาระวังภาวะโภชนาการ
ของโรงเรียนวัดแจงศิริสัมพันธ จังหวัดนนทบุรี 
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 1-6 ยอนหลัง 
3 ป ต้ังแต พ.ศ. 2551-2553 มีจํานวนนักเรียนท่ี
มีภาวะโภชนาการเกินคิดเปนรอยละ 12.3, 12.5 
และ 11.4 ตามลําดับ ซึ่งสูงกวาเกณฑแผนพัฒนา 
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 
2550-2554) ซึ่งกําหนดไวไมเกินรอยละ10 จาก
การศึกษาเบื้องตน โดยการสัมภาษณเชิงลึก
ผูบริหาร ครูโภชนาการและนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน พบวาปจจัยท่ีทําใหนักเรียนท่ี
ภาวะโภชนาการเกิน เน่ืองจาก นักเรียนขาด
ความรูดานโภชนาการและทักษะการเลือก
บริโภคอาหาร ขาดความมั่นใจในตนเองตอการ
ควบคุมอาหาร อีกท้ังยังสะดวกตอการซื้อขนม
และ เคร่ืองด่ืมนํ้าหวานท้ังในและนอกโรงเรียน 
ดานหลักสูตรการเรียนการสอนยังไมเนนการ
ควบคุมการบริโภคอาหารในกลุมเด็กท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน เพื่อนและส่ือโฆษณามีการโนม
นาวตอการบริโภคอาหาร รวมท้ังผูปกครองขาด
การกระตุนเตือน จากการศึกษาและทบทวน
วรรณกรรมเร่ืองการควบคุมภาวะโภชนาการใน
เด็กวัยเรียนท่ีผานมา(8, 9) เก่ียวกับการจัด
โปรแกรมเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค
อาหา ร ใน นั ก เ รี ยน ท่ี มี ภ า ว ะ โภชนากา ร 
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เกินระดับชั้นประถมศึกษา ไดนําแนวคิดทฤษฏี
การรับรูความสามารถตนเองมาประยุกตใช โดย
มีกิจกรรมการใหความรู การสาธิตและฝกปฏิบัติ 
การสังเกตตัวแบบ การบันทึกพฤติกรรมการ
ควบคุมนํ้าหนัก โดยเชื่อวาถาผูเรียนมีความรู
และเกิดความมั่นใจวาตนเองสามารถท่ีจะทํา
พฤ ติกร รมตาม ท่ีกํ าหนดไว ได ก็ จ ะแสดง
พฤติกรรมนําไปสูผลลัพธท่ีตองการ ผูวิจัยจึงเห็น
ความสําคัญและสนใจศึกษาวิธีการจัดกิจกรรม
เพื่อควบคุมการบริโภคอาหารของ นักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกินในระดับชั้นประถมศึกษา  
โดยการศึกษาคร้ังน้ีไดประยุกต ทฤษฎีการรับรู
ความสามารถของตนเอง ( 1 0 )  ร วมกับแรง
สนับสนุนทางสังคม(11) และกระบวนการกลุม ซึ่ง
จะทําให นักเรียนเกิดความเชื่อมั่นในความ 
สามารถของตนเองท่ีจะปฏิบัติตนในการเลือก
บริโภคอาหารเพื่อควบคุมนํ้าหนักดวยตนเองได
อยางมีประสิทธิภาพตอเน่ืองอยางย่ังยืนเพื่อ
ชวยลดความเส่ียงตอการเกิดโรคอวนในเด็กวัย
เรียน 
 
วัตถุประสงคการวิจัย       

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการควบคุม
การบริ โภคอาหารของ นัก เ รียน ท่ีมี ภาวะ
โภชนาการเกินระดับชั้นประถมศึกษาของ
โรงเรียนวัดแจงศิริสัมพันธ จังหวัดนนทบุรี โดย
ประยุกตทฤษฎีความสามารถของตนเองรวมกับ
แรงสนับสนุนทางสังคม   

 

สมมติฐานการวิจัย 
ภายหลังเขารวมโปรแกรมควบคุมการ

บริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้นประถม-
ศึกษา ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน กลุมทดลองเกิด
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีดีกวากอนการ
ทดลองและดีกวากลุมเปรียบเทียบ ในเรื่องดังน้ี 

1. ความรูดานโภชนาการและโรคอวน 

2. การรับรูความสามารถตนเองในการ
ควบคุมอาหารเพื่อควบคุมนํ้าหนัก 

3. ความคาดหวังผลดีของการควบคุม
อาหารเพื่อควบคุมนํ้าหนัก 

4. พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 
วิธีการวิจัย 

รูปแบบการวิจัย  
เปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi–experi 

mental design) แบบสองกลุมวัดสองคร้ัง  (Two 
Group Pretest - Posttest design) แบงกลุม
ตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุม
เปรียบเทียบ  

 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรที่ศึกษา คือ นักเรียนท่ีมีภาวะ

โภชนาการเกินและกําลังศึกษาในชั้นประถม-
ศึกษาปท่ี 5- 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการ 
ศึกษานนทบุรี เขต 1 ภาคการศึกษาที่ 2 ป     
การศึกษา 2554 ทําการคํานวณหาขนาดกลุม
ตัวอยางดวยสูตรคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง
ของ Lemeshow(12)  ไดกลุมตัวอยางท้ังหมด 60 
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ราย แบงเปนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 
กลุมละ 30 ราย 

ทําการคัดเลือกโรงเรียนท่ีเปนพื้นท่ีศึกษา
และเลือกนักเรียนกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยกําหนดใหกลุม
ทดลอง คือ โรงเรียนวัดแจงศิริสัมพันธ กลุม
เปรียบเทียบ คือ โรงเรียนทานสัมฤทธิ์วิทยา ซึ่ง 
ท้ังสองโรงเรียนมีลักษณะทางประชากรท่ีใกลเคียงกัน 
การสุมตัวอยางใชเกณฑการคัดเลือกโดยการชั่ง
นํ้าหนักและวัดสวนสูงแลวนําไปเปรียบเทียบ
กราฟแสดงเกณฑการอางอิงการเจริญเติบโต
ของประชาชนไทย อายุ 5-18 ปของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542   และคัดเลือก
นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินระดับเร่ิมทวมถึงอวน 
(ต้ังแต + 1.5  S.D. ถึง + 3  S.D.)  

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย    
1. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวม

ขอมูล คือ แบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนตาม
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ แบงเปน 
5 สวน ไดแก สวนท่ี 1 ขอมูลลักษณะทาง        
ประชากรและภาวะโภชนาการ จํานวน 12 ขอ 
สวนท่ี 2 ความรูดานโภชนาการและโรคอวน 
สวนท่ี 3 การรับรูความสามารถของตนเอง สวน
ท่ี  4 ความคาดหวังในผลดีของการควบคุม
อาหารและสวนท่ี 5 พฤติกรรมการรับประทาน
เพื่อควบคุมนํ้าหนัก โดยมีขอคําถามสวนท่ี 2 – 
5 อยางละ 20 ขอ 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง ไดแก 

 - แผนการจัดการเรียนการสอนตาม
โปรแกรมการควบคุมการบริโภคอาหารของ
นักเรียน ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ชั้นประถม-
ศึกษาปท่ี 5-6 ระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 
1 ชั่วโมง  

 - สมุดคูมือประจําตัวนักเรียน เด็กไทย 
สุขภาพดี ไมมีอวน  

 - เคร่ืองมือสําเร็จรูป ส่ือและอุปกรณ
ท่ีใช  ไดแก  เคร่ืองชั่ง นํ้าหนักและวัดสวนสูง 
กราฟแสดงเกณฑอางการเจริญเติบโตของ
ประชาชนไทยอายุ 5-18 ป ของกระทรวง       
สาธารณสุข พ.ศ. 2542 ชุดนิทรรศการ เร่ือง       
ภาวะโภชนาการเกิน ตัวอยางอาหาร โปสเตอร
เมนูอาหาร และอุปกรณสําหรับประกอบอาหาร
ในเมนูสาธิตการทําอาหาร 
 
การดําเนินการวิจัย  

การวิจัยในครั้ง น้ีดําเนินการหลังจาก
ได รั บกา ร รับ รอ งจ ริยธ ร รมกา ร วิ จั ย จ าก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษยของคณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัย 
มหิดล ตามหนังสือหมายเลข MUPH 2012 – 
058 เมื่อไดรับการรับรองจริยธรรมการวิจัยจึง
ดําเนินการทดลองตามข้ันตอนดังน้ี 

ข้ันเตรียมการกอนทดลอง  แบงเปน 2 
สวน คือ  

1. การเตรียมการในสวนของผูวิจัย 
ไดแก การติดตอประสานงานกับโรงเรียน การ
สํารวจและคัดเลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑท่ี
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กําหนด การชี้แจงนักเรียนและผูปกครองเพื่อเขา
รวมการศึกษา การจัดเตรียมวัสดุอุปกรณและ
ส่ือการสอน การจัดเตรียมทีมผูชวยผูวิจัย   

2. การเตรียมทีมงาน  ไดแก  การจัด
ประชุมชี้ แจงขั้นตอนการทําการศึกษาแก
ผูบริหารโรงเรียนและผูเก่ียวของ ชี้แจงขั้นตอน
และแนวทางการจัดกิจกรรมการวิจัยตอกลุม
ตัวอยาง 

ข้ันดําเนินการทดลอง ประกอบดวย 
1. การเก็บขอมูลกอนการทดลอง  1 

สัปดาหในกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดยเก็บ       
ขอมูลในชั่วโมงคาบวางกิจกรรม ไดแก การชั่ง
นํ้าหนักและวัดสวนสูง การตอบแบบสอบถาม
ประกอบดวย ขอมูลสวนตัวนักเรียน ความรูดาน
โภชนาการและโรคอวน การรับรูความสามารถ
ของตนเองในการควบคุมอาหารเพื่อควบคุม
นํ้าหนัก ความคาดหวังในผลดีของการควบคุม
อาหารเพื่อควบคุมนํ้าหนักและพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร 

2. ผู วิ จั ยจัดกิจกรรมตามโปรแกรม 
สุขศึกษาโดยใชทฤษฏีการรับรูความสามารถ
ของตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมและ
กระบวนกลุมใหกับกลุมทดลอง สัปดาหละ 1 
คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง ระยะเวลา 8 สัปดาห สวน
ก ลุ ม เป รียบ เ ทียบใหมี การ เ รี ยนการสอน
ตามปกติ  

ข้ันส้ินสุดการทดลอง 
เมื่อส้ินสุดโปรแกรมสุขศึกษา ผูวิจัยทํา

การเก็บขอมูลในนักเรียนกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 

หลังการทดลองเมื่อส้ินสุดกิจกรรมในสัปดาหท่ี 
8 ในชั่วโมงของการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสุข
ศึกษา โดยการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงเพื่อ
ประเมินภาวะโภชนาการและทําแบบสอบถาม
ชุดเดียวกับกอนทดลอง 

การวิเคราะหขอมูล   
ใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดย

ขอมูลคุณลักษณะท่ัวไปของประชากรใชสถิติ
การแจกแจงความถ่ี หาคาเฉล่ีย รอยละ และ
ส วน เบี่ ย ง เบนมาตรฐาน  ใช สถิ ติ  Paired 
Sample t-test วิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางกอนและหลังการทดลอง  ในกลุม
ทดลองและกลุมเปรียบเทียบ ใชสถิติ Indepen-
dent Sample t-test วิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบ
ความแตกตางกอนและหลังการทดลองระหวาง
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 
  
ผลการศึกษา  

1. คุณลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง  
ขอมูลคุณลักษณะทางประชากรของกลุม

ตัวอย าง  พบวา  ท้ั งก ลุมทดลองและกลุม
เปรียบเทียบมีลักษณะดังน้ี กลุมตัวอยางสวน
ใหญเปนเพศชาย โดยกลุมทดลองพบรอยละ 
70.0 และกลุมเปรียบเทียบ รอยละ 80.0 มีอายุ
ระหวาง 10-13 ป สวนการนับถือศาสนา พบวา 
กลุมตัวอยางนักเรียนท้ังสองกลุมสวนมากนับถือ
ศาสนาพุทธเหมือนกัน คือ กลุมทดลองคิดเปน
รอยละ 76.7 กลุมเปรียบเทียบคิดเปนรอยละ       
96.7 ดานการพักอาศัย พบวา นักเรียนท้ังสอง
กลุมพักอาศัยกับบิดาและมารดาเปนสวนใหญ  
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กลุมทดลองคิดเปนรอยละ 73.7 กลุมเปรียบเทียบ 
คิดเปนรอยละ 66.7 สวนฐานะครอบครัว กลุม
ทดลองมีฐานะระดับปานกลาง รอยละ 83.3 
สวนกลุมเปรียบเทียบมีฐานะระดับปานกลาง 
คิดเปนรอยละ 96.7 ดานความคิดเห็นตอรูปราง
ตนเอง ท้ังกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมี
ความคิดเห็นวาตนเองมีรูปรางอวน คิดเปน 
รอยละ 86.7 และ 70.0 ตามลําดับ จากการ
ประเมินภาวะโภชนาการตามเกณฑ พบวา 
นักเรียนท้ังสองกลุมมีภาวะโภชนาการในระดับ
เร่ิมอวนโดยกลุมทดลองคิดเปนรอยละ 46.7 
และกลุมเปรียบเทียบคิดเปนรอยละ  40.0 
รองลงมาท้ังกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมี
ภาวะโภชนาการเกินในระดับอวนคิดเปนรอยละ 
33.3 และ 26.6 ตามลําดับ   

2. ความรูเรื่องโภชนาการและโรคอวน 
การเปรียบเทียบความแตกตางคะแนน

เฉล่ียความรูภายในกลุมของกลุมทดลองและ
กลุมเปรียบเทียบ พบวา คะแนนเฉล่ียความรู
หลังเขารวมโปรแกรมเพิ่มขึ้นมากกวากอนเขา
ร วม โปรแกรมอย า งมี นั ย สํ า คัญทางส ถิ ติ 
(p<0.001) ท้ังสองกลุม เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางระหวางกลุม พบวา หลังการเขารวม
โปรแกรมนักเรียนในกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ความรูเพิ่มขึ้นมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) (ตารางท่ี 1และ 
ตารางท่ี 2) 

   
 

3. การรับรูความสามารถของตนเอง
ในการควบคุมอาหารเพ่ือควบคุมน้ําหนัก  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนน 
เฉล่ียการรับรูความสามารถของตนเองภายใน
กลุมของกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 
พบวา คะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถของ
ตนเองของกลุมทดลองหลังเขารวมโปรแกรม
เพิ่มขึ้นมากกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมี
นัย สํา คัญทางสถิ ติ  (p<0.001)  แต ในกลุม
เปรียบเทียบหลังการทดลองพบวาไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.832)  เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม พบวา 
หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนในกลุมทดลองมี
คะแนนเฉล่ียการรับรูความสามารถของตนเอง
เพิ่ มขึ้ นมากกว าก ลุม เป รียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) (ตารางท่ี 1และ 
ตารางท่ี 2) 

4. ดานความคาดหวังในผลดีของการ
ควบคุมอาหารเพ่ือควบคุมน้ําหนัก  

ผลการ เป รียบเทียบความแตกต าง
คะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลดีของการ
ควบคุมอาหารเพื่อควบคุมนํ้าหนักภายในกลุม
ของกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ พบวา 
คะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลดีของกลุม
ทดลองหลังเขารวมโปรแกรมเพิ่มขึ้นมากกวา
กอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.001) แตในกลุมเปรียบเทียบหลังการ 
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ทดลองพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p=0.609) เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางระหวางกลุม  พบวา  หลังเขารวม
โปรแกรมกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียความ
คาดหวังในผลดีของการควบคุมอาหารเพิ่มขึ้น
มากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.05) (ตารางท่ี 1และ ตารางท่ี 2) 

   
5. ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

เพื่อควบคุมน้ําหนัก 
ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนน 

เฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารภายในกลุม
ของกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ พบวา 

คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของกลุมทดลองหลังเขารวมโปรแกรมเพิ่มขึ้น
มากกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p<0.001) แตในกลุมเปรียบเทียบหลัง
การทดลองพบว า ไม แตกต า ง กันอย า งมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p=0.374) เมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกตางระหวางกลุม พบวา หลังการเขา
ร วมโปรแกรมกลุมทดลองมีคะแนนเฉ ล่ีย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมนํ้าหนัก
เพิ่ มขึ้ นมากกว ากลุ ม เป รียบเที ยบอย า งมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) (ตารางที่ 1และ 
ตารางท่ี 2) 
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียตัวแปรความรู การรับรู และความคาดหวังในผลดี 

ภายในกลุมตัวอยาง กอนและหลังการทดลอง  
ตัวแปร /กลุมตัวอยาง n x  SD t df p-value 

ความรูเรื่องโภชนาการและโรคอวน 
กลุมทดลอง กอนทดลอง 

หลังทดลอง 
30 
30 

12.76 
19.30 

3.77 
0.70 

9.23 29 <0.001 
 

กลุมเปรียบเทียบ กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

30 
30 

11.90 
16.46 

2.09 
3.47 

5.92 29 <0.001 
 

การรับรูความสามารถตนเองในการควบคุมอาหารเพ่ือลดน้ําหนัก 
กลุมทดลอง กอนทดลอง 

หลังทดลอง 
30 
30 

50.96 
  61.56 

5.73 
5.28 

7.74 29 <0.001 
 

กลุมเปรียบเทียบ กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

30 
  30 

53.73 
53.69 

4.24 
   6.77 

0.24 29 <0.001 
 

ความคาดหวังในผลดีของการควบคุมอาหาร 
กลุมทดลอง กอนทดลอง 

หลังทดลอง 
30 
30 

57.36 
65.90 

8.33 
5.89 

5.47 29 <0.001 
 

กลุมเปรียบเทียบ กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

30 
30 

60.93 
61.70 

4.70 
7.40 

0.51 29 <0.001 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กลุมทดลอง กอนทดลอง 

หลังทดลอง 
30 
30 

67.86 
75.03 

9.15 
6.97 

3.89 29 <0.001 
 

กลุมเปรียบเทียบ กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

30 
30 

66.90 
68.63 

6.46 
8.56 

0.90 29 0.374 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉล่ียความรู การรับรู และความคาดหวังในผลดี ระหวาง 

กลุมตัวอยาง กอนและหลังการทดลอง  
ตัวแปร /กลุมตัวอยาง n x  SD t df p-value 

ความรูเรื่องโภชนาการและโรคอวน 
กอนทดลอง กลุมทดลอง 

กลุมเปรียบเทียบ 
30 
30 

12.76 
11.90 

3.77 
2.09 

1.10 58 <0.001 
 

หลังทดลอง กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

30 
30 

19.30 
16.46 

0.70 
3.47 

4.38 58 <0.001 

การรับรูความสามารถตนเองในการควบคุมอาหารเพ่ือลดน้ําหนัก 
กอนทดลอง กลุมทดลอง 

กลุมเปรียบเทียบ 
30 
30 

50.96 
53.73 

5.73 
4.24 

2.12 58 <0.001 

หลังทดลอง กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

30 
30 

61.56 
53.96 

5.28 
6.77 

1.185 58 <0.001 

ความคาดหวังในผลดีของการควบคุมอาหาร 
กอนทดลอง กลุมทดลอง 

กลุมเปรียบเทียบ 
30 
30 

57.36 
60.93 

8.33 
4.70 

2.04 58 0.046 

หลังทดลอง กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

30 
30 

65.90 
61.70 

5.89 
7.40 

2.43 58 0.018 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กอนทดลอง กลุมทดลอง 

กลุมเปรียบเทียบ 
30 
30 

67.86 
66.90 

9.15 
6.46 

0.47 58 0.638 

หลังทดลอง กลุมทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 

30 
30 

75.03 
68.53 

6.97 
8.56 

3.22 58 0.002 

 
อภิปรายผล 

หลังการจัดโปรแกรมการควบคุมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกิน โดยประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถ
ของตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมและ
กระบวนการกลุมสงผลใหกลุมทดลองมีความรู

และการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ควบคุมอาหารเพื่อควบคุมนํ้าหนักมากกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติซึ่งเปนไปตาม
สมมติฐาน สวนความคาดหวังในผลดีของการ
ควบคุมอาหารกลุมทดลองมี ระ ดับความ
คาดหวังในผลดีมากกวากลุมควบคุมอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติเปนไปตามสมติฐานที่ต้ังไว 
สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารกลุมทดลองมี
คะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลดีของการ
ควบคุมอาหารเพิ่มขึ้นมากกวากลุมเปรียบเทียบ
อย า งมี นั ย สํ า คัญทางส ถิ ติ ท่ี เ ป น ไปตาม
สมมติฐานที่ต้ังไว 

จากการศึกษาวิจัยน้ีอภิปรายผลไดวามา
จากการ ท่ี ผู วิ จั ยประยุ กต ทฤษฏีการรั บ รู
ความสามารถของตนเอง ( 10 )  ร วมกับแรง
สนับสนุนทางสังคม(11) และกระบวนการกลุม ใน
การจัดกิจกรรมประกอบดวย การใหความรู
เก่ียวกับโภชนาการและโรคอวน การสอนวิธีการ
ประเมินภาวะโภชนาการดวยตนเอง เปดโอกาส 
ใหอภิปรายกลุมพูดคุยแลกเปล่ียนเรียนรู เลาถึง
ประสบการณ ในการควบคุมการบริโภคอาหาร
ของตนเอง ท่ีประสบผลสําเ ร็จและปญหา
อุปสรรคในการควบคุมการบริโภคของตนเอง ซึ่ง
เปนกิจกรรมท่ีชี้ใหเห็นชัดถึงปญหาของตนเอง
อยางแทจริง เปนการสงเสริมใหเด็กสามารถคิด
และจดจําชวยใหเกิดการเรียนรูดวยตนเองสงผล
ใหเห็นความสําคัญของโภชนาการและโรคอวน 
มีความสนใจในกิจกรรม ท่ี ผู วิ จั ยสร าง ข้ึน 
สอดคลองกับการศึกษาของ วิภาวี สุวรรณธร(13 ) 
เ ร่ืองการประยุกตทฤษฎีความสามารถของ
ตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 พบวาภายหลัง
การทดลองกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงดาน
ความรูและคาเฉลี่ยดานการรับรูความสามารถ

ของตนเองดีกวากอนการทดลองและสูงกวากลุม
เปรียบเทียบ อีกท้ังผูวิจัยมีการใชคําพูดชักจูง 
เสริมสรางใหผูท่ีควบคุมการบริโภคอาหารได
ระดับหน่ึงมีความพยายามมากขึ้นและชี้เห็นวา 
กลุมตัวอยาง สามารถทําได อีกท้ังเปดโอกาสให
ฝกปฏิบั ติและฝกทักษะในการควบคุมการ
บริโภคอาหาร โดยใชกิจกรรมเมนูจานโปรดและ
กิจกรรมทัวรตลาดนัด ทําใหเด็กมีโอกาสไดลง
มือปฏิบัติและการใหเด็กไดแสดงพฤติกรรมการ
ควบคุมการบริโภคอาหารดวยวิธีการจดบันทึก
การรับประทานอาหารในสมุดคูมือประจําตัว
เด็กไทย สุขภาพดี ไมมีอวนและผูวิจัยจะให
ขอมูลยอนกลับในแตละสัปดาห เพื่อใหกลุม
ทดลองสามารถรับรูส่ิงตางๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง
ไดเปนอยางดี เปนประสบการณตรงในการรับรู
ความสามารถตนเอง ทําใหเกิดความตระหนัก
ในผลลัพธท่ีจะเกิดขึ้นและเด็กเกิดความรับรู
ความสามารถของตนเองสามารถนําไปปฏิบัติ
ได สอดคลองกับการศึกษาของ กุลนิตย ศักด์ิ
สุภา(14 ) ท่ีศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุข
ศึกษาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 3-6 โดย
การประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง ทําให
ก ลุ มทดลองมี ก า ร เป ล่ี ยนแปลงการ รั บ รู
ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผล
การปฏิบัติตนและพฤติกรรม การควบคุมภาวะ
โภชนาการ เกิ น สู งกว าก ลุ ม เป รียบ เ ทียบ 
นอกจากน้ีมีการใหแรงสนับสนุนทางสังคม 
ไดแก คําชมเชยเมื่อสมาชิกปฏิบัติไดถูกตอง มี
การใหกําลังใจและคําชมเชยผานสติกเกอร
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ขอความชื่นชมเมื่อปฏิบัติไดตามสําเร็จและให
กําลังใจหากยังปฏิบัติไมสําเร็จ การใหกําลังใจ
จากผูปกครอง ครูและเพื่อน สงผลใหนักเรียน
เกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองท่ี
จะปฏิบัติตนในการเลือกบริโภคอาหารเพื่อ
ค ว บ คุ ม นํ้ า ห นั ก ด ว ย ต น เ อ ง ไ ด อ ย า ง มี
ประสิทธิภาพ 
 
ขอเสนอแนะจากงานวิจัย 

1. การจัดกิจกรรมในการศึกษาคร้ังน้ี 
เปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพทําใหเด็กนักเรียนเกิด
การเรียนรูอยางมีสวนรวมและนําไปสูการสราง
ความมั่นใจในการควบคุมอาหารเพื่อควบคุม
นํ้าหนักไดดียิ่งขึ้น 

2. จากผลการวิจัยพบวา การบันทึกการ
รับประทานอาหารอาหารและการประเมินภาวะ
โภชนาการตนเอง ทําใหเด็กรับรูวาตนเองมีภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑมาตรฐาน จึงทําใหเด็กเกิด
ความสนใจในการทํากิจกรรมมากขึ้น 

3. โปรแกรมการควบคุมการบริโภค
อาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจาก
การศึกษาคร้ังน้ีสามารถนําไปประยุกตใชกับ
นักเรียนระดับประถมศึกษาในโรงเรียนอื่นๆ ได 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาและ
ทํากิจกรรมเพื่อใหเกิดความตอเน่ืองมีความคง
อยูของกิจกรรมและประเมินผลในเร่ืองนํ้าหนัก

และสวนสูง  รวมถึงการเป ล่ียนแปลงของ
พฤติกรรมท่ีชัดเจน 

2. ควรจัดกิจกรรมท่ีเปดโอกาสในใหเด็ก
ไดฝกทักษะในการเลือกอาหาร  เชน พาเด็กไป
รานจําหนายอาหารเพื่อสังเกตพฤติกรรมการ
เลือกบริโภคอาหารของนักเรียน 
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